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1. Inledning

Dokumentet Traningsplanering SU skall vara ett stod for tranare och ledare saval inom ramen for
forbundets spelarutbildning och i foreningar for att bedriva aldersanpassad traning med Gvningar
hamta ur Svenska Handbollforbundets material. Pa sa satt kan forbundet och foreningen
kvalitetssakra den idrottsliga verksamhet man bedriver. Vid SU kommer de angivna omraden och
ovningar bedrivas enligt traningsplaneringen nedan medan foéreningarna véljer fritt hur materialet
anvands, om man vill f6lja planeringen, plocka ”godbitarna” eller lata sig inspireras av materialet.

Varje pass har olika fokusomraden for utespelare och malvakter. Passen beskrivs utifran Ovning,
vilket Material évningarna finns beskrivna i, hur lang Tid som &gnas at varje dvning/ar. | samband
med vissa dvningar finns Kommentarer som syftar till att fortydliga, uppmana eller instruera ledare i
dvningen.

Varje malvaktstraning inleds med malvaktsuppvarmning utifran angivet material. En uppmaning ar
att grundteknik for de olika avslutningsalternativen tranas med utan skyttetrupp och bor inga vid
samtliga traffar. Bedom Ovningen efter utford teknik och inte efter rdddad boll och var noga med att
lasa forklaringar till de dvningar som har det. Ledare och trdnare rekommenderas att se filmen
“Uppvarmning — felaktigheter” for att uppnd en bra uppvdrmning och teknikinldrning for
malvakterna.

Sist men inte minst ar det viktigt att tranare och ledare som utgar fran detta dokument ar val insatt i
de olika material som Traningsplanering SU baseras pa (se Litteratur kap. 5) for att pa ett
tillfredsstéllande s&tt kunna férmedla och coacha spelarna i sin utveckling.

Forfattarna till Traningsplanering SU ar Martin Fredlund och Peter Iverfeldt som har lang erfarenhet
av att trana, coacha och instruera handbollsungdomar. I tillagg har de flera ars erfarenhet som
instruktérer vid handbollens ledar- och malvaktsutbildning pa lokal och nationell niva och &r
uppskattade instruktorer vid Smaland-Blekinge HF:s ledarutbildningar. Uthildningskommittén riktar
ett sérskilt stort tack for ert engagemang vid framtagandet av detta och tillnérande dokument, tack!
Stort tack riktas aven till Smalandsidrotten for ert engagemang och ekonomiska bidrag till
utvecklingen av forbundets ungdomsverksamhet.

Utbildningskommittén
Smaland-Blekinge Handbollférbundet
Vaxjo, 2016



2. Forsta aret

2.1 Helg 1: Tréningspass 1 & 2 (1D)

Traningarna foljer ett upplagg utifran utveckling av de kollektiva fardigheterna och utveckling av de
individuella fardigheterna. I traningsplaneringen nedan forkortas kollektiva fardigheter KF medan
individuella fardigheter forkortas IF medan malvaktens fardigheter férkortas MV.

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

KOLLEKTIVA

FARDIGHETER

(KF): Kontringsspel och Spelférstaelse

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

INDVIDUELLA

FARDIGHETER

(1F): Kastteknik och Passningar

FOKUS PA
UTVECKLING
AV
MALVAKTENS
FARDIGHETER

(MV): Paradteknik och generell teknik

Utespelare
Uppvéarmning: Redo for Handboll: 15
Tréningsprogram 1 Tréningsprogram 1
Passning (IF): Spelarutbildning for Killar och Tjejer: 15
2&2 Magnus Andersson Bilaga 3
Anfallsspel (KF): Samarbete i anfall och forsvar: 45
Metodisk traning av kontring Samarbete Anfallsspel — Grunder
Allménna dvningar kontring — Metodisk traning av
Ovning 2-3 kontring
Metodisk traning av
helkontring
Ovning 1




Allménna dvningar

Ovning 8
Spelforstaelse (KF): TS1-pérmens dokument: 30 Ga igenom Gvningarna
Stor bredd och utnyttjande av Spelforstaelse — Stor bredd och
bredden utnyttjande av bredden, sid 28
Ovning 7:1-7:4 Spelforstaelse — Liten bredd och
Liten bredd och minskande av minskande av tid for anfallsspelaren,
tid for anfallsspelaren sid 29
Ovning 8:1-8:4
Malvakt
Uppvérmning (MV): Malvaktstraning Handboll 10-15 Detaljer. Viktigt att mv

Uppvarmning grunder
Ovning 6-13

Grunder — Uppvéarmning grunder

Klarar att utfora
tekniken med bra
balans. Se filmen

”Uppvéarmning,
felaktigheter” for

kénnedom

e e e

Utespelare
Uppvéarmning: Redo for Handboll: 15
Tréningsprogram 2 Traningsprogram 2
Forsvarsspel (IF): TS1-parmens dokument: 10
Metodisk traning av parallell Férsvarsspel — Metodisk
stéllning, diagonal stéllning, traning/inlarning av parallell stallning,
rorelse i forsvaret & diagonal stéllning, rorelse i forsvaret
forsvarsspelarens hopp och férsvarsspelarens hopp, sid 27-28
Ovning 1-7
Forsvarsspel (IF): TS1-pérmens dokument: 15
Metodisk traning/inlarning av Forsvarsspel — Metodisk
att stota traning/inlarning av att stéta, sid 36
Ovning 1-5
Forsvarsspel (KF): Samarbete i anfall och férsvar: 60




Metodisk trdning av man-man
forsvar

Samarbete Forsvarsspel — man-man
forsvar — Metodisk tréning av man-man

Ovning 1-5
Malvakt
Uppvarmning: Malvaktstraning Handboll 10-15 Detaljer. Viktigt att mv
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder Klarar att utfora
Ovning 6-13 tekniken med bra
balans. Se filmen
”Uppvéarmning,
felaktigheter” for
k&nnedom
Grunder: Malvaktstraning Handboll 20 Utga fran

Paradteknik grunder
Ovning 1-5

Grunder — Paradteknik grunder

grundstélining. Viktigt
fa en bild av vart
malvakten befinner sig
pé utvecklingsstegen.
Fokus pa teknik och
balans. Ha inte for
brattom till nasta
dvning.




2.2 Helg 2: Tréningspass 1 & 2 (1D)

Traningarna foljer ett upplagg utifran utveckling av de kollektiva fardigheterna och utveckling av de individuella
fardigheterna. | tréningsplaneringen nedan forkortas kollektiva fardigheter KF medan individuella fardigheter forkortas
IF.

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

KOLLEKTIVA

FARDIGHETER

(KP): Kontringsspel, Spelforstaelse, Rullningsspel och Anfallets gyllene tanke

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

INDIVIDUELLA

FARDIGHETER

(1F): Genombrottsteknik, Stegisattning, Oststatsfint

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

MALVAKTENS
FARDIGHETER

(MV): Generell teknik

Utespelare
Uppvéarmning: Redo for Handboll: 15
Tréningsprogram 1 Tréningsprogram 1
Anfallsspel (KF): Samarbete i anfall och forsvar: 40
Metodisk traning av kontring Samarbete Anfallsspel — Grunder
Allménna dvningar kontring — Metodisk traning av kontring —
Ovning 1-4 Allménna évningar
Anfallsspel (KF): Samarbete i anfall och forsvar: 40
Metodisk traning av returtagning Samarbete Anfallsspel — Grunder
Ovning 1-4 kontring — Metodisk traning av
returtagning
Spelforstaelse (KF): TS1-parmens dokument: 20 G4 igenom
Spelforstaelse TS1 — Stor bredd och bvningarna
utnyttjande av bredden, sid 28-29 praktiskt.




Metodisk traning av
spelforstaelse
Ovning 7:1-8:4

Malvakt

Uppvarmning:

Uppvéarmning grunder
Ovning 6-13

Malvaktstraning Handboll:

Grunder — Uppvérmning grunder

10-15

Se tidigare
kommentar
angaende
uppvarmning for
mv

e e e

Ovning 6-13

Utespelare
Uppvérmning: Redo for Handboll: 15
Tréningsprogram 2 Tréningsprogram 2
Anfallsspel (IF): TS1-parmens dokument: 30
Stegisattning enligt Anfallsspel TS1 — Skott pa mal — Efter
skolprocessen inldrning med skolprocessen eller
Ovning 1la klubbprocessen, sid 113, fig. 258, 259
Ovning 2
Anfallsspel (KF): Framtidens Handbollspelare - En bok om 5 Ansvarig
Anfallsspelets gyllene tankar barnhandboll: Anfallsspelet — Instruktor/
Anfallsspelets gyllene tankar, sid 59 tranare/ledare
forklarar for
spelarna vad
detta innebér
Anfallsspel (KF): Samarbete i anfall och forsvar: 60
Grunder rullningar — Samarbete anfallsspel — Fas 4
Grundattack Avslutningsfas — Grunder rullningar -
Ovning 1-5 Grundattack
Malvakt
Uppvarmning: Malvaktstraning Handboll 10-15 Se tidigare
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder kommentar
angaende




uppvarmning for
mv

Teknik (MV):
9-metersskott
Ovning 16-17

Malvaktstraning Handboll:

Tekniker och dvningar —
9-metersskott

30

Kontrollera att
mv att halla
grundstallning.
Stryda skott.
Progresioin:
Passiva/aktiva
forsvarae, flera
mojliga avslut,
langre/kortare
avstand etc.




2.3 Helg 3: Tréningspass 1 & 2 (1D)

Traningarna foljer ett upplagg utifran utveckling av de kollektiva fardigheterna och utveckling av de individuella
fardigheterna. | tréningsplaneringen nedan forkortas kollektiva férdigheter KF medan individuella fardigheter forkortas
IF.

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

KOLLEKTIVA

FARDIGHETER

(KP): Kontringsspel, Spelforstaelse och Véxelspel

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

INDVIDUELLA
FARDIGHETER

(1F): Vaxelteknik

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

MALVAKTENS

FARDIGHETER

(MV): Paradteknik, grund och generell teknik

Utespelare
Uppvéarmning: Redo foér Handboll 15 Ansvarig ledare valjer
Ledarens val. utifrdn materialet
Anfallsspel (IF): TS1-parmens dokument: 15 Olika
Passningar Anfallsspel — Passningar, sid 75-93 passningsovningar 2-
Ovning 1-8, sid 80-83 2 enligt TS1-
Gvning 1-10 , sid 87-88 materialet
Anfallsspel (KF): Samarbete i anfall och forsvar: 20
Metodisk traning av Samarbete Anfallsspel — Grunder
helkontring kontring —
Ovning 1-3 Metodisk traning av helkontring
Anfallsspel (KF): Samarbete i anfall och forsvar: 15
Metodiskt samarbete utifran Samarbete Anfallsspel — Grunder
korta utkast kontring — Metodisk traning av kontring
Ovning 1-2 — Metodiskt samarbete utifran korta

utkast

10



Anfallsspel (KF): Samarbete i anfall och forsvar: 15
Metodiskt samarbete utifran Samarbete Anfallsspel — Grunder
langa utkast kontring — Metodisk traning av kontring
Ovning 1-2 — Metodiskt samarbete utifran langa
utkast

Spelforstaelse (KF): TS1-parmens dokument: 40 Variera antalet
Metodisk traning av Spelforstaelse — Stor bredd och anfallare i Gvertal och
spelforstaelse utnyttjande av bredden, sid 28-29 undertal
Ovning 7:1-8:4

Malvakt
Uppvérmning (MV): Malvaktstraning Handboll 10-15 Se tidigare

Uppvarmning grunder
Ovning 6-13

Grunder — Uppvéarmning grunder

kommentar angaende
uppvarmning for mv

e e e

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll: 15
Traningsprogram 1 Tréningsprogram 1
Anfallsspel (IF): TS1-pérmens dokument: 15
Véxlingar Anfallsspel — Passningar - Metodisk
Ovning 10, trdning av stdmpassningar,
hoppassningar, forehand-
backhandpassningar, I6passningar och
vaxlingar, sid 80-86
Anfallsspel (KF): Samarbete i anfall och forsvar: 45
Grunder véxlingar Samarbete Anfallsspel —
Ovning 1-5 Fas 4 Avslutningsfas — Grunder
vaxlingar
Speldvn./tillamplingsdvn. Se kommentar Valfritt Ledaren véljer fritt

Ledarens val. Se kommentar.

utifran materialet som
anvénds vid helg 2,
traningspass 2

11




e e e

Malvakt

Uppvéarmning (MV): Malvaktstraning Handboll: 10-15 Se tidigare
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder kommentar angéende
Gvning 6-13 uppvarmning fér mv
Teknik (MV): Malvaktstraning Handboll: 30 Genomgang av
Kanskott Teknik och 6vningar — Kantskott grundstallning for
A kant- och linjeskott.
Ovning 19-23 Teknik och évningar — Linjeskott, )
Liniesk b  Fril Kontrollera att
Olnj(-és o3tt1 . genombrott och frildgen paradema utfors med

vhing o= god balans. Om

skyttetrupp anvénds
ar det viktigt att de
har kontroll pa var
bollen hamnar i
skotten.

12




3. Andra aret

3.1 Helg 4: Tréningspass 1 & 2 (1D)

Traningarna foljer ett upplagg utifran utveckling av de kollektiva fardigheterna och utveckling av de
individuella fardigheterna. I traningsplaneringen nedan forkortas kollektiva fardigheter KF medan
individuella fardigheter forkortas IF medan malvaktens fardigheter férkortas MV.

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

KOLLEKTIVA

FARDIGHETER

(KF): Samarbete mellan 9M, M6 och K6, Forsvarsspel 3-2-1

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

INDVIDUELLA

FARDIGHETER

(IF): Spérra, Overlamna-Overta-Overblicka

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

MALVAKTENS

FARDIGHETER

(MV): Paradteknik, grund och generell teknik

e e R e

Utespelare

Uppvéarmning: Redo for Handboll 15

Tréningsprogram 2

Anfallsspel (KF):

Samarbete mellan 9M, M6 &
K6
Ovning 1-5

Samarbete i anfall och forsvar:

Samarbete anfallsspel —
Fas 4 Avslutningsfasen —
Samarbete mellan 9M, M6 och
K6

55

Speldvning/tillamplingsévning.

Ledarens val. Se kommentar.

Se kommentar

Utga fran materialet som
anvénds vid helg 4,
traningspass 1. Ledaren
sjélv valjer tid och 6vning

Malvakt

13




Uppvarmning (MV):

Uppvarmning grunder
Ovning 6-13

Malvaktstraning Handboll:

Grunder — Uppvarmning grunder

10-15

Se tidigare kommentar

angaende uppvarmning for

mv

omwe  weremac SN comwentaR

Uppvéarmning grunder
Ovning 6-13

Grunder — Uppvéarmning grunder

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll 15 Utga fran materialet
Ledarens val. Se kommentar Redo for Handboll
Forsvarsspel (IF): TS1-parmens dokument: 25
Metodisk traning av parallell Forsvarsspel — Metodisk
stéllning, diagonal stéllning, traning/inlarning av parallell
rorelse i forsvaret & stéllning, diagonal stéllning,
forsvarsspelarens hopp rorelse i forsvaret och
Ovning 1-7 forsvarsspelarens hopp, sid 27-
28
Forsvarsspel (KF): TS1-parmens dokument: 55 Kortfattad genomgang av
Overlamna/Overta/Overblicka Foérsvarsspel — Overlamna/ 3-2-1-forsvar i hallen.
Ovning 1-5 Overta/ Overblicka — Metodisk Har &r det effektiviteten
Grunder 3-2-1 traning/inlarning av viktig.
Gvning 1-12 Overlamning/Overta/Overblicka,
sid 33-35
Forsvarsspel — Metodiskt
traning/inlarning av grunder 3-2-
1, sid 64-70
Samarbete i anfall och forsvar:
Samarbete forsvarsspel —
Grunder 3-2-1-férsvar: metodisk
traning/inlarning
Malvakt
Uppvéarmning (MV): Malvaktstraning Handboll: 10-15 | samband med

genomgang av
individuell teknik. Se
tidigare kommentar

14



angaende uppvarmning
for mv

3.2 Helg 5: Tréningspass 1 & 2 (1D)

Tréaningarna foljer ett upplagg utifran utveckling av de kollektiva fardigheterna och utveckling av de
individuella fardigheterna. | traningsplaneringen nedan forkortas kollektiva fardigheter KF medan
individuella fardigheter forkortas IF medan malvaktens fardigheter forkortas MV.

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

KOLLEKTIVA

FARDIGHETER

(KF): Forsvarsspel 3-2-1, Samarbete 9M-K6 & 9M-M6

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

INDVIDUELLA

FARDIGHETER

(IF): Séakra — stota, Avslutsteknik

FOKUS PA
UTVECKLING
AV
MALVAKTENS
FARDIGHETER

(MV): Positionering och generell teknik

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll 15 Utga fran materialet i
Ledarens val. Se Redo fér Handboll
kommentar
Forsvarsspel (IF): TS1-pérmens dokument: 15
Stota Forsvarsspel — Stota — Metodisk
Ovning 1-9 traning/inlarning av stota, sid 36-38

15



Forsvarsspel (IF): TS1-pérmens dokument: 15
Sakra Forsvarsspel — Sakra — Metodisk
Ovning 1-5 tréning/inlarning av sékra, sid 38-41
Forsvarsspel (KF) Samarbete anfall och forsvar: 45
Grunder 3-2-1-forsvar Samarbete Forsvarsspel — Grunder 3-2-1-
Ovning 7-10 forsvar: metodisk traning/inlarning
Malvakt
Uppvérmning (MV): Malvaktstraning Handboll: 10-15 Se tidigare kommentar
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder angaende uppvarmning
Gvning 6-13 for mv. | samband med
genomgang av
individuell teknik.
Positionering (MV): Malvaktstraning Handboll: 30 Kontrollera att mv
9-meterskott Tekniker och 6vningar — 9-metersskott r:ittar ratt pos"itio_n,
Ovning 14 Teknik och évningar — Linjeskott haller grundstallning
Liniesk b h b h frile ' och utfor parad med bra
|-nljles ott, genombrott oc genombrott och frilagen balans. Ge inte for
frilagen o A
Ovning 38-42 manga alternativ for
g tidigt.
Malvaktstraning Malvaktstraning Handboll 30 | samband med
dvningar for
Stota/sékra
Malvaktstraning Malvaktstranning Handboll 45 | samband med

6vningar for Grunder
3-2-1-forsvar

S e

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll 15 Utga fran materialet
Ledarens val. Se kommentar Redo for Handboll
Anfallsspel (KF): Samarbete anfall och forsvar: 50 Dela upp spelarna i tva

Samarbete mellan K6 & 9M
Ovning 1 (8 min)

Samarbete Anfallsspel —
Fas 4 Avslutningsfas — Samarbete mellan

grupper. Pé ena sidan
9M & K6. P& andra

16




Ovning 3 (15 min)

K6 & 9M

sidan 9M & M6. Efter

Ovning 4 (8 min) halva tiden byter 9M-
Ovning 5 (15 min) spelarna planhalva
Ovn 1 -8 min
Ovn 3 - 15 min
Ovn 4 — 8 min
Ovn 5 - 15 min
Anfallsspel (KF): Samarbete anfall och forsvar: 40 Dela upp spelarna i tva
Samarbete mellan M6 & Samarbete Anfallsspel — grupper. P& ena sidan
9M-spelarna Fas 4 Avslutningsfas — Samarbete mellan -9|v| & K6. Pa andra
Gvning 2 (5 min) M6 & 9M sidan 9M & M6. Efter
Gvning 3 (10 min) halva tiden byter 9M-
Ovning 4 (10 min) spelarna planhalva
Ovning 5 (5 min) Ovn 2 -5 min
Ovning 6 (10 min) Ovn 3 —10 min
Ovn 4 — 10 min
Ovn 5 —5min
Ovn 6 — 10 min
Malvakt
Uppvérmning: Malvaktstraning Handboll: 10-15 Se tidigare kommentar

Uppvéarmning grunder
Ovning 6-13

Grunder — Uppvéarmning grunder

angaende uppvarmning
for mv

17




3.3 Helg 6: Tréaningspass 1, 2 & 3, 4 (2D)

Traningarna foljer ett upplagg utifran utveckling av de kollektiva fardigheterna och utveckling av de
individuella fardigheterna. I traningsplaneringen nedan forkortas kollektiva fardigheter KF medan
individuella fardigheter forkortas IF medan malvaktens fardigheter férkortas MV.

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

KOLLEKTIVA

FARDIGHETER Kontringsspel — Samarbete 9M, Forsvarsspel 3-2-1/6-0, Kollektiv spellésning & kollektiv
(KF): spelforstaelse, Ledarens val

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

INDVIDUELLA

FARDIGHETER

(IF): Avslutsteknik, Overlimna-Overta-Overblicka, Genombrottsteknik, Ledarens val

FOKUS PA
UTVECKLING
AV
MALVAKTENS
FARDIGHETER

(MV): Paradteknik, positionering och generell teknik

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll 20 Utga fran materialet i
Ledarens val. Se kommentar Redo for Handboll
Anfallsspel (KF): Samarbete anfall och férsvar: 60 Trénaren véljer sjalv
Ledarens val. Se kommentar Samarbete Anfallsspel — Fas 4 ovningar utifran

Avslutningsfas — Uppbackningstréaning angivet material

och vandningar

Anfallsspel (IF): Se kommentar 15 Spelaren avslutar fran

Avslut pd mal. Ledarens val. position, ledaren ger

Se kommentar mycket feedback
Malvakt

Uppvéarmning (MV): Malvaktstraning Handboll: 10-15 Se tidigare kommentar

Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder angéende uppvarmning

Ovning 6-13 for mv. | samband med

18



e v e

genomgang av
individuell teknik

Teknik och positionering

(MV):

9-meterskott
Ovning 14

Linjeskott, genombrott och

frilagen
Ovning 38-42

Malvaktstraning Handboll:

Tekniker och 6vningar —
9-metersskott

Teknik och dvningar — Linjeskott,
genombrott och frildgen

Kontrollera att mv
hittar rétt position,
héller grundstallning
och utfoér parad med bra
balans. Ge inte for
manga alternativ for
tidigt.

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll 20 Utga fran materialet
Ledarens val. Se Redo for Handboll
kommentar
Forsvarsspel (KF): TS1-parmens dokument: 55
Overlamna-Overta- Forsvarsspel — Overlamna/ Overta/
Overblicka Overblicka — Metodisk
Ovning 1-5 traning/inlarning av
Overlimning/Overta/Overblicka,
sid 33-35

Forsvarsspel (KF): Samarbete i anfall och forsvar: 45
Grunder 3-2-1-forsvar Samarbete Forsvarsspel - Grunder 3-2-
Ovning 7-10 1-férsvar: metodisk traning/inlarning

Malvakt
Uppvéarmning (MV): Malvaktstraning Handboll: 10-15 Se tidigare
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder kommentar angdende
Gvning 6-13 uppvarmning fér mv

Utespelare




(MV):

9-metersskott

Ovning 16-17

Kantskott

Ovning 29-30

Linjeskott, genombrott och
frildgen

Ovning 36

Teknik och dvningar — 9-meterskott
Teknik och dvningar — Kantskott

Teknik och évningar — Linjeskott,
genombrott och frilagen

Uppvarmning: Redo fér Handboll 20 Utga fran materialet i
kommentar
Férsvarsspel (KF): TS1-parmens dokument: 55 Tréanaren valjer vilka
Kollektiv spellésning Forsvarsspel — Overlamna/ Overta/ spelstarter han vill
Overblicka — Metodisk traning/inlarning av spela m?d och ges
Overlamning/Overta/Overblicka, utrymme for att trana in
sid 33-35 dessa
Malvakt
Uppvarmning (MV): Malvaktstraning Handboll: 10-15 | samband med
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder genomgang av
Ovning 6-13 individuell teknik. Se
tidigare kommentar
angdende uppvarmning
for mv
Teknik och positionering Malvaktstraning Handboll: 30 ”Enkla 6vningar som

germanga avslut mot
malvakterna.
Progression: 6ka antalet

avslutsalternativ,

minska avstandet, 6ka
hastigheten etc.

Anpassa
svarighetsgraden efter
mv.

I samband med
dvningar for indivduell
teknik.

e e e

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll 20 Utga fran materialet
Ledarens val. Se kommentar Redo for Handboll
Férsvarsspel (KF): TS1-parmens dokument: 35

20




6-0-forsvar

Forsvarsspel — Overlamna/ Overta/
Overblicka — Metodisk traning/inlarning
av Overlamning/Overta/Overblicka,

sid 33 ff.
Anfallsspel (IF): TS1-parmens dokument: 35 Ledaren
Genombrottsteknik i olika Anfallsspel — Genombrott, sid 94 ff.
situationer.
Ledarens val. Se kommentar
Malvakt
Uppvérmning (MV): Malvaktstraning Handboll: 10-15 Se tidigare kommentar

Uppvarmning grunder
Ovning 6-13

Grunder — Uppvéarmning grunder

angaende uppvarmning
for mv.
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3.4 Helg 7: Tréningspass 1, 2 & 3, 4 (2D)

Traningarna foljer ett upplagg utifran utveckling av de kollektiva fardigheterna och utveckling av de individuella
fardigheterna. | tréningsplaneringen nedan forkortas kollektiva férdigheter KF medan individuella fardigheter forkortas

IF.

FOKUS PA
UTVECKLING
AV
KOLLEKTIVA
FARDIGHETER

(KP): Kontringsspel — Samarbete 9M, Forsvarsspel 3-2-1, Spellosning - spelforstaelse, Ledarens val

FOKUS PA
UTVECKLING
AV
INDVIDUELLA
FARDIGHETER

(1F): Avslutsteknik, Ledarens val

FOKUS PA
UTVECKLING
AV
MALVAKTENS
FARDIGHETER

(MV): Positionering, kontring och generell teknik

e e e

(MV):

Tekniker och évningar —
9-metersskott

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll 20 Utga fran materialet i Redo
Ledarens val. Se kommentar for Handboll.
Anfallsspel (KF): Samarbete i anfall och férsvar: Valfritt Utga fran Samarbete i
Kontringsspel Samarbete Anfallsspel — Grunder anfall och"f('jr_svar vid val
Ledarens val. Se kommentar kontring av ovningar.
Malvakt

Uppvéarmning: Malvaktstraning Handboll: 10-15 I samband med genomgang
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder av individuell teknik. Se
Gvning 6-13 tidigare kommentar

angaende uppvarmning for

mv.

Teknik och positionering Malvaktstraning Handboll: 30 Kontrollera att mv hittar

ratt position, haller
grundstallning och utfér
parad med bra balans. Ge
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9-meterskott

Ovning 14

Linjeskott, genombrott och
fridagen

Ovning 38-42

Teknik och dvningar — Linjeskott,
genombrott och frilagen

inte for manga alternativ
for tidigt. Progression: dka
antalet
avslutningsalternativ efter
positionering.

e e e

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll 20 Utga fran materialet Redo
Ledarens val. Se for Handboll.
kommentar
Forsvarsspel (KF): Se kommentar Valfritt Utga fran TS1 alt.
Spellésning Samarbete i anfall och
Ledarens val. Se forsvar vid val av 6vningar.
kommentar
Anfallsspel (IF): Se kommentar Valfritt Utga fran TS1 alt.
Avslutsteknik Samarbete i anfall och
Ledarens val. Se forsvar vid val av évningar.
kommentar

Malvakt

Uppvérmning (MV): Malvaktstraning Handboll: 10-15 Se tidigare kommentar
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder angaende uppvarmning for
Ovning 6-13 mv.
Kontring (MV): Malvaktstraning Handboll: 30 Kombinera évningar med

Linjeskott, genombrott och
frilagen

Ovning 39

Passning och utkast
Ovning 46-49

Teknik och dvningar — Linjeskott,
genombrott och frilagen

Teknik och dvningar — Passningar
och utkast

utkast fran en sida och
avslut pa den andra.
Progression: ga fran styrda
till fria avslut.
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e e RN e

Valfria 6vningar

Utespelare
Uppvarmning: Redo foér Handboll 20 Utga fran materialet i Redo
Ledarens val. Se kommentar for Handboll
Forsvarsspel (KF): Se kommentar Valfritt Utga fran TS1 alt.
3.2_-1-férsvar Samarbete i anfall och
Ledarens val. Se kommentar forsvar vid val av
dvningar.
Ledarens val. Se kommentar Se kommentar Valfritt Ledaren véljer inriktning
utifrdn gruppens niva.
Malvakt

Uppvérmning (MV): Malvaktstraning Handboll: 10-15 I samband med genomgang
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder av individuell teknik. Se
Gvning 6-13 tidigare kommentar

angaende uppvarmning for

mv

Malvaktstraning (MV): Malvaktstraning Handboll 30 Ledarna viljer sjalva

dvningar utifran materialet
och mv kunskapsniva.
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e e R e

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll 20 Utgé fran materialet Redo for
Ledarens val. Se kommentar Handboll
Spelforstaelse (KF): Se kommentar Valfritt Utga fran TS1 alt. Samarbete i
Spellsning — kollektiv anfall och forsvar vid val av
spelforstaelse ovningar.
Ledarens val. Se kommentar
Anfallsspel (IF): Se kommentar Valfritt Utga fran TS1 alt. Samarbete i
Avslutsteknik utifran anfall och forsvar vid val av
position dvningar.
Ledarens val. Se kommentar

Malvakt

Uppvérmning: Malvaktstraning Handboll 10-15 Se tidigare kommentar angaende
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning uppvarmning for mv
Ovning 6-13 grunder
Malvaktstraning (MV): Malvaktstraning Handboll 30
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4. Tredje aret
4.1 Helg 8: Tréningspass 1 & 2 (1D)

Traningarna foljer ett upplagg utifran utveckling av de kollektiva fardigheterna och utveckling av de individuella
fardigheterna. | tréningsplaneringen nedan forkortas kollektiva fardigheter KF medan individuella fardigheter forkortas
IF.

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

KOLLEKTIVA

FARDIGHETER Spellésning — kollektiv spelforstielse, Kollektivt kontringsspel — matchspel, Matchspel, Ledarens
(KP): val

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

INDVIDUELLA

FARDIGHETER

(1F): Avslutsteknik, Ledarens val

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

MALVAKTENS

FARDIGHETER

(MV): Generell teknik och ledarnas val

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll 20 Utga fran materialet i Redo for
Ledarens val. Se Handboll
kommentar
Spelforstaelse (KF): Se kommentar Valfritt Utga fran TS1 alt. Samarbete i
Spelldsning — kollektiv anfall och forsvar vid val av
spelforstaelse évningar.
Ledarens val. Se
kommentar
Anfallsspel (IF): Se kommentar Valfritt Utga fran TS1 alt. Samarbete i
Avslutsteknik utifrén anfall och forsvar vid val av
position dvningar.
Ledarens val. Se
kommentar
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Malvakt
Uppvéarmning (MV): Malvaktstraning Handboll 10-15 I samband med genomgang av
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning individuell teknik. Soe tidigare
Gvning 6-13 grunder kommentar angaende
uppvéarmning for mv
Ovningar med skyttetrupp Malvaktstraning Handboll 30 Ledarna véljer sjalva lampliga

ovningar utifran mv
kunskapsniva.

e e R emem

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll 20 Utga fran materialet Redo for
Ledarens val. Se kommentar Handboll
Anfallsspel (KF): Se kommentar Valfritt Utga fran TS1 alt. Samarbete i
Kollektivt kontringsspel - anfall och forsvar vid val av
matchspel dvningar.
Ledarens val. Se kommentar
Matchspel Se kommentar Valfritt Ledaren véljer sjalv form av
Ledarens val. Se kommentar matchspel, tid mm. utifran
gruppens niva
Malvakt
Uppvéarmning: Malvaktstraning Handboll 10-15 Se tidigare kommentar angéende
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning uppvarmning for mv
Ovning 6-13 grunder
Ovningar med skyttetrupp Malvaktstraning Handboll 30 Ledarna véljer sjélva lampliga

dvningar utifrdn mv
kunskapsniva.




4.2 Helg 9: Tréningspass 1, 2 & 3, 4 (2D)

Traningarna foljer ett upplagg utifran utveckling av de kollektiva fardigheterna och utveckling av de individuella
fardigheterna. | tréningsplaneringen nedan forkortas kollektiva fardigheter KF medan individuella fardigheter forkortas
IF.

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

KOLLEKTIVA

FARDIGHETER

(KP): Kontringsspel — Samarbete 9M, Foérsvarsspel 6-0, Spellésning — kollektivt spel, Matchspel

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

INDVIDUELLA

FARDIGHETER

(1F): Avslutsteknik, 9M-register, M6-register, K6-register i zon-6ver-zon, Ledarens val

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

MALVAKTENS

FARDIGHETER

(MV): Generell teknik och ledarnas val

Séakra
Ovning 1-5

Forsvarsspel — Sékra — Metodisk
traning/inlarning av sékra, sid 38-41

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll 20 Utga fran materialet i Redo
Ledarens val. Se for Handboll
kommentar
Forsvarsspel (KF): Samarbete i anfall och forsvar: Valfritt Utga fran Samarbete i anfall
6-0-forsvar Samarbete forsvarsspel — Grunder 6-0- och fbtsv§r vid val av
Ledarens val. Se forsvar: metodisk traning ovningar.
kommentar
Forsvarsspel (IF): TS1-parmens dokument: Valfritt
Stota Forsvarsspel — Stéta — Metodisk
Ovning 1-9 traning/inlarning av stota, sid 36-38
Forsvarsspel (IF): TS1-parmens dokument: Valfritt
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Malvakt
Uppvérmning: Malvaktstraning Handboll 10-15 Se tidigare kommentar
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder angaende uppvarmning for
Ovning 6-13 mv
Ovningar med Malvaktstraning Handboll 30 Ledarna véljer sjalva lampliga

skyttetrupp

évningar utifran mv
kunskapsniva. | samband med
genomgang av individuell
teknik

e e e

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll 20 Utga fran materialet Redo
Ledarens val. Se for Handboll
kommentar
Spelforstaelse (KF): Se kommentar Valfritt | Utga fran TS1 alt. Samarbete
Spellssning — kollektivt i anfall och forsvar vid val
spel av 6vningar.
Ledarens val. Se
kommentar
Auvslutsteknik (IF): Se kommentar Valfritt | Utga fran TS1 alt. Samarbete
Ledarens val. Se i anfall och forsvar vid val
kommentar av évningar.

Malvakt

Uppvéarmning: Malvaktstraning Handboll 10-15 Se tidigare kommentar
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder angaende uppvarmning for
Ovning 6-13 mv
Ovningar med Malvaktstraning Handboll 30 Ledarna véljer sjalva

skyttetrupp

lampliga 6vningar utifran
mv kunskapsniva. | samband
med genomgang av
individuell teknik
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e e R e

Utespelare
Uppvarmning: Redo foér Handboll 20 Utga fran materialet i Redo
Ledarens val. Se kommentar for Handboll
Spelforstaelse (KF): Se kommentar Valfritt | Utga frdn TS1 alt. Samarbete
Spellésning — kollektiv i anfall och forsvar vid val
spelforstaelse av dvningar.
Ledarens val. Se kommentar
Anfallsspel (IF): Samarbete i anfall och forsvar: Valfritt Ledaren véljer sjélv tid och
Ledarens val. Se kommentar 9M-spelarens register i zon och Gvningar utifr.én angivet
dver zon, med och utan boll material.
M@ register i zon och &ver zon,
med och utan boll
K6 register i zon och dver zon,
med och utan boll
Malvakt

Uppvarmning: Malvaktstraning Handboll 10-15 I samband med genomgang
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder av individuell teknik. Se
Ovning 6-13 tidigare kommentar

angdende uppvarmning for

mv

Ovningar med skyttetrupp Malvaktstraning Handboll 30 Ledarna véljer sjalva

lampliga évningar utifran mv
kunskapsniva. | samband
med genomgang av
individuell teknik

e e R e

Utespelare

Uppvéarmning:

Ledarens val. Se kommentar

Redo fér Handboll

20

Utga fran materialet Redo
for Handboll
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Forsvarsspel (KF): Se kommentar Valfritt | Utga frdn TS1 alt. Samarbete

6-0-forsvarsspel i anfall och férsvar vid val

Ledarens val. Se kommentar av dvningar.

Matchspel (KF): Se kommentar Valfritt Ledarens véljer sjélv tid,

Ledarens val. Se kommentar uppstallning etc. utifran

gruppens niva

Malvakt

Uppvarmning: Malvaktstraning Handboll: 10-15 Se tidigare kommentar

Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder angéende uppvarmning for

Ovning 6-13 mv

Ovningar med skyttetrupp Malvaktstraning Handboll 30 Ledarna véljer sjalva

lampliga 6vningar utifran mv
kunskapsniva. | samband
med genomgang av
individuell teknik
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4.3 Helg 10: Traningspass 1, 2 & 3, 4 (2D)

Traningarna foljer ett upplagg utifran utveckling av de kollektiva fardigheterna och utveckling av de individuella
fardigheterna. | tréningsplaneringen nedan forkortas kollektiva férdigheter KF medan individuella fardigheter forkortas
IF.

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

KOLLEKTIVA

FARDIGHETER

(KP): Forsvarsspel 6-0, Matchspel, Spellsning, Kollektivt spel, Spelforstaelse, Ledarens val

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

INDVIDUELLA

FARDIGHETER

(1F): Avslutsteknik, Ledarens val

FOKUS PA

UTVECKLING

AV

MALVAKTENS

FARDIGHETER

(MV): Generell teknik och ledarnas val

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll 20 Utga fran materialet i Redo for
Ledarens val. Se Handboll
kommentar
Forsvarsspel (KF): Samarbete i anfall och férsvar: Valfritt Ledaren véljer sjalv tid
6-0-forsvar Samarbete forsvarsspel — ovningar utifr_én angivet
Ledarens val. Se Grunder 6-0-forsvar: metodisk material.
kommentar traning
Matchspel (KF): Se kommentar Valfritt Ledaren véljer sjélv form av
Ledarens val. Se matchspel, tid mm. utifrdn
kommentar gruppens niva.

Malvakt

Uppvéarmning: Malvaktstraning Handboll 10-15 Se tidigare kommentar
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvéarmning grunder angaende uppvarmning for
Ovning 6-13 mv.

32



o e R remem

Ovningar med skyttetrupp

Malvaktstraning Handboll

Ledarna véljer sjélva lampliga
évningar utifran mv
kunskapsniva. | samband med
genomgang av individuell
teknik.

e v R e

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll 20 Utga fran materialet Redo for
Ledarens val. Se Handboll.
kommentar
Spelforstaelse (KF): Se kommentar Valfritt Utga fran TS1 alt. Samarbete i
Spellasning — kollektiv anfall och forsvar vid val av
spel dvningar.
Ledarens val. Se
kommentar
Anfallsspel (IF): Se kommentar Valfritt Utga fran TS1 alt. Samarbete i
Avslutsteknik utifran anfall och férsvar vid val av
position dvningar.
Ledarens val. Se
kommentar
Malvakt
Uppvéarmning: Malvaktstraning Handboll 10-15 | samband med genomgéng av
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder individuell teknik. Se tidigare
Ovning 6-13 kommentar angéende
uppvéarmning for mv.
Ovningar med skyttetrupp Malvaktstraning Handboll 30 Ledarna véljer sjalva lampliga

dvningar utifran mv
kunskapsniva. | samband med
genomgang av individuell
teknik.




e e RN e

Utespelare
Uppvarmning: Redo for Handboll 20 Utga fran materialet i Redo for
Ledarens val. Se Handboll.
kommentar
Spelforstaelse (KF): Se kommentar Valfritt Utga fran TS1 alt. Samarbete i
Spellésning — kollektiv anfall och forsvar vid val av
spelforstaelse évningar.
Ledarens val. Se
kommentar
Avslutsteknik (IF): Se kommentar Valfritt Utga fran TS1 alt. Samarbete i
Ledarens val. Se anfall och forsvar vid val av
kommentar dvningar.
Matchspel (KF): Se kommentar Valfritt Ledaren véljer sjalv form av
Ledarens val. Se matchspel, tid mm. utifran
kommentar gruppens niva.
Malvakt
Uppvéarmning: Malvaktstraning Handboll 10-15 I samband med genomgang av
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder individuell teknik. Se tidigare
Ovning 6-13 kommentar angaende
uppvarmning for mv.
Ovningar med Malvaktstraning Handboll 30 Ledarna véljer sjélva lampliga

skyttetrupp

évningar utifran mv
kunskapsniva. | samband med
genomgang av individuell
teknik.

e e e

Utespelare

Uppvéarmning:

Ledarens val. Se
kommentar

Redo for Handboll

20

Utga fran materialet Redo for
Handboll.
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Spelforstaelse (KF): Se kommentar Valfritt Utga fran TS1 alt. Samarbete i
Spellssning — kollektiv anfall och forsvar vid val av
spelforstaelse Gvningar.
Ledarens val. Se
kommentar
Avslutsteknik (IF): Se kommentar Valfritt Utga fran TS1 alt. Samarbete i
Ledarens val. Se anfall och forsvar vid val av
kommentar dvningar.
Férsvarsspel (KF): TS1-parmens dokument: 55
Overlamna-Overta- Forsvarsspel — Overlamna/ Overta/
Overblicka Overblicka — Metodisk
Ovning 1-5 traning/inlarning av
Overlamning/Overta/Overblicka,
sid 33-35
Matchspel (KF): Se kommentar Valfritt Ledaren véljer sjalv form av
Ledarens val. Se matchspel, tid mm. utifran
kommentar gruppen.
Malvakt
Uppvarmning: Malvaktstraning Handboll 10-15 I samband med genomgang av
Uppvarmning grunder Grunder — Uppvarmning grunder individuell teknik. Se tidigare
Ovning 6-13 kommentar angéende
uppvarmning for mv.
Ovningar med Malvaktstraning Handboll 30 Ledarna véljer sjélva lampliga

skyttetrupp

évningar utifran mv
kunskapsniva. | samband med
genomgang av individuell
teknik.
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