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GRUNDLAGGANDE INFORMATION

Varfor har vi tagit fram denna trad?
Vi vill skapa en tydlighet fran féreningens sida till véra ledare vad som forvintas att deras spelare ska kunna
vid olika &ldersnivier. Genom anvindande av detta dokument kan vi sdkerstilla att vi ndr den kvalitet vi
onskar att vara spelare ska ha och att tréinarna har en tydlig ram om vad som forvintas utav dem. Klubben

vill med detta stéd ge alla ledare i féreningen oavsett dlder ett verktyg att anvénda i sin vardag.

Vad férviintas av er ledare?

« Utfor ditt uppdrag pa bésta satt

+ Se och behandla alla spelare lika

+ Agera trovirdigt och tydligt i din kommunikation

« Folj den RODA TRADEN

+ Vara en ambassador och tala vil om klubben
Motverka all form av mobbning

Visa respekt mot dina spelare, forildrar, domare och motstdndarlag

Vad kan ni ledare stiilla for krav pa spelare?
10 saker som varken kriver utbildning eller talang

Komma i tid
Bra attityd
Vara forvebredd
Anstrdnga sig
Arbetsmoral
Kroppssprak
Energi

Passion

O % N AR A N~

Oppen for coachning
10. Gora det lilla extra

Pa foljande sidor finns de grunder for hur vi i KFUM Trollhéttan skall bedriva var verksamhet hela vigen
frén handbollsskolan upp till seniornivd. Detta dokument skall anvéindas som stdd for alla ledare/trdnare,
ungdomar och dven fordldrar.




Varfér har vi tagit fram denna trad?

Vi vill skapa en tydlighet fran féreningens sida till véra ledare vad som férvéntas att
deras spelare ska kunna vid olika éldersnivéer. Genom anvéndande av detta dokument
kan vi séikerstélla att vi nér den kvalitet vi Snskar att véra spelare ska ha och att
trénarna har en tydlig ram om vad som férvéntas utav dem. Klubben vill med detta stéd
ge alla ledare i féreningen oavsett alder ett verktyg att anvénda i sin vardag.

Vad férvéantas av er ledare?

- Utfor ditt uppdrag pé basta sétt

» Se och behandla alla spelare lika

« Agera trovardigt och tydligt i din kommunikation

. F&lj den RODA TRADEN

. Vara en ambassadér och tala vél om klubben

+ Motverka all form av mobbning

- Visa respekt mot dina spelare, féréldrar, domare och motstandarlag

Vad kan ni ledare stélla fér krav pa spelare?

10 saker som varken kréver utbildning eller talang
1. Komma i tid

2. Bra oftityd

3. Vara férebredd

4. Anstrénga sig

5. Arbetsmoral

6. Kroppssprék

7. Energi

8. Passion

9. Oppen fér coachning
10. Géra det lilla extra

P& foljande sidor finns de grunder for hur vi i KFUM Trollhéttan skall bedriva vér
verksamhet hela véigen frén handbollsskolan upp till seniornivé. Detta dokument skall
anvéndas som stéd for alla ledare/trénare, ungdomar och éven féréldrar.



Handbollsskolan

Allmént

Ansvarig trénare kunskapsniva:
Handbollskunnig férélder eller fére detta spelare

Kunskapsniva pa spelare
Minihandboll

Prestationsnivé
Mycket lek men med respekt och “ordning och reda”
Laguttagning
Anmél s& ménga lag som méjligt sé alla far spela sé mycket som méijligt

Vad skall spelarna behé&rska
Grundteknik

Springa
Hoppa
Studsa
Fanga
Greppa
Kasta

Rorelse

Lekar

Springa

Kast

Koordinatiion

Tids och rumsuppfattning

Personlighet

Ta hénsyn till andra
Sommarbeta med andra
Vara en i laget

Léra kénna varandra
Ge och ta berém

Kroppen

Koordinationstréning i form av
hinderbanor eller liknande
Tréningen skall vara rolig

Viktigt! Loptréning eller
mjSlksyretréning far ej genomféras i
denna élder

Skott
- Avstédmda skott
- Hoppskott med armen hégt

Pass

- Kasta & fénga

- Avstémda pass med armen hégt

- Passa bollen med studs

- Passningar i rérelse

Genombrott

- S&k luckan

- Egen fint{lét dom anvénda egen
kreativitet)



Flickor / Pojkar 8-10 ar

»Spontanhandboll med offensivt tinkande, forstaelse”

Allmant
Ansvarig trénare kunskapsniva:
Grundlaggande handbollsutbildning

Kunskapsniva pa spelare

Préva olika positioner, ha inga bestémda. Léra sig handbollsgrunder som passning,
mottagning, skott o.s.v. Bérja introducera handbollsbegrepp och férklara regler
Prestationsniva

Inga prestationskrav p& denna nivé utan alla ska fé spela och ge mycket uppmuntran
och lek till spelarna.

Laguttagning

Alla ska spela s& mycket som méiligt och anmél dérav flera lag ifall méjlighet finns

Vad skall spelarna behérska

Grundteknik Anfall

- Greppa, fanga, dribbla - Roérelse med och utan boll

- Springa-passa - Alla skall vara delaktiga

- Kastkoordination - Léra sig undvika passningsskugga
Rorelse Férsvar

- Lekar - Offensivt férsvar

- Springa - Utgangspostioner

- Kast

- K.oordmohlon . Spelfsrstaelse

- Tids och rumsuppfaitning - Prioritera eget lage

Skott
- Avstémda skott med hég arm
- Hoppskott med armen hégt

Ge spelare 1 val (passa eller skjuta)
Offensivt férsvar
Vilia att férsvara eget mal

- Hoftskott

Pass Malvakt

- Kasta, fénga - Prova pé, alla som vill ska fé testa

- Passningar i rérelse - Det mélvakten tycker kénns bra &r bra
- Léra sig tre steg och passning - Grundstélining, armar i 90 grader,
Genombrott kroppen lite framétbéjd, sté axelbrett
~ Sok luckan med benen

- Individuella finter - Ta bollen, sta ratt, fotter mot bollen

- Stegisdttning Kroppen

- Studsfint - Skall vara roligt

- Ingen mj6lksyretréning

- Koordinationstrdning

- Springa, hoppa, balanseraq, rulla,
stodja, kasta, fanga, snurra o.s.v.



Flickor / Pojkar 11-12 ar

»Grundliggande medvetenhet, forstielse”

Allmant

Ansvarig trénare kunskapsniva:

Grundléggande handbollsutbildning + TS 1

Kunskapsniva pé spelare

Inga bestémda platser men har krévs det att det &r mer ordning och reda &n pé d-
ungdoms nivé. Spelarna skall introduceras till flertalet och mer komplexa
handbollstermer som tillexempel: rulle, zoner, faser o.s.v. Samt utveckla grunder i anfall
och férsvar

Prestationsniva

Fortfarande inga resultat och prestationskrav

Laguttagning

Fortsétta delta med sé ménga lag som méjligt och mixa spelare fér att alla ska fé spela
med alla och dérav kunna utvecklas optimalt.

Vad skall spelarna behérska

Grundteknik

- Greppa, fénga, dribbla

- Springa-passa

- Kastkoordination

- Lop, kast & hoppkoordination

Rérelse

- Lekar

- Spela

- Bollvanedvningar
Skott 9M

- Stémskott

- Hoppskott

Héftskott

Lépskott

- Skott med uppbackning

Skott K6

- Armen lang ut - lénga

- Hég arm - korta

- Starta frén "struten”
Skott M6

- Véndning - upphoppsskott
- Fallskott

- Spdarr

Pass

- | rérelse

- Léppass, hoppass, studspass &
vixelpass

Genombrott

- Stegisattning

- Nollsteg

- Kropp, studs, skott fint
- Kullaget (8ststatsfint)
- S&k luckan

Anfall

- Lé&ra sig grunder (rullrespel)

- Kropp och fétter mot mél

- Bred och djup

- Uppbackningsspel
Forsvar

- Offensivt férsvar

- Kunskap om 3-2-1

- Stéta, sékra

- Agera



Spelférstaelse

- Prioritera eget lage

- Forts@tt med att ge 1 val

- Eventuellt sista éret bérja ge 2 val

Malvakt

- Fortsatt arbeta med grundstélining

- Skott frén alla positioner

- L&t mélvakt vara med i spelévningar med fokus pé passningar
- Vinklar i mélet

- Koordination/Smidighet

- Grundlaggande paradteknik

- Ta gérna hjélp externt

Kroppen

- Snabbhetstréining

Styrka med egen kropp

Skall vara roligt

Koordinationstréning

Springa, hoppa, balansera, rulla, stédja, kasta, fanga, snurra o.s.v.



Flickor / Pojkar 13-14 ar

“Grundldggande fardighet”

Allmént
Ansvarig tranare kunskapsniva:
Grundléggande handbollsutbildning + TS 1

Kunskapsniva pa spelare

P& denna nivé skall spelare bérja fa spelférstéelse samt borja lara sig vissa ménster. Pé
denna nivé bérjas de léras ut enkla varianter sé som ryss, tjeck, bogdan o.s.v.
Prestationsniva

P& denna nivé méste spelarna léra sig att ta kritik, ni ledare skall stélla krav pé
passningar o.s.v. och spelarna skall léra sig véirdera spelet pa tillexempel vad &r ett
ddligt respektive bra lége.

Laguttagning

Anvéind sé ménga som méijligt men enstaka matcher i USM fér laget nivéanpassas

Vad skall spelarna behé&rska

Grundteknik Pass

- Greppa, fanga, dribbla - | rérelse

- Springa-passa - Ldppass, hoppass, studspass &
- Lép, kast & hoppkoordination viixelpass

Rorelse

- Lekar Genombrott

- Spela - Stegisdttning

- Bollvane&vningar
- Koordinationsévningar

Nollsteg
Kropp, studs, skott fint

Skott 9M - Kullager (&ststatsfint)

- Stémskott (motta lagt, skjut hégt) - S&k luckan

- Hoppskott (pé ett steg) Anfall

- Héftskott (dolt) - Lédra sig grunder (rullrespel)
- Lépskott - Kropp och fétter mot mél

- Skott med uppbackning - Bred och djup

- Underarmskott - Boll och I6pvégar

- Vikskott - Kollektivt samarbete och enkla
Skott K6 spelménster

- Hég arm

- Hoppa in pé fel fot Forsvar

- Lobb/Flipp - Fotarbete, snedstéllning

- “Knorren” - 321

Skott M6 - Stéta, sdkra, agera

- Vikskott

- Fallskott

- Spérr



Spelforstaelse

- Prioritera eget lége

- Forts&tt med att ge 1 val

- Eventuellt sista éret bérja ge 2 val
- Stéll mycket frégor till spelorna

Malvakt

- Utveckla grunderspel- grundstéllning, vinklar
- Koordinationstréning

- Smidhighet/snabbhet

- Malvaktskast

- Positionering

- Kanskott - grundstéllning

- Paradteknik

Kroppen

- Utbildning i fysisk tréining

Uthéllighetstréning, fotarbete

- Styrketréining med kroppen

Koordinationstréning

Axel, kndkontroll

Fys '

- Tekniktréning for att lyfta rétt bérjar hér (MAQ)

- Ovningar fér snabbhet, balans, koordination

- Tréning som stérker kng, axlar & baél fér att undvika framtida skador

- L8ptréining sker under forsésong, léngdistans samt lénga intervaller, under sésong
géller enbart korta intervaller



Flickor / Pojkar 15-16 ar
”Medveten fardighet”

Allmadnt

Ansvarig trénare kunskapsniva:

Grundléggande handbollsutbildning + TS 2

Kunskapsniva pa spelare

| denna &lder skall spelarna ha lért sig att ta kritik, i anfallsspelet skall de léra sig att
skifta tempo, de skall léra sig de kollektiva spelet att man drar pé sig en motstandare
for att sétta sin kompis i léget. P& denna niva skall det kollektiva spelet utvecklas och
né&gra av seniorlagens varianter och spel skall léras in och samma férsvarsspel skall
anvéndas som en réd trad.

Prestationsniva

Kunna ta kritik, ni som ledare skall stélla krav

Laguttagning

Anvéind sé ménga som méjligt. | USM fér laget toppas i enstaka matcher

Vad skall spelarna behérska

Skott OM - Kullager (&ststatsfint) med och utan
studs

- Stamskott (motta lagt, skjut hégt)
9 > I - Sok luckan

- Hoppskott (pé ett steg)
- Hoftskott (dolt)

- L8pskott Anfall

- Skott med uppbackning - Utveckla den individuella

- Jamfota anfallstekniken

- Situationsanpassa sitt skott - Enkelt kombinationsspel (l&r in négra
Skott K6 av seniorlagens varianter/spel)

- Flera skotttyper med hégarm

- Knorr Forsvar

- Flipp/lobb - Trdna mycket offensivt férsvar

- Hoppa pa fel ben - Samarbete

Skott Mé - Kunna spela 3-2-1, 5-1. 6-0

- Vikskott

- Fallskott Spelférstaelse

- Skott efter spérr - Prioritera eget lége

Pass - Viktigt att prata spelférstaelse Gven i
- Rérelse, passning i maxfart forsvarsspel

- Véxelpass - St&ll mycket fragor

- Fel hand - Fortsétt att stdll spelarna infér val i
- Bakom ryggen spelet

- Mellan benen - Titta och férsta grundspelet som
Genombrott anvdnds av egna laget och som

- Stegisdttning med och utan studs grundar sig i seniorlagens spel

- Nollsteg

- Skottfinter
- Individuella finter

10



Malvakt

- Fortsétt repetera paradteknikens grunder
- Koordination och snabbhetstréning

- Progression i 6vningar

- Jobba mycket med hoftbdjarmuskeln
- Spelidé

- Taktik

Kroppen

- Utbildning i fysisk tréning
Uthéllighetstréning, fotarbete
Styrketréining med kroppen
Koordinationstréning

Axel, kndkontroll

Fys

- Grunderna fér att klara av styrketréning @r pabériade och fortsétts forberedas fér att
kunna gymma

- Bérja félja upp fystréningen i form av tester

- Bal, axel och kndévningar bér laggas in under handbollspassen

- Léptréning under férsdsong, under sésong enbart korta intervaller

11



Fysisk traning

Upp till U10

"Grundfardigheter och koordination”
Allmant

LEKSTADIET - Rekrytering

Vad skall spelarna beharska
Grundteknik — stor betydelse

- Koordination / rytm
- Koordination / balans
- Koordination / reaktion

Grundteknik — medel betydelse

- Koordination / rumsorientering
- Snabbhet / frekvens
- Snabbhet / reaktion

Grundteknik — liten betydelse

- Styrka / power

- Styrka / uthallig grund

- Snabbhet / aktion

- Uthallighet / aerob trining (tréning dar du inte far syrebrist och mjélksyra, nar du tranar

kroppens uthallighet under en ldngre tid)

Grunden i all traning utgar fran de motoriska firdigheterna. Tréningen skall syfta till att utveckla och
utveckla individernas rérelsebank.

Det kan handla om att g&, springa, hoppa, balansera, rulla, krypa, gripa, hdnga, kasta, rora sig
rytmiskt, orientera sig i rummet. Varfor — for att tex finta i handboll.

Bra dvningar dr koordinationsbanor med boll, stationstréning eller koordination tva och tva.

U10-U14

" Utveckla en allmé@n fysisk formaga”
Allmant

GRUNDSTADIET - Etablera / behdlla
Vad skall spelarna behdrska
Grundteknik — stor betydelse

- Snabbhet / reaktion

- Snabbhet / frekvens

- Koordination / rytm

- Koordination / balans

- Koordination / rumsorientering



Grundteknik — medel betydelse

- Uthallighet / aerob traning (trdning dér du inte far syrebrist och mjélksyra, ndr du tréanar
kroppens uthdllighet under en langre tid)

- Styrka / power

- Styrka / uthallig grund

- Snabbhet / aktion

Under detta stadie kan de individuella fardigheterna variera stort, viktigt att alla far tid att
genomfdra dvningarna.

Styrketraning med kroppsvikt, sdsom stabilitet, core samt grundldggande dvningar.

Konditionstraning blir malinriktad efter puberteten men grunden i att tréna for vana bor finnas.
Grundsnabbhet i form av sprint, fotisdttning bade foér grund men ocksa hastighet (stege ar bra).

U14-U18

” Forbittra koordination, stegrande fysisk belastning med inslag av rérlighet”
Allméant

UPPBYGGNADSSTADIET — Utveckla / systematik

Vad skall spelarna beharska

Grundteknik — stor betydelse

Styrka / uthallig grund
- Snabbhet / aktion

Grundteknik — medel betydelse

- Uthéllighet / aerob tréning (trdning dar du inte far syrebrist och mjélksyra, ndr du trénar
kroppens uthallighet under en ldngre tid)

- Styrka / power

- Snabbhet / reaktion

- Snabbhet / frekvens

- Koordination / reaktion

- Koordination / rumsorientering

Grundteknik — liten betydelse

- Uthallighet / anaerob (tréning med explosivitet och korta tidsintervaller)

- Uthallighet / maximal

- Styrka / uthdlligt anaerob (trining med explosivitet och korta tidsintervaller)
- Koordination / rytm

- Koordination / balans

Fokus pd uppbyggnad av organ och muskelmassa. Teknik ska ldras in och stabil balstyrka ska byggas
upp. En god rorlighet dr grunden for belastningstrdning, da det blir viktigt att ha en stegrande plan.

Konditionstréningen (aerob kapacitet) dr avgérande for hur mycket spelaren kommer klara av att
trana.



