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1 Inledning

En val forankrad och tydlig “Rod trdd” skapar kontinuitet, samsyn och trygghet i hela Backa
Handbollsklubb. Den underlattar for ledare, foraldrar och spelare att forsta foreningens
gemensamma riktlinjer och vad man kan forvénta sig av verksamheten. Har riktar vi oss till saval
nya som erfarna ledare, foraldrar och aktiva i Backa HK, sa att ni snabbt far en 6verblick ver
klubbens mal och hur detta dokument ska anvandas i praktiken.

Roda Traden for Backa Handbollsklubb syftar till

e attforklara hur vi praktiskt arbetar med Backa HK:s foreningsidé och vardegrund

e att sdkerstélla att barn och ungdomar, oavsett alder eller niva, far en likvardig och
inspirerande handbollsutbildning

e att starka langsiktig utveckling framfor kortsiktig resultatfokus

s
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2 Overgripande styrande dokument och principer
Roda Traden for Backa Handbollsklubb vilar p4 vara grunddokument.

e Proposition - Riktlinje for barn- och ungdomshandboll (Backa HK Sharks), som i sin tur
bygger pa
o Riksidrottsforbundets idéprogram Idrotten Vill och riktlinjer for barn- och
ungdomsidrott
o FN:s barnkonvention
o Svenska Handbollférbundets policyprogram
e Spelarutbildningsplan (SUP) for Ungdomshandboll 230902 - vart centrala
utbildningsdokument som beskriver traningens innehall och progressionsplan for olika
aldersgrupper.
e Goda exempel fran andra féreningar, dar man systematiserat hur en gemensam “trad” i
ungdomsverksamheten kan se ut.
o Folja Riksidrottsforbundets devis: “S& manga som mojligt, sa lange som moijligt.”
o Utbilda individer, inte enbart lag — varje spelare utvecklas i egen takt.
o Skapa en trygg, inspirerande och inkluderande milj, fri fran diskriminering och
krankningar.
o Erbjuda bade bredd- och (i aldre aldrar) elitinriktade mojligheter.
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3 Backa HK:s verksamhetside och vardegrund

3.1 Verksamhetsidé

Med utbildade ledare i en trygg och inkluderande idrottsmiljé ska Backa HK
skapa forutséttningar for att alla ska kunna trana och fa méjlighet att tavla i
handboll. Darigenom méjliggora for att s méanga som majligt spelar handboll
sa lange som mdjligt.

3.2 Vardegrund

Var vardegrund innehaller vara fem utvecklingsomraden trygghet, delaktighet, gladje, allsidighet
och halsa.

e Trygghet

o Nolltolerans mot krdnkningar, trakasserier eller mobbning.

o Tydliga rutiner for att forebygga, upptacka och hantera otrygga situationer.
e Delaktighet

o Barn och ungdomar ska ha moéjlighet att uttrycka sina asikter och paverka

verksamheten.
o Foreningsdemokrati — uppmuntra att fler engagerar sig i ledarrollen eller runt
laget.
e (Gladje

o Verksamheten ska vara lustfylld, med betoning pa langsiktig motivation snarare
an enbart resultat.
o Tavling ses som utveckling, inte enbart vinst/forlust.
o Allsidighet
o Variation i traningen, med stort fokus pa rorelsegladje och bred teknisk bas.
o Mojlighet for spelare att kombinera handboll med andra idrotter, sarskilt i yngre

aldrar.
e Halsa
o Fysisk och psykisk halsa prioriteras, med rimlig helhetsbelastning (skola, traning,
vila).
o Skadeforebyggande traning (kna-/axelkontroll med mera) integreras redan i unga
aldrar.
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4 Ledarskap och ansvarsfordelning

4.1 Ledare

Utbilda och utveckla spelarnas handbollskompetens och sociala fardigheter.
Skapa trygghet och engagemang genom delaktighet, tydlig information och positiv
coaching.

Framja langsiktig utveckling snarare an kortsiktiga resultatmal.

Folja foreningens policy kring barnkonventionen, antidoping och likabehandling.

Rutin for ledarutbildning

Backa HK erbjuder interna workshops och rekommenderar SF:s tranarutbildningar (TU1-
TU4).
Nyblivna ledare kan fa stéttning av mer erfarna ledare eller mentorer i foreningen.

4.2 Foraldrar och vardnadshavare

Stotta barnen genom intresse, positiv attityd och respekt for domare, ledare och
motstandare.

Lata ledarna skdta coachning och matchning, men garna hjalpa till runt laget (kérning,
café, cuparrangemang och sa vidare).

Betona barnets gladje och larande snarare an resultat eller prestation.

4.3 Spelare

Vara en bra lagkamrat — stétta och uppmuntra andra.

Komma forberedd till traning och match, samt vara 6ppen for nya 6vningar och
feedback.

Respektera trénare, lagkamrater, domare, motstandare och féreningens gemensamma
regler.
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5 Tranings- och tavlingsfilosofi

5.1 Huvudprinciper

o Bollkontakt, Rolighetsgrad och Aktivitetsgrad (BRA)
o lyngre aldrar: mycket boll- och lekbetonad traning.
e Individens utveckling fore kortsiktig resultatfokus
o Bortse fran tidig specialisering (d&tminstone fram till U14), L4t alla prova olika
roller och positioner.
e Progression och variation
o |takt med stigande alder introduceras fler taktiska moment, mer fystraning och
tydligare positionsspel.

5.2 Matchning, nivdanpassning och toppning

e UpptillU11 (D-ungdom, 10 ar)
o Ingen toppning, lika speltid och rotation pa positioner.
e C-ungdom (U11-U12)
o Lattare nivAdanpassning kan férekomma i enstaka matcher, men betoning pa att
alla ska spela.
e B-ungdom (U13-U14)
o Mer tydlig nivaindelning i traning och match, men fortsatt fokus pa hela gruppens
utveckling. USM-spel fran U14.
e A-ungdom (U15-U16) och Junior (U17-U19)
o Okad méjlighet till matchning med “basta laget” i till exempel USM. Samtidigt ska
vi erbjuda speltid for alla som vill satsa mer socialt.
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6 Aldersindelade riktlinjer och fokusomraden

6.1 Handbollsskola (U7-U8)

e Fokus
o Lek, bollvana, grundmotorik (springa, hoppa, kasta, fanga), enkel
speluppfattning
e Traningsmangd
o 1gang/vecka, ca 1timme/gang
e Matcher
o Lekbetonade sammandrag/”handbollsfestivaler” med mjuka bollar
e Malsattning
o Byggarorelsegladje, kamratskap och enkel bollkontroll

6.2 D-ungdom (U9-U10)

e Fokus
o B-R-A (Bollkontakt, Rolighetsgrad, Aktivitetsgrad), enkla spelsystem (3-3 pa
miniplan)
e Traningsmangd
o 1-2ganger/vecka, 1-1,5 timme/gang
e Matcher
o Rotation pa positioner (till exempel schema eller positionstestning), samt lika
speltid, for att underlatta praktisk tilldampning for nya tranare
e Malsattning
o Utveckla passningar, dribbling, enklare skott och forsvarsfotarbete

6.3 C-ungdom (U11-U12)

e Fokus
o Vidareutvecklad individuell teknik (fler skottvarianter, férsvarsteknik),
introducera 3-2-1-férsvar
e Traningsmangd
o 2-3ganger/vecka, eventuellt latt fystraning (koordination, rorlighet)
e Matcher
o Seriespel borjar, nivan ar annu breddinriktad
e MaAlsattning
o Alla tranar pa flera positioner, bérjan till mer “lagspel” men med stor individuell

frihet
6.4 B-ungdom (U13-U14)
e Fokus
o Fordjupad teknik (genombrott, passningsfinter, vaxel- och rullespel), 3-2-1-
forsvar
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e Tradningsmangd
o 3-4 ganger/vecka inklusive skadeférebyggande och grundstyrka
e Matcher
o Seriespel och USM (frdn och med U14). Begransad matchning av “basta laget”,
men alla far mycket speltid i huvuddelen av matcherna
e Malsattning
o Fordjupa detindividuella spelet och introducera mer organiserat anfall/forsvar
(6vergangar, vaxelspel)

6.5 A-ungdom (U15-U16)

e Fokus
o Avancerad teknisk traning, snabbare kontringsspel, mer fystraning (styrka,
béalstabilitet, rorlighet)
e Traningsmangd
o 4-5ganger/vecka, varav 1-2 rena fyspass
e Matcher
o Storre krav pa prestation, men alla som vill spela ges utvecklingsmaijligheter.
USM-spel vanligt
e Malsattning
o Forbereda spelare for junior-/elitspel, utan att exkludera dem med annan
ambitionsniva

6.6 Junior (U17-U19)

e Fokus
o Djupare taktisk speluppfattning (5-1/6-0), 6kat fystraningsfokus, mental mognad
e Traningsmangd
o 5-6ganger/vecka + matcher, mer individuell anpassning (spets och/eller bredd)
e Malsattning
o Ge spelarna valmojligheten att antingen satsa mer elitinriktat eller delta mer pa
en “bredd-/motionsniva” samt stotta skolgang och andra delar av livet
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7 Progressionsmatris — oversikt

Forenklad matris 6ver den ungeféarliga progressionen i Backa HK fran handbollsskola upp till
junior. Mer detaljerad information finns i Spelarutbildningsplanen.

Alder Tranings- Huvudfokus Fysisk traning Matchfilosofi
mangd (teknik, taktik)
U7-uUs 1 gang Lek, grundmotorik, Lekbaserat, Sammandrag/festival,
/vecka enkel bollvana koordination alla spelar lika
U9-U10 | 1-2ganger | B-R-A, enklare Latt smidighet, Rotation pa positioner,
/vecka skott, 3-3 forsvar koordination inga toppningar
U11-U12 | 2-3 ganger | Vidareutveckling, 3— | Koordination, Latt nivAanpassning
(C) /vecka 2-1-forsvar rorlighet, latt styrka
U13-U14 | 3-4 ganger | Fordjupad teknik, Styrka med USM fran U14,
(B) /vecka rullespel, vaxelspel | kroppsvikt, prehab begransad matchning
U15-U16 | 4-5ganger | Avancerad teknik, Styrka, spanst, Okad matchning, USM
(A) /vecka kontring, 5-1/6-0 balstabilitet
U17-U19 | 5-6 gadnger | Taktiska koncept, Styrkepass, Elitsatsning mojlig,
(J) /vecka elitforberedelse, explosivitet, rehab men bredd erbjuds

mental traning
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8 Checklistor och dvningsbank

8.1 Checklista per alderskategori

e Handbollsskola (U7-U8)
o Minst en boll per tva spelare for maximal bollkontakt
o Mycket lek och rorelsebanor
o Rotationsprincip pa positioner och mal
e D-ungdom (U9-U10)
o Regelbunden traning av passningar i rorelse
o Alla far prova forsvar/anfall/malvakt
o Enkla och tydliga lagregler
e C-ungdom (U11-U12)
o Introducerat 3-2-1-férsvar
o Fokus pé fotarbete, grundteknik (finter, skottvariation)
o Variation mellan passnings- och skottovningar
e B-ungdom (U13-U14)
o Uppbackning, vaxel- och rullespel pa traning
o Fys (knakontroll, axelstabilitet)
o Kontring (1:a och 2:a fas)
e A-ungdom (U15-U16)
o Avancerade anfalls- och forsvarsvariationer (5-1/6-0)
o Strukturerad fystraning 1-2 ggr/vecka
o Planering infor USM och tavlingar
e Junior (U17-U19)
o Taktisk fordjupning, till exempel videogenomgangar
o Individuell fysprofil och elitférberedande pass
o Mentalt stdd och skolsamordning

8.2 Ovningsbank

Ovningsbank och progressionsférslag finns i SUP-dokumentet. Har presenteras exempel frén
ovningsbank.

e Grundlekar och koordination
o Stafetter, hinderbanor, reaktionslekar, boll- och rérelsedvningar
e Passningsdévningar
o passirorelse, vaxelpass, overkants- och underarmspass, felhands-pass
e  Skottovningar
o hoppskott, stdmskott, kantavslut, steg- och kullagerfinter
e Forsvarsovningar
o fotarbete man-mot-man, 3-3 (yngre), 3-2-1 (C/B-ungdom)
e Fys-/prehab
o knakontroll, axelkontroll, stabilitetsévningar, cirkeltrdning

10
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9 Clinics och feedback

Regelbundna clinics
o 3-5persasong med olika teman (forsvarsteknik, malvaktstraning, kontring med
mera)
Oppna traningar
o Ledare uppmuntras besdka varandras pass for observation och diskussion
Ledarmoten
o Diskussion av Rdda trdden och SUP, dela erfarenheter.
Sasongsavslutande feedback
o Kort rapport per lag om méaluppfyllnad, framsteg, utmaningar

11
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10 Tydligare koppling till SUP

Backa HK:s Spelarutbildningsplan (SUP) for Ungdomshandboll 230902 &r vart huvuddokument

for tekniska fardigheter (pass, kast, dribblingar, skott, forsvarsteknik)

for taktiska moment (individuellt anfall/forsvar, 2-2/3-3-samarbete, kontring, uppstallt
anfall)

for fysisk tréaning och skadeforebyggande (knakontroll, balstyrka, maxstyrka i ratt alder)
e for personlig och social utveckling (ansvarstagande, fair play, samarbetsformaga)

Nar du som ledare planerar ditt traningsupplagg

1. utga frdn Roda trddens huvudprinciper for din aldersgrupp

2. konsultera SUP for att se prioriterade tekniska, taktiska och fysiska moment samt
ovningsforslag

3. folj upp resultat och behov vid ledarméten och clinics

12
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11 Uppfoljning och utvardering

e Regelbundna ledartraffar
o For att folja upp sdsongsplanering, samordning mellan aldersgrupper och

erfarenhetsutbyte.

e Spelarenkat eller gruppsamtal
o Forattfanga upp hur barn och ungdomar upplever verksamheten, bade

sportsligt och socialt.

e Sasongsavslutande rapport
o Varje lag utvarderar hur man uppfyllt malsattningar och identifierar styrkor,
svagheter och forbattringsomraden.

13



pACKY

H@}
Fo

H#TILLSAMMANS

12 Avslutning

Roda Traden for Backa Handbollsklubb binder samman foreningens varderingar med riktlinjerna
i Proposition — Riktlinje for barn- och ungdomshandboll och det mer detaljerade innehallet i
Spelarutbildningsplan (SUP) fér Ungdomshandboll 230902. Genom att alla — styrelse, ledare,
spelare och foraldrar — bidrar till detta arbete skapar vi en stabil grund for vara barn och
ungdomar, dar bade bredd och spets kan samexistera.

Vi gor detta tillsammans — for gladje, respekt och utveckling i Backa
Handbollsklubb!

Avslutningsvis vill vi rikta ett varmt tack till alla ledare, spelare och foraldrar som engagerar sig
och bidrar till var verksamhet. Har du feedback eller forslag pa forbattringar kring detta
dokument? Vanligen kontakta oss, sa fortsatter vi utvecklas tillsammans.

Dokumentet faststalls av Backa HK:s styrelse och revideras vid behov.

14
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13 Bilagor och referenser

Proposition — Riktlinje for barn- och ungdomshandboll (Backa HK Sharks)
Spelarutbildningsplan (SUP) for Ungdomshandboll 230902 (huvuddokument for detaljtraning)
Riksidrottsforbundets Idrotten Vill och Barnkonventionen

Svenska Handbollférbundets policyprogram

15



