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Delmal for resp stadium

LEKSTADIUM 7-8 ar till 9-10 ar

Traning av grundfardigheter

Grundfardigheter
- springa

- hoppa

- gripa/halla

- dribbla/studsa
- fanga

- falla

Koordination
+ timing eller kopplingsférméaga
+ rumsorinteringsformaga
+ balans och jamviktsformaga
+ reaktionsformaga
+ anpassning och variationsformaga
+ diffrentieringsformaga
+ rytmisk formaga

Samla rorelseerfarenheter:
- bollvanetvningar
- lekar, 16p, kast, hopp, till musik, terrang, vatten, lugna,
sanglekar.
- hinderbanor

Allman personlighetsutveckling:
- lara k&nna varandra
- att vara en i laget
- ta hédnsyn
- ge och ta berédm
- samarbete
- regelforstaelse
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n GRUNDTRANINGSSTADIUM 9-10 &r till 13-14 ar
Lara manga tekniska grundformer

Grundteknik (vidareutveckla)
- greppa, fanga

- dribbla, styra, kontrollera

- kastkoordination

- [6pkoordination

- hoppkoordination

- fallkoordination, fallteknik

Anfallsspel
- Tankar kring traning
- Anfallsspel
+ Malsattning med anfallsspel
Anfallets fyra olika faser
- Kontring Fas 1 och 2
+ grundteknik och individutvecklande évningar
+ helkontring
+ halvkontring
+ samarbete Fas 1 och Fas 2
- Anfallsspel Fas 3 och 4
- Grunduppstéllning i Fas 3
+ 3-3 uppstéllning, 2-4 uppstéallning
+ boll och I6pvéagar i 3-3 och 2-4
+ rorelse med och utan boll
+ ratt vand mot malet
+ bra eller daligt spelavstand till:
- bollen
- motspelaren
- medspelaren
- malet
- linjerna
+ bredd - djup
+ spelskugga
- Anfallsspel Fas 4
- Individuell teknik
- Skott
+ 9 m stdmskott
+ l6pskott
+ hoppskott
- armen i hogt lage
+ metodisk traning av 9 m skott
+ kantskott for kantspelare (K6)
- rakt kantskott
- med armen langt ut
- skott med "gammal" skruv (tumskruv)
- armen langt ut, skott pa insidan
- armen hogt, lobb
+ metodisk traning av kantskott
+ skott fran linjen (M6)
- mottagning av inspel
- fallskott
- upphoppsskott
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+ metodisk tréning av mottagning av inspel, fallskott

och upphoppskott
- Passningar
+ stdmmpassningar
+ hoppassningar
+ forehand och backhandspassningar
+ |6ppassningar
+ vaxlingar
+ metodisk traning av passningar
- grundteknik
- individutvecklande dvningar
+ okonventionella passningar
- Genombrott
+ grundlaggande inlarning
+ personliga finter
- kroppsfinter
- Ovningar
+ enkelfinter
- stegisattning
- Oststatsfint
- dvningar
- Grunder anfall
+ utspel
+ lang inspringning med och utan boll
+ uppbackning och vandningar
+ samarbete m6/9m-spelare (inspel)
+ samarbete 9 m spelare
+ vaxlingar
- mittvaxlar
- inre mittvéxel
- kantvaxel

Forsvarsspel
* Malsattning:
- Forsvarets fyra olika faser (5-8)
- Forsvarsformer
- Vad ger forbattringen av ett férsvarsspel ?
- Forsvarsspel Fas 5, 6, och 7

- Forsvarsspel Fas 8 efter ett visst forsvarssystem
- Forsvarsuppstallning inom "man-man" férsvar

- Forsvarsuppstallningar inom "zonforsvar"
- 3-3,3-2-1, 4-2, 5-1, 6-0

- Forsvarsuppstallning inom "kombinerat" forsvar

- Forsvarsuppstallning vid 6-5 resp 5-6

- Grundprincipen for ett férsvarsspel

- Ovningar inom "man-man", "zonférsvar", "
- bra eller daligt spelavstand till:
- bollen
- motspelare
- medspelare
- till malet

- till linjerna

kombinerat" férsvar
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- Individuell teknik
- Indelning av individuella férsvarsuppgifter
- Utgangspositioner/beredskapsstallning
- Rorelse i forsvaret
- Forsvarsspelarens hopp
- metodisk traning av forsvarsspelarens hopp
- Tillbakadragandet
- returtagning/tillbakalépning
- Overlamna/overta/Gverblick
- metodisk traning av 6verlamna/dverta/dverblick

- Stota

- metodisk trdning av stota
- Sékra

- metodisk traning av sakra
- Tacka

- metodisk trdning av tacka
- Ta bollen i studsen
- metodisk traning av ta bollen i studsen
- Grunder férsvar
- Man-man forsvar
- metodisk trédning av man-man
- Zonforsvar 3-3 (Grunder)
- metodisk traning av 3-3
- Zonforsvar 3-2-1 (Grunder)
- metodisk traning av 3-2-1 forsvar

Allmén fysisk traning:

- koordination

- rorlighet

- allman uthallighet
grunduthallighet

- allmén styrka
snabbstyrka
grundstyrka

- snabbhet
reaktionssnabbhet
aktionssnabbhet
grundsnabbhet

Samla rorelseerfarenheter:
- koordinationsbanor
- spel
- lekar
- andra idrotter

Allman personlighetsutveckling:
- psykiska egenskaper,
t ex prestationsmotivation,
uppmarksamhet
koncentration
- kunskaper,
t ex trAningsrutiner, hygien
- attityder, t ex kamratskap
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UPPBYGGNADSSTADIUM 13-14 ar till 16-18 ar n

Malinriktad bred uppbyggnad av handbollens prestationsfaktorer,
fordjupad teknisk skolning av handbollen

* Anfallsspel
- Individuell teknik
- passningar
- efter enkelfinter/dubbelfinter
- metodisk traning
- efter skottfinter
- metodisk traning
- vaxlingar efter stegisattning och oststatsfint
- metodisk traning
- skott
- 9m stamskott
- vikskott
- hoftskott
- underarmsskott
- dolt skott
- matta lagt - skjut hogt
- stamskott med ett steg i sidled (h6ger/véanster)
- metodisk tréaning av stamskott
- hoppskott fér 9 m spelare
- hoppskottsfinta, skjut i hofthojd
- hoppskott med vik i hoppet
- hoppskott pa fel ben
- hoppskott pa ett stegs ansats
- jamfotahoppskott
- hoppskott som foregas av skottfint
- metodisk traning av hoppskott
- kantskott for kantspelare (K6)
- armen langt ut, skott pa insidan
- armen hogt lobb
- skott med "gammal” skruv
- "knorr"
- "flipp"
- skott bakom ryggen
- metodisk traning av kantskott
- skott fran linjen (M6)
- vikskott
- luftskott
- returtagning
- metodisk inlarning av linjeskott
- genombrott
- enkelfinter
- omvand stegiséttning
- omvand stegisattning med studs
- 6vningar
- dubbelfinter
- dubbelfinten
- Oststatsfinten
- Oststatsfinten med studs
- dvningar
- sparrar
- ryggsparrar
- brostsparrar
- axel/skuldersparrar
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- Grunder kontring

- returtagning
- kontringzoner i en traditionell 3-3 kontring,
fran 6-0 forsvar
- kontringzoner i en traditionell 3-3 kontring,
fran 3-2-1 forsvar
- Grunder anfall kollektivt
- 9m spelarens register i zon éver zon, med boll,
utan boll
- k6 spelarens register i zon, med boll, utan boll
- m6:ans register i zon dver zon
* Forsvarsspel
- Individuell férsvarsteknik
- tillbakadragande
- técka (utveckling)
- férhindra genombrott
- erdvra bollen i spelet
- férhindra inspel
- gar ur sparrar
- skara av/skarma av
- Grunder forsvar kollektivt
- Grunder 6-0 forsvar
- 6-0 forsvarets tankegangar
- ansvarsomraden for 1:or, 2:or och 3:or
- individens uppgift i kollektivet
- metodisk tréaning/inlarning av Grunder 6-0
- Grunder 5-1 forsvar
- Monster i forsvaret
- monstrets grundfunktion
- vad kénnetecknar ett monster?
- forbattring kan ske pa féljande omraden
- vad ger forbéattring av ett monster i forsvaret?
- 3-2-1 forsvar - monster
- historik
- statisk modell
- ansvarsomraden
- individens uppgift i kollektivet
- metodisk traning/inlarning av 3-2-1
- 6-0 forsvar - monster
- uppkomst, utveckling av 6-0 stétande 3:or
i Sverige
- schematisk skiss dver ansvarsomradena for
resp l:or - 2:or - 3:0r
- individens uppagift i kollektivet
- teoretisk arbetsfordelning
- metodisk traning/inlarning av 6-0 med stétande
3:or (problemlésning)
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Forbattrad rorelsekoordination.

Stegrad allméan fysisk tréning:
- se grundtraningsstadium, allman fysisk tréning
- lagg stor vikt vid rorlighetstraning

Inledande uppbyggnad av speciella fysiska egenskaper t ex:

- hoppstyrka
- kaststyrka/snart
- uthallighet mm

Tillampa allméanna rorelseerfarenheter:
- spel
- andra idrotter
- koordinationsbanor

Fordjupad personlighetsutvecklig
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PRESTATIONSSTADIUM 16-18 ar till 20-22 ar

* Malinriktad fordjupad specialisering av prestationsfaktorerna,
fortsatt fordjupad teknisk skolning, automatisering och stabilisering
av tekniken

Anfallsspel
- Individuell A-teknik
- Genombrott
- personliga finter
- studsfinter
- parallellstallda ben

- Enkelfinter
- stegisattning med ett steg tillbaka
- Oststatsfint med ett mellanhopp
- Oststatsfint (riktning) med ett steg tillbaka

- Dubbelfinter
- stegisattning tillbaka med studs
- omvand stegisattning tillbaka med studs

- Vandningar
- vandning i K6 position
- vandning i 9m position, stAmskottsfint
- vandning i 9m position utifran parallellstallda ben
- vandning i 9m position, hoppskottsfint

- Riktningsandringar
- riktningséndring i K6 position
- riktningsandring i Y9 position
- riktningsandring i M9 position

- Avbruten fint med skott
- Koreansk traning av finter

- Kontring kollektivt
-Fas2-21/2
- Tryck vid avkast

- Bearbetningsfas
-1tillo
- Tomma forflyttningar
- Fransk start utan vansterhant H9
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- Monster (grundspel) i anfallsspelet
- Rullning
- Overgangar
- Vaxlingar
- Isérdragningar
- Integrerat spel
- Anfall mot man-man, halv plans press, 3 mans press
- Anfall mot 1 punkt
- Anfall mot 2 punkt

-6 mot5

-5mot 6

Forsvarsspel
- Monster i forsvar
- Tankar om aktivt offensivt férsvarsspel
- 5-1 (franskt/spanskt inspirerat)
- Egyptiskt férsvarsspel, 2 manspress,
3 manspress

Fullanda rorelsekoordinationen
Kompletterande allméan tréaning

Fordjupade speciella fysiska egenskaper, periodisering av dessa:
- styrka
maximalstyrka
allman styrka
explosiv styrka (snabbkraft)
uthdllighetsstyrka
- uthallighet
aerob
anaerob
- hoppstyrka
hoppovningar
strackovningar med tillsatsbelastning
strackhopp med tillsatsbelastningar
djuphopp
- snabbhet
reaktionsnabbhet
aktionssnabbhet
frekvenssnabbhet mm.

Tillampa allméanna rorelseerfarenheter:
- andra likartade handbollsgrenar
- andra idrotter

Inledning av en specifik psykisk skolning:
- sjalvstyrande atgarder
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HOGPRESTATIONSSTADIUM 20-22 AR och framaét.

* Malinriktad specifik specialisering av prestationsfaktorerna,
fullanda den tekniska skolningen, underhall och stimulera den
utvecklade tekniken

Anfallsspel
- utveckla nya former av
individuell teknik
kollektivt kontring
kollektivt anfall

Forsvarsspel
- utveckla nya former av:
individuell teknik
kollektivt forsvar
Kompletterande allméan tréning.
Optimera forberedelserna av de speciella fysiska egenskaperna.
Maximera den komplexa fysiska tréaningen.
Specifik psykisk skolning

- nervkontroll
- speciell livsféring
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DEN LANGSIKTIGA UTVECKLINGEN

Den langsiktiga utvecklingen ar inte bara en forstaelse av olika stadiers innehall,
utan aven en kunskap om individens och kollektivets handbolls tekniska
utveckling. Med handbollens teknisk/taktiska specifika krav, kravs bade
individuell teknik och kollektivt spel for att na en hdg prestation.

For tidig traning av kollektivt spel som kan vara vinstgivande i unga ar, leder
oftast till brister i den individuella tekniken som har negativa effekter pa utévaren
nar denne blir ldre. For tidig framgang som ung bidrar ocksa till "mattnad”
och kan sanka motivationen for vidare traning. Teknisk/Taktisk traning kraver
flera ars traning och inte minst ratt nivdanpassning pa metoder och évningar.
| ungdomsaren ar det viktigt att starta med koordinativ traning (generell teknisk
traning, se traningslara) och grundteknik (individens handbolls specifika
grundteknik) for att senare kombinera individuell teknik (specifik handbolls
teknisk traning) samt grunder anfall, férsvar (samarbete 2 och 2 eller flera).
Detta skapar ett grundlag for att senare trdna monster (avancerat kollektivt
spel).

Balansgangen i ungdomsaren mellan koordinativ traning, individuell grund-
teknik, individuell handbolls teknisk traning, grunder anfall, férsvars traning ar
mycket viktig. Vid ensidigt individuell traning blir kollektivet lidande och vice
versa, om man daremot vaxlar mellan dessa former hojer man nivan pa laget.
Forbattrar man ytterligare traningen inom ett omrade ex. individuell teknik, maste
den kollektiva traningen héjas och resultatet forbattras betraktligt.
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TEKNISK/TAKTISK PROGRESSIONS MODELL:

TEKNISK/TAKTISK UTVECKLING

MONSTER
(totalt samarbete av hela
laget, men med stor

individuell frinet)

N

GRUNDER
ANFALL - FORSVAR
(samarbete 2 och 2 eller flera,
utveckling av individuell
teknik vid samarbete)

N

INDIVIDUELL TEKNIK
ANFALL - FORSVAR
(individens handbolls specifika teknik)

il

' GRUNDTEKNIK ki

(individens handbolls specifika grundteknik)

N

KOORDINATIVA EGENSKAPER
(individens generella teknik)

OBS! Viktigt ar att ldgga en plattform genom forberedande traning av
koordinativa egenskaper och grundteknik, for att utveckla den individuella och
kollektiva teknik/taktiken. Vid traning av spelmoénster s& maste man samtidigt
alltid trana individuell teknik och &ven grunder anfall - férsvar.
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Spelets idé

"Genom att pa ett effektivt och regelratt satt, stoppa matstandaren fran att
gora mal. Vid besittning av bollen pa ett effektivt och regelratt satt géra mal".

"Reglerna styr tekniken"

Grundlaggande for att utveckla handbollens spelforstaelse ar kunskap om
handbollens regler och fair play. Att vi pa ett tidigt stadium, for in enkla
nivaanpassade regler, som ar relaterad till handbollen eller det vi haller pa
med. Detta far inte missforstas med att vi begransar individens formaga till
kreativ utveckling.

Alla lagspel har sk. spelprinciper s& aven handbollen, spelprinciperna ar
relaterade till reglerna, tiden och ytan.

D.v.s. Forsta motsatser i spelet, Hur? Varfor? Nar? och Var?

Snabbt spel, ldngsamt spel, stora ytor, sma ytor, stor och liten kraft, kropp,
relationer, upplevelse av kénsla for medspelare och motspelare.

Vi kan skilja pa tva huvudprinciper:
Anfallsprincip: nar laget har bollkontroll
Forsvarasprincip: nar laget icke har bollkontroll

Vi kommer inom punkterna anfall och forsvar att férdjupa oss i dessa principer.
Principerna ar en grundlaggande del for att utveckla spelforstadelsen. Nar
principerna ar forklarade betyder det i praxis: Det &r inte mdjligt att spela bra
handboll om man inte tréanar eller forstar dessa principer.

Handboll ett lagbollspel

"Handboll &r ett lagbollspel som bygger pa att i samarbete med en eller flera
lagkamrater - med hansyn till motstdndaren och dennes agerande - standigt
vara beredd pa att [6sa nya problem"

Alla lagspel har en form for samhandling som skall leda till storre trygghet,
effektivare anfall - forsvarsspel mm. En viktig del i att utveckla spelforstaelsen
bygger pa samspel och lagarbete, darfor maste vi skapa ett bra socialt klimat
och en "Vi" kansla bland deltagarna. Forstaelsen och konsekvenserna for ett
daligt lagarbete maste klargoras.

Visioner om spelet

Spelforstaelse ar icke bara individens agerande och forstaelse i specifika
situationer, det ar ocksad som vi tidigare namnt en samhandling mellan
utdvarna. For att kunna utveckla metoder och nya spelsatt som ger en hdgre
dimension kravs kunskap om att kunna forutse och férutsdga nya visioner i
spelet. For att kunna férutse och férutsaga visioner i spelet behdvs kunskaper
om hur man analyserar handbollen. Analysen bygger pa vilka medel som leder
till vilka mal. Det ar en grundlaggande logik som maste finnas eller utvecklas
for att kunna tala om spelforstaelse.



