7

1971

HK ESKILS UTBILDNINGSPLAN
FOR

SPELARE UGH LEDARE



Innehallsfirteckning

Inledning

-+ Sida d
Riktlinjer frén Riksidrottstarbundet. > Sida4

Svenska handbollsfarbundets Policy far barn- och ungdomshandboll. = Sida 7

Griina Ledare » dida
Griina spelare » Jdidall
Griina foréldrar > Sidall

Spelarutbildning

Niva | (2-a ar) » SidalZ
Nivé Z (a-6 &r) » Jidald
Nivé 3 (7-8 &r) —> Sida 4
Nivé 4 (3-11 &r) » didala
Nivé a (12-13 ar) > Jida b
Nivé b (14-13 ar) > Jidal7
Nivé 7 (16-19 &r) » Jdida [d




Inledning

Det &r ingen tillfallighet att klubbar som har en plan fir hur de skall g8 till véga
lyckas bra med att fostra och utveckla duktiga handbollsspelare, bade pé och ut-
anfir planen. De har en vél utarbetad plan fir vad spelare och deras ledare skall
kunna i alla &ldrar.

Vii HK Eskil vill erbjuda véra ungdomar och ledare mijligheten till utvecklas maxi-
malt dels pd handbollsplanen men &ven pé sidan om. Det &r darfir vi har tagit
fram ett alldeles eget utbildningsmaterial. Detta material ska inte ses som en er-
séttning till de utbildningar och material férbundet tillhandahaller, utan istallet
som ett komplement till existerande.

Eskilstuna 2021,



Riktlinjer frén Riksidrottsfirbundet

"| svensk idrotts verksamhetsidé stér
att vi bedriver idrott i fdreningar fér
att ha roligt, ma bra och utvecklas un-

der hela livet. Dar beskrivs ocksa att
barnidrott ska utgd frén lek”
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Riktlinjer— |drott fdr barn

|drott fiir barn ska bedrivas ur ett barnréttsperspektiv och filja barnkon-
ventionen.

|drott fiir barn ska vara lekfull, allsidig och bygga pé barnens egna behov
och firutsattningar samt ta hansyn till variationer i utvecklingstakt.

|drott fiir barn ska utformas s& att de kan |ara sig idrotten och 14 ett livs-
|angt intresse fir den.

|drott fir barn ska i firsta hand bedrivas i enkla former i naromrédet.
Aven tavlingsverksamheten ska huvudsakligen ske lokalt och resultatet ska
ges fir liten uppmarksamhet.

|drottsfareningar ska erbjuda barn en kamratlig och trygg social miljd, dar
de kan ut vecklas och bli delaktiga i utformningen av verksamheten och
ddrmed vénja sig vid att ta ansvar fir sig sjalva och andra

|drott fir barn ska ledas av ledare med grundldggande kunskap om barns
fysiska, psykiska och sociala utveckling.

Barn ska i idrottsverksamheten f& lara sig att ta hansyn till kamrater och
ledare samt léra sig vikten av rent spel.

Barn mar bra att utiiva flera olika idrotter och ska ha rétt att géra detta i
olika fireningar.

|drottsrirelsen ska i samverkan med skolan bidra till dkad fysisk aktivitet inom ra-
men fir den samlade skoldagen.



Riktlinjer - Breddidrott fir ungdom

|drott fiir ungdomar upp till 18 &r ska bedrivas ur ett barnréattsperspektiv
och filja barnkonventionen

(vergangen mellan barn- och ungdomsidratten ska ske successivt och hén-
syn tas till individernas olika behov, firutsattningar och utvecklingstakt.

Uverg&ngen mellan breddidrott och elitinriktad tavlingsidrott eller omvant
fiir ungdomar ska ske succesivt.

|drottsrirelsen ska i stirre utstrackning utveckla trénings- och tavlingsfor-
mer som svarar mot flickors och pojkar behov av breddidrott

|drottsrirelsen ska ta tillvara ungdomarnas egna erfarenheter och syn-
punkter i utformning och ledning av trénings- och tavlingsverksamhet.

Ledare inom ungdomsidrotten i fareningar och firbund ska f& mijlighet att
firdjupa sina kunskaper s@val om tréningsplanering inom den egna idrotten
som om flickors och pojkars fysiska, psykiska och sociala utveckling.

Ledarskap ska vara en naturlig del av ungdomarnas idrottsutbildning som en
stimulans till och firberedelse fir framtida ledaruppdrag.

HK
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Svenska handbollsfirbundets policy fir barnhandball.

Inom svensk handboll skiljer vi p& barn-, ungdoms-, och vuxenhandboll. Barnhandboll utivas av barn

upp till 1Z &r. Ungdomshandboll utiivas av ungdomar mellan 13-18 &r. Vuxenhandboll utivas av vuxna, 13

ar och &ldre. Inriktningen p& hur barnhandboll ska utiivas kannetecknas av en individuell och motorisk

allsidig fardighetsutveckling med leken som arbets-

metod och med bollen som redskap.

Tréningen av barn ska -

kéinnetecknas av:

Hiig aktivitetsgrad
Hiig bollkontaktsgrad
Hiig rolighetsgrad

Barnhandboll ska -

genomfiras:

P& minihandbollsplaner (20xI2 m), fir férsta &rs D-
ungdom och yngre.

Med mindre mal (2,7 m) fir firsta drs D-ungdom
och yngre.

Med farre antal spelare pa planen(4 utespelare)
Med anpassade regler

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

Enligt princip "alla ska f& spela” och att alla ska fa
priva pa olika positioner.

Med fiir respektive &lder anpassa de ballar.

"Att vinna matchen” &r av underordnad betydelse |
barnhandballen.

Det ska istillet kannetecknas av en [8ngsiktig indivi-
duell fardighetsutveckling "fiirsvarsspelet” ska vara
"fritt spel”, "jagarspel” eller "man-man spel”, dvs

ett offensivt firsvarsspel. Vi ska undvika det defen-

siva "B-0-spelet”. "Anfallsspelet” kommer av sig
sjalvt.

Det géller att giira mél. Man ska tillampa far-

digheterna, dribbla, pass-fénga och skjuta mél. Det &r

viktigt i barnhandbollen att alla f&r priva pé att spela

pé alla platser, &ven som mélvakt.

Fiir att behélla barnen i var verksamhet ar
det viktigt att tillgodose barnens behov att verk-
samheten genomfirs p& barns villkor.

Exempel pé barns behov ér:

Att 18 vara aktiv i riirelse, helst med boll.
Att kanna sig trygg i gruppen.

Att det &r ordning och reda.

Att bli "sedd” under tréningen och match.
Att f& prova utmaningar.

Att 18 vara med och vinna (och lara sig hantera
farluster)

Att ha roligt. (4r det inte roligt stannar man
hemma)

Att téinka pa: _

Du som trénare fir de yngsta 8r som
"trédgardsmastare” och dina blommor &r av vari-
erande farg och sorter. Du vill maximera din kun-
skap om blommorna. Vilken milji vixer de basta i
och vilka likheter respektive olikheter finns det?

Det finns ett kinesiskt bambutrad som under de
firsta 4-0 dren inte kommer upp ur jorden. Se-
dan sétter trédet fart och kan plitsligt bli dver 20
meter higt!

Vi som trénare bir kanske tanka pa detta satt fir
att f8 alla blommor att utvecklas pé alla plan.



Svenska handbollsfdrbundets policy fir ungdoms-

handboll

Inriktningen p& ungdomshandboll ska kannetecknas av en ikad motorisk och koordinativ fardighets-
utveckling. Leken och glédjen i att utiiva idrott med bollen som redskap ska fortsatta den individu-
ella fysiska och tekniska utvecklingen.

Huvudinriktningen &r varje spelares tekniska fardighetsutveckling far att varje spelare ska nd maxi-
mal utveckling.

Tréningen kénnetecknas Lingdomshandbollen |

av ungdomshandbollens ska genomfiiras sé

I'II.IVI.IdI]EgI"Epp: _ o«  \arje spelare beharskar att spela p& minst tva po-

. Heg rolighetsgrad sitioner i anfall och firsvar

«  \Varje spelare gir sitt absolut yttersta i varje situ-

o« Hig aktivitetsgrad N .
ation s att laget kan vinna sina matcher

«  Hig bollkontaktsgrad
J . o  Fiirsvarsspelet har en offensiv inriktning, genom att

»  Individuella utveckingsmél 3-8, 3-2-1, 4-2 ach 5-1 farekammer oftare an 6-0
«  Hig attitydsgrad spelet.

o  Anfallsspelet efterhand styrs mer och mer av spe-
SpEIﬂI"EI’I ska utvecklas till att: larna pa planen och inte av tranarens kommandaon

under match.

+  Vilja bl s8 bra som mjlig «  [Den taktiska medvetenheten och firmégan dkar

« Vilja trana mycket och att stegra mangden i efter- under perioder, fir att nd sitt max nér perioden &r
hand. slut.

Kunna #ga sin traning (Veta hur man skall tréna) Fir att utvecklas till duktig elit- och landslagsspe-
|lare fiiresprékar vi att ungdomar sysslar med
andra idrotter under sommarhalvéret sa lange som
mijligt. Inte firrdn i 14-15 8rs &lder behiver man

bestamma sig fir att “Jag vill bli handbollsspelare”

o  Kunna &ga de situationer som uppstar i spelet

«  Spelarna skall fullandas i de bastekniska fardig-
heterna:

-ticka, stiita, diverlamna/tverta
-Passningar, skott, finter

-Malvaktstekniska grunder



Griina Ledare

Riktlinjer tréinare och ledare

Alltid utfiira sitt uppdrag pé basta satt

Se alla spelare och ge dem uppmérksamhet
Behandla alla spelare lika

Individen i centrum

Skapa attityd att vilja vinna och kunna hantera en fir-
lust

Vara tydlig i kommunikationen till alla spelare och fiir-
aldrar

Agera med trovérdighet

Vara ddmjuk och visa respekt mot dina spelare, fir-
dldrar samt vid match mot domare, funktionérer och
motsténdarlag.

Filia den griina tr&den och utveckla spelarna pé den
nivd som &r lamplig fir varje individ.

Biologisk &lder &r inte samma som kronologisk &lder.
Ta del av kunskap i amnet fiir att kunna ge alla samma
farutsattningar att giira sin resa genom fireningen.

Uppmuntra spelarna till att &gna sig at fler idrotter.

Kanna till den optimala mottagligheten far olika typer
av tréning och ha en progression i upplagget i saval
den tekniska utvecklingen som belastningen avseende
antal tréningar och innehéll.

Filja fareningens upplagg géllande skadefirebyg-
gande/ prehab tréning

Ej anvénda toppning i négon form oavsett alder. Galler
i alla sammanhang séval seriespel, cuper som USM fir
B- och A-ungdom.

Vélja ratt nivé pa tréning och matchande som stim-
mer diverens med spelarens mognad- och utvecklings-
niva.

Motverka all form av mobbning och tillsammans med
fareningen ge spelarna de verktyg som behiivs fir att
sjilva motverka mobbing och andra krénkningar.

Filja fireningens krisplan vid behov

HK
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Tala val om sin klubb
och agera ambassadir

Aldrig ta droger eller alkohol i fiire-
ningens klader

Deltaga p& de miiten och kurser som
anvisas fir att utveckla sig i rollen som
trénare och ledare

Tréningarna ska kannetecknas av hig
aktivitetsgrad, hiig bollkontaktsgrad
samt hig rolighetsgrad.

Rarnen ska f& vara aktiva och i rirelse.
K&nna sig trygga i gruppen. Kénna att
det & ordning och reda. Bli “sedda”
under tréning och match.

Ledarna kommer i tid till tréningar fiir
att firbereda och finns till hands far

fragor

Ledarna upptrader val genom att vara
glada och trevliga mot alla

Ledarna ska vara positiva och peppa
hela laget navsett resultat p& match

Fireningens riktlinjer gentemot ledare
och trénare

Alla utbildningar betalas av fireningen.
biller séval Baskurs som TS-utbildningar

Ledarklader tillhandahalls

Intréde pé fareningens alla seniormatcher

Uppstartstraff i biirjan av sésongen och
en ledar/tranartraff under véren

Fireningen stér fiir omkostnader fir tva
ledare per anmalt lag i cuper.



Griina firéldrar “;K|L

Riktlinjer faréldrar

«  Niger ledarna firtroendet att skita tréningen

Nipratar med négon av ledarna om ni har frégor
eller synpunkter eller vill framfiira relevant in-
formation réirande ert barn

o  Nistittar ert barn genom att s& [&ngt som miijligt
se till att han kommer i tid till tréningar/matcher,

har med sig ritt utrustning, fyllt p& med energi
och &r utvilad

o [illsammans med ledarna se till att barnen upptra-

der kamratligt mot varandra.

o  Nitar del av den informationen som l&ggs ut pé
laget.se

Firdldrarnas tio budord

I.Fl‘jlj med pa tréning och match. Ditt

barn satter stort vérde pa det.

2.H§|I dig lugn pé &skadarplats. Lat bar-

nen spela.

3.L||J|Jeh§|| dig med avsténd till ledare

och spelare.

ll'.RespEktera ledarnas beslut. Var posi-

tiv och stittande

E.Respektera domarens beslut. Se do-

maren som végledande.
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o Nisjilva eller tillsam-
mans med ert barn an-

méler frénvaro via gastboken pa laget.se

o  Besvara kallelser till match/cuper inom utsatt
tid sé att ledarna kan planera verksamheten

Ni later inte ert barn tréna/spela match ska-
dad eller sjuk

o Vid sjukdom; fir att inte fler i laget ska bli
sjuka haller jag mitt barn hemma frén tréning
och match om det &r risk fir smitta.

| hallen vid match stittar vi de domare som
diimer och har ett positivt bemitande av mot-
stindarlaget

E.Skapa god stémning vid matcher och

tréning.

7.Kum aldrig paverkad av alkohol eller

droger

B.Frﬁga barnen om matchen var kul och

spannande. Fraga aldrig efter resultatet.

B.Stﬁd fareningen i sitt arbete. Din insats

blir virdesatt, inte minst av dina barn.

Iu.Knm ihdg: Att det &r ditt barn som

spelar handboll och inte du!



Griina spelare "EKIL

Vi respekterar véra lagkamrater och mot-
stindare.

Vi pratar med varandra, inte om varandra
Vi stiittar och hjélper varandra

Vi far alla att kénna sig som en del av
gruppen

Vi &r positiva och stolta dver var egen in-
sats

Vi pratar med vér trénare om vi blivit d&-
ligt eller orattvis behandlad av ndgon

Vi fiiljer handbollens regler och farsiker
vara firedimen far andra

Vi tackar alltid varandra, motstandare
och domarna efter matcher

E 1971

Vi hejar p och stittar
vrt eqet lag och hanar
inte motstandarna

Vi fiirsiker alltid vart basta och koncentre-
rar oss sd bra som mijligt

Vi kommer i tid till tréningar, matcher och
samlingar.

N&r vi spelar match och trénar visar vi
gladje.

N&r vi mits infdr tréningar och matcher
halsar vi alltid pa varandra och vi séger
hejda nar vi skiljs.

Ska uppmuntras till att g ledarutbildning

eller domar/funktiondrsutbildning vid 1
ars alder.

10 saker som inte kréver utbildning och talang

I. Komma i tid.

2. Bra attityd p8 och utanfér planen.
3. Vara fiirberedd

ll-. Anstrénga sig.

5. Arbetsmoral.

E. Kroppssprak
7. Energi
8. Passion

9. Uppen fiir coachning

"] Giira det lilla extra



Niva | 2-a &r

Véra yngsta medlemmar f&r komma i kontakt med handboll frén 2 &rs &lder. Vi kal- | HIK IL

|ar detta fiir bollskutt och syftet &r att skapa riirelseglédje. Detta sker genom lekar,
riirelse till musik, hinderbanor och aktiviteter med boll. Vardnadshavare ar aktivt E

med och stiittar sitt barn under hela tréningen.

Allmiint:

Bollskutt har som syfte att lek och rirel-
segladje ar i fokus

Man trénar en gang i veckan.
Lekar, hinderbana och lek med boll

Fokus pé leken och rirelsegladjen.

1971

Grundférdigheter

Springa
Hoppa

Rulla

Klattra
Snurra
Hanga
Greppa/hélla
Studsa
Fénga

Falla

Kasta



Nivd 2 a-b &r
Bollskolan kannetecknas av en individuell och motorisk allsidig fardig- HK L
hetsutveckling med |eken som arbetsmetod och med kroppen samt bal- ESKI

len som redskap. Man spelar med mjukisbollar och med smé mal pa
kortsidorna.

Allméint:
o Malsattningen med bollskolan &r att barnen skall »  Samarbeta

komma med i spelet handboll pa ett lekfullt satt. o  Regelforstaelse
«  Man trénar en géng i veckan.

o Skott
o Individen i centrum
« lekar, hinderbana och ek med boll. o Skott med hiig arm
o  BRA (Bollkontakts-, Rolighets- och Aktivitetsgrad)
o  Fokus pé leken och rirelsegladjen. Fassmngar'
o Mlasomvill ska f& sta i mél o  Kasta och fanga
T o Avstidmda pass med hiig arm
Grundférdigheter g :
o  Passa bollen med studs
o  dpringa
o  Hoppa
& Kroppen
e Rulla
) o |deallra yngsta &ldrarna skall en del av
o  Klattra - . T
tréningen bestd av koordinationstréning i

e Snurra form av hinderbanor eller liknande lekar
Hanga o Anvénd fantasin att variera
o  [reppa/hélla o Dessarirelser kan bade utfiras med och
o Dribbla/studsa utan boll. Viktigt att poéngtera &r att ldp-

s traning och all mjiilksyretraning inte skall
’ ang utfiiras av barn i denna 8lder.
O :1

o [raning skall vara roligt!

Personlighetsutveckling

«  larakanna varandra
o  MAttvaraenilaget
o  Tahénsyn

. (e och ta bertim



vecklingen med |eken som arbetsmetod och med kroppen och bollen som E
redskap. Spontanhandbaoll, var dar bollen &r. Barnen spelar minihandboll.

Niva 3 7-8 ar

Fortsatt fokus pa den individuella och motoriska allsidiga fardighetsut-

Allméint:

Handboll ar en lek

Man tranar tva génger i veckan.

Individen i centrum

Lekar, hinderbana och lek med ball.

BRA (Bollkontakts-, Rolighets- och Aktivitetsgrad)

Spel vid sammandrag eller mini-cup.

Grundférdigheter

Springa

Hoppa

Rulla

Klattra

Snurra

GENNE
Greppa/hélla
Dribbla/studsa
Fanga

Falla

Personlighetsutveckling

Lara kanna varandra
Att vara en i laget
Ta hansyn

Le och ta beréim

Samarbeta

Skott

Skott med hiig arm

HKk“L
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o  Hoppskott

Passningar

o  Kasta och fanga
o  Avstimda pass med hiig arm
o  Passa bollen med studs

o  Passningaririrelse

Spelfirstaelse

o ik luckan
o  [Egenfint (egen kreativitet)
o  [irasig fri fir passning

Fiirsvarsspel

o  Fiirsvarsspel med offensiv inriktning (te
man, man)

Kroppen

« |deyngre &ldrarna skall strévan vara att
fystraningen skall baddas in i traningen pé
ett naturligt sétt

o |deallra yngsta &ldrarna skall en del av
traningen besta av koordinationstréning i
form av hinderbanor eller liknande lekar

. Anvind fantasin att variera

o Dessarirelser kan bade utfiras med och
utan boll. Viktigt att poéngtera &r att lip-
tréaning och all mjiilksyretraning inte skall
utfiras av barn i denna &lder.

o [Iraning skall vara raligt!

14



Fortsatt fokus pa den individuella och motariska allsidiga fardighetsut-
vecklingen med |eken som arbetsmetod och med kroppen och bollen som
redskap. Spontanhandboll och ett offensivt tankesatt. Minihandball med

Niva 4 3-1 ar

HK

spel pé kortsidan och s& sméningom stor plan med nedsénkt ribba.

Allmiint:

Handboll &r en lek
Man trénar tvé génger i veckan.
Individen i centrum

Lekar, hinderbana och lek med

ball.
BRA

Turneringar och serier

Grundteknik

Greppa, fénga, dribbla
Springa-passa

kastkoordination

Grundférdigheter

Springa

Hoppa

Rulla

Klattra

Snurra

GENNE
Greppa/halla
Dribbla/studsa
Fanga

Falla

Skott

o  Hoppskott med hiig arm

o Avstimt skott med hiig arm

Passningar

o  Kasta och fanga

o  Passningar i rirelse

Spelfirstaelse

o itk luckan

o«  Egenfint (egen kreativitet)
o  Prioritera eget lage

o lval(skjuta eller passa)

Fiirsvar

5 Offensivt farsvar (3-3, man-

man)
. Aktiv i firsvaret

n s E
5 Agera som firsvarare, inte
reagera’

«  Hjalpa sin mélvakt
o  Hemspring

. Individuell farsvarsteknik
(Stiita, sdkra och tacka.

Anfall

o  Rarelse med och utan boll
o Undvika passningsskugga
o  Mlla delaktiga i spelet

o  Jtegiséttning
Malvakt

e "Provapd" - Alla som vill ska
fa std i mal
o [brundstallning

o  Fokusera pé bollen

Kroppen

o | deyngre &ldrarna skall
strivan vara att fystréning-
en skall baddas in i tréningen
pd ett naturligt satt

o |deallra yngsta &ldrarna
skall en del av tréningen be-
std av koordinationstréning i
form av hinderbanor eller
liknande lekar.

. Anvénd fantasin och variera!

o Dessarirelser kan bade ut-
firas med och utan boll. Vik-
tigt att podngtera &r att lip-
traning och all mjilksyretra-
ning inte skall utfiras av
barn i denna &lder.

o [Iraning skall vara raligt!



Fortsatt fokus pa den individuella och motariska allsidiga fardighetsut-
vecklingen med bollen som redskap. Gladjen och leken far att utiva id-
rott ska st i fokus och med huvudinriktningen fir att varje spelare ska

Nivé a 12-1s ar

nd maximal teknisk fardighetsutveckling.

Skott, BM

Allméint:

. Man tranar tva-tre géngeri .
veckan.

. BRA

Turneringar och serier

o  Man skall tréna och spela pd

olika positioner
Grundteknik

o  [reppa, fanga, dribbla
e  Springa-passa

o  Kastkoordination

o Lipkoordination

o  Hoppkoordination
o Fallteknik

Spelfirstaelse

«  Prioritera eget lage

Armen l&ngt ut—
|langa hirnet

Armen higt—Korta
hiirnet

Start fran "struten”

Skott, Mb

Vandning-
upphoppskott

Fallskott

Sparr

Passningar

o  fortsatt med ett val (Skjuta,

passa)

o  Kanga dver pé tvé val

(Skjuta, passa eller spela in)

Skott, IM

«  Hiftskaott

o  Hoppskott

o  Avstamda skott
o  Skottisteget

Skaott med uppbackning

Passningar i riirelse
Studspass

Hoppass

Lippass

Vaxlingspass

Genombrott

Stegisttning
Skottfinter
Kroppsfinter

Kullagerfint
Siik luckan

Fiirsvar

Stiita, sakra, tacka

Spelfirstaelse fir-
svar

Ta bollen i studs

Offensivt fiirsvar (3-

3)

Fotarbete, motorik,
firsvarstallning
(snedstllining)

Hemspring

Anfall

Grunder anfall
(rullningspel)

Boll och lapvégar
(rullningspel)

Rirelse med och utan

ball
Rattvand mot mélet
Bredd och djup

Uppbackning, inspel
och utspel

Méalvakt

Fortsatt arbete med

grundstéllning

Placering och vinklar i

malet

HK

L

E1971

Mélvaktskast
Satta igng spelet snabbt

9 metersskott, kantskott.
linjeskott

Kroppen

| de yngre &ldrarna skall
stréivan vara att fystréningen
skall baddas in i tréningen pa
ett naturligt sétt

| de allra yngsta &ldrarna
skall en del av tréningen be-
sté av koordinationstréning i
form av hinderbanor eller
liknande lekar.

Anvénd fantasin och variera!

Dessa riirelser kan bade ut-
fiiras med och utan boll. Vik-
tigt att podngtera &r att lip-
tréning och all mjiilksyretra-
ning inte skall utfiras av
barn i denna &lder.

Traning skall vara roligt!



Niva b 14-15 ar
Fortsatt fokus pa den individuella och motoriska allsidiga fardighetsut- — } HIK L
vecklingen med bollen som redskap. Gladjen och leken fir att utiva id- ESKI
1971

rott ska st i fokus och med huvudinriktningen fir att varje spelare ska
nd maximal teknisk fardighetsutveckling. "Metodiskt ansvarstéankande”

Allmént: Skott, BM Malvakt
«  Mantrénar tre-fyra gdnger »  Skottmed hagarm  © Skottfinter «  fortsatt arbete med grund-

i veckan med ett eventuellt | Inhapp pé fel fot o Individuella finter stallning

fyspass . Startffnfrikast ¢ Sokluckan o  Placering och vinklar i mélet
o«  Deltagande i USM (tvartemot "struten”) - o  Malvaktskast (korta och langa)
- BRA +Atityd till traning | | oph/flipp - Sattaiging spelet snabbt

. otarbete

och match L T e e N e J-meterskott, kantskatt, linje-

o  Turneringar och serier ter. . Stulta' sékra och skott.
, técka

o  Man skall tréna och spela Skott MB . «  Koordinationstraning

pa olika positioner ' »  Hemspring

e Vikskatt (+tillfalligt farsvar) Kroppen

Spelfirstaelse . Fallskntt o  Forhindra genom- o Fotarbete
«  Prioritera eget lage e Spérr brott o lthallighetstraning
«  Speltre mot tre och fyra Passningar - labollenistuds Styrketraning med kroppen

mot fyra o e 3-21,3-3 som belastning
o  \Viktigt att aven prataom * Passningar i maxfart (|I‘|EFEIdLIEEr‘EI b-0 vid o  Rirlighetstréning

spelfarstdelse i firsvars- «  Passningar i olika an- la &r) Koordinationstranin

spelet fallssituationer . Bredd och diup * g
o Frys spelet fir diskussion (Rullande Fvn:ngar el «  Jnedstéllning Spnst

och inlarmin fotarbete ingér. o Knakontroll

g Vadlingar (lanandes/ Spelfiirstaelse och

o  Fortsatta pé situationer i ° hax mgzr ipandes samarbete o  Mxelkontroll

anfallsspelet dar spela- Oppandes Anfall

renfarettellertvdval o  Isardragspassningar AL Fys
Skott, M o Insticket o Individuell anfalls-  «  Grunderna till styrketré-

teknik ning”
. Lipskott Genombraott —— L .
«  Kontringsvningar ~ «  Uvning fiir balans, koordi-

o  lUnderarmsskatt . Stegiséttning (medoch . (Uppstallt spel, grun- nation n.ch s.nahbhet ska lag-
o  Forsik till vikskott utan studs) der gas in vid minst en av tré-

o farsdktill hoppskottpd  »  Kullagerfint (medoch ., |Jpphackning, inspel ningarna varje vecka.

ett ben utan studs) och utspel o ldgg &ven in dvningar som
stdrker kna, axlar och bal

»  Finta lagt—skjut hogt «  Nollsteg (Landar p3 «  Kontringar far att i framtiden undvika
o Finta hiigt—skjut lagt bagge fatternaefter o Anvand hela planens skador
pass i luften bredd i i kontring

o liptréningar i firsésong
och uppspel (7



Nivé 7 16-19 &r
Fortsatt fokus pa den individuella och motaoriska allsidiga fardighetsut-
vecklingen. Huvudinriktningen fir varje spelare & att nd maximal tek-

nisk fardighetsutveckling. Varje spelare f& mijlighet att utvecklas maxi-
malt bade pa och utanfir plan.

Allmént: Skott Fiirsvar
o  Mantranartre-fyra gingeri o Hoppskottpaetisteg e  Fortsattutveckla \LIEZ & f”drs"a?“t'
veckan med ett eventuellt S — den individuella fir- ad gdr dom
fyspass il svarstekniken o  Vilket blir nasta
. . ikskott N 9
o Deltagande i USM « Individuella farsvar- SIEq
o BRA + Attityd till tréning och ° Underarmsskott stekniker » Malvaktstraning
— e  Hiftskntt . B (Klnltlinll(lduellt b
N ollektivt
o  Turneringar och serier - Jituationsanpassat | g
skott Kroppen
o  Samverkan med A-lag o 32
o  \Volleyskott . o  Fotarbete
. B . o Spelfirstielse N _
eltirstaelse . psitionsspecifika sko . allighetstraning
Spelfirstael Posit fika skatt Uth&llighetstra
Se tidigare nivaer i
- etdgereiazn)  pog - Styiatnng med iropen
. som belastning
o Jobba mycket med valsitu- Passningar o  fortsatt utveckla Rerliahetstréni
ationer i starterna e |maximal fart den individuella an- o |g. g S ramng.
o  fortsattmedspeltremot |, Passmed hag och 1&g fallstekniken Koordinationstréning
tre,lfyra mu’[I fyrlf mEen &Vven arm o [lonfarflyttningar ~ * Latt hopptréning
spel i dvertal och samar- e . Knakontroll
bete tvd och tvd pAmindre. ° Myuket lek me.d bollen  «  Spelfirstdelse
Jta s& som passningar Malvak o  Axelkontrall
R bakom ryggen och dlvakt Fvs
* Spelf?rstaelse | farsvar, bakam nacken «  Anpassningsfir- y
fm;[satf med sanjarheten migatil delika «  Styrketraning i gym kom-
ch poangtera nar man - Genpmbrott (Bégge firsvarsteknikerna pletterat med dvningar pé
skall anvanda sig av de olika (ast. Extramt v handbollspassen som stér-
teknikerna samt hur man héllen) ° AL (AR e : ]
ska placera sig beroende pé tigt att trana och Ifer.kna, axlar och bl
situation och motsténdare.  ©  Niktningsandringar behérska alla typer. »  Ovningar som utvecklar

\Vandningar efter hopp- L&nga, korta och

skott htiga.
o  Positionsspel

o Snabbhet-rirlighet
-styrka. Benstyrka
ir viktigast men
giir samma pro-
gram som utespe-
larna.

Fortstt stall mycket fragor

V&ga fortsitta med grun-
derna fiir att fortsatta den

individuella utvecklingen o  Dubbelfinter

o  Kullagerfintar

snabbhet och explosivitet &r
ocksd viktiga delar att lagga
in under handbollspassen

Laptraningar sker under
farsasong i form av tidsha-
serad |&ngdistans och langa
intervaller. Under sésong
géller korta intervaller.
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