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Forord

VISION:

Haninge Handbollsklubb skall vara det naturliga valet for idrottsintresserade i Haninge kommun.
Haninge HK ska vara en valkomnande férening som vi kanner stolthet att vara en del av.
LEDORD: Gladje, Gemenskap, Trygghet

Mal:

Foreningen stravar efter att mojliggora verksamhet inom bredd och elit. Med bredd menar vi var dagliga verksamhet i seriespel och
traning dar vi stravar efter att ha minst ett lag per aldersklass sa att varje spelare far méjlighet att spela pa sin niva. Med elit menar vi
spel i nationella tavlingar dar vi staller upp med klubbens basta lag vilket innebar att vi satter samman representationslag med klubbens
basta spelare.

For att bredd och elit, skall vara majligt behover vi se till:

e Att med en bred och allsidig satsning pa ungdomsverksamheten vill vi stimulera ungdomars naturliga behov av rorelse, lek och spel.

e Att ledare, tranare och seniorspelare ar forebilder for ungdomarna och upptrader pa ett sddant satt att fordldrar och andra kanner att
vi bryr oss om deras barn.

e Att med en uttalad idrottslig satsning pa junior- och seniorlagen gora att dessa blir attraktiva och pa sa satt mojliggora for vara
ungdomar att fortsatta med spel pa junior och seniorniva i klubben.



Tranare/ledare

Forvantas...

» Se alla spelare och behandla alla spelare lika

» Alltid utfora sitt uppdrag pa basta satt.

> Vara val forberedd infor traningar och matcher.

» Skapa attityd att vilja vinna och kunna hantera en forlust.

» Vara 6dmjuk och visa respekt mot spelare, foraldrar, domare, funktionarer och motstandarlag.
» Arbeta utifran den vita traden och utveckla spelaren efter individens forutsattningar.

> Vara utbildad efter det behov som kravs for den roll man har.

» Delta pa de moten som foreningen kallar till.

» Arbeta utifran ledord tex: Gladje, Gemenskap, Trygghet



Spelare

Forvantas...

v

Komma i tid till samlingar.

Alltid halsa pa alla.

Ha bra attityd bade pa plan och utanfor.

Ha med det material som behovs till traning och match.

Vi respekterar medspelare, tranare, motstandare, domare och andra funktionarer genom att upptrada och uppfora oss
val pa ett sportsligt och korrekt satt.

» Bidra med engagemang och gladje.

GoOra sitt basta utifran sina forutsattningar.

Vaga misslyckas for att lyckas.

Vi ska ha ett vardat sprak — inga krankningar i tal eller agerande.
Vi ska acceptera vara lagkamrater dven om det gar daligt.

Var stolt 6ver att representera Haninge HK
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Foralder/publik

Forvantas...

> Stotta spelaren sa hen kommer i tid samt har med sig ratt utrustning.
» Hjalpa till med kafeteria, hallvardskap, skjuts mm.
> Respektera spelare, tranare, motstandare och domare.
» Bidra med engagemang och gladje.
» Heja pa hela laget, dven nar det gar daligt. VALKOMMEN
HAR PAGAR OFTA BARNIDROTT -
TANK PA FOLJANDE:
BARN AR INTE SMA ELITIDROTTARE
DOMAREN AR MANSKLIG

LEDARNA AR OFTAST IDEELLA

FORALDRAR HEJAR PA ALLA

BARNIDROTT SKA BYGGA
PA LEK OCH GLADJE

VI GOR SVERIGE STARKARE

Haninge HK - Vita traden



Spelarutbildning

Detta dokument ar ett stod for alla tranare i Haninge HK sa att vi kan fortsatta utbilda och

forbattra spelarutbildningen for respektive alder. Vi stravar efter att kunna mixa gladje med

seriositet for att kunna erbjuda alla spelare som vill spela i Haninge HK en trygg plats att vara pa.

Dokumentet ska i forsta hand verka som en hjalp i vad vi bor trana pa i respektive alder samt en hjalp i

att kunna stamma av att vi ligger i fas med respektive arskull.

Nar vi arbetar med detta kommer 6vergangar samt samarbeten lagen emellan att underlatta. Det ar upp till samtliga
tranare att se till s3 dokumentet efterlevs.

Alla nya trdnare som kommer in i foreningen far en genomgang av traden och dess innehall.



Bollskola 4-7 ar

» Malsattningen med handbollsskolan ar att barnen
skall komma med i spelet handboll pa ett lekfullt satt.
» Vitranar en till tva ganger i veckan fran september

till april.
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Individen i centrum

Lekar, hinder/motorikbanor och bollévningar
B-R-A (Bollkontakts-, Rolighets- och Aktivitetsgrad)

Uppmuntra till annan fysisk aktivitet
Traning ska vara roligt
Regelgenomgang

Personlighetsutveckling:
» Lara kdnna varandra

» Att vara en i laget

» Ta hansyn

» Ge och ta berém

» Samarbeta

» Regelforstaelse
TRANINGSMOMENT
Grundfardigheter:

Rorelseerfarenheter:

» Bollvanedvningar

» Lekar

» Springa

» Kast

» Hopp till musik

» Koordination

» Tidsuppfattning

» Rumsuppfattning

» Balans och jamviktsférmaga
» Reaktionsformaga och variationsférmaga
Skott:

» Avstamda skott

» Hoppskott med armen hogt
Pass:

» Kasta och fanga

» Avstamda pass med hog arm
» Passa bollen med studs

» Passningar i rorelse
Genombrott:

» SOk luckan

» Egen fint (egen kreativitet)

Kroppen:

» | de yngre aldrarna skall stravan vara att
fystraningen skall baddas in i traningen pa ett
naturligt satt.

» | de allra yngsta aldrarna skall en del av traningen
besta av koordinationstraning i form av hinderbanor
eller liknande lekar. Anvand fantasin att variera.

» Dessa rorelser kan bade utféras med och utan boll.
» Viktigt att podngtera att mjolksyretraning inte skall
utforas av barn i denna alder.



Barn 8-11 ar

» Fran ca 9-10 ar delta i féreningscup med 6vriga HHK lag
» Handboll ska vara roligt

» B-R-A

» Man skall trana och spela pa olika positioner
» Uppmuntra till annan fysisk aktivitet

» Regelgenomgang

» Traning ska vara roligt
Personlighetsutveckling:

» Bra kompis

» Vilja att kdmpa pa trdaning och match

» Trdana pa att koncentrera sig, fokusera, lyssna
» Positiv attityd

TRANINGSMOMENT

Grundteknik:

» Greppa, fanga, dribbla

» Springa—passa

» Kastkoordination

Rorelseerfarenheter:

» Bollvanedvningar

» Leka

» Springa

» Kast

» Hopp till musik

» Koordination

» Tidsuppfattning

» Rumsuppfattning

» Balans och jamviktsférmaga

» Reaktionsférmaga och variationsformaga

Skott:

» Hoppskott med hég arm

» Avstamt skott med hég arm
» Hoftskott

Passningar:

Passningar i rorelse

Tre steg och passning
Genombrott:

» Stegisattning

» Studsfint

» SOk luckan

» Individuella finter
Spelforstaelse:

» Val genom smalagsspel

» Prioritera eget lage

» 1 val (ex. skjuta eller passa)
Forsvar:

» Offensivt forsvar (man-man/3-3)

» Aktiv i forsvaret

» ” Agera som forsvarare, inte reagera ”

» Viljan att forsvara sitt mal.

» Individuell forsvarsteknik (stota, sdkra och técka)

Anfall:

» Rorelse med och utan boll
» Undvika passningsskugga
» Alla delaktiga i spelet

» 4-2 (4 st 9-metersspelare och 2 st M6- spelare) kan
anvandas forsta sdsongen pa stor plan

Malvakt:

» "Prova pa” — alla som vill ska fa testa att sta i mal

» Sok boll

» Sta upp

A. Position

B. Grundstallning

C. Balans

Kroppen:

» | de yngre aldrarna skall strdvan vara att fystraningen skall
baddas in i traningen pa ett naturligt satt.

» Kna- och axelkontroll.

» | de allra yngsta aldrarna skall en del av traningen besta av
koordinationstraning i form av hinderbanor eller liknande
lekar. Anvand fantasin.

» Malet ar att samtliga rorelseuppgifter skall involveras.
Exempel pa rorelseuppgifter ar:

- Springa

- Hoppa

- Rulla

- Kullerbyttor

- Klattra

- Balansera

- Stodja

- Hjula

- Ga skottkarra

- Snurra

- Hanga

- Kasta

- Fanga

- Rora sig rytmiskt

» Dessa rorelser kan bade utféras med och utan boll.
Specialprojekt — Kastteknik 10 ar

Lopskola 11 ar




Ungdom 12 ar

» Deltaiforeningscup med 6vriga HHK lag
» Delta pa klubbens uppstartslager

» B-R-A

» Man skall trana och spela pa olika positioner
» Uppmuntra till annan fysisk aktivitet
Personlighetsutveckling:

» Positiv attityd

» Skall vara ett gott foredome

» Uppmarksamhet och koncentration

» Traningsrutiner och hygien
TRANINGSMOMENT

Grundteknik:

» Greppa, fanga, dribbla

» Springa—passa

Kastkoordination

Lopkoordination

Hoppkoordination

Fallteknik

Rorelseerfarenheter:

» Koordinationsbanor

» Spel

> Lekar

» Bollvanedvningar

Spelférstaelse:

» Val genom smalagsspel

» Prioritera eget lage

Fortsatt med ett val

Kan ocksa ga over pa tva val (skjuta, passa eller spelain)
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Skott 9M:

» Hoftskott

» Hoppskott

» Stamskott

» Lopskott

Skott Y6:

» Armen lang ut - langa
» Armen hogt — korta

» Start fran “struten”
Skott M6:

» Vandning—upphoppskott
> Fallskott

» Sparr

Passningar:

> | rorelse

» Studspass

» Hoppass

» Loppass

» Vaxlingspass
Genombrott:

» Stegisattning

> Nollsteg

» Studsfinter

» Skottfinter

» Kroppsfinter

» Kullagerfint> SOk lucka
Kroppen:

» Se tidigare alder

» Fallteknik

» Kna- och axelkontroll

Forsvar:

» Stota, sakra , tackla och tacka

» Spelforstaelse forsvar

» Agera

» Hemspring (+ tillfalligt forsvar)

» Ta bollen i studs

» 3—3-fOrsvar

» Grunder 3-2-1

» Betoning pa offensivt forsvar

» Installning - viljan att forsvara ditt mal
» Fotarbete, motorik, forsvarsstallning
Anfall:

» Grunder anfall

» Boll och |6pvéagar

» Rorelse med och utan boll

» Rattvand mot malet (Fotter mot malet)
» Bredd och djup

» Grundstallning (3-3, 2—4)

» Uppbackning, inspel och utspel

» Utnyttja det egna offensiva forsvarsspelet genom att
springa sa fort man far tag i bollen
Malvakt:

Malvaktens A-B-C ar position, grundstallning och balans och
darav ska inga i all malvaktstraning.

» A- Position

» B- Grundstallning

» C- Balans

» SOk boll

» Sta upp

Specialprojekt - MAQ




Ungdom 13 ar

» Deltaiforeningscup med 6vriga HHK lag
» Uppmuntra till annan fysisk aktivitet

» Trana och spela pa samtliga positioner
» Delta pa klubbens uppstartslager

» Attityd

» Foéreningsdomarutbildning
TRANINGSMOMENT

Grundteknik:

» Greppa, fanga, dribbla

» Springa och passa

Kastkoordination

Lépkoordination

Hoppkoordination

Fallteknik

Spelforstaelse:

» Val genom smalagsspel

» Prioritera eget lage

» 1 och 2 val. (Skjuta eller passa/spela in)
Skott 9M:

» Hoftskott

Hoppskott

Stamskott

Lopskott

Skott & uppbackning

Skott Y6:

» Arm hogt

» Arm langt ut

» Tre steg sen hoppa in mot straffpunkten
Skott Mé6:

» Vandning & upphopp-skott

» Fallskott

» Skott efter sparr
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Passningar:

> | rorelse

» Studspass

» Hoppass

» Springa & passa

» Vdxelpass

» Icke dominant hand och fot
Genombrott:

» Ga i lucka

» Stegisattning

» Studsfinter

» Skottfinter

» Kroppsfinter

» Kullager (Oststatsfint)
Forsvar:

» Snedstalla (Grundposition)
» Stota, tackla, sdkra & tacka
» Spelforstaelse

» Agera

» Hemspring

» Tillfalligt forsvar

» Ta studs

»3-3

» Grunder 3-2-1

> Attityd

Anfall:

» Grunder "rullespel”

» Rattvand mot malet

» Rorelse med & utan boll

» Boll & l6pvagar

» Inspel, utspel & uppbackning

Malvakt:

» A- Position

» B- Grundstallning

» C- Balans

» Grundparader - Distansskott
» Grundparader - Narskott
» Pass/Utkast

» Koordination

» Rumsuppfattning

» Rorlighet

Kroppen:

» Utbildning i fysisk traning
» Fotarbete

» Uthallighetstraning

» Styrketraning

» Tekniktraning MAQ

» Koordinationstraning

» Latt hopptraning

» Knakontroll

» Axelkontroll

» Fallteknik

Specialprojekt - Styrketraningskorkort




Ungdom 14 ar

» Deltaiforeningscup med 6vriga HHK lag

» Deltagande i USM enligt klubbens riktlinjer
» Delta pa klubbens uppstartslager

» Trana pa samtliga positioner

» Foreningsdomarutbildning

» Hjalpa till under bollskolans traningar
TRANINGSMOMENT

Spelforstaelse:

» Prioritera eget lage

» Spela 3 vs 3 & 4 vs 4 for att komma i manga 1 vs 1 lagen.

» Spelforstaelse i forsvarsspelet.

» Fraga spelarna mycket. Varfor,hur? m.m for att starta ett
reflektionstankande.

» Jobba med 1- 2 val i spelférstaelse i anfall

Skott 9M:

> Lop

» Forsok till Underarm

» Forsok till vikskott

» Forsok till hoppskott pa ett steg

» Hoftskott

» Matta lagt- Skjut hogt

» Matta hogt - Skjut lagt

» Jamfota hoppskott

Skott Y6:

» Skott med hog ar > Inhopp pa fel fot » Start fran Frikast
» Lobb/flipp

Skott M6:

» Viktskott

> Fallskott

» Skott efter spar

Passningar:

» | rorelse med djup och bredd

» Passningar i olika anfallssituationer
» Vaxelpass

» Icke dominant hand

» Bakom ryggen

» Mellan benen

Genombrott:

» Stegisattning med och utan studs
» Kullagerfint med och utan studs (6ststatsfint)
» Skottfinter

» Individuella finter

» SOk lucka

Forsvar:

» Snedstallning

» Fotarbete

» Stota, tackla, sakra och tack

» Agera istallet for reagera

» Hemspring samt tillfalligt forsvar
» Forhindra genombrott

» Ta studs

»3-2-1

» Bredd och djup

» Spelforstaelse och samarbete.
Anfall:

» Individuell anfallsteknik

» Starter tex rundgang

» Kontringsévningar

» Uppbackning

» Inspel/Utspel

» Kontring mot oorganiserat forsvar, 1 & 2-fas
» Kontring mot samlat forsvar
» Anvanda bredd och djup

» Agera

Malvakt:

» A- Position

» B- Grundstallning

» C- Balans

» Grundparader - Distansskott
» Grundparader - Narskott

» Grundparader - Kantskott

» Pass/Utkast

» Koordination

» Rumsuppfattning

» Rorlighet> Uthallighet
Kroppen:

» Utbildning i fysisk traning

» Fotarbete

» Uthallighetstraning

» Styrketraning

» Tekniktraning MAQ

» Koordinationstraning

» Latt hopptraning

» Knakontroll

» Axelkontroll

» Fallteknik

Specialprojekt - Foreningsdomare




Ungdom 15-16 ar

» Deltaiforeningscup med 6vriga HHK lag

» Deltagande i USM enligt klubbens riktlinjer

» Forsdsongstraning inriktning styrka, kondition

» Delta pa klubbens uppstartslager

» Regelgenomgang

» Hjalpa till under bollskolans traningar
TRANINGSMOMENT

Spelforstaelse:

» Prioritera eget lage

» Spela 3 vs 3 &4 vs 4 for att komma i manga 1 vs 1 lagen.
» Spelforstaelse i forsvarsspelet.

» Fraga spelarna mycket: varfor, hur? m.m for att starta ett
reflektionstankande.

» Jobba med 1- 2 val i spelforstaelse i anfall, progression till 3

val.

» Jobba med situationer dar forsvaret ar i undertal.
Skott 9M:

» Hoftskott med upphopp
Underarmskott

Vikskott med hopp

» Hoppskott pa ett steg

» Avbryt genombrott- skott
» Situationsanpassat skott.
Skott Y6:

» Skott med hég arm

» Flipp/lobb.

» Inhopp pa fel ben

Skott: Mé6:

» Viktskott

» Fallskott

» Skott efter sparr

v
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Passningar:

> | fart

» Pa yta

> | rorelse med bredd

» Passningar i olika anfallssituationer
» Vaxelpass |6p och hopp

» Isardrag

» Lek mycket med boll, uppmuntra att férsoka knorra m.m
Genombrott:

» Kullager (Oststatsfint)

» Riktningsandringar

> Instick

» Egna genombrott

» Gailucka

Forsvar:

» Individuell forsvarsteknik

» Trana mycket pa offensivt forsvari 1 mot 1 lagen.
» Hemspring

» Fore-/ back checking

» Grunder 6-0

»3-2-1

» Forsok till inbrytningar

» Agera

Anfall:

» Agera

» Individuell anfallsteknik

» Starter tex rundgang

» Kontringsspel

Malvakt:

» A- Position

» B- Grundstallning
» C- Balans

» Grundparader - Distansskott
» Grundparader- Narskott
» Kick- Narskott

» Grundparader - Kantskott
» Kick - Kantskott

» Ldsa skottarm

» Samarbete med forsvar

» Pass/Utkast

» Koordination

» Rumsuppfattning

» Rorlighet

» Styrka

» Uthallighet

» Explosivitet

» Reaktion

» Fotarbete

Kroppen:

» Utbildning i fysisk traning
» Fotarbete

» Uthallighetstraning

» Styrketraning

» Tekniktraning MAQ

» Koordinationstraning

» Latt hopptraning

» Knakontroll

» Axelkontroll

» Fallteknik

Specialprojekt — Ung ledare




Ungdom 17-18 ar

» Deltagande i USM enligt klubbens riktlinjer

» Delta pa klubbens uppstartslager
TRANINGSMOMENT

Spelforstaelse:

» Prioritera eget lage

» Jobba med valsituationer i starterna.

» Spelforstaelse i forsvarsspelet.

» Beratta nar man ska anvanda de olika anfall/
forsvarsteknikerna.

» Fortsatt med 4v4, 3v3 eller 2v2 pa minskad yta.

» Vaga backa i teknisk-/taktiska progressionsmodellen.

Skott 9M:

» Hoppskott pa ett steg
» Jamfota hoppskott
Vikskott
Underarmskott
Hoftskott

» Situationsanpassat skott
Skott Y6:

» Skott med hog arm

» Forsok till knorra

» Flipp/lobb

» Inhopp pa fel ben
Skott M6:

» Viktskott

» Fallskott

» Skott efter sparr
Passningar:

» | fart

» P yta

» | rérelse med bredd

» Passningar i olika anfallssituationer
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» Lek mycket med boll, uppmuntra att férsdka knorra m.m

Genombrott:

» Riktningsandringar

» Omvand stegisattning

» Kullager

» Dubbelfinter

Forsvar:

» Individuell forsvarsteknik
» Fore-/backchecking

» Skara/Skarma

» 6-0

»3-2-1

> Inbryt

» Spelforstaelse

» Agera

Anfall:

» Agera

» Individuell anfallsteknik
» Starter tex rundgang

» Kontringsspel

» Zonforflyttningar

» Spelforstaelse

Malvakt:

» A- Position

» B- Grundstallning

» C- Balans

» Grundparader - Distansskott
» Grundparader - Narskott
» Kick - Narskott

» Grundparader - Kantskott
» Kick - Kantskott

» Pass/Utkast

» Lasa skottarm

» Samarbete med forsvar
» Koordination

» Rumsuppfattning

» Rorlighet

» Styrka

» Uthallighet

» Explosivitet

» Reaktion

» Fotarbete

» 30-Raddningar

» Videoanalys

» 7-6 spel

Kroppen:

» Utbildning i fysisk traning
» Fotarbete

» Uthallighetstraning

» Styrketraning

» Tekniktraning MAQ

» Koordinationstraning
» Latt hopptraning

» Knakontroll

» Axelkontroll

» Fallteknik



Efterlevnad

Implementering
For att implementera detta dokument ska tranarna gemensamt ansvara for att arbeta med detta dokument. Tex tranarna fran U13
samarbetar med U14 samt U12 for att uppna basta resultat. Detta bidrar till att alla tranare tar ett aktivt ansvar och sakerstéller att Vita

traden efterlevs. Vid oklarheter sa ska detta tas med Sportsligt ansvariga eller av styrelsen utsedd ansvarig.

Granskning
Granskning av Vita traden samt hantering av feedback och sakerstallande sa ledare i den roll som tranare har ratt utbildningsniva sker av

sportsligt ansvariga eller av styrelsen utsedd ansvarig.
Genomgang och uppféljning av arbetet med Vita traden sker flera ganger per sasong.

Tillagg & andring i Vita traden
Vita traden valkomnar andringar och tillagg da det ar ett levande dokument. Detta skall tas upp med sportsligt ansvariga eller av styrelsen
utsedd ansvarig som sedan tar beslut om andringar ska ske. Beslut tas genom granskning mot RF, SHF och HHKs egna direktiv.

Senast reviderad 2022-10-10 — Sandra Roxell och Rikard Florin



