Tabell spelarutbildningsplan Vixjo HF uppdatering 23/24 — Bilaga till Gula Linjen uppdaterad sidsongen 23/24

Traningar
per vecka

Tranings-

upplégg
under aret

Grund-
fardigheter
/grund-
teknik

Koordina-
tion/fysisk
trdning

Samla
rorelse-
erfarenhete
r

Handbollsskolan (HS)-U10

HS-U10

HS: lggr/vecka a 1h

U7: 1 ggr/vecka a 1h

US: 2 ggr/vecka & 1h

U9: 2 ggr/vecka 4 1-1,5h

U10: 2 ggr/vecka 4 1-1,5h

HS: Koordinationsbanor

50%

Lek och bollspel 50%

U7-U10: Grundteknik 50%

Lek och boll 30%

Koordinationsbanor 20%

- Springa

- Hoppa

- Gripa/hélla

- Dribbla/studsa

- Fanga

- Falla

- Timing

- Rumsorientering

- Balans och
jamviktsformaga

- Reaktionsforméga

- Anpassning och
variationsforméga

- Bollvanedvningar

- Lekar, 16p, kast, hopp
till musik

- Hinderbanor

U11-U12
Ul1l: 2ggr/vecka al-1,5h

U11-U14

U13-Ul4
Ul13: 3ggr/vecka a 1h

Ul2: 2-3ggr/veckaa 1-1,5h  Ul4: 3-4ggr/vecka & 1h

Grundteknik 40%
Koordination 20%
Spel-/spelliknande 40%

- Greppa, finga
- Dribbla styra,
kontrollera

- Kastkoordination

- Lopkoordination

- Hoppkoordination

- Fallkoordination,
fallteknik

- Koordinationsbanor
- Spel
- Lekar

Basteknik 30%
Samarbete 20%
Spel-/spelliknande 30%
Fys/koordination 20%

Allmén
personlighetsutveckling
Samla rorelseerfarenheter

Allmén fysisk traning: (med

egna kroppen som vikt)

- Koordination

- Rorlighet

- Allmaén uthallighet

- grunduthéllighet

- Allmén styrka

- Grundstyrka

- Snabbhet

- Grundsnabbhet,
funktionell tréning

Ul15-Ul6

Basteknik 30%
Samarbete 30%
Spel-/spelliknande 20%
Fys/koordination 20%

Foérdjupad
personlighetsutveckling

Forbattrad
rorelse/koordination
Stegrad allmén fysisk
traning (obs rorlighet)
Uppbyggnad av speciella
fysiska egenskaper.

- Hoppstyrka

- Kaststyrka

- Uthéllighet

- Balstyrka

U15-U19

Juniorer 17-18 ar

Basteknik 15%
Kollektiv 30%
Spel-/spelliknande 20%
Fys 35%

Fordjupad
personlighetsutveckling

Rorelsekoordination
Kompletterande allmén
trdning

Fordjupande speciella
fysiska egenskaper

- Styrka

- Uthallighet

- Hoppstyrka

- Snabbhet



Allmén
personlig-
hetsut-
veckling

Forsvars-
spel

Anfallsspel

Léra kénna varandra
Vara en i laget

Vara en i foreningen
Ta hansyn

Ge och ta berom
Samarbete
Regelforstaelse

Psykiska egenskaper
(uppmarksamhet &
koncentration
Kunskaper
(traningsrutiner &
hygien)

Attityder (kamratskap)

Individuell forsvarsteknik-
metodisk tréning.
Utgéngsposition/beredskapss
tallning

Ta bollen i studsen
Stota

Sékra

Técka
Virdera/Samtala
Malvaktstraning
Forsvarsuppstéllning
Zonforsvar (3-3, 3-2-1,
4-2)

Fordjupad
personlighetsutveckling

Individuell forsvarsteknik-

metodisk tréining

- Rorelse i forsvaret

- Stota/sékra/ticka/ta
bollen i studs

- Bra/daligt spelavstand
till -bollen, motspelaren,
medspelaren till mélet.

- Bredd/djup

- Spelskugga

- Fordjupad
malvaktstraning

Forsvarsuppstéllning:

- 3-2-1 (zonfOrsvar)

- 3-3 (zonforsvar)

- 5-1 (zonforsvar)

- Grundtraning av 6-0

Individuell anfallsteknik-metodisk traning.

Skott (stamskott, hoppskott, kantskott, linjeskott)
Passningar (stdmpassningar, hoppassningar, forehand-
och backhandpassningar, loppassningar, véixlingar och
okonventionella passningar.)

Rullespel

Rorelse med och utan boll
Ga i lucka

Bredd och djup

Spelskugga, boll och 16pvigar.

Rattvand mot malet

Spelavstand (boll, med och motspelare)

Overgangsspel

Fordjupad
personlighetsutveckling

Individuell teknik (stota,
sékra, ta boll i1 studs, 14sa)
Grunder kollektivt forsvar
3-2-1 forsvar

6-0 Forsvar

Individuell teknik

- Skott (stimskott,
hoppskott, kantskott,
linjeskott)

- Passningar
(stampassningar,
hoppassningar,
forehand- &
backhandpassningar,

16ppassningar, vaxlingar

och okonventionella
passningar.)

- Genombrott/finter
(stegisattning, Oststat)

Inledning av psykisk
skolning

Individuell teknik

- Tillbakadragandet

- Forhindra inspel

- Ga ur spérrar

- Skdrma av/Skéara av
- Punkt

Kollektivt forsvarsspel
- 6-0 stotande treor
- 3-2-1

- Genombrott

- Dubbelfint

- Riktningséndringar

- Personliga finter

- Kontring kollektivt
(olika faser)

Anfall kollektivt

- Utveckling av M6
register

- Spelmonster
(grundattack,
Overgangar, vaxlingar



Genombrott/finter (g4 i
lucka, stegisittning,
Oststat, omvand
stegisittning och
kroppsfinter)

Grunder anfall
(samarbete 2-2)
M6:ans rorelseschema
(sidsparr, rysspér)
Kontring (forsta och
andrafas)

Grunder anfall (3-3 och
2-4)

Genombrott/finter
(stegiséttning, Oststat)
Grunder anfall (3-3 och
2-4)

Mé6:ans rorelseschema
(sidsparr, rysspér samt
med- & motdrag)
Kontring (forsta och
andrafas, bredd -
djupsamarbete)
Samarbete 9m — M6 —
K6, avtal 2-2 eller 3-3)
Enstaka starter som inte
involverar ett givet
avslut!

Rorelse med och utan
boll

Ratt vind mot malet
Spelavstand (boll, med-,
motspelare)

Bredd och djup
Spelskugga, boll och
lopvégar.

Rullespel
Overgangsspel
M6:ans rorelseschema
(sidsparr, rysspér)
Fler starter som inte
involverar ett givet
avslut!

Samarbete 2-2, 3-3
Givna starter vid 6-5
spel

isdrdragningar,
integrerat spel)
Grundspel

Flera olika starter

Flera klara starter vid 6-
5 och 5-6

Flera klara starter vid punkt



