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INLEDNING

Detta ar en kravanalys som ska forsoka visa ledare och spelare vad som kravs idag for att vara i
varldstopp med A-landslaget - i var jakt pa medaljer i kommande masterskap.

Arbetet inom seniorverksamheten ar resultatinriktad. Malet ar att Sveriges damlandslag skall finnas
med vid varje masterskap och konkurrera om en plats bland de fem bésta. Lyckas Sverige leva upp
till denna malséttning har laget stora chanser att “ritt dag/turnering” vinna medaljer.

Enstaka framgangar kan ske vid lyckosamma tillfllen, t.ex. genom en bra lottning, hel trupp,
medgangskansla etc. Daremot kravs mycket god planering, organisation och inte minst hart arbete
av bade forbund, spelare och ledare for att kontinuerligt och med stor sakerhet na topplaceringar i
maésterskap efter masterskap.

Det &r mycket viktigt att skapa en hog kvalitet pa hela verksamheten, for att paverkan av
slumpfaktorer minimeras (med en bred bas av spelare kan till exempel effekten av en skada pa en
nyckelspelare minskas).

Eftersom malet for seniorverksamheten &r sa hart resultatstyrd idag med manga viktiga mésterskap
som avloser varandra och med oftast minimala forberedelsetider, kravs att utvecklingsfasen startar i
réatt tid och blir mycket kvalitativ.

Att vara med (och prestera) i mésterskap innebar béttre seedning infor kommande kval och
turneringar. Framgang foder pa detta vis framgang. Att vid nagot tillfalle hamna utanfor ett
masterskap ar forodande da det ger svara aterkval mot béattre seedade lag med oséakert resultat.

Vikten av att vara med i masterskap har pa senare ar fatt ytterligare en betydande roll. Genom att
TV sander dessa matcher och spelarna bli idoler for manga unga tjejer sa kan handbollen bli den
sport som flickor slutgiltigt véljer nar de ska specialisera sig. Dessa yngre spelare vill ocksa vara
med i TV, och de kan samtidigt lasa i tidningen att det gar att forscrja sig pa sin idrott om man
satsar helhjartat. Detta ger sporten en viktig konkurrensfordel i forhallande till andra idrotter — vi
har numera nagot som drar till oss talangerna.



Vad kravs for att bli ett seniorlandslag i varldstoppniva?

Trots att handboll &r en lagsport &r det individernas skicklighet som ar avgérande for lagets
framgangar. Lagtaktik, gruppdynamik och lagsammanséttning blir sedan de konkurrensfordelar
man kan skapa gentemot andra lander, men vi kan aldrig vara konstant i topp om inte den
individuella kvaliteten pa flertalet spelare ar hog nog.

Att vara i god fysisk form ar ett omrade dar det finns alla mojligheter till att svenska spelare ska
kunna bli varldsledande. Sverige har tillrdckligt med kompetens och utrustning for att kunna fostra
spelarna redan fran ungdomsalder till att tycka att fysisk traning ar viktigt. Har kravs det att klubbar,
forbund, skolor mm samarbetar for att kunna ge spelaren mojlighet att utveckla denna kompetens i
takt med kroppens mognad. Grunden ska vara lagd nar spelaren gar in i senioraldern.

I den tekniska utvecklingen har Sverige begransningar i forhallande till nagra av konkurrenterna da
det inte finns lika mycket halltid for unga spelare som det finns i t.ex. Danmark.
Handbollsgymnasierna spelar en stor roll gallande teknisk utveckling da en ung spelare pa
gymnasiet far mer tid till individuell traning &n tidigare. Jamfort med Sveriges konkurrenter, t.ex.
Danmark och Norge, kommer denna insats sent.

Taktiskt sett &r Sveriges A-landslag val framme. Det arbetas mycket med videoanalys bade
individuellt och kollektivt. Detta &r ett redskap som gor att Sverige redan idag rar pa nationer i
varldstoppen. En spelares formaga att ta till sig denna form av input maste dock tranas upp. Manga
ungdomsspelare har inte lart sig detta, de har inte sett sig sjalv etc. Har finns en stor
forbattringspotential.

Ju battre en spelare blir pa ovan namnda kriterier ju narmare A-landslaget kommer hon. Pressen pa
prestation 6kar och det géller att ha lagt en grund dven mentalt.

Det bor ges storre mojligheter for individuella utvecklingsvagar. Har har spelaren tillsammans med
klubbtrénare, forbundskapten, familj, vanner, sjukgymnaster m.fl. stort ansvar att skapa sin egen

“utvecklingsvag”.

Det & manga som sager att man vill bli bast men det ar inte alla som vet hur man skall komma dit
och dessutom &r beredda att genomftra det som behdvs i traning m.m.

OPTIMERAD TALANG + HART ARBETE + RATT INSTALLNING = FRAMGANG!



Spelets utveckling

For att Sverige ska fortsatta hdnga med i vérldstoppen ar det viktigt att Sverige foljer
spelutvecklingen internationellt. Genom att halla sig uppdaterad gallande spelutvecklingen i
varldstoppen, kan Sverige se till att arbetet nationellt ocksa utvecklar sig i samma riktning.
Nedan beskrivs utvecklingstendenserna i de senaste mésterskapen (2005-2008).

Forsvarsspelet

Okad individuell aggressivitet ar en stor utvecklingstendens.

Tackning av skott anvands idag endast som en nddlésning i zon 3 och endast mot en viss typ
spelare i zon 2 (spelare som ar genombrottsstarka men som inte skjuter sa bra).

Offensivare installning dver hela linjen &r en annan stor tendens. Forsvarsspelarna tar fler dueller
med anfallsspelarna och man forsoker i sa stor utstrackning som mojligt att Iasa anfallsspelaren och
stoppa rytmen i anfallet.

e De vinnande forsvarssystemen som i grunden anvands &r fortfarande modeller av 6-0, 5-1
och 3-2-1. Den defensiva “svenska modellen” av 6-0 spelas fortfarande med stor framgang.
Det har dock utvecklats till att oftast ha betydligt aggressivare och offensivare 2:or och 3:or
an tidigare eftersom anfallspelarnas skyttekapacitet har blivit betydligt battre &n tidigare och
har gjort tackning i zon 3 nast intill omdjligt. Detta medfor ett storre arbetsomrade for de
enskilda forsvarsspelarna och anfallarna tenderar att anvanda linjespelarna i hogre
utstrackning &n tidigare.

e Fortfarande ar det grundldggande zon-tdnkandet kvar hos de flesta lag som spelar 6-0, men
man ser tendens till avvikande fran detta grundbeteende nar man ligger langre ifran varandra
i djupled och attacken fran anfallsspelaren ar hard. Tex. ser man ofta en offensiv 2:a som har
tagit kroppskontakt i zon 2 f6lja med sin spelare hela végen in i zon 3 och déarmed spela
man-man forsvar i en kort period istéllet for zonforsvar.

e Individuellt arbetar spelarna med stdrre fysisk insats. Offensivare tacklingar med lasning
som foljd blir ett allt vanligare innehall. Man kompenserar harmed en del samarbetsproblem
genom att arbeta mer “’spelforstorande”.

e De mer ultraoffensiva modellerna som ex. 3-3 anvands bara med framgang i sma delar av
matcher for att ev. forandra en matchbild. Anfallarna &r idag sa pass duktiga individuellt att
de forhallandevis stora ytorna blir omajliga att forsvara under lang tid.

o De flesta lag genomfor fortfarande byten av 1-3 spelare anfall-forsvar. Lagen har utvecklat
ett battre taktiskt "hemspring”, vilket innebér att det fortfarande ar mojligt att genomfora
denna taktik med bra resultat. Lagen har inte &nnu kunnat ersatta forsvarsspecialisterna med
goda “tvavégsspelare”.



Forsvars- och malvaktsspelet ar idag Sveriges styrka och kommer dven fortsattningsvis att vara
nodvandigt. Att fa fram fler duktiga malvakter ar av central betydelse, for att Sverige ska kunna
konkurrera i varldstoppen. Har finns kompetens i Sverige som borde utnyttjas béttre.

Aven pa forsvarsspelarna stalls hogre och hogre fysiska krav, for att klara av de ovan listade
utvecklingstendenserna. En bra forsvarare i mittblocket behéver vara bade stark, snabb och rorlig.

Sverige maste kunna andra forsvarssystem nar motstandet sa kraver eller att de sjalva vill skapa en
forandrad matchbild. Taktiskt har 5-1 (traditionell eller sned) de storsta likheterna med Sveriges
beprovade 6-0 och ar darfor lattast att sla om till i storre perioder, men Sverige kan dven komma att
behGva mer udda varianter sasom 3-2-1 vid speciella tillfallen.

Anfallsspelet

Hogre tempo i uppstallt anfallsspel tillsammans med snabba omstéllningar fran forsvar till kontring
vid erdvrad boll &r tydliga tendenser. Norge &r idag bast i varlden. Till stor del beror detta, utdver
bra forsvarsspel, pa deras formaga att utnyttja motstandarnas misstag till snabba kontringar.

e Efter regelandringen med de snabba avkasten (start 2001 med korrigering 2005 att man far
ga over mitten vid domarsignal) har man pa herrsidan kunnat se en 6kning av antalet mal i
de stora méasterskapen. Pa damsidan ser tendensen inte likadan ut. Har ar antalet mal i
masterskapen lite svangande, men tendensen &r inte uppatgaende (se tabell pa foljande sida).
Manga damlag har forsokt sig pa att aktivt jobba med snabba avkast, men har gatt ifran det
igen, da det resulterade i alltfor manga tekniska fel. En del lag (tex. Norge) spelar med
snabba avkast, men endast i korta, begrdnsade perioder av matcherna.

e Tempot i anfallsspelet ocksa har dkat. Spelarna har blivit battre pa att ta beslut i hog fart.

e Att skyttarna har blivit battre har ocksa medfort stérre ytor bakom forsvaret, sa att
samarbetet med M6 har forbattrats.

e Anfallspelet i alla varldsledande nationer &r tydligt strukturerat och utvecklingen gar mot att
lagen arbetar med kombinationer med fler alternativ an tidigare.



I anfallsspelet finns en stor utvecklingspotential i Sverige. Vissa spelartyper saknas helt
(vansterhant skytt) och andra spelartyper har vi for fa av (hogerhant skytt). Har behdver Sverige en
battre bredd for att ha konkurrens pa alla positioner och bli mindre skadekéansliga. Sverige behdver
skapa en skyttekultur och hjélpa fram dessa tjejer.

Att tempot har 6kat, betyder att spelarna maste bli battre pa att ta beslut i hog fart. Det &r
nodvandigt att vi drar ned pa antalet tekniska fel for att inte bli straffade av t.ex Norges kontringar.

Sverige ska fortsatta jobba pa det strukturerade anfallsspelet, eftersom det reducerar antalet tekniska
fel och ger den nddvandiga tryggheten spelarna behdver. Att spelarna sjalva &r med och utvecklar
spelet ger en delaktighet och dgande, som ar viktig fér prestationen.

Sverige maste se till att den induviduella tekniken forbattras, vilket ar en forutséttning for att kunna
utfora de kollektiva tankegangarna. Exempel pa viktiga tekniska kvaliteter ar att beharska olika
typer av skott med bade precision och kraft. Det kommer att behdvas specialkompetenser pa
respektive position, da det ar viktigt att alla kan vara ett individuellt hot i en kollektiv rorelse.

Att se till att anpassa och tillféra nddvandig fysik ( ex. hoppstyrka, snabbhet..) som gor det mojligt
att fa ut effekten av nyforvarvad teknik ar nédvandigt. Spelarna maste kunna klara att skjuta eller ga
forbi var motstandare i man-manléget, och inte alltid lita pa att spelet 16ser problemet.

Dagens anfallsspel satts pa klart storre fart och tidskrav, vilket gor att spelarna maste vara i god
psykisk balans for att kunna ta viktiga beslut. Det géller att bade “’ta chansen nir den kommer” (vid
ratt tillfalle) och i denna situation ha formagan att maximalt utnyttja den tid och yta som individ
eller laget har skapat.

TABELL : Malstatistik i matcher spelade mellan de 8 béasta lagen i respektive masterskap

Mésterskap | Plats Matcher | Maldifferens | Tot mal/match Maldifferens
(genomsnitt) (genomsnitt) (vinn-forl)

VM-05 RUS 18 31,8-26,4 58,3 5,4

EM-06 SWE 23 28,8-22,3 51,2 6,5

VM-07 FRA 24 31,7-27,1 58,9 4,5

EM-08 MKD 17 29,4-23,5 52,9 59

0S-08 CHN 24 29,9-24,5 54,4 54




Sasongens matchkrav pa spelaren

Belastningen pa vara landslagsspelare &r stor. Speciellt de spelare som spelar i utlandska ligor
spelar manga viktiga matcher under en sasong. Det ar darfor viktigt att ha en hog bade fysisk och
mental niva for att klara av detta.

Det kommer troligen i framtiden vara mer ombyte av spelare i A-landslaget beroende pa 6kat antal
matcher bade for klubb- och landslag. Detta innebar med storsta snnolikhet att skador,
motivationsbrist mm uppkommer oftare. Viktigt blir att ha manga spelare ’involverade” 1
utvecklingen for att darigenom ge storre mojlighet till utvaxling/byte av spelare utan att paverka
slagstyrkan. For att gora detta mojligt tror vi att den viktigaste faktorn blir att ALLA (”gammal och
ung”) kénner att man bidrar vid varje prestationstillfalle beroende/p.g.a. den individuella kvalitet
man tillfor laget! Vi bor gora “’inskolningsperioden” kortare utan att forlora kvalitet.

Nedan beskrivs 2 landslagsspelares matchande under en sasong i danska ligan respektive svenska
elitserien. Matcherna har delats in i olika kategorier allt efter betydelsen for resp. klubb/land.

Kategori A : Mycket viktig match dar alla spelare skall vara optimalt deltagande.

Kategori AB : Viktig match dar nastan alla spelare skall vara optimalt deltagande. Vissa byten
av spelare kan vara mojlig, utan att riskera resultatet.

Kategori B: Mindre viktig match (mycket enkel hemmamatch i serie/cup/kval alternativt traning)
dar stor mojlighet till byten av spelare ar mojligt och dér resultatet t.0o.m kan ha
mindre betydelse for klubb/land.

Kategori C :  Tréningsmatcher i klubb d&r resultatet &r av klart underordnad betydelse

Kategori A AB B C Totalt
Landskamp Sverige 07-08 13 12 2 27
Landskamp Sverige 08-09 10 8 1 19
Klubblag: FCK Handbold

Ligan 14 8 22
Slutspel 7 7
Pokalturneringen 1 2 3
CL 15 4 19
Tréaning 0 0
Totalt i klubb: 37 12 2 0 51

Klubblag: 1K Savehof

Elitserie 6 8 8 22
Slutspel (max 3+5+1 = 9) 6 6
Europacupen 4 4
Traning 8 8
Totalt i klubben: 16 8 8 8 40
Ex Johanna Wiberg 2008-09 47 12 10 1 70
Ex Johanna Ahlm 2008-09 26 8 16 9 59




Kravbeskrivning av spelarpositioner

Handbollen &r ett spel dar man forutom olika spelmodeller (med eller utan boll) ocksa kompletterar
varandra pa olika platser (positioner) pa banan. Aven om spelet &r komplext och man som spelare,
med dagens snabba spel, ofta befinner sig dver stora delar av planen sa stalls det anda specifika krav
pa spelaren for att bli framgangsrik i respektive position.

Olika kriterier anvéands for att battre kunna belysa kraven ur ett helhetsperspektiv. Vissa kriterier
(kroppsdimension, rorelse pa banan, fysik) blir lattare att bedéma/mata (objektivt) och vissa
kriterier (arbetsuppgift, teknik, viktiga egenskaper i spelrollen, viktiga egenskaper i mental/social
roll) beskrivs mer med omdomen (subjektivt). Under respektive omrade beskrivs hur denna
varderingen har genomforts.

Vid beddmning av kraven for de olika positionerna anvéands kapacitetsnivaer enl nedan:

Kapacitetsnivaer kategoriseras i féljande klasser:

Kapacitet 5 = Varldsklassniva

Kapacitet 4 = Hog internationell klubbniva / Hog A-landslagsniva

Kapacitet 3 = Internationell klubbniva / A-landslagsniva / Hog U-landslagsniva
Kapacitet 2 = Hog Elitserieniva / U-landslagsniva

Kapacitet 1 = Elitserieniva

Foljande positioner beskrivs:

Forsvar:

Malvakt stor

Malvakt normal,

1:an(back)

2:an

3:an

Centerhalv

Offensiv forsvarsspelare (center/halvback)

Anfall:

M6 spérr

M6 rorlig

K6

9m skytt

9m spelmotor



Respektive position i anfall och forsvar beskrivs utifran féljande kriterier:

KROPPSDIMENSION:  Hur ser spelare ut i respektive position?
Langd(m) och vikt(kg) pa en eller tva toppspelare fran OS i Peking
2008.

ARBETSUPPGIFT: Vad gor spelare i respektive position?
De rorelser och utféranden som positionen kraver. Baseras pa analys av
matcher (live och DVD).
Beskrivning utan att vardera i kapacitetsnivaer, vilket genomfores i
arbetsuppgifterna istéllet.

RORELSE PA BANAN: Hur mycket i roérelseomfang och vilken hastighet kraver utférandet
(m) i respektive position?
Arbetsomradet for genomforda arbetsuppgifter (range). Baseras pa
analys av matcher (live och DVD)

TEKNIK: Vad ar kravet pa det tekniska utférandet i anfall och forsvar?
Bedomning av grundlaggande tekniker. Baseras pa analys av matcher
(live och DVD). | denna kravbeskrivning ar bedomningen baserad pa
det funktionella genomforandet = Det krav som stélls pa tekniken i
matchsituationer.

FYSIK: Vilken fysik behdver man i respektive position ?
Bedomning av den fysiska kvalitetsnivan som anses behovas i
respektive position. Fysprofilens 10 nivaer sammankopplas med
ovanstaende kapacitetsnivaer
Detta har utarbetats i samarbete med Rickard Nilsson och Patrik
Hogberg.

VIKTIGA EGENSKAPER

| SPELROLLEN: Vilka ar de viktigaste egenskaper i spelet (te/ta) som behdvs for att
optimalt kunna genomfdra arbetsuppgiften i respektive position?
Beskrivning av de nyckelfunktioner som man behdver for att 16sa sin
roll. Baseras pa analys av matcher (live och DVD).

Foljande betydelse lagger vi nedanstaende uttryck:
Lagtaktik/speluppfattning = Hur spelaren uppfattar och forstar spelets
fas och idé

Spelforstaelse/spelintelligens = Hur spelaren forstar att utnyttja och
genomfora spelets situationer.
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VIKTIGA EGENSKAPER
| MENTAL/SOCIAL
ROLL:

Vilka ar de viktigaste egenskaper mentalt och socialt som behovs for
att kunna genomfora arbetsuppgiften i respektive position?

Foljande mentala och sociala dimensioner beskrivs under respektive roll
1 foljande “motsats par’:

Spontan/utmanande — Analyserande/strategisk
Talmodig — Kreativ/flexibel

Irrationell — Systematisk

Jagcentrerad — Lagcentrerad

Bedomningen av respektive egenskap sker pa en tiogradig skala, dar
egenskaperna fordelas i forhallande till varandra. Under respektive
position ges fortydligande exempel som beskriver innebérden i
matchsituation.

Pa vissa omraden har kriterier for att uppna en konkurrerande verksamhet i varldstoppen satts upp.
Pa andra omraden har rollen beskrivits utan att varderas.

Da bedémningen ofta ar subjektiv ar det d&nnu viktigare att genom video/data/statistik ge ett sa

objektivt diskussionsunderl
att ta fram videoklipp pa ol

ag som mojligt. En vidareutveckling av denna kravbeskrivning ar darfor
ika teknikmoment som vi vill att vara spelare ska beharska.
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Kravbeskrivning anfallspositioner

Mitt 6 "systematisk” (ex. Romenskaya, RUS 190 cm, 90 kqg)

Arbetsuppaqift
e Uppsoka, sétta och kunna halla en sparr.

e Tidigt upp i banan vid kontring.
¢ Returtagning

Rorelse pa banan

Range anfall: 1-2m explosivt i sidled
1-2 m explosivt i djupled

Kontring: 20-25m i hog fart

Teknik

Fanga boll: 5 (specialist med en hand)
Avslut/skott: 5

Passa: 3

Finter/genombrott: 2

Fysik

Aerob uthallighet: 5 (ofta dubbelroll anfall + forsvar)
Anaerob uthallighet: 4

Styrka/OK: 5

Styrka/B: 5

Hoppspénst: 3

Aktionsnabbhet: 4 (komma runt snabbt till mallage)

Kontringsnabb (20-25 m): 4

Viktiga egenskaper i spelrollen
e Rumsorientering (kunna spela med rygg mot mal)
e Stryktalig och god balans (mot slag, knuffar och tryck)
e Vara "Herren pa tdppan” dvs. dominera sitt omrade

Lagtaktik/spelforstaelse: 5
Speluppfattning/spelintelligens: 4
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Mitt 6 "rorlig” (ex.Stanca RUM 176 cm, 72 kq)

Arbetsuppqift
e Uppticka och snabbt forflytta sig till fria ”forsvarsluckor”

e Uppsoka och sitta sparr over storre omraden dn mitt6 “sparr’
e Tidigt upp i banan pa kontring
e Returtagning

)

Rorelse pa banan

Range i anfall: 1-6m explosivt i sidled
1-4m explosivt i djupled

Kontring: 20-25m i hog fart

Teknik

Fanga boll: 5 (specialist med en hand)
Avslut/skott: 5

Passa: 3

Finter/genombrott: 3

Fysik

Aerob uthallighet: 5

Anaerob uthallighet: 4

Styrka/OK: 5

Styrka/B: 5

Hoppspéanst: 3

Aktionsnabbhet: 5 (komma runt snabbt till mallage)

Kontringssnabb (20-25 m): 4

Viktiga egenskaper i spelrollen
e Rumsorientering (kunna spela med rygg mot mal)
e Stryktalig och god balans (mot slag och knuffar)
e Hallabalansen
[ )

”jokertyp” med irrationell spelstil (viktigt samspel med kreativ 9m och att “élska att gora mal”)

Lagtaktik/speluppfattning: 5
Spelforstaelse/spelintelligens: 4
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Kant 6 ( ex. Verten HUN 170 cm, 69 kq)

Arbetsuppagift
e Utftra oregelbundna snabba rorelser/Iépningar i kantposition

e Utfora oregelbundna snabba inl6p till linjeposition (med manga hinder och hart motstand)
e Lopning i mycket hog fart vid kontring

Rorelse pa banan
Range i anfall:a) lokalt i kantposition: 1-3m explosivt

b) vid 6vergang till linjen: 1-10m explosivt med stort motstand
Kontring: 20-25m i max fart

Teknik

Fanga boll: 5 (specialist att fanga i tranga lagen i mkt hog fart — ofta en hand)
Avslut/skott: 5

Passa: 5

Finter/genombrott: 5

Fysik

Aerob uthallighet: 5

Anaerob uthallighet: 4

Styrka/OK: 4

Styrka/B: 5

Hoppspénst: 5

Aktionsnabbhet: 5 (mkt kopplat till timing — snabb i ratt lage)

Kontringssnabb (20-25 m): 5

Viktiga egenskaper i spelrollen

e Snabb och stark i genombrott
Klara riktningsférandringar i mycket fart (ofta liten tidsfaktor att arbeta med)
Rumsorientering/balans i luften (stor férdel med bra landnings- och fallteknik)
Utpréglat malsinne (kunna gora mal fran ibland “omdjliga lagen™)
Skjuta fort och varierat
Hoppa hogt pa valfritt ben (komma snabbt till avslut)

Lagtaktik/speluppfattning: 3
Spelforstaelse/spelintelligens: 3
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9m ”skytt” (ex.Torstensson SWE, 186 cm, 79 kq)

Arbetsuppqift
e Sténdigt agera mot mal och vara ett “avslutningshot” for motstdndarna
e Lopa 7-8 m fort upp till mittplan — dérefter anpassa lophastighet och félja med spelets
temposkiftningar.

Rorelse pa banan
Range i anfall:
a) 3-7m i bade djup och sidled med god fart, vid upprepade tillfallen i varje anfall. Alla tryck
mot mal!
b) 1-4m explosivt in till avslut.
Kontring: 7-8m i max fart, sedan 60-100% i fortsatt spel.

Teknik

Fanga boll: 4

Avslut/skott: 5

Passa: 5 (kunna beharska alla typer av passningar

Finter/genombrott: 4 (lite beroende pa vilken skott/avslutsférmaga man har)

Fysik

Aerob uthallighet: 5

Anaerob uthallighet: 4

Styrka/OK: 4

Styrka/B: 5

Hoppspanst: 5

Aktionsnabbhet: 4 (komma till 1age — mkt kopplat till timing — tempovéxling)

Kontringssnabb (20-25 m): 4

Viktiga egenskaper i spelrollen
e Vara ett avslutningshot med foljande prioritering: 1)skjuta 2)genombrott 3)spela in 4)passa vidare
Utpraglat malsinne: skjuta fort och hart med bra precision
Utpréaglat malsinne: hénga ut ” forsvar och malvakt och skjuta taktiskt
Utfdra explosiva riktningsforandringar for att komma till bra skott/attacklage
God rumsuppfattning/balans i luften vid kroppskontakt

Lagtaktik/speluppfattning: 4
Spelforstaelse/spelintelligens: 4
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9m spelmotor (ex.Gorbitz HUN, 173 cm, 55 kq, Poltoratskaya RUS, 177 cm, 67 kq)

Arbetsuppaqift
e Standigt agera mot mal och vara ett avslutningshot for motstandarna.

o Skifta mellan aktivt djupledsarbete i mittzon med storre forflyttningar till bred 9m-position
e Lopa upp shabbt i kontring och passa alternativt driva bollen i hog fart

Rorelse pa banan
Range i anfall:
a) 3-6m i hog farti bade djup och sidled
Rorelse i god fart Gver stora ytor for att styra spelet och sdtta andra och sig sjélv i 1age
b) 1-3m explosivt i avslutningsldge for skott, genombrott eller passning (stérst bollinnehav av utespelarna)
Kontring: 5Sm max fart till “uppspelsposition”.
Passa direkt i fart och 16pa max 5-15 for att folja upp spelet
Alt) Driva bollen 10-15m till ratt passning/avslutning

Teknik

Fanga boll: 5
Avslut/skott: 5
Passa: 5

Finter/genombrott: 5

Fysik

Aerob uthallighet: 5

Anaerob uthallighet: 4

Styrka/OK: 4

Styrka/B: 5

Hoppspanst: 3

Aktionsnabbhet: 5 (mkt kopplat till timing och tempovéaxling)
Kontringssnabb (20-30 m): 4

Viktiga egenskaper i spelrollen
e Snabb, stark i genombrott med formaga att vaxla tempo
e Hoga krav pa balans i luften och vid genombrott. Viktigt att kunna stimma av pa valfritt ben vid
genombrott (narmsta vagen mot mal)
e Kunna skjuta fort och hart med bra precision
e Hog passningsskicklighet at bade vanster och hoger
e FOrmaga att skapa tid och yta for sig sjalv och sina medspelare

Lagtaktik/speluppfattning: 5
Spelforstaelse/spelintelligens: 5
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Forsvarspositioner

1:an (back)— (ex.Turey RUS, 175 cm, 61 kq)

Arbetsuppaqift
e Markera kantspelare och forhindra kantavslut

e Forhindra breda genomldpningar av 9m-spelare (ta sturmer)
e Arbeta runt bred mitt 6:a och klara inspel alternativt "ta bort” ytternia vid kantévergang
e Snabbt I0pa tillbaka i hemldp med uppgift att forhindra kontring

Rorelse pa banan

Range i forsvar: 1-6 m explosivt i sidled ( storst vid 3-2-1; 1-8m)
1-4 m explosivt i djupled

Heml6p: 20-25m

Teknik

Sta pa ratt sida/komma runt sparr:3
Bryta bollvéag, bade hogt och lagt: 5
Forhindra genombrott: 5

Técka skott: 2

Fysik

Aerob uthallighet: 5
Anaerob uthallighet: 4
Styrka/OK: 3
Styrka/B: 4

Power: 4

Viktiga egenskaper i spelrollen
e Modig — skall klara att ”’std upp” mot spelare som viger 100kg och attackerar i full fart utsida 2:a
e Bra 0Overblick och vérderingsformaga — inte springa pa allt
(Har bast 6verblick tillsammans med malvakten
- detta skulle kunna anvandas béttre vid ex. snabba inlop fran kant
e Agera istéllet for att reagera = vaga ligga steget fore.

Lagtaktik/speluppfattning: 3
Spelforstaelse/spelintelligens: 5
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2:an — (ex. Sara Eriksson SWE — 182 cm, 69 kq)

Arbetsuppaqift
e Tacka upp ytan och forhindra linjespelet i zon 2 (klara ex. rysk sparr)

e Kilara avslut och genombrott i zon 2
e Ge understdd till bade 1:a och framforallt 3:an

Rorelse pa banan
Range i forsvar: 1-4 m explosivt i sidled

1-5 m explosivt i djupled (storst i 3-2-1 och 5-1)
Hemlodp: 15-20m

Teknik

Sta pa ratt sida/komma runt sparr: 5
Bryta bollvéag, bade hogt och lagt: 5
Forhindra genombrott: 5

Técka skott: 5

Fysik

Aerob uthallighet: 5
Anaerob uthallighet : 5
Styrka/OK: 5
Styrka/B: 5

Power: 5

Viktiga egenskaper i spelrollen
e Mycket god timing och varderingsférmaga —kunna avstyra skott och direkt ta bort genombrott.
e Modig och stark - Klara att ”’std upp” mot oftast basta attackspelarna
o Bradverblick — kan kompensera kroppslig storlek med att “’ligga steget fore”

Lagtaktik/speluppfattning: 5
Spelforstaelse/spelintelligens: 5
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3:ai 6-0 - (ex. Johanna Wiberg, SWE 185 cm, 78 kq)

Arbetsuppaqift
e Téacka upp och forhindra linjespel i zon 3 Komma runt sparr samt klara bade hoga och laga inspel

e Téacka skott och klara genombrott fran 9-m spelare
e Utfdra hog stétning och darefter arbeta snabbt tillbaka for understod

Rorelse pa banan

Range i forsvar: 1-4 m explosivt i sidled
1-4 m explosivt i djupled

Hemlop: 20-25 m

Teknik

Sta pa ratt sida/komma runt sparr: 5
Bryta bollvég, bade hogt och lagt 5
Forhindra genombrott: 5

Tacka skott: 4

Fysik

Aerob uthallighet: 5
Anaerob uthallighet: 5
Styrka/OK: 5
Styrka/B: 5

Power: 5

Viktiga egenskaper i spelrollen
e Formaga att styra hela forsvarsspelet fran sin centrala forsvarsposition
e Snabb omstallningsformaga i bade sidled och djupled - kan till viss del kompenseras med
”’smartness”
e God styrka i bade ben och 6verkropp (bade i max- och uthallighetsstyrka)

Lagtaktik/speluppfattning: 5
Spelforstaelse/spelintelligens: 5
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Centerhalv i 5-1 och 3-2-1 - (ex.Wendling FRA =178 cm, 82 kq)

Arbetsuppaqift
o Técka ytan och hindra linjespelare till avslut. (klara av en man- mot mansituation)

o Thécka skott centralt
o Ge snabbt understéd vid genombrott forbi center eller halvback (2:a)

Rorelse pa banan
Range i forsvar: 1-5 m explosivt i sidled ( 1-8m vid 3-2-1)

1-3 m explosivt i djupled ( 1-5m vid vissa 5-1 och 3-2-1)
Heml6p: 20-25m

Teknik

Sta pa ratt sida/komma runt sparr: 5
Bryta bollvéag, bade hogt och lagt: 5
Forhindra genombrott: 5

Técka skott: 5

Fysik

Aerob uthallighet: 5
Anaerob uthallighet: 4
Styrka/OK: 5
Styrka/B: 5

Power: 4

Viktiga egenskaper i spelrollen
e Formaga att styra och hjélpa i central forsvarsposition (kunna reparera misstag av omgivningen)
e Formaga att arbeta ensam pa stor yta utan hjalp
e Storlek och styrka (skall kunna agera som ensam tackare i 1ag position)

Lagtaktik/speluppfattning: 5
Spelforstaelse/spelintelligens: 4
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Offensiv forsvarare (center/halvback) - (ex. Therese Helgesson SWE, 168 cm, 66 kq)

Arbetsuppaqift
o Técka upp ytan centralt i banan och stora/stjala passningar

e Forhindra genombrott och ev skott fran 9m (m9)
e Ge understdd till halvback (2:a) vid ev genombrott

Rorelse pa banan

Range i forsvar: 1-6 m explosivt i sidled
1-6 m explosivt i djupled

Heml6p: 15-20 m

Teknik

Sta pa ratt sida/komma runt sparr: 4
Bryta bollvéag, bade hogt och lagt: 5
Forhindra genombrott: 5

Técka skott: 2

Fysik
Aerob: 5
Anaerob: 5
Styrka/OK: 3
Styrka/B: 4
Power: 5

Viktiga egenskaper i spelrollen
e Formaga att stéra motstandarnas naturliga spelmonster

e Formiga att “l4sa”, finga in alternativt ta sturmer pa bollférande 9m

o Kunna ta bort passningsalternativ: Formaga att springa lange i ’rorelsemonstret” och dérifran sla till

blixtsnabbt vid rtt tillfalle ("faktare™)

Lagtaktik/speluppfattning: 4
Spelforstaelse/spelintelligens: 5
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Myv ”Stor” (ex. Suslina RUS, 184 cm, 79 kq)

Arbetsuppaqift

Hitta position i malet

Lasa av spelet

Snabbt kunna starta kontring och avkast
Samarbete med forsvaret

Rorelser pa banan
Range i malgarden: 1-2 mi sidled
1-2m i djupled

Teknik

Sma rorelser: 5
Réaddningsteknik: 3
Bli triffad”- formaga: 5
Passa: 3

Fysik

Aerob uthallighet: 4
Anaerob uthallighet: 3
Styrka ok: 3

Styrka ben: 4
Hoppspanst: 3
Accelerationssnabbhet: 4
Sidledssnabbhet: 3

Viktiga egenskaper i spelet
e God formaga att lasa spelet
Vara oréadd
Stark vilja att lara sig vart motstandarna skjuter
Vaga utmana skyttarna
Alska att vara utsatt

Lagtaktik/speluppfattning: 5
Spelforstaelse/spelintelligens: 4
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Mv ”"Normal” (Nicholas FRA 178 cm, 73 kq)

Arbetsuppaqift
e Hitta position i malet for att radda avslut

Léasa av spelet

Snabbt kunna starta kontring och avkast
Samarbete med forsvaret

Stoppa motstandarnas 1:a faskontring

Rorelser pa banan
Range i malgarden: 1-5 mi sidled
1-4 mi djupled

Teknik

Sma rorelser: 5
Réaddningsteknik: 5
Bli triffad”- formaga: 3
Passa: 5

Fysik

Aerob uthallighet: 5
Anaerob uthallighet: 3
Styrka ok: 4

Styrka ben: 5
Hoppspanst: 4
Accelerationssnabbhet: 5
Sidledssnabbhet: 5

Viktiga egenskaper i spelet
e God formaga att lasa spelet
Vara oradd

Vaga utmana skyttarna
Alska att vara utsatt

Lagtaktik/speluppfattning: 5
Spelforstaelse/spelintelligens: 5

Stark vilja att lara sig vart motstandarna skjuter
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Fysprofilen
De tidigare namnda kapacitetsnivaerna (se nedan) kopplas samman med vérdena i gallande fysprofil
for handbollen pa foljande satt:

Kapacitetsnivaer:

Kapacitet 5 = Varldsklassniva

Kapacitet 4 = Hog internationell klubbniva / Hog A-landslagsniva

Kapacitet 3 = Internationell klubbniva / A-landslagsniva / Hog U-landslagsniva
Kapacitet 2 = Hog Elitserieniva / U-landslagsniva

Kapacitet 1 = Elitserieniva

Kapacitet 5 = 9-10 i fysprofilen
Kapacitet 4 = 7-8 i fysprofilen
Kapacitet 3 = 5-6 i fysprofilen
Kapacitet 2 = 3-4 i fysprofilen
Kapacitet 1 = 1-2 i fysprofilen

Kapacitetsnivaerna fysiskt ar satta efter “dromscenariot”. Dvs att man kan hitta ett ftal spelare i
varlden med kapacitet 5 i enstaka varden, men de &r sa hogt satta att ingen kommer att kunna
komma upp i Kapacitet 5 i alla vérden.

Fyskrav, Damer U

I Allmén styrka och kondition samt bénkpress, som vi anser som grundlaggande
moment, skall spelarna uppna niva 4-5,5 i fysprofilen for att vara aktuell

for deltagande i landslagsverksamheten och darigenom ge sig sjalva en mojlighet
att kunna utvecklas och lyckas.

| tekniskt svarare moment som knabdj och frivandning ar kravgransen lagre (niva 3-4),
da den tekniska inlarningen &r betydligt svarare.

Detta &r inte 6nskvart och bor atgardas med tidigare MAQ-traning
(Teknik/Rorlighetstraning) for att kunna utveckla mer styrka i dessa centrala
ovningar i en snar framtid.

I ”Power”-momenten kréaver vi att kunna se en utvecklingstendens.
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Fysprofilen for damhandboll:

Ovning Poang

Riktvarde

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 DU

STYRKA
Knébdgj
(kg/kroppsv) 075 | 08409 |103|113 | 122|132 | 141 | 1,51 | 1,60 | 1,0(3,6)
Chins (antal) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Bankpress
(kg/kroppsvikt) 050 | 058|067 |075]08 | 092 | 1,00 | 1,08 | 1,17 | 1,25 | 0,75 (4)
Gripen (kg) 370 | 39,2 | 41,4 | 43,7 | 459 | 48,1 | 50,3 | 52,6 | 54,8 | 57,0
POWER
Squat (cm) 20,0 | 22,2 | 244 | 26,7 | 289 | 31,1 | 33,3 | 356 | 37,8 | 40,0
CMJ (cm) 250 | 27,2 | 294 | 31,7 | 339 | 36,1 | 38,3 | 40,6 | 42,8 | 45,0
CMJ(a) (cm) 30,0 | 32,2 | 344 | 36,7 | 389 | 41,1 | 43,3 | 456 | 47,8 | 50,0
Frivandning
(kg/kroppsv) 0,50 | 0,58 | 067 | 0,75 0,83 | 092 | 1,00 | 1,08 | 1,17 | 1,25 | 0,70 (3,4)
Sprint 10m (s) 200 | 197|193 |19 | 187 | 183 | 1,80 | 1,77 | 1,73 | 1,70
Sprint 20m (s) 3,45 | 3,41 | 3,36 | 3,32 | 3,27 | 3,23 | 3,18 | 3,14 | 3,09 | 3,05
Sprint 30m (s) 4,80 | 474 | 4,69 | 463 | 458 | 4,52 | 4,47 | 4,41 | 4,36 | 4,30
AEROBT
Cooper (min) 14,30 | 14,10 | 13,50 | 13,30 | 13,10 | 12,50 | 12,30 | 12,10 | 11,50 | 11,30 | 13,10 (5)
Vo2 45,0 | 46,4 | 479 | 49,3 | 50,8 | 52,2 | 53,7 | 55,1 | 56,6 | 58,0
ANAEROBT
150x2 tid 1 (sek) 386 | 382 | 378|374 | 370 | 366 | 36,2 | 358 | 354 | 350
150x2 tid 2 (sek) 396 | 39,2 | 388 | 384 | 380 | 37,6 | 37,2 | 36,8 | 36,4 | 36,0
Brutalb&nk(antal) 3,0 6,3 96 | 10,0 | 13,3 | 16,6 | 20,0 | 23,3 | 26,6 | 30,0 | 15(5,5)
Dips (antal) 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 8 (4)

25




Att undersoka/ ga vidare med for nagon annan:

Hur mycket traningstid i hall har norska/danska ungdomar jamfort med svenska?
Skottackning vs tacklingar/lasningar internationellt, t.ex. hur manga frikast ges per match?
Hur manga spelare per lag byts anfall/forsvar internationellt?

Att Sveriges malvakts- /forsvarsspel ar bra har Per Johansson statistik pa, be om den. Antal
inslappta mal per match i olika sasonger t.ex.

Statistik pa kontringar gjorda pa motstandarnas misstag, Norge som exempel.

Har spelarna blivit battre pa att ta beslut i hog fart?

Har skyttarna blivit béattre?

Tillfor Johan Ekengrens psykarbete till denna kravbeskrivning.

Videoklipp av tekniker som svenska spelare ska behé&rska (Per Johansson har material...)
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