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1 Inledning

e Organisation
o Backa Handbollsklubb (Backa HK)
o Syfte
o Framja handbollssporten i naromradet och utveckla spelare i alla aldrar, fran
handbollsskola till seniorlag, genom att erbjuda regelbundna traningar,
tavlingsverksamhet och utbildningsinsatser for ledare och spelare i varje
aldersgrupp
e Overgripande vision
o Backa HK ska vara en stabil och inkluderande forening som erbjuder hogkvalitativ
handbollsutbildning for alla - fran de yngsta i handbollsskolan till seniora
elitambitioner
e Planen knyter an till
o Propositionen (Riktlinje fér barn- och ungdomshandboll), med fokus pa Trygghet,
Delaktighet, Gladje, Allsidighet och Halsa
o Roda Traden for Backa Handbollsklubb (separat dokument som beskriver
praktisk ram for traningar, rekommenderad traningstid, dvhingsbank,
sadsongsplanering och langsiktig spelarutveckling)
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2 Koppling av vision till varderingar och policy

2.1 Backa HK:s varderingar

Gladje och gemenskap: Alla ska kanna sig valkomna, sedda och motiverade

Respekt och fair play: Vi upptrader korrekt mot lagkamrater, domare, motstandare och
ledare

Utveckling och ansvar: Bade spelare och ledare stravar efter standig forbattring och tar
ansvar for sin roll

2.2 Policy och dokument

Barnrattsperspektiv och RF:s riktlinjer (inga selektioner fore 13 ar, ingen toppning pa
barnniva)

Trygg forening med nolltolerans mot droger, mobbning, trakasserier och diskriminering
Riktlinje for belastningsregisterutdrag: Alla ledare som arbetar med barn/ungdomar
kontrolleras i enlighet med foreningens rutiner

Klubbens varderingar och policy ar tatt sammanlankade med Propositionens fem
utvecklingsomraden och genomsyrar hela verksamhetsplanen
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3 Organisation

3.1 Ansvarsfordelning

Funktion Roll Strategiskt Sportsligt Administrativt Ungdoms-
Ansvar Ansvar Ansvar verksamhet
Styrelse Overgripande Overgripande Avtal, ekonomi, Policy och riktlinjer
beslut, budget, | sportslig strategi | verksamhetsmal | for ungdomar
langsiktig
utveckling
Ordforande Leder - Kontakt med -
styrelsearbetet forbund och
sponsorer
Vice Stoder - Eventoch -
ordférande ordférande samordning
Sportchef - Rekrytering av - Samordning junior-

Seniortranare
(Herr/Dam)

Juniortranare
(17-19)

Ungdoms-
ansvarig

Lagforaldrar
Ideella
Fysioterapeut
Material

tranare,
traningsupplagg
Traning,
matchning
seniorlag
Traning,
matchning
juniorlag
Overgripande for
A-, B-, C-
verksamhet
Assistans vid
traningar/cuper
Fysisk traning,
skadeprevention

Registrering,
kallelser

Stadning, kiosk,
resor
Materialinkdp

3.2 Kommunikations- och rapporteringsvagar

och
ungdomsstruktur
Mentorskap for
juniorer

Samarbete med A-,
B- och C-ungdom

Planering av
traningar och cuper

Stod till
ungdomsgrupperna

Styrelsen Beslutar kring budget, policy och langsiktig strategi
Informerar spofrtchef om ekonomiska ramar
Sportchef Informerar Rapporterar och lé@arfbrs}ig till, for dialog
seniortrdnare och med och informerar styrelsen om behov i
ungdomsansvarig verksamheten och sportsliga fragor
Senior- | Ungdoms- | Ungdomsansvarig Rapporterar till och Informerar sportchef om
tranare | ansvarig | informerar behov i verksamheten
Ungdoms- ungdW Rapporterar till och informerar
tranare ungdomsansvarig om behov i verksamheten
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4 Mal efter aldersindelning

Seniorverksamhet (Dam/Herr)

o Etablera bada lagen i Division 1
Juniorverksamhet (17-19 ar)

o Etablera sigi Division 2 och vara en sprangbrada till senior
A-Ungdom (15-16 ar)

o Forbereda for juniornivan, utveckla fysik, teknik och spelforstaelse
B-Ungdom (12-14 ar)

o Bredda spelarbasen och fordjupa teknisk fardighet
C-Ungdom (9-11 ar)

o Lekfullhet, grundldggande spelférstaelse, bollkontroll
Handbollsskola (6-8 ar)

o Rorelsegladje och introduktion till handbollens grunder
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5 Rekommenderad traningstid

Rekommenderad traningstid per vecka framgar av Roda Traden for Backa Handbollsklubb.

e Rekommenderade pass/timmar per vecka per aldersklass
e Baserat pa RF:s och SHF:s riktlinjer
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6 Sasongens tidplan

e Forsasong
o Augusti—14 september
o Fysisk grundtraning, traningsmatcher, spelarrekrytering och teambuilding
e Spelsasong
o 15 september -1 april
o Serie- och cupsésong. Veckovis fokus pa matchférberedelser, videoanalys och
kontinuerlig fysisk traning
e [Eftersdsong/sommarsasong

o April=juni
o Utvardering, spelar- och ledarsamtal, frivillig grundtréning, planering infor nasta
sasong
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7 Aktivitetsplan kopplad till mal

7.1 Senior (Dam och Herr) — Etablering i Division 1

e Spelarrekrytering och trupp

O
(@)
o

@)

Ansvar: Sportchef, huvudtranare

Tidsplan: Férsasong och transferfonster

Beskrivning: Kartlagga potentiella nyforvarv, genomfora provtraningar, kontakta
lokala och regionala féreningar

Uppfoljning: Var 6:e vecka. huvudtranare rapporterar till sportchef.

e Matchforberedelser och analys

O
o
O

@)

Ansvar: Huvudtranare, assisterande tranare

Tidsplan: Hela spelsasongen

Beskrivning: Videogenomgangar, taktiska genomgangar fore och efter match,
spelarmoten om matchplan

Uppfoljning: Veckovis avstamning dar huvudtranare sammanfattar utvecklingen.

e Fysisk utveckling

O
O
O

Ansvar: Fysioterapeut, Tranarstab

Tidsplan: Lopande (extra tester vid férsasong och mitt i sdsong)
Beskrivning: Skraddarsydd fystraning, kontinuerlig screening for
skadeforebyggande traning

Uppfoljning: Screeningresultat rapporteras manadsvis till sportchef och
huvudtranare.

e Mentorskap fran elitniva

O
O
O

Ansvar: Sportchef i samarbete med extern elitklubb och elittranare
Tidsplan: Forsasong (uppstart), lopande kontakt under sasong

Beskrivning: Samarbete med elitklubb for tranarutbyte och inspirationspass,
hojer kompetensen hos ledare och spelare

Uppfdljning: Varje termin diskuteras resultat och erfarenheter i moéte mellan
sportchef och elitklubbens representant.

e Marknadsféring och publikrekrytering

O
O
@)

Ansvar: Marknadsansvarig, styrelse

Tidsplan: Infor och under sdsongen

Beskrivning: Oka intresset kring seniorlagens hemmamatcher via sociala medier,
lokal media och féreningsaktiviteter

Uppfdljning: Marknadsansvarig rapporterar publikantal och engagemang till
styrelsen efter varje hemmamatch.

7.2 Junior (17-19 ar) — Etablering i Division 2

e Avancerad teknik och mentorskapsprogram
o Ansvar: Juniortranare, seniortranare
o Tidsplan: Hela sdsongen

O

Beskrivning: Individuella teknikmal, seniorspelare som mentorer for juniorer
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o Uppfoljning: Juniortranare sammanstaller framsteg varannan manad och
informerar seniortranare.
e Turneringar och cuper
o Ansvar: Juniortranare
o Tidsplan: Lépande (seriespel + cuper)
o Beskrivning: Delta i turneringar for 6kad matchvana och taktisk utmaning
o Uppfdljning: Efter varje turnering dokumenteras matchstatistik och spelarnas
insatser i kort rapport till sportchef.
e Fysisk och mental tréning
o Ansvar: Fysioterapeut, juniortranare, ev. mental coach
o Tidsplan: Infér och under sasong (extra tester mitti sdsong)
o Beskrivning: Periodisering av fyspass, screening av styrka och kondition, samt
grundlaggande mental traning (visualisering, malsattning)
o Uppfdljning: Var 8:e vecka, fysioterapeut got en avstdmning med juniortrdnare
om spelarnas fysiska och mentala status.
e Videoanalys och feedbacksamtal
o Ansvar: Juniortranare
o Tidsplan: Infér och efter varje match
o Beskrivning: Enklare videoanalys for att utveckla passningskvalitet, forsvarsspel,
beslutsfattande. Individuella samtal for feedback
o Uppfoljning: Juniortranare for ldpande logg efter varje match och presenterar
sammanfattning var tredje vecka.
e Utbildning for ledare och foraldrar
o Ansvar: Ungdomsansvarig, juniortranare
o Tidsplan: Minst en gang per termin
o Beskrivning: Informationskvallar kring kravbild (traning, tavling, studier),
féreningens varderingar och malsattningar
o Uppfoljning: Ungdomsansvarig utvarderar engagemang och aterkoppling fran
deltagare efter varje informationstillfalle.

7.3 A-Ungdom (15-16 &r)

e Teknisk och taktisk fordjupning
o Ansvar: A-ungdomstranare
o Tidsplan: September-april
o Beskrivning: Fokus pa grundlaggande handbollsteknik (passning, skott, fint,
forsvar) och introduktion av enklare taktiska monster

o Uppfoljning: Tranaren haller individuella avstamningar var annan manad for att
se teknisk utveckling.

e Fysisk grundtraning
o Ansvar: Tranare, Fysioterapeut
o Tidsplan: Férsasong + kontinuerliga pass

o Beskrivning: Bygga upp spelarnas styrka och kondition anpassat till vaxande
kroppar med skadeforebyggande dvningar
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O

Uppfoljning: Fysioterapeut genomfor tester i bdrjan och slutet av sdsongen,
rapporteras till A-ungdomstranare.

e |ntegrerad utbildning och samtraning med juniorer

O
O
(@)

Ansvar: A-ungdomstranare, Juniortrdnare

Tidsplan: Utvalda traningstillfallen under sasong

Beskrivning: Gemensamma pass med juniorlaget for att talangfulla A-ungdomar
ska kunna prova hogre tempo och férberedas for juniorniva

Uppfoljning: En gang i kvartalet sammanstaller bada tranarna hur manga pass
som genomforts och vilka spelare som deltagit.

e Sociala teambuilding-aktiviteter

O
O
O

Ansvar: Tranare, lagforaldrar

Tidsplan: 1-2 gdnger per termin

Beskrivning: Aktiviteter utanfor planen for att starka gruppkanslan, till exempel
pizzakvall, samarbetsdvningar

Uppfoljning: Efter varje aktivitet foljer man upp deltagande och trivsel via kort
enkat.

e Korta individuella spelarsamtal

o
O
O

Ansvar: A-ungdomstranare

Tidsplan: Minst en gang per termin

Beskrivning: Spelarna diskuterar mal, trivsel och behov av extra stod i taktisk och
teknisk utveckling

Uppfoljning: Avstamning av uppsatta mal sker vid nasta samtal och
dokumenteras av tranaren.

7.4 B-Ungdom (12-14 ar)

e Grundlaggande teknik och spelforstaelse

O
O
@)

Ansvar: B-ungdomstranare

Tidsplan: September-april

Beskrivning: Fokus pa passning, bollmottagning, enklare taktiska koncept och
positionsbyten

Uppfoljning: Tranaren gor korta dvningsprov en gang i manaden och antecknar
framsteg.

e Rekrytering och bredd

O

O
@)
@)

Ansvar: Ungdomsansvarig, B-ungdomstranare
Tidsplan: Lopande (prova-pa-dagar, skolbesok)
Beskrivning: Sakra inflode av nya spelare och stimulera breddverksamhet

Uppfdljning: Ungdomsansvarig och tranare utvarderar antalet nya spelare och
deltagandegrad var tredje manad.

7.5 C-Ungdom (9-11 ar)

o | ekfull trdning med struktur
o Ansvar: C-ungdomstranare
o Tidsplan: 1-2 pass/vecka, September-april

10
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Beskrivning: Mycket bollkontakt och rorelsegladje, inga fasta positioner, fokus pa
grundmotorik och enkel spelforstaelse

Uppfoljning: Lopande observationer kring motorik och spelgladje, rapporteras
varje termin.

e Poolspel och lattsamma matcher

(@)
(@)
o

Ansvar: Trénare, lagforaldrar

Tidsplan: Nagra sammandrag under sdsongen

Beskrivning: Matchtillfallen utan resultatfokus for att ge barnen erfarenhet av
tavlingsmoment

Uppfoljning: Efter varje sammandrag utvarderas upplevelsen i kort samtal med
barnen.

7.6 Handbollsskola (6-8 ar)

e Motorik och bollkansla

O
O
O

Ansvar: Ungdomsansvarig, ideella ledare

Tidsplan: 1 pass/vecka, September—april

Beskrivning: Lekbaserad introduktion till handboll, fokus pa rorelsegladije, enkel
kast- och fangteknik

Uppfoljning: Ledarna diskuterar barnens engagemang och utveckling en gang i
manaden, rapporteras till Ungdomsansvarig

11
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8 Resurser och budget

e Ekonomi
o Intakter: Medlemsavgifter, sponsorer, forsaljning, bidrag
o Kostnader: Hallhyra, tranararvoden, material, domaravgifter
e Personal och ledare
o Sportchef, huvud-, junior- och ungdomstranare, fysioterapeut
o ldeella ledare och lagforaldrar (kiosk, resor, logistik)
e Materiel
o Bollariolika storlekar, vastar, fystraningsutrustning, taktiktavlor med mera

12
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9 Fem utvecklingsomraden enligt Propositionen

9.1 Trygghet

o Registerkontroll for alla ledare, policy mot krdnkande sarbehandling, fler vuxna
narvarande

o Exempel: Regelbundna trygghetsenkater for bade ledare och spelare, samt att nya ledare
introduceras till foreningens varderingar via en startutbildning.

9.2 Delaktighet

o Ungdomsrad, spelarmoten, mojlighet for barn/ungdomar att paverka tréaningsinnehall
och cuper

e Exempel: Ett roterande “feedbackpass” dar spelare i varje aldersgrupp far planera en
ovning tillsammans med trdnaren for att kdnna medbestdmmande.

9.3 Gladje

e Misstagsanpassat traningsklimat, ingen toppning pa yngre niva
e Exempel: “Spelarbingo” med fokus pa lek och kreativitet varje manad, dér barn och
ungdomar testar nya moment utan prestationspress.

9.4 Allsidighet

e Variation av fys, teknik, taktik och lek, uppmuntran till fleridrott
o Exempel: Backa HK arrangerar en “Multisportvecka” under eftersasong, dar spelare
uppmuntras att prova andra idrotter som komplement.

9.5 Halsa

e Skadefdorebyggande traning, dialog om total belastning (skola, familj), hjalp med
aterhdmtning

e Exempel: Fysioterapeuten haller miniworkshops om ergonomi och kost, samt erbjuder
en “vilologg” for att framja goda somnvanor.

13
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10 Traningsidé och progression
Se Roda Traden for Backa Handbollsklubb

° Ovningsbank for teknik, taktik, spelforstaelse
e Successiv 6kning av fysisk belastning i olika aldrar
e Riktlinjer for hur lek och tavlingsmoment varieras beroende pa spelarens mognad

14
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11 Riskanalys

o Trygghetsrisker: Krankningar/mobbning (policy och rutiner finns), drogpolicy (0-tolerans)
e Skaderisker: Kontinuerlig dialog om belastning, screening av fysisk status

e Ekonomiska risker: Planerad sponsorforankring, ideella aktiviteter, lagkassor

e Halltider: God samordning med kommun, andra foreningar

15
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12 Uppfoljning och utvardering

e |edarmoéten och clinics (var 6-8:e vecka): Diskutera progression, trivsel, hinder eller nya
initiativ

e Spelarmoten (ungdom och junior): Framja delaktighet och insyn, lata spelare framfora
onskemal

e Individuella samtal (A-ungdom, junior, senior): Personliga mal och utveckling

e Sasongsavslutning: Analys av resultat, spelarutveckling, ekonomi, rekrytering, lardomar

16
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13 Slutsats

e Dennaverksamhetsplan for Backa Handbollsklubb
o Tydliggor kopplingen mellan foreningens vision, varderingar och konkreta
aktiviteter (fran seniorniva till handbollsskola)
o Hanvisar till Réda Traden for Backa Handbollsklubb for rekommenderad
traningstid och traningsidé och progression
o Integrerar Propositionens fem utvecklingsomraden (Trygghet, Delaktighet,
Gladje, Allsidighet, Halsa) i planering och riskanalys
e Genom fortldpande revidering och uppféljning samt ledartraffar, sdkerstaller Backa HK
att varderingar och sportsliga ambitioner forverkligas
e Resultatet blir en trygg, inkluderande och malinriktad foreningsmiljo for alla medlemmar

17
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14 Framtidsvision

e Foreningen har en stabil seniorverksamhet i Division 1 inom 3-5 &r med 6kad néarvaro av
egna ungdomsspelare.

e Foreningen har kontinuerligt samarbete med skolor i sitt upptagningsomrade och
erbjuder fler barn och ungdomar mojligheten att borja spela handboll och skapar en
langsiktig tillvaxt i féreningen.

18
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15 Bilagor och referenser
Proposition — Riktlinje for barn- och ungdomshandboll (Backa HK Sharks)

Roda Traden for Backa Handbollsklubb

19



