f;j;; p Traningsprogram for flickor fédda 08/09 - 2019/2020

Detta traningsprogram foljer SHF policy for barn- och ungdomshandboll, riktlinjer for
langsiktig inlarning - med mal for aldersgrupper och BBK HF ”Grona trad.

Spelide

Traningsprogrammet baseras pa var gemensamma spelidé, som redovisas i separat dokument. Var
spelidé ger grundlaggande riktlinjer for hur spelarna enskilt och tillsammans skall agera i spelets
olika faser. Spelidén ger en tydlig malbild for sdsongens traning och matcher.

Tréning
Sasongen 2019/2020 tranar flickor fodda 08/09 tva ggr 1,5 tim per vecka.

e Traningstillfalle 1 - Gemensam traning 08/09 pa Hildursborg séndagar kl 17.00-18.30.
e Traningstillfalle 2 — Enskild traning for resp. aldersgrupp:
o Flickor fodda 09 tranar pa Bjorknas tisdagar kil 18.00 - 19.30

o Flickor fodda 08 tranar pa Boden Aréna onsdagar kl 18.00 - 19.30

Referenser

SHF litteratur som tacker utbildning av ungdomar i aldern 10-11 ar finns samlad i mapp pa f.08/09
sida pa Laget.se. Har en lank till dokumenten.

Utvecklingsstadier

Trinarkurs (Baskurs TS1 Ts2 TS53
Stadier: Lekstadiet Grundirinings- Upphbyggnads- stadiet |Prestationsstadiet
stadiet Hugprestationsstadiet
Alder: T-84r il 9-10 4r | 9-104rtll 1 3-148r [ 13-14artilll 6 1 8ar 16- 184t 1120-224r
Innehill: Lek Grundieknik Ind teknikA&F Ind eknikA&F
Grundfirdigheter |Ind teknik A&F GrunderA&F Monster A&F
Koordination GrunderA&F Monster A&F Alternativi spel



https://www.laget.se/BBKHANDBOLL_F0809/Document

Sida 2

Stomprogram for traningstillfalle 1 (gemensam traning 90 minuter)

Tid Omfattning Ovningar Anm

3 min Uppstart Hej, Har vi ndgon som ar har for forsta Samling i ring.
gangen? Vad heter du? Valkommen!
Inget generellt upprop bor behovas. (Nagon Registrera nya via
av ledarna registrerar on the fly pa laget.se) att foraldrar fyller i
Beratta kort vilka aktiviteter som ska koras pa | uppgifter i sarskild
dagens traningspass. lista.

10-15 min | Lekfull Exempel: Ovningar med och
uppvarmning + e Bollekar etc. utan boll.
grundfardigheter e Stillastdende uppvarmningsrorelser

e Hoppdvningar Garna ocksa nagon
° Rdrelser Joggande knakontrollbvning.
e Springdvningar

¢ Handbollsspecifika rérelser

e Pardvningar mm.

40 min Stationssystem Ovningar med fokus p& individuell teknik vid | Tillfor ett extra

(312 min) anfallsspel i Fas 4 och forsvarsspel i Fas 8, moment i
samt malvaktstraning. stationerna sa att
kébildning undviks.
Stn 1: Avslut mot stort mal fran olika positioner
med MV (Fas 4). Vid avslut fran
malgardslinjen ska mjuka bollar anvandas.
Stn 2: Individuellt forsvarsarbete (Fas 8) att
hindra genombrott, skott och férsvara pass!
Ingen MV vid denna 6vning.
Stn 3: Samarbete tva anfallare mot en
forsvarare (Fas 4)
Tva anfallare mot en forsvarare inom
avgransat omrade. Forsoka gora mal! Med
eller utan MV.
20 min Smalagsspel Smalagsspel 3 mot 3 pa miniplan. Traning av | Med eller utan MV.
Fas 1-8. Om MV mijukboll.
10 min Individuell fysik Tréning av fysiska grundegenskaper. Fokusera bara pa
nagon av
e Styrka egenskaper vid
e Snabbhet respektive traning.
e Uthallighet
e Rorlighet
¢ Koordination
3 min Avslutning Har det varit en bra traning? Samling i ring

Informera vid behowv....
Vi avslutar med gemensam salut "Ahhh..
BBK™




Sida 3

Stomprogram for traningstillfalle 2 (aldersgruppvis traning 90 min)

Tid Omfattning Ovningar Anm
3 min Uppstart Hej, Har vi ndgon som ar har for forsta Samling i ring.
gangen? Vad heter du? Valkommen!
Inget generellt upprop bor behovas. (Nagon Registrera nya
av ledarna registrerar on the fly pa laget.se) genom att foraldrar
Beratta kort vilka aktiviteter som ska koras pa | fyller i uppgifter i
dagens traningspass. sarskild lista.
10-15 min | Lekfull Exempel: Ovningar med och
uppvarmning + e Bollekar etc. utan boll.
grundfardigheter o Stillastdende uppvarmningsrorelser
o Hoppo6vningar
o Rorelser joggande
e Springdvningar
¢ Handbollsspecifika rérelser
e Parbvningar mm.
5 min Passningar tva Passningsovningar 2 och 2 med fokus pa
och tva. individuell teknik.
10 min Malvaktstraning/ | Traning och uppvarmning av malvakter. Dela
Uppvarmning gruppen i haften och anvand bada malen.
10 min Kontringsspel Traning pa malvaktsutkast och kontring Fas 1
och Fas 2.
Alt.10 min | Uppbyggnadsspel |Traning pa spel i Fas 3.
Alt.10 min | Avslutningsspel Traning pa spel i Fas 4.
25 min Spel pa stor plan | Trana spel p_jé‘t stor plan med 5 eller 6 Laderboll
utespelare. Ovning av fas 1-8. Rotera spelare
pa olika positioner. Avbryt vid behov for
instruktioner. Gl6ém inte bort forsvarsspelet i
Fas 5-7.
10 min Individuell fysik Tréning av fysiska grundegenskaper. Fokusera bara pa
nagon av
e Styrka egenskaper vid
e Snabbhet respektive traning.
e Uthallighet
e RoOrlighet
e Koordination
3 min Avslutning Har det varit en bra traning? Samling i ring

Informera vid behowv....
Vi avslutar med gemensam "salut fér BBK”!




