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Syftet med dokumentet

Uppsala HK har en ambition om att erbjuda alla spelare en kvalificerad utbildning i
handboll. Samtidigt ska utbildningen praglas av gladje, kamratskap, trygghet och
gemenskap.

Syftet med dokumentet ar ge en styrning for vara ledare som tranar spelare inom
Uppsala HK’s verksamhet. Fran barnhandboll (6-12 ar) till ungdomshandboll (13-15)
ar).

Vara tranare rekommenderas ocksa att genomga lamplig tranarutbildning baserad pa
vilken alder pa spelare som man tranar.

Generellt

Utbildningstrappan i handboll &r progressiv och den handboll som spelas i de yngre
aldrarna skiljer sig stort fran den som spelas pa évre ungdoms- och seniorniva. For
att kunna spela modern handboll pa hég niva behéver man lara sig grunderna. Man
kan exempelvis inte spela komplicerade ménster om man inte kan passa bollen.
Nyckeln for att utvecklas ar darfor att alltid utvardera och inventera sin traningsgrupp
var den befinner sig och sedan gradvis hoja svarhetsgraden.

Uppsala HK ska erbjuda traningar med hog aktivitetsniva. Traningarna ska vara
utformade sa att spelarna kanner att de fatt rora mycket pa sig och utvecklats som
spelare. Malet med varje traning ar att varje spelare ska langta tillbaka till nasta
traning dar de kan fortsatta att utvecklas som handbollsspelare tillsammans med sina
lagkamrater.

Traningar ska planeras innan traningen boérjar och bygga pa ett tema for just den
traningen. Exempel pa teman kan vara omstallningspel, skott, férsvarsspel,
passningar etc.

En traningsplan for en tid om 3-4 veckor framat ska tas fram som ligger som grund
for planeringen av varje enskild traning.

Riktlinjer fran Riksidrottsforbundet

| svensk idrotts verksamhetsidé star bland annat: Vi vill pa alla nivaer bedriva var idrott
s att den utvecklar manniskor positivt saval fysiskt och psykiskt som socialt och
kulturellt.”

Dar star ocksa specifikt om barn- och ungdomsidrotten: ”I barnidrotten leker vi och ger
barnen tillfalle att préva pa olika idrotter. Att ge barnen majlighet till allsidig
idrottsutveckling ar normgivande for verksamheten. Tavling ar en del av leken och ska
alltid ske pa barnens villkor. | ungdomsidrotten och vuxenidrotten skiljer vi pa
breddidrott och elitinriktad idrott.”



“ldrotten ar en viktig del av livet féor manga barn och ungdomar. Narmare 90 procent av
alla barn och ungdomar i Sverige har nagon gang under sin uppvaxt varit med i en
idrottsforening.

Det ger idrottsrorelsen ett stort ansvar for att verksamheten bedrivs pa ett bra satt. All
idrott for barn ska bedrivas utifran ett barnrattsperspektiv

Ett barnrattsperspektiv innebar att bade den enskilda medarbetaren och hela
verksamheten arbetar rattighetsbaserat och har strategier for arbetet med att genomfora
FN:s konvention om barnets rattigheter. Det kan innebara till exempel strategier for att
sdkerstalla barnets rattigheter i atgarder eller vid beslut som ror barn. Ett
barnrattsperspektivgenomsyrar en verksamhet nar:

e barnets fulla manniskovarde och integritet respekteras

e barnets utveckling samt ratt till liv och halsa beaktas

e barnetinte diskrimineras pa grund av harkomst, kon, religion, funktionshinder
eller andra liknande skal

e barnets basta, bade pa ldng och kort sikt, uppmarksammas och 6vervags i alla
beslut som berdr dem direkt eller indirekt

e barnet far mojlighet att sdga sin mening och far den respekterad

e tillrackliga resurser avsatts for att framja barnets rattigheter

e barn och vuxna har god kunskap om barnets rattigheter

2021 blev Barnkonventionen en svensk lag. De 54 artiklarna som ska skydda barns
rattigheter har for idrotten bland annat inneburit att barnen i hégre utstrackning ska fa
vara med och bestdmma, da det tidigare har varit ett bristomrade inom idrotten.

Det betyder att verksamheten ska utga ifran barnets eget uttalade intressen och behov,
dar leken, gladjen och lusten att rora sig satts i forsta rummet. En verksamhet som bor
innehalla allsidig traning och som uppmuntrar deltagande i flera idrotter.

Vidare ar tavling en naturlig del av bade idrott och lek, resultatet spelar mindre roll. Alla
far vara med pa lika villkor. Successivt sker sedan en naturlig differentiering mellan olika
idrottsliga ambitionsnivaer, men inom idrottsrorelsen ska det finnas plats for alla. Darfor
ar det viktigt att ledarna har kunskap om barn och ungdomars utveckling och den
betydelse denna har bade pa och utanfor idrottsarenan. Ett stort rorelseférrdd och bra
fysik ar pd samma satt som lasforstaelse en del av ett gott liv och en god uppvaxt.
Rorelseforstaelse ar lika viktigt som lasforstaelse”



Svenska Handbollsforbundets policy for barnhandboll

Inom svensk handboll skiljer vi pd barn-, ungdoms-, och vuxenhandboll. Barnhandboll

utdvas av barn upp till 12 ar. Inriktningen pa hur barnhandbollen ska utévas

kannetecknas av en individuell och motorisk allsidig fardighetsutveckling med leken

som arbetsmetod och med bollen som redskap.

TRANINGEN AV BARN SKA KANNETECKNAS
AV:

e Hdg aktivitetsgrad

e Hdg bollkontaktsgrad

e Hodgrolighetsgrad

BARNHANDBOLLSMATCHER SKA

GENOMFORAS ...
e P4 minihandbollsplaner (20x12 m), for
U8 och yngre
e Med mindre mal (2,0x1,7 m) fér U8
ochyngre
e Med farre antal spelare pa planen (4
utespelare)

e Med anpassade regler

e Med en ”matchledare” som domare,
med uppgift att leda matchen men
ocksa att lara barnen reglerna

e Enligt principen att "alla ska fa spela
och att alla ska fa prova pa olika
positioner

e Med for respektive alder anpassade
bollar

e Med utgangspunkt att “Att vinna
matchen” ar av underordnad
betydelse i barnhandbollen.

e Avkannetecknande av en langsiktig
individuell fardighetsutveckling.
”Forsvarsspelet” ska vara "fritt spel”,
”jagarspel” eller ’man-man-spel”,
d.v.s. ett offensivt forsvarsspel. Vi ska
undvika det defensiva "6-0-spelet”.
”Anfallsspelet” kommer av sig sjalvt.

»

e Det galler att gora mal. Man ska
tilldmpa fardigheterna dribbla, pass-
fanga och skjuta mal. Det &r viktigt i
barnhandbollen att alla far préva pa
att spela pa alla platser, dven som
malvakt.

e For att behalla barnen i var
verksamhet ar det viktigt att tillgodose
barnens behov att verksamhetens
genomfors pa barns villkor.

EXEMPEL PA BARNS BEHOV:
e Attvara aktivoch irorelse, helst med
boll

Att kdnna sig trygg i gruppen

Att det &r ordning och reda

Att bli ”sedd” under traning och match
Att fa prova utmaningar

Att fa vara med och vinna (och lara sig
hantera forluster)

e Att haroligt (ar det inte roligt sa stannar
man hemma)

ATT TANKA PA:

e Dusom tranare for de yngsta ar som
"tradgardsmastare” och dina blommor
ar av varierande farger och sorter. Du
vill maximera din kunskap om
blommorna. Vilken miljo vaxer de bast i
och vilka likheter respektive olikheter
finns?

e Detfinns ett kinesiskt bambutrad som
under de forsta 4-5 aren inte kommer
upp ur jorden. Sedan satter tradet fart
och kan plotsligt bli over 20 meter hogt!

e Dusom trénare bor kanske tédnka pa
detta satt for att f4 alla vara blommor
att utvecklas pa alla plan.




SVENSKA HANDBOLLFORBUNDETS POLICY FOR
UNGDOMSHANDBOLL

Inriktningen pa ungdomshandboll ska kdnnetecknas av en 6kad motorisk och
koordinativ fardighetsutveckling. Leken och gladjen i att utdva idrott med bollen som

redskap ska fortsatta den individuella fysiska och tekniska utvecklingen.
Huvudinriktningen ar varje spelares tekniska fardighetsutveckling for att varje spelare
ska na maximal utveckling.

TRANINGEN KANNETECKNAS AV:

Hog bollkontaktsgrad

Hog rolighetsgrad

Hog aktivitetsgrad
Individuella utvecklingsmal
Hog attitydsgrad

SPELAREN SKA UTVECKLAS TILL ATT:

Vilja bli s& bra som moijlig

Vilja trana mycket och att stegra
mangden efterhand

Kunna aga sin traning (veta hur
man ska trana)

Kunna aga de situationer som
uppstar i spelet

Fullandas i de bastekniska
fardigheterna: — Tacka, stoéta,
overlamna/bverta — Passningar,
skott, finter — Malvaktstekniska
grunder

UNGDOMSHANDBOLLEN SKA
GENOMFORAS SA ATT:

Varje spelare beharskar att spela
pa minst tva positioner i bade
anfall och forsvar

Varje spelare alltid gor sitt absolut
yttersta i varje situation sa att laget
kan vinna sina matcher
Forsvarsspelet har en offensiv
inriktning, genom att 3-3, 3-2-1, 4-
2 och 5-1 férekommer oftare an 6-
O-spelet

Anfallsspelet efterhand styrs mer
och mer av spelarna pa planen
och inte av tranarens kommandon
under match.

Den taktiska medvetenheten och
formagan okar under perioder, for
att nd sitt max nar perioden ar slut.
For att utvecklas till duktig elit- och
landslagsspelare foresprakar vi att
ungdomar sysslar med andra
idrotter under sommarhalvaret sa
lAnge som mdaijligt. Inte forrani 14—
15 ars alder behdver man
bestamma sig for att ”Jag vill bli
handbollsspelare”



Att vara tranare

Riktlinjer och forvantningar pa dig som tranare:

e Alltid utfora ditt uppdrag pa basta satt

e Se alla spelare och ge dem uppmarksamhet

e Behandla alla spelare lika

e Individenicentrum

e Skapa attityd att vilja vinna och kunna hantera en forlust

e Varatydligi kommunikationen till alla spelare och foraldrar

e Agera med trovardighet

e Vara 6dmjuk och visa respekt mot dina spelare, foraldrar samt vid match mot
domare, funktionarer och motstandarlag.

e Folja den bla traden och utveckla spelarna pa den niva som ar lamplig for varje
individ.

e Biologisk alder &r inte samma som kronologisk alder. Ta del av kunskap i amnet
for att kunna ge alla samma forutsattningar att gora sin resa genom féreningen.

e Uppmuntra spelarna till att 4gna sig at fler idrotter.

e Kannatill den optimala mottagligheten for olika typer av trdning och ha en
progression i upplagget i saval den tekniska utvecklingen som belastningen
avseende antal traningar och innehall.

e Foljaforeningens upplagg gallande skadeforebyggande/ prehab traning

e Inte anvanda toppning i nagon form oavsett alder. Galler i alla sammanhang saval
seriespel, cuper som USM for B-ungdom.

e Valja ratt niva pa traning och matchande som stammer 6verens med spelarens
mognad- och utvecklingsniva.

e Talavalom din klubb och agera ambassador

e Aldrig ta droger eller alkohol i féreningens klader

e Deltaga pa de moten och kurser som anvisas for att utveckla dig i rollen som
tranare och ledare



Principer vid traning och match

e Var ombytt for traning och match i idrottsklader

e Komigod tid till traning och match

e Setill att ha de nycklar och taggar som behdvs

e Sjukvardsvaska skall finnas vid varje match och traning

e Halla ordning och reda pa tranings- och matchmaterial.

e Hasom malsattning att vara minst en tranare per 8 spelare. Garna fler tranare i
de yngre aldrarna

e Jobba utifran av SHF bestamda riktlinjer vid traning. BRA = Bollkontakten ska vara
hog, det ska vara Roligt samt Aktivitetsnivan ska vara hog. For ungdom och U-elit
kravs aven ratt Attityd till traning och match.

e Nyttja tiden i hallen maximalt. Fystraning, samlingar mm skall bedrivas pa annan
plats om det finns mojlighet

e Faspelarna att alltid gora sitt basta, saval pa traning som pa match

e Ha en positivinstallning till att trana hart och anvand inte bestraffningar under
traning eller match.

e Ta hand om motstandarlag vid match samt ha en bra dialog med deras foraldrar
och ledare.

e ALLA uttagna spelare ska fa rattvis speltid

e Jobba aktivt i uttagningen till match samt under pagaende match for att
matcherna ska vara sa jamna som mojligt.

e Nivaanpassa uttagning i sa stor utstrackning som mojligt. Garna i dialog med
motstandarlaget innan match.

e ALLA samlas vid sammandrag vid samma tid sa att lagindelningen blir sa bra och
jamn som mojligt.

e ALLA skafa mojlighet att spela pa ALLA positioner, nivaer och med ALLA
kamrater. Framfor allt under barn- och ungdomsaren.

e ALLA ska fa mojlighet att starta match

e ALLA ska deltagai match med tillracklig speltid under en hel cup som laget ar
med i. Ingen toppning far forekomma! Galler saval serie, cup som USM for B-
ungdom.

e Uppmuntra spelarna till att byta om och duscha tillsammans efter bade traningar
och matcher i sa stor utstrackning som moijligt.



Utbildning for de olika aldersgrupperna

Pa sidorna som foljer beskrivs vilka moment som traningen ska innehalla. Notera
sarskilt att utbildning av handboll sker progressivt och man behdver beharska ett
moment innan man kan ga vidare. Om man beddmer att traningsgruppen inte ar pa den
niva som utbildningsplanen anger ska man ga ner en niva och trana tills grunderna sitter.

Som hjalp for att planera traningarna kan man anvanda de dvningsbibliotek som finns
upplagti SportAdmin for Uppsala HKs tranare.

Spelarutbildning 6 - 8 ar

ALLMANT

Malsattningen med handbollsskolan &r att barnen ska komma med i spelet handboll pa
ett lekfullt satt. Man tranar en gang i veckan fran september till april. Individen ska std i
centrum. Traningen ska innehalla lekar, hinder/motorikbanor och bollévningar och ha
hog Bollkontakts-, Rolighets- och Aktivitetsgrad = BRA. Alla spelare ska trdna och spela

pa olika positioner

TRANINGSMOMENT

Grundfardigheter:

e Springa
e Hoppa

e Rulla

o Klattra

e Snurra

e Hanga

e Greppa/halla
e Dribbla/studsa

e Fanga

e Falla
Rorelseerfarenheter:

e Bollvanedvningar

o Lekar

e Springa

e Kast

e Hopp till musik

e Koordination

e Tidsuppfattning

e Rumsuppfattning

e Balans och jamviktsformaga

Personlighetsutveckling:

Lara kdnna varandra
Attvara enilaget

Ta hansyn

Ge och ta berom
Samarbeta
Regelforstaelse

Avstdmda skott
Hoppskott med armen hdogt

Kasta och fanga

Avstamda pass med hég 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
initréningen pa ett naturligt satt.



Stendahl Jenny    Regionledning Mitt
HS tränar 10 gånger på vårterminen och 10 gånger på höstterminen. Normalt börjar de i oktober och har uppehåll över jul.


e Reaktionsférmaga och
variationsformaga

e |de allrayngsta aldrarna skall en
del av traningen besta av

koordinationstraning i form av
hinderbanor eller liknande lekar.
Anvand fantasin att variera.

e Dessarorelser kan bade utforas
med och utan boll. Viktigt att
poangtera ar att loptraning och all
mjolksyretraning inte skall utféras
av barnidenna alder.

Spelarutbildning 9 - 11 ar

Allmant

Handboll ar en lek. Traning ska erbjudas 2-3 ganger i veckan. Man ska deltaga pa cuper

(framst de som féreningen rekommenderar). Traningarna ska genomforas baserat pa
begreppet BRA (Bollkontakt, Rérelse och Aktivitet).. Alla spelare ska trana pa olika

positioner.

Notera sarskilt att under tvamalsspel pa traningen ska man anvanda minst haften av

tiden for att spela man-man-forsvar. Dvs forsvar dver hela banan dar varje forsvarare

valjer en varsin anfallare att spela forsvar mot.

TRANINGSMOMENT

Grundteknik:
e Greppa, fanga,
dribbla
e Springa-passa
e Kastkoordination

Rorelseerfarenheter:
e Bollvanedvningar
e Lekar
e Springa
e Kast

e Hopp till musik

e Koordination

e Tidsuppfattning

e Rumsuppfattning

e Balansoch
jamviktsformaga

Spelforstaelse:

e Valgenom
smalagsspel

e Prioritera eget lage ®
1 val (ex. skjuta eller
passa)

Forsvar:

e Offensivt forsvar
(man-man/3-3) ¢
Aktiv i forsvaret

e ”Agerasom
forsvarare, inte

Kroppen:

| de yngre aldrarna
skall stravan vara att
fystraningen skall
baddasini
traningen pa ett
naturligt satt.

I de allra yngsta
aldrarna skall en del
av traningen besta
av
koordinationstraning
iform av

reagera” hinderbanor eller
e Viljan att férsvara liknande lekar.
sitt mal. Anvand fantasin.

e Individuell
forsvarsteknik
(stota, sakra och
tacka.

Anfall:

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




Skott:

Reaktionsformaga
och
variationsformaga

Hoppskott med
hog arm

Avstamt skott med
hég arm

Hoftskott
Upphoppsskott
fran linjen med hog
arm Passningar:
Passningar i
rorelse

Tre steg och
passning

Genombrott:

Stegisattning
Studsfint

Sok luckan
Individuella finter

Rorelse med och
utan boll

Undvika
passningsskugga
Alla delaktiga i
spelet

Under aren 9-11 ar
spelar barnen
minihandboll-
kortplanshandboll
och
storplanshandboll-
oavsett planstorlek
och antal spelare pa
banan ar det viktigt
att spela ett rorligt
anfallsspel dar alla
spelare pa banan
involveras.

Malvakt:

”Prova pa” —alla
som vill ska fa testa
att std i mal

Det som kanns bra
arbra
Grundstallning-
overarmarna ska
vara cirka 90 grader
ut fran axlarna samt
att underarmarna ar
lite framatkupade
framfor - kroppen
lite framatbojd -
knana ska vara lite
bojda - fotterna ska
vara i marken med
tyngdpunkten pa
framre delen av
fotbladet — utan att
sta pata-sta
axelbrett mellan
benen.

Ta bollen, sta ratt,
tank pa handerna.
Inte dverdrivet
”hoga”. Tanka pa
fotstallningen.

Springa - Hoppa -
Rulla - Kullerbyttor -
Klattra - Balansera -
Stodja - Hjula - Ga
skottkarra - Snurra -
Héanga - Kasta -
Fanga - Rora sig
rytmiskt

Dessa rorelser kan
bade utféras med
och utan boll. Viktigt
att poangtera ar att
l6ptraning och all
mjolksyretraning
inte skall utforas av
barnidenna alder.




Axelbrett ungefar.
Att fotterna pekar
mot bollhallaren.
Inte viktigt: Om man
forsoker ta bollen
med en eller tva
hander. Kan man
radda med tva ar det
bra, men man
forlorarca2dmii
rackvidd.




Spelarutbildning 12-13 ar

Allmant

Traning ska erbjudas 2-3 gadnger i veckan. Man ska delta pa cuper (framst de som
klubben rekommenderar). Traningarna ska genomforas baserat pa begreppet BRA

(Bollkontakt, Rorelse och Aktivitet). Alla spelare ska trana pa olika positioner.

Notera sarskilt att under tvamalsspel pa traningen ska man anvanda minst haften av

tiden for att spela man-man-forsvar. Dvs forsvar dver hela banan dar varje forsvarare

valjer en varsin anfallare att spela forsvar mot.

TRANINGSMOMENT

Grundteknik:

e Greppa, fanga,
dribbla

e Springa-passa
o Kastkoordination
e Lopkoordination
e Hoppkoordination
e Fallteknik

Personlighetsutveckling:
e Uppmarksamhet
och koncentration

hygien
e Attityder
Rorelseerfarenheter:

e Koordinationsbano
r

e Spel

e Lekar

e Bollvaneodvningar

Spelforstaelse:
e Valgenom
smalagsspel
e Prioritera eget lage

e Kan ocksa ga over
pa tva val (skjuta,
passa eller spelain

e Traningsrutiner och

e Fortsatt med ett val

Skott, M6:
e Vandning-
upphoppskott
e Fallskott
e Sparr
Passningar:

e |rorelse

e Studspass

e Hoppass

e LoOppass

e Vaxlingspass

Genombrott:
e Stegisattning
e Nollsteg

e Studsfinter
o Skottfinter

e Kroppsfinter
o Kullagerfint
e Sokluckan

Forsvar:
e StoOta, sakra och
tacka
e Spelforstaelse
forsvar
e Agera

e Hemspring (+
tillfalligt forsvar)

e Tabollenistuds

e 3-3-forsvar

e Grunder 3-2-1

Malvakt:

Fortsatt arbete med
grundstallning
Arbetsbage

Vinklar i malet
Koordination/Smidighet.
Hela kroppen.
Malvaktskast.

Satta igdng spelet
snabbt
9-metersskott,
kantskott, linjeskott
(M6). Grundlaggande
Paradteknik.

Kroppen:

| de yngre aldrarna skall
stravan vara att
fystraningen skall
baddas initréaningen pa
ett naturligt satt.

En del av traningen ska
besta av
koordinationstraning
bland annatiform av
olika banor. Anvand
fantasin och variera.
Malet ar att samtliga
rorelseuppgifter skall
involveras. Exempel pa
rorelseuppgifter ar: -
Springa - Hoppa - Rulla -
Kullerbyttor - Klattra -




Skott, 9M:
e Hoftskott
e Hoppskott
e Stamskott
e Hoppskott

e Lopskott
e Skott med
uppbackning
Skott, K6:
e Armen lang ut-
langa

e Armen hogt - korta
e Start fran ”struten”

Anfall:

Betoning pa
offensivt forsvar
Installning -
viljan att
forsvara ditt mal
Fotarbete,
motorik,
forsvarsstallning

Grunder anfall
(rullningsspel)
Boll och
l6pvagar
(rullningsspel)
Rorelse med
och utan boll
Rattvand mot
malet (Fotter
mot malet)
Bredd och djup
Grundstallning
(3-3, 2-4)
Uppbackning,
inspeloch
utspel
Utnyttja det
egna offensiva
forsvarsspelet
genom att
springa sa fort
man far tagi
bollen

Balansera - Stodja -
Hjula - Ga skottkarra -
Snurra - Hanga - Kasta -
Fanga - Rora sig
rytmiskt

Dessa rorelser kan bade
utféras med och utan
boll. Viktigt att
poangtera ar att
l6ptraning och all
mjolksyretraning inte
skall utféras av barn i
denna alder.




Spelarutbildning 14 ar

Allmant

Traningar genomfors 3-4 ganger i veckan, varav en ar fystraning. Delta i USM. Man ska
delta pa cuper (framst de som klubben rekommenderar). Traningarna ska genomforas
baserat pa begreppet BRA (Bollkontakt, Rorelse och Aktivitet). Alla spelare ska trana pa

olika positioner.

Notera sarskilt att under tvamalsspel pa traningen kan med fordel spela man-man-
forsvar. Dvs forsvar 6ver hela banan dar varje foérsvarare valjer en varsin anfallare att

spela forsvar mot.

TRANINGSMOMENT

Spelforstaelse:

Prioritera eget lage
Spel tre mot tre
och fyra mot fyra.
Viktigt att aven
prataom
spelforstaelse i
forsvarsspelet.
Stall mycket fragor
till spelarna om
vad som hander
om dem gor si
eller sa.

Fortsatta med
situationeri
anfallsspelet dar
spelaren far ett
eller tva val.

Skott, OM:

Lopskott
Underarmsskott
Forsok till vikskott
Forsok till
hoppskott pa ett
steg

Hoftskott

Matta lagt — skjut
hogt

Matta hogt — skjut
lagt

Passningar:

Rorelse, passning i
maxfart
Passningariolika
anfallssituationer
(rul - lande dvningar
dar fotarbete ocksa
ingar)

Vaxlingspass

Fel hand

Bakom ryggen
Mellan benen
Insticket

Genombrott:

Stegisattning med
och utan studs
Kullagerfint med och
utan studs

Nollsteg

Skottfinter
Individuella finter
Sok luckan

Forsvar:

Fotarbete

Stota, sakra och
tacka

Agera ® Hemspring
(+ tillfalligt forsvar)
Forhindra
genombrott

Ta bollen i studsen

Malvaktskast - korta
och langa
Positionering - hitta
bra positioner efter
forflyttning
Kantskott -
Grundstallning
Uppvarmning -
Grunder
Paradteknik - 9m
skott, kantskott,
linjeskott

Kroppen:

Fys:

Utbildning i fysisk
traning

Fotarbete
Uthallighetstraning
Styrketraning med
kroppen som
belastning
Tekniktraning (MAQ)
Koordinationstraning
e Latt hopptraning
Knakontroll
Axelkontroll

Vid 14 ars alder
borjar grunderna till
det vi kallar
styrketraning.
Tillsammans med




e Jamfota hoppskott
Skott, K6:

e Skott med hég arm

e Inhopp pa fel fot

e Start fran frikast

e Lobb/flipp
e ”“Knorren” innan
klister
Skott, M6:
e Vikskott
e Fallskott
e Sparr

3-2-1

Bredd och djup
Snedstallning
Spelforstaelse och
samarbete

Individuell
anfallsteknik
Kontringsdvningar
Uppstallt spel,
grunder
Uppbackning, inspel
och utspel

Kontring mot
oorganiserat forsvar
(1 och 2 fas)
Kontring mot samlat
forsvar (2,5 fas)
Anvénda hela
planens bredd i
kontring och
uppspel

Malvakt:

Fortsatta utveckla
grundspel -
Grundstallning,
arbetsbage, vinklar i
malet
Koordinationstraning
- Kullerbytta,
hopprep, sta pa
hander, hjula, trixa
med fotboll. jonglera
Smidighet/snabbhet
- Split, sparki
ribban, hoftlyft upp
till triceps

foreningens
fystranare,
ungdomsansvarig
och lagtranare borjar
man arbeta med
tekniker for att lyfta
ratt.

Ovningar for balans,
koordination och
snabbhet skall
laggas in vid minst
en av traningarna
varje vecka. Lagg
aven in dvningar
som starker kna,
axlar och bal for att i
framtiden undvika
skador.

Loptraning sker
under forsdsongi
form av tidsbaserad
ldngdistans och
ldnga intervaller.
Under sasong galler
kortare intervaller.




Spelarutbildning 15 ar

Allmant

Traningar genomfors 4 ganger i veckan, varav en ar fystraning. Delta i USM. Man ska delta
pa cuper (framst de som klubben rekommenderar). Traningarna ska genomféras baserat

pa begreppet BRA (Bollkontakt, Rorelse och Aktivitet). Traningsupplagg och spelfilosofi
samordnas med U-lagsverksamheten.

Notera sarskilt att under tvdmalsspel pa traningen kan med fordel spela man-man-

forsvar. Dvs forsvar 6ver hela banan dar varje férsvarare valjer en varsin anfallare att

spela forsvar mot.

TRANINGSMOMENT

Spelforstaelse:

Eget lage i forsta

sa.

Fortsatta med
situationeri
anfallsspelet dar
spelaren far ett
eller tva val.
Arbeta mycket
med ovningar dar
forsvaret ari
undertal och
aldrig far “vila”.

Skott, 9M:

Hoftskott med

upphopp
Vikskott (med

volleyskott

Passningar:

| maximal fart
Passningar i olika
anfallssituationer

Isardragspassningar

Genombrott:

Nollsteg

Kullager (med och
utan studs)
Riktningsandringar
Stegisattningar (med
och utan studs)
Hoppskottsfint med
vandning

Egna genombrott

Forsvar:

Fortsatt utveckla den
individuella
forsvarstekniken
Trana valdigt mycket

Jobba mycket med
hoéftbdjarmuskeln.
Lyft kna bade framat
och at sida, lyft kna

hand e Bakom rygg och kicka sedan

o Stall mycket e Mellan benen uppat. Anvandbart
fragor till e Vaxlingar pa alla 6-
spelarna om vad (lbpandes/hoppande metersskott.
som handerom s) e Kantskott-Linjeskott
dem gor si eller e Insticket - Balans,

koordinerade
hoftlyft och
armrorelser Spelidé
Taktik avseende 9m
skott, kantskott och
linjeskott
Paradteknik 7m kast
¢ Fysiska krav

Kroppen:

Fys:

Utbildning i fysisk
traning

Fotarbete
Uthallighetstraning
Styrketraning med
kroppen som

och utan hopp) offensivt forsvar, det belastning

e Hoppskott pa ett stimulerar béde’ e Koordinationstranim
steg forsvar och g

e Underarmsskott anfallsspelarens e Latt hopptraning

e Lodpskott utveckling. e Knakontroll

e Introducera e Hemspring e Axelkontroll




e Situationsanpass

a sitt skott
Skott, K6:

o Fler skottyper
med hog arm

e Knorren

e Flip/lobb

e Inhopp pafelben

e Introducera
volleyskott

Skott, M6:
e Vikskott
e Fallskott

e Skott efter sparr

Anfall:

Fore- och
backcheckning i
motstandarens
kontring

6-0 (grunder)

5-1

3—-2-1 (prioriterat
under match)

Fortsatt att utveckla
denindividuella
anfallstekniken
Kontring mot samlat
forsvar (2,5 fas)

Malvakt:

Fortsatt repetera
paradteknikens
grunder avseende 9m
skott, kantskott och
linjeskott.
Koordinationstraning
- anvand stege
Smidighet/snabbhet -
framforallti sidled
Progressioni
malvaktsovningar -
Gor det svarare!

Att ”satsa” uti
hdérnorna och inte
bara sjunka

Grunderna for
styrketraning ar
paborjade och
spelarna fortsatter
att forberedas for att
ta stegetiniett gym.
Foreningens
fystranare.
Foreningens
fystranare planerar
for gruppen
tillsammans med
berord ledare.
Fystranaren gar
igenom program och
testar av spelare
individuellt sa alla
hittar sin niva for
optimal utveckling.
For att fa effekt av
gymtraningen kravs
det av spelaren att
utfora sitt program
2-3 ganger i veckan.
Tranaren lagger aven
in dvningar som
starker kna, axlar
och balvid
handbollspassen.
Loptraning sker
under forsasong i
form av tidsbaserad
ldngdistans och
ldnga intervaller.
Under sasong galler
kortare intervaller.
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