Utbildningsplan

for spelare och ledare i Kungsangens SK
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Inledning

Detta ar ett levande dokument vars syfte ar att tydliggora Kungsangens SK:s planer och malsattningar for
utbildning av spelare i ungdomsverksamheten, fran handbollsskolan till seniorférberedande verksamhet
(U16-U19). Barn och ungdomsspelare i KSK ska kunna fa en riklig handbollsutbildning samt forsta vilka
varderingar som KSK star for genom verksamhetsplanen.

Precis som i verksamhetsplanen stravar KSK via detta dokument mot att gynna den individuella
utvecklingen hos varje spelare samt att hitta verktyg for vara ledare att genomféra denna utveckling.
Detta innebar en mer uttalad kravstallning pa spelare och ledare. Kraven kommer succesivt att 6ka ju
langre upp i aldrarna man kommer. Bade gallande utbildning och tavling.

Vi ar fortfarande en férhallandevis liten férening och maste ta vara pa alla individer och tillgodose varje
individs enskilda behov. KSK vill inte riskera att forlora spelare pa grund av att vi inte erbjuder ratt
stimulans.

KSK stravar efter att ha kvalificerade ledare, som ar valutbildade och kan sprida kunskap och energi till
ungdomar och andra ledare. Malet ar att KSK ska kunna fa fram valutbildade handbollsspelare till de egna
representationslagen. Minst 50% av representationslaget ska vara spelare fran KSK:s ungdomslag. De som
inte nar dnda fram ska kunna erbjudas meningsfulla uppgifter i foreningen som exempelvis domare,
ledare och funktionarer. Denna utbildningsplan vander sig bade till spelare och ledare i KSK.

Nulagesanalys

VI har identifierat vissa saker i KSK:s verksamhet som behdover utvecklas. Det ar bade inspirerande och
utmanande.

Hot:
e  KSK:s ungdomsspelare letar sig vidare till andra klubbar.
e  KSK som klubb kan komma att sakna brett urval av egna seniorspelare.
e Brister i handbollskunskap bland ledare kan leda till varierad kvalité pa traningen i klubbens olika
lag.
Styrkor:
e Manga valutbildade ledare som kan hjalpa till i utbildningssyfte.
e Vi har manga ungdomsspelare som ar attraktiva for andra klubbar (bra verksamhet).
Utmaningar:
e Att sdkerstalla nivan pa ungdomsspelare som ska ta steget upp i seniorverksamheten.
e Att behalla attraktionen som klubb for langsiktig ndrvaro som spelare.
e Eventuell risk for brister i handbollskunskap bland ledare i nyetablerade lag i KSK.
Maojligheter:
e Skapa forutsattningar for att utveckla utbildningsmodellen i KSK genom intern handlingskraft och
en utbildningsplan.
o  Sakerstalla viss struktur for 6nskad effekt med verksamhetsplanen.
e Skapa interna utbildningsprogram for ledare/spelare.

Mal med utbildningsplanen

e Att behalla sa manga spelare som mgjligt i klubben.

e Att spelarna ska vara mentalt, fysiskt, taktiskt och tekniskt forberedda pa att spela bade anfall
och férsvar pa en hog niva.

e Attt tydliggora en spelidé som ska genomsyra hela Kungsangens SK.



Klubbens ansvar for att efterfolja utbildningsplanen

e  Att tilldta spelare vara med i olika tranings-och matchgrupper utifran individuell mognad.
e Driva nivaanpassning utifran fysisk mognad och fardighet.
e Styra serieniva centralt (STHF), stréva alltid efter att ha ett lag i niva 1.
e Vara ett stod for alla ledare i klubben.
1. Ambulerande stéd (manadsvis kontakt).
2. Fadderverksamhet fran A-lag (rullande schema 1-2 ggr/man).
3. Tema traningar (mv, 6m, 9m etc., likt symposium) 2-4 ggr/ar.
4. Implementera spelidén for klubbens tranare.
e Skapa en 6vningsbank som framjar spelidé.
e  Erbjuda malvaktstraning till alla ungdomslag.
e Erbjuda mentorskap till ledare (fran utvecklingsgruppen).
e Skapa en traningskultur med en vilja trana mycket och succesivt 6ka detta over tid.
e  Kontrollpunkter och avstamningar i linje med utvecklingsplanens principer.

Ledaransvar for att efterfolja utbildningsplanen

e Alla traningar ska ha ett syfte (planering).
e GOra en arsplanering infor varje sdasong (se utarbetad mall).
1. Uppfoljning med utvecklingsgruppen.
2. Lopande avstamningar (2 ggr/ar).
e Nivaanpassa traningar i mojligaste man.
e Forsoka anpassa mangden traning, matcher, turneringar sa att summan blir lika for varje individ.
e  Forstaelse for klubbens spelidé och darefter félja densamma.
e Utarbeta individuella spelidéer for spelare inom mallen for den gemensamma spelidén.

Traningsupplagg

Resten av dokumentet utgar fran klubbens vardegrund, en gemensam spelidé samt fyra férmagor som
bor trénas i alla dldrar men pa olika satt och olika mycket. De fyra férmagorna ar:

Mental/social férmaga
Fysisk formaga
Taktisk formaga
Teknisk formaga

Denna 6vergripande utbildningsplan kompletteras med en dvningsbank for respektive formaga och alder
samt for malvaktstraning.

Aldersanpassad traning

Vi har i utbildningsplanen valt att dela in traningsinnehallet efter kronologisk alder for att fa en éverblick
over vad som kan trénas i respektive alder/lag. Barn och ungdomar utvecklas dock i olika takt bade fysiskt
och mentalt. Det medfor att man som tranare behéver anpassa traningen till individerna i gruppen. | en
traningsgrupp av ungdomar kan det finnas en grupp som inte kommit in i puberteten, en grupp som ar
mitt i puberteten och en tredje grupp som precis har gatt igenom puberteten. Da galler det som trénare
att anpassa traningen till alla dessa grupper.



Vard egrun d (Kort sammanfattning. Vardegrunden finns i sin helhet i verksamhetsplanen)

¢ Gladje (kénna tillfredstallelse och lust)
e Gemenskap (allas ratt att vara med)

¢ Kvalitet (utvecklande)

¢ Respekt (vi bryr oss om varandra)

Gemensam spelidé (Forsvarsinriktad Fartfylld Handboll) FFH

KSK ska kannetecknas av fartfylld kontringshandboll med en vilja att komma till avslut pa ett fartfyllt och
kraftfullt satt.

e  Prioritera forsvarsspel tidigt
1. Hur, nér och varfor (alska forsvar)
e Trana passningsteknik med I6pning
1. Barca kontring
2. Polska vagor
e Tempodriven handboll i uppspelsfasen
1. Strdva efter att alltid kasta framat
2. Rorliga positioner i uppspelsfasen
e Man/Man alternativt samspel 2-2/3-3 driven anfallshandboll
1. Jobba med starter for att na kreativa I6sningar
2. Strava efter att alltid jobba i djupled, ej sidled



Traningens fyra omraden

1. Mental/social formaga

Med mental formaga menas hur spelaren tanker om sig sjalv, vilken sjalvkansla och vilket
sjalvfértroende spelaren har. Aven instillningen som spelaren har till trdning och match samt
seriositet och anspdnning. Med social férmaga menas hur spelaren kan integrera med andra,
kdnna tillhorighet, kdnna delaktighet samt ta ansvar for sig sjdlv och gruppen. Mental- och social
formaga kan ibland vara tatt sammankopplade.

Det som under traningsupplagg beskrivs som aldersanpassad tréning ar viktigt att ta hansyn till
nar den mentala/sociala formagan tranas. Den kognitiva utvecklingen (tankande, forstaelse,
problemldsande, jimférande och tolkande) hos barn och ungdomar sker i olika takt men foljer
oftast den motoriska och fysiska utvecklingen.

Forslag pa omraden att trana i olika aldrar

Huvuddel anger hég tréningsprioritet, delmoment anger ldgre trdningsprioritet, tom ruta anger ingen trdning alls.

7-10 ar 10-12 ar 12-14 ar 14-16 ar
. . Huvud Del- | Huvud Del- | Huvud Del- Huvud Del-

Sociala formégor del |moment| del |moment| del [moment| del |moment
Kompisévningar X X X
Fair play X X X X
Regler och normer
Kommunikation feedback X X
Lagbvningar X
Moral och etik X
Rutiner X X
Ansvar X
Mentala formagor
Motivationsévningar X X X X
Avslappningsévningar X X X X
Trana matchlikt X X X
Koncentrationsévningar X X X
Malsattningsovningar X X X
Positivt tankande X X X
Stresshantering X X
Sjalvfortroend dvningar X X X X




2. Fysisk formaga
Med fysisk formaga menas hur spelarens kropp fungerar. Den fysiska formagan delas in i fem
omraden: koordination, rérlighet, snabbhet, uthallighet/kondition och styrka.

Det som under traningsuppldgg beskrivs som aldersanpassad traning ar extra viktigt att ta
hansyn till ndr den fysiska formagan tranas. En praktisk 16sning for att skapa optimala
individuella program ar att anvanda tillvaxtspurten som en referenspunkt i syfte att identifiera
utdvarnas utvecklingsalder, som sedan satts i relation till de extra gynnsamma
traningsperioderna. Det finns en signifikant skillnad mellan ndr man respektive kvinnor har sin
tillvaxtspurt men variationen inom respektive grupp ar aven den valdigt stor. Generellt kan man
saga att flickor/kvinnor ar mottagliga for muskelbyggande styrketraning och aerob (konditions)
tréning i tidigare alder dn pojkar/man.

Optimal mottagningsalder
Optimal mottagningsdlder innebdr att spelaren anses vara speciellt mottaglig for en viss typ av fysisk tréning i en viss dlder.
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Figur 10. Extra gynnsamma traningsperioder for optimal utveck-
ling av olika fysiska kapaciteter (Canadian Sport Centres 2010).
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Koordination 7-10 ir 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-20 ar

* grunder

* svar motorik # ]
[ I |

* balans

* reaktion ~——————{— |—H
| ] |

* rorelse precision *_'_ﬁ
Rérlighet -~ W_
Snabbhet
Uthallighet | I [ ﬁ
Styrka ————— l [ ﬁ

[l Mycket gynnsam period ] Gynnsam period (il Ger liten effekt

Forslag pa omraden att trina i olika aldrar

Huvuddel anger hég trdningsprioritet, delmoment anger Idgre trdningsprioritet, tom ruta anger ingen tréning alls.

Hon 6-8 ar Hon 8-11 ar Hon 11-13 ar Hon 13-16 ar Hon 16-20 ar
Han 6-9 ar Han 9-12 ar Han 12-14 ar Han 14-18 ar Han 18-22 ar
Fysiska farmégor ittt ce || I v et | I | Fiveic e | I | et e m::; o | Huvud det Dt
Lek, fantasi och rytm X X X X
Koordination X X X X
Kombinationsmotorik X X X X X
Balans X X X X X
Allsidig-komplextraning X X X X X
Rorlighet X X X X X
Snbbhet, frekvens, reaktion X X X X X
Styrka - egna kroppen X X X X X
Styrka - parGvningar X X X X
Styrka - inlarning med redskap X X X
Styrka - reskap - skivstang X X X
Spanst - hopp X X X
Uthéllighet - Kondition (aerob) X X X X
Uhallighet (anaerob, mjolksyra) X X




3. Taktisk formaga

Med taktisk formaga menas vad spelaren gor - spelarens spelforstaelse och speluppfattning.
Spelforstaelse ar nar spelaren forstar var den ska befinna sig pa planen och hur den ska forflytta
sig. Speluppfattning ar spelarens férmaga att uppfatta vad som hander pa planen och formagan
att ta 6vervagda beslut, utefter vad som hander, alltsa uppfatta tid och rum.

Forslag pa omraden att tréana i olika aldrar
Huvuddel anger hég trdningsprioritet, delmoment anger Idgre trdningsprioritet, tom ruta anger ingen tréning alls.

- . Huvud- Del- Huvud- Del- Huvud- Del- Huvud- Del-
Taktiska formégor del Moment del Moment del Moment del Moment
Forsvar U10-U12 U13/u14 U16 U19
Grunder i forsvarspositioner X X X X
Grunder i forsvarstank X X X X
Hitta ratt position i forsvar X X X X
Ta ansvar X X X X
6-0 med tillatelse att korsa varandra X X
6-0 med stotande 3:or X X X
6-0 med stotande 2:or X X X
5-1 med hog center X X X
5-1 med lag center X X X
5-1 med sned center X X
4-2 med hoga 2:or X X
4-4 mot en sida X X
3-2-1 X X
3-3 X X
5-0 (undertal) X X
4-1 (undertal) X X
6-0 (undertal) X X
Man-Man X X X X
Stota X X X
tackla X X X
Slajda X X X
Skara X X X
Snedstalla X X X
Tacka skottarm X X X
Back-check och returtagning X X X
Hemspring med tydlig struktur X
Kontring U10-U12 U13/u14 U16 U19
Fanga boll i fart X
Passa i fart X
Studsa i fart X X X X
Skjuta i fart X X X X




Taktiska formagor

Huvud-
del

Del-
Moment

Huvud- Del-
del Moment

Huvud-

del Moment

Huvud-

del

Del-

Moment

Anfall

U10-U12

U13/ui4

Spinga i luckor

Samspel 2-2

Samspel 3-3

Inspel mitt 6

Utspel till kant

Sardrag

Jugge

Bogdan

Bred start

XX X [X [X X |X |X|X

Barca start

X X [X X [X |X [X

X |IX | X |X |[X |X |X

Vaxelspel

Mittvaxel

Kantvaxel

Tjeckvaxel

Diagonalvaxel

X X X | X |x

Ungrare

Polsk vaxel

Atackspel

Rullningsspel

Rullningsspel med vandning

Rullningsspel med vaxel

Rullningsspel med kant vaxel

Overgéngsspel

Mittévergang

Kantovergang

Diagonalévergang

XX |IX X |X [X [X [X|X

Rundgangsspel

Finsk

Forstaelse for tid och rum/ tajmimg

XX X X X [X [X X X X X |[X[X|[X|[X|X|X|X

XK IX X X [X [X X |X [X|X|X|X|X|X|X|X|[X]|X

Samspel mycket fart och snabba passningar




4. Teknisk formaga

Med teknisk formaga menas hur spelaren utfor sina rorelser till exempel passar, skjuter och stegar.

Forslag pa omraden att trana i olika aldrar
Huvuddel anger hég trdningsprioritet, delmoment anger Idgre trdningsprioritet, tom ruta anger ingen tréning alls.

Tekniska formagor

Huvud-
del

Del- Huvud-
Moment del

Del-
Moment

Huvud-

del

Huvud-

del Moment

Forsvar

U10-U12

U13/U14

Kampdovningar

X

X

Stota

tackla

Slajda

Skara

Snedstalla

X X |X |X |[x

Tacka skottarm

X |X X |X | X [x

X X |IX |X | X |X | X

X X |X |X | X |X |X

Kontring

Fanga boll i fart

Passa i fart

Studsa i fart

Skjuta i fart

X |X X |x

Anfall

Finta

*x

Stegisattning

*x

Kullager

Stamskott

Hoppskott

X |X |x |[x

Hog arm

X |IX |X |X | X |X

X |IX |X |X | X |X

Passningsteknik

Greppteknik

X X |X | X X

x

>

Sparr nedhall

Med och mot rorelse

Ta emot passning i rorelse

Grundlaggande formagor att trana for malvakter

Formagor for malvakter

U10-U12| U13/U14 Ul16

uU19

Vaga radda

X

Grunder position

X

Automatisera rorelser och paradteknik

X

Fas 1 malvaktskast

Benkick

franskjut

handstot

radda med brost/mage

X |X | X X |[X [X |Xx

Speluppfattning -félja bollen/koll pa bollen

Uppspelsfas

x

Attackera

Anpassa traning till individen stil/storlek

Snabba utkast+ avvagning nar

Langa kontingskast + avvagning nar

samarbete forsvar malvakt

Strategier for positionering

Automatiserande traning

Styra forsvaret

X |X X [X [X [Xx
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Handbollsskola och tvarplanshandboll 6-9 ar

Inriktningen under denna period ar att barnen ska ha roligt. Individerna ska ha det BRA = mycket
Bollkontakt, hog Rolighetsgrad och hog Aktivitetsgrad. Lyckas vi behalla barnen i verksamheten genom
denna period, i konkurrens med andra idrotter, har vi stor chans att fa behalla dem langsiktigt. Traningen
ar primart inriktad pa individuell teknik och andra motoriskt utvecklande 6vningar samt att lara sig regler
och spelets grunder. Vi tréanar en gang i veckan under aldern 5-8 och tva ganger i veckan fran 9 ars alder.

Traningen kdnnetecknas av:

Mentalt/Socialt

Skapa glddje och intresse for handboll samt god sjalvkansla hos alla spelare. Det gérs genom lekfull
trdning dar alla kanner sig sedda och fokus &r pa lyckade prestationer. Uppmuntra till att testa nya saker.
Skapa en grupp som respekterar varandra bland annat genom kompislekar, 6vningar med normer och
regler som tema samt fair-play.

Fysiskt
Koordinationstrdning — Stort fokus pa motorik. Fokusera pa de viktigaste grundformerna: Springa,
hoppa, kasta, fanga, balansera och rotera.

Styrketrdning — Lite fokus pa ren styrketraning. | och med mycket motorisk tréning far spelarna styrka
fran dessa 6vningar. Mot slutet av perioden kan man borja med enkla grundlaggande styrkedvningar med
egna kroppen som belastning.

Uthallighet — inget fokus pa konditionstraning. Men fokus pa hog narvaro, hog aktivitetsgrad och hog
intensitet i traningen. Korta kder, manga i rorelse samtidigt.

Rorlighetstrédning — inget fokus pa rorlighetstraning, tranas tillrackligt vid motoriktraning.

Snabbhetstrdning — Lekar och stafetter med manga riktningsforandringar och fartokningar. Lekar och
stafetter dar reaktionsformagan tranas, gora nagot pa given signal en synlig signal (visuell) eller ett ljud
(auditiv).

Taktiskt

Utveckla speluppfattningen och spelférstaelsen genom att alla spelare tranar pa att spela pa alla olika
positioner, aven malvakt. Prata om och tréna pa spelbredd och speldjup samt spelarens rérelse med och
utan boll, att vara spelbar och inte sta i passningsskugga. Grundlaggande regler som steg och dubbelstuds
gas igenom.

Tekniskt

Grundldggande teknik i passning, mottagning, skott och stegning. Jobba i vissa 6vningar med att gora
exakta rorelser for att fa en sa god teknik som majligt men vaxla ofta till dvningar/lekar dér det &r okej att
gora ungefar for att barn inte kan halla koncentrationen sa lange.

Matchen kdannetecknas av:
e Alla spelare ska ha lika mycket speltid totalt sett pa halvplan/helplan.
e Var noga med att se alla spelare och hitta det positiva dven i svaga insatser samtidigt som vi
rattar till felen.
e Fokus pa lek och nedtoning av allvaret. Hejarramsor, tack-for-matchenramsor ér roligt.
e Vivill vinna matchen och kdmpar for att gora detta. Om vi misslyckas ar det ledarens roll att
avdramatisera och peka pa det som var positivt.

11



Spelarna ska minst ha féljande kunskaper nar man lamnar aldersintervallet
och blir 10 ar:

e Grundreglerna i handboll; steg, 6vertramp, dubbelstuds och sa vidare
e Passaochtaemoten bollifart

e Studsa en boll med fart

e Skjuta avstamt och med hopp i fart

e Tacka skott

e Gora en stegisattning

e Spelpositionernas namn och ungefarliga "uppgift" i anfall/forsvar

Barnhandboll pa helplan U10-U12 ar

Inriktningen dven under denna period ar att barnen ska ha roligt. Viktigast ar att individerna har det
BRA = mycket Bollkontakt, hog Rolighetsgrad och hég Aktivitetsgrad. Har borjar barnen vilja idrott.
Energin i gruppen och kanslan av att det ar roligt kommer vara avgérande om handboll blir den sport
spelaren véljer. Traningen ar primart inriktad pa individuell teknik, motorik och rérlighet samtidigt
som graden av taktisk traning 6kar. Dartill kommer dven styrketraning med den egna kroppen som
redskap succesivt att 6ka. Vi trénar tva ganger i veckan under denna period.

Traningen kdnnetecknas av:

Mentalt/socialt

Fortsatter skapa glddje och intresse for handboll, god sjalvkansla hos alla spelare samt viljan att bli sa bra
som mojligt. Hjalp spelarna att skapa en sann sjélvbild genom saklig och tydlig feedback men med
overvagande fokus pa det positiva. De bidrar oftast dven till ett gott sjalvfortroende. Skapa ett klimat dar
det finns en vilja att vinna men att prestationen dr viktigare dn resultatet. Fortsatta jobba med det
sociala klimatet i gruppen genom kompislekar, évningar med normer och regler som tema samt fair-play.
Ovningar, diskussioner gillande ansvar, réttigheter och skyldigheter i gruppen.

Fysiskt

Koordinationstrdning — Fokus pa komplexa rérelser for battre motorik och tajming, dar flera kroppsdelar
ar inblandade: Benen ror sig i en riktning medan armarna gor nagot annat eller att armar och ben korsar
kroppens mittlinje tex hopprep, frekvensstege.

Styrketrédining — Succesivt 6kat fokus pa styrketraning som under hela denna period till stérsta del utfors
med den egna kroppen som belastning. Borjar dven med férberedande 6vningar for skivstangstraning till
exempel MAQ for de som ar tidigt utvecklade. Fokus pa teknik och korrekt utférande av styrkeévningar
for att senare kunna 6ka belastningen. Kampévningar/brottningsdvningar dr en del av den fysiska
traningen for att vinja spelarna vid kroppskontakt. Aven specifikt skadeférebyggande dvningar som
“Knakontroll” ar lampligt att borja med i denna alder.

Rérlighetstrdining — Fokus pa dynamisk rérlighet for axelleder, hoftleder och fotleder.

Uthdllighetstrdning — Basta konditionstraningen i den héar aldern &r att ha hog aktivitet pa tréaningarna. Fa
och korta kéer, |lagga in évningar/lekar med mycket spring. | slutet av denna period &r det bra att bérja
lite smatt med renodlad konditionstraning for att vanja kroppen och “knopp” vid denna typ av traning.
Tidigt utvecklade spelare kan ldgga mer fokus pa kondition (aerob trédning).

Snabbhetstrdning — Lekar och stafetter med manga riktningsférédndringar och fartékningar. Lekar och
stafetter dar reaktionsférmdgan tranas, till exempel att géra nagot pa given signal, en synlig signal
(visuell) eller ett ljud (auditiv). Frekvenstraning till exempel hopprep, frekvensstege.
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Tekniskt

Tekniktraning gallande stota, tackla, slajda och sdkra samt grundlaggande teknik i passning, mottagning
och skott. Tranar mer pa de tekniska detaljerna for att forbattra utforandet och kunna passa, fanga,
studsa och skjuta i fart. Tranar pa mer avancerade passningar och skott som stéller hégre krav pa motorik
och tajming. Lagger mer fokus pa genombrott av olika slag till exempel stegisattning, kroppsfint,
kullagerfint.

Taktiskt

Fortsatt utveckla speluppfattningen och spelférstdelsen genom att 6va pa att vara rorlig utan boll och ge
olika val i kontring men nu i tydligare roller/positioner. Jobbar med grunderna i férsvarstank och ar noga
med grundpositionerna i férsvarsarbetet. Okar fokus pa olika varianter av anfalls- och férsvarsspel. Tranar
pa att agera, bestimma vad som hdnder pa planen och inte bara reagera pa det som héander. Infér en
termologi for anfalls- och férsvarsvarianter som alla i lagt ar bekanta med.

Matchen kdannetecknas av:

e Alla spelare har ungefar lika mycket matchtid.

e Vibetonar vikten av att komma pa traning. For lite traning innebar att matchtiden kan minskas till
forman for dem som tranar mest.

e Var noga med att se alla spelare och hitta det positiva dven i svaga insatser samtidigt som vi
rattar till felen.

e Vivill vinna matchen och kdmpar for att géra detta. Vi lar oss kollektivt ansvar och att allas basta
insats behovs for att lagets resultat ska bli bra. Det vill sdga vi 6kar successivt kraven p3 att alla
bidrar efter sin formaga och gor sitt basta for att laget ska vinna.

e Tranaren sprider viljan att vinna och agerar for att gbra det men ser lagets prestation som
Overordnad resultatet. Tranaren jobbar mot ett langsiktigt utvecklingsmal som gar fére vinst i
enskild match.

Spelarna ska minst ha féljande kunskaper nar man lamnar aldersintervallet
och blir 13 ar:

e Fortsatt utveckling av de tekniska fardigheterna, bollbehandling i rorelse, skott passningar i olika
situationer.

e Kanna till 6-0-, 5-1-, 3-2-1- och 3-3-foérsvar.

e Kanna till ett antal anfallskombinationer av de klubbgemensamma.

e Kunna l6sa problem tillsammans med kamraterna.

e Ha provat att spela pa alla platser.
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Ungdomshandboll U13/U14

Det ar alltid viktigast att ha roligt samtidigt som kravnivan pa spelarnas engagemang okar under denna
period. Fokus pa individen och den motoriska formagan i hog hastighet gallande fanga, kasta, hoppa
studsa. Spelaren ska utmanas pa en niva som ar pa gransen till vad den klarar av. Mycket fokus pa
individuell teknik for att kunna behdarska anfall och férsvarsspel. Dosen styrketraning 6kar for att undvika
skador. Vi tranar tre ganger i veckan fran 13 ars alder. Ett av dessa pass kan vara ett renodlat fyspass for
skadefoérebyggande styrketraning och behover inte vara forlagd till handbollshall.

Traningen kdnnetecknas av:

Mentalt/socialt

Fortsatter skapa gladje och intresse for handboll samt god sjdlvkansla hos alla spelare. Hjalp spelarna att
skapa en sann sjalvbild genom saklig och tydlig feedback men med 6vervagande fokus pa det positiva.
Skapa ett klimat dar det finns en vilja att vinna, drivkraft att bli sd bra som magjligt men att prestationen
dr viktigare din resultatet. Skapa mal och visioner for laget och for varje individ. Jobba med lagets saval
som individens installning och motivation. Fordjupar oss i installningen till forsvarsspel, ar tydliga med
vilken attityd och aggressivitet vill vi ha i forsvarsarbetet. Hur kan man vara ”tdnd utan att vara spénd”
till match? Hur kan man reglera sin anspanning (om det behovs)?

Fysiskt
Koordinationstrédning — Fortsatt fokus pa komplexa réorelser dar flera kroppsdelar ar inblandade for battre
motorik och tajming.

Styrketréining — Gynnsam alder for styrketraning. Fortsatt jobba med kroppsviktstréining sjélv eller med
lagkamrat. Fortsatt med férberedande dvningar for skivstangstraning tex MAQ. Fokus pa teknik och
korrekt utférande av styrkedvningar for att senare kunna oka belastningen. Borja dven med styrketraning
med vikter/skivstang for de som ar mogna (mycket viktigt med en bra introduktion av kunnig ledare).
Aven specifika skadeférebyggande évningar som “Knéikontroll” och bdlstabilitet ir oerhért viktiga i denna
alder.

Rérlighetstréining — Fokus pa dynamiskrérlighet for axelleder, hoftleder och fotleder. Lagger nu dven mer
tid pa stretching och tojningar vid varje traningstillfalle for att bibehalla god rorlighet aven vid 6kad
traningsbelastning.

Uthallighetstréning — Gyllene alder for mer systematisk konditionstrdning. Har 1aggs grunden for bra

syreupptagningsformaga. Varva rena konditionspass med konditionskrdavande handbollsévningar. God
syreupptagningsférmaga skapar “kloka spelare”. Varva intervalltrdning med langdistanstréning. Dock
med Overvikt pa intervalltrdning som dven med fordel kan bedrivas med boll.

Snabbhetstrdning — Lekar och stafetter med manga riktningsforandringar och fartékningar. Bérja jobba
mer med olika typer av spénsthopp och styrkehopp. For tidigt utvecklade spelare mycket fokus pa olika
typer av spansthopp och styrkehopp kombinerat med frekvenstraning och riktningsférandringar.

Taktiskt

Fortsatt utveckla speluppfattningen och spelférstdelsen i tydligare roller/positioner. Spelaren ska fa en
forstaelse for tid och rum for att kunna skapa fart och tajming. Utveckla 2 och 2 samarbeten i bade anfall
och férsvar for att lara sig att férstd nyttan med samarbeten. Oka kunskap och férstéelse for att stéta,
tackla, slajda och sakra i forsvarsarbetet.

Storre fokus pa flera olika varianter av anfalls- och forsvarsspel. Spelarna ska kunna spela pa flera
positioner. Forsvarsspelet ska kdnnetecknas av attityd, aggressivitet och samarbete.
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Tekniskt

Ar fortfarande noga med de tekniska grunderna i anfall i form av individuell anfallsteknik, passningar,
isattningar samt skottekniker och i forsvar géllande stota, tackla, slajda samt sakra. Jobbar nu mer med
den individuella tekniken hos spelaren och anpassar den till individ, situation och position.

Matcherna kdannetecknas av:

e Viljan att vinna. Vi lar oss kollektivt ansvar och att allas basta insats behovs for att lagets resultat
ska bli bra. Alla spelare gor sitt yttersta i varje situation utifran sina forutsattningar, for att laget
ska vinna matcherna.

e Att tranaren avgor vilken/vilka positioner spelarna ar lampliga att spela pa.

e Alla spelare har lika mycket matchtid sett 6ver sdsongen (se nasta punkt som har foretrade).

e Viokar betydelsen av att komma pa traning. For lite tréaning innebér att matchtiden minskas till
forman for dem som tranar mest.

e Var noga med att se alla spelare och hitta det positiva dven i svaga insatser samtidigt som vi
rattar till felen.

Spelarna ska minst ha féljande kunskaper nar man lamnar aldersintervallet
och blir 15 ar:

e Spelaren ska kdnna till och forsta roller och I6pvagar for alla positioner, fas 1 och fas 2.

e  Forstaelse kring tid och rum for hur spelarens position paverkar anfallsspelet.

e Kunna enkla starter som attackspel och vaxelspel.

e Kunnasamspela 2-2, 3-3.

e Spelaren ska ha goda tekniska fardigheter, ska klara bollbehandling i hog fart och behérska flera
typer av skott (hoppskott, avstamt, underhandsskott) och passningar i olika situationer.

e Klara av att spela 6-0-, 5-1-, 3-2-1-, 3-3- och Man-Man- forsvar.

e Kunna stota, tackla, slajda, sdkra.

e Kunna snedstélla och tacka skottarm.

Ungdomshandboll U16 ar

Férberedande verksamhet infér junior/seniorverksamhet, har géaller “"héghastighetstraning” i alla
moment. Man bor ha natt langt nar det géller motorisk formaga sasom att fanga, passa, skjuta, hoppa i
hog hastighet. Malet ar att varje individ skall vilja ta eget ansvar for sin fortsatta utveckling och skapa en
mental forberedelse for vad som géller da man kliver ur ungdomshandbollen. Individen behéver insikt i
behov av egen extratraning, styrka, kondition och rérlighet.

Traningen kdnnetecknas av:

Mentalt/socialt

Fortsatter skapa gladje och intresse for handboll samt god sjdlvkansla hos alla spelare. Hjalp spelarna att
skapa en sann sjalvbild genom saklig och tydlig feedback. Skapa ett klimat dar det finns en vilja att vinna,
drivkraft att bli sa bra som mojligt. Vi jobbar med att hitta passande attityd, aggressivitet och samarbete
for att starka lagets prestation. Fortsatt pointera att prestationen dr viktigare én resultatet. Skapa mal
och visioner for laget och for varje individ. Jobba med lagets saval som individens instéllning och
motivation. Hur kan man vara tind utan att vara spéind till match? Hur kan man reglera sin anspanning
(om det behovs)? Ge spelarna verktyg till att planera sin vardag sa att de kan vara fullt fokuserade pa
handboll under traning.
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Fysiskt
Koordinationstrdning — Fortsatt fokus pa komplexa rorelser for battre motorik och tajming, dar flera
kroppsdelar ar inblandade.

Styrketréining — Mycket gynnsam alder for styrketréning. Hégt fokus pa styrketréining som under denna
period fokuserar pa styrketraning med vikter/skivstang (mycket viktigt med en bra introduktion av kunnig
ledare). Aven specifikt skadeférebyggande évningar som "Kndkontroll™ och bélstabilitet &r oerhért viktiga.

Rérlighetstrédning — Fokus pa dynamiskrérlighet for axelleder, hoftleder och fotleder. Lagger nu dven mer
tid pa stretching och tdjningar vid varje traningstillfalle for att bibehalla god roérlighet dven vid 6kad
traningsbelastning. Har spelarna inte tillracklig rorlighet for att genomfora styrketraning med vikter pa ett
korrekt satt ska den formen av styrketraning inte genomforas.

Konditionstréning — Fortsatt med strukturerad konditionstraning. Varva rena konditionspass med
konditionskrdavande handbollsévningar. God syreupptagningsformaga skapar “kloka spelare”. Varva
intervalltraning med langdistanstraning. Dock med Overvikt pa intervalltraning som dven med fordel kan
bedrivas med boll.

Snabbhetstridning — Mycket fokus pa olika typer av spédnsthopp och styrkehopp kombinerat med
frekvenstréaning och riktningsférandringar.

Taktiskt

Fortsatt utveckla speluppfattningen och spelférstdelsen. Jobba med forstaelse for olika starter och vad
man vill komma till for situationer med starterna. Trana pa att skapa mojlighet for avslut i en specifik zon.
Trdna mer specifikt pa olika delar i spelet till exempel kontringsspel, andra- och tredjevag, numerart
over/underlage. Stort fokus pd flera olika varianter av anfalls- och férsvarsspel. Spelarna ska kunna spela
péa flera positioner men bérjar specialisera sig pa vissa positioner. Oka kunskapen och férstelsen for att
stota, tackla, slajda och sdkra i forsvarsarbetet. Forsvarsspelet ska kdannetecknas av attityd, aggressivitet
och samarbete.

Tekniskt

Som spelare bér man beharska passningar, skott och I6pvagar i hoég fart. Jobbar nu mer med den
individuella tekniken hos spelaren och anpassar den till individ, situation och position. Vi lagger mycket
fokus pa att finslipa tekniken i olika typer av genombrott tex stegisattning, kroppsfint, snurrfint,
kullagerfint. Vi fokuserar dven mer pa tekniker i forsvarsspelet till exempel stota, tackla, slajda och sakra.

Matcherna kdannetecknas av:

e Viljan att vinna. Vi lar oss kollektivt ansvar och att allas basta insats behovs for att lagets resultat
ska bli bra. Alla spelare gor sitt yttersta i varje situation utifran sina forutsattningar, for att laget
ska vinna matcherna.

e Atttranaren avgor vilken/vilka positioner spelarna ar lampliga att spela pa.

e Alla spelare har lika mycket matchtid sett 6ver sdsongen (se nasta punkt som har féretrade).

e Viokar betydelsen av att komma pa traning. For lite tréaning innebér att matchtiden minskas till
forman for dem som tranar mest.

e Var noga med att se alla spelare och hitta det positiva dven i svaga insatser samtidigt som vi
rattar till felen.

Spelarna ska minst ha féljande kunskaper nar man lamnar aldersintervallet
och blir 17 ar:

e Klara av att spela ett snabbt kontringsspel i h6gt tempo samt anfalla i andra och tredje vag.
e Kunna l6pvégar i fas 1 och fas 2 samt I6pvéagar i starter.
e Ska ha haft en introduktion till Returtagningsstruktur och positionering vid malvaktsutkast.

16



e Spelaren ska ha goda tekniska fardigheter, ska klara bollbehandling i hog fart och behérska alla
typer av skott (hoppskott, avstamt, underhandsskott, skruvade skott mm) och passningar i olika
situationer.

e Klara av att spela 6-0-, 3-2-1, 5-1- och 3-3-forsvar och stalla om under pagaende spel.

e Kunna ett antal anfallskombinationer av de klubbgemensamma varianterna.

e Kunna spela ett rullespel och kunna l6sa problem tillsammans med kamraterna pa ett kreativt
satt.

o  KSK stravar aktivt efter att ha spelare som representerar klubben i distriktslaget och
landslagssammanhang.

U19/senior

Trana laget och individerna till en sa hog niva som mojligt. Standig utveckling ar nyckeln till att komma till
en hogre niva. Traningen ska ligga pa gransen till vad man klarar av for att kunna komma till nasta niva.
Fortsatt utveckling foér individen och skapa forstaelse for vad som kréavs for att ta nasta steg. Skapa
forstaelse for individens roll i laget och féreningen.

Mentalt/socialt

Behall gladjen, ge tydlig feedback men med 6vervagande fokus pa det positiva. Skapa ett klimat dar det
finns en stark vilja att vinna, drivkraft att bli sa bra som mojligt. Resultatet dr viktigt men vi vet att det
bdsta sdttet att pdverka resultatet dr att jobba med prestationen. Jobba med lagets saval som individens
installning attityd, aggressivitet, motivation och samarbetsférmdga. Skapa madl och visioner f6r laget och
for varje individ. Hur kan man vara téind utan att vara spédnd till match. Hur kan man reglera sin
anspanning (om det behovs). Ge spelarna redskap till att planera sin vardag sa att de kan lagga fullt fokus
pa handboll nar de ar pa traning och match.

Fysiskt
Koordinationstrdning — Inte sa hogt fokus men vi jobbar dagligen med komplexa rorelser i spelet for att
bibehalla/férbattra motorik och tajming.

Styrketrdning — Hog fokus pa styrketrdning som kan se olika ut for olika individer. Individuella
anpassningar gors utifran testvérden och fysprofilen.

Rérlighetstréining — Fokus pa dynamiskrérlighet for axelleder, hoftleder och fotleder. Lagger dven tid pa
stretching och tojningar vid varje traningstillfalle for att bibehalla god rorlighet dven vid 6kad
traningsbelastning. Har spelarna inte tillracklig rorlighet for att genomfora styrketraning med vikter pa ett
korrekt satt ska den formen av styrketraning inte genomforas.

Uthdllighetstrdning — Konditionstraning ar grunden for att orka trédna och kunna aterhdmta sig snabbt.
God syreupptagningsférmaga skapar "kloka spelare”. Varva intervalltréining med Iangdistanstréning.
Dock med évervikt pa intervalltréining som éven med férdel kan bedrivas med boll.

Snabbhetstrining — Korta ruscher med Idng vila. Korta rusher med riktningsforandringar (Iang vila).
Frekvenstraning till exempel hopprep, frekvensstege. Spdnsthopp och styrkehopp.

Taktiskt

Grunden i forsvarsarbetet ar hég individuell kunskap i att stota, tackla, slajda och sdkra. Spelarna ska
kunna spela och forsta skillnaden mellan flera olika férsvarsspel och kunna spela pa flera positioner.
Forsvarsspelet ska kdnnetecknas av attityd, aggressivitet och samarbete. Passningar fran egen planhalva
ska alltid vara framat i spelplanen med tydliga roller och |6pvéagar. | anfall jobbar vi “startbaserat” med
spelféljder som har flera olika alternativ fér avslut, dar individens spelférstdelse och kreativitet avgor.
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Som spelare ska man férstd sin roll i de olika uppstyrda starterna men anda kunna lasa av, vara kreativ
och bryta monster vid behov. Val mellan 2-2 eller 3-3 dar individuell teknik och samspel avgor.

Tekniskt
Som spelare bor man ha mycket god individuell skicklighet i att hantera passningar, skott och |6pvagar i
hog fart. Anpassar den individuella tekniken hos spelarna till individ, situation och position.
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