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Syftet med dokumentet

Enko6pings HF ar den attraktiva och naturliga knutpunkten for alla
handbollsintresserade i Enkoping med omnejd. Vi erbjuder en verksamhet som star
for hog kvalitet och utveckling for bade enskilda individer och lag.

Gladje och gemenskap ar viktiga drivkrafter i EHF. Alla ska ha roligt, ma bra och
prestera utifran sina egna forutsattningar.

Syftet med detta dokument &r att ge alla som spelar handboll i Enképing
Handbollsférening en bred handbollskunskap sa ungdomarna &r val rustade for ett
langsiktigt handbollsutdvande. En forutsattning for detta ar bra och engagerade
ledare.

Detta dokument ar ett arbetsdokument for utbildning av unga handbollsspelare inom
Enkoping Handbollsforening, fran handbollsskola till Ungdom 13-14. Dokumentet ska
fungera som stod for vara ledare och som en vagledning nar man ska lara ut vad.
Nya ledare inom Enkoping Handbollsforening rekommenderas dessutom att ga
Tranarutbildning TU1,TU2-TU3 samt TU4-TUS.

Tankvarda saker att fundera pa som blivande barn- och
ungdomsledare

“Barn ar barn och inte sma vuxna.”

Handbollsutvecklingen gar igenom de tre nivaerna Barnhandboll utévas upp till U11,
Ungdomshandboll utévas mellan U12 — U19 och Vuxenhandboll utévas fran U20.
Barn- ungdoms- och vuxenhandboll ar i princip helt olika "idrotter” som kraver olika
typer av traning, coachning och tranarskap. Du kan som ledare alltsa inte ta din egen
seniortraning och applicera pa barn och ungdomar.

Traning och match skall vara pa individens villkor. Vi skall utveckla kreativa individer
som sa smaningom skall ingd i ett komplext kollektiv.

Tank pa att barnen som kommer till vara traningar vill trana och vill réra pa sig. Vi ska
ha en hog aktivitetsniva pa traningarna.

Forsok att i ett tidigt stadium fa med vikten av att hela tiden gora sitt basta och att
aldrig ge upp.



Svenska Handbollforbundets policy for barn- och
ungdomshandboll

Svenska Handbollférbundets policy for barn- och ungdomshandboll foljer
Riksidrottsforbundets riktlinjer RF:s riktlinjer for barn och ungdomsidrott,
som féljer FN:s barnkonvention.

Svensk handbolls verksamhetsidé bygger pa att handboll ska vara en tillganglig sport for
alla och alla individer ska ges mdjlighet till en breddinriktad verksamhet oavsett alder.
Fran och med aldre ungdom ska &ven individen ges valmojligheten att delta i en
elitinriktad verksamhet.

Inom svensk handboll skiljer vi pa barn-, ungdoms- och vuxenhandboll inom formerna
handboll, beachhandboll och parahandboll. Parahandboll delas in i rullstolshandboll samt
gaendehandboll - gul klass och bla klass.

Handboll och beachhandboll

* Barnhandboll utévas upp till U11.
* Ungdomshandboll utdévas mellan U12 — U19.
* Vuxenhandboll utévas fran U20.

Parahandboll, rullstolshandboll

* Barnhandboll utévas upp till U13.
» Ungdomshandboll utévas mellan U14 — U19.
* Vuxenhandboll utévas fran U20.

Parahandboll, gaendehandboll

* Klass gul utévas fran U10.
* Klass bla utévas fran U15.

Barn- och ungdomshandboll ska kdnnetecknas av:

* Lek och gladje att utéva handboll med bollen som redskap.

* En trygg och utvecklande miljé som inspirerar till ett livslangt idrottande, dar individen
inte bara far kunskap inom handboll utan &ven utvecklas till en god kamrat och god
samhallsmedborgare.

« Att fokus ligger pa halsa, trivsel och valbefinnande dar tavling och prestation skapar
spanning och stimulans i deltagandet.

* Att vara en inkluderande och valkomnande verksamhet for alla, dar alla barn och
ungdomar ska ges mdajlighet att spela handboll utifran sina egna ambitioner och
forutsattningar.

* Att traningar genomfdrs inom ramen for BRA (hdg Bollkontaktsgrad, hog Rolighetsgrad
och hog Aktivitetsgrad).

Barnhandboll
Inriktningen for barnhandboll k&nnetecknas av:

4



* En individuell, motorisk och koordinativ fardighetsutveckling med leken som
arbetsmetod.

 En utveckling av grundteknik, individuell teknik och spelférstaelse.

* En langsiktig individuell fardighetsutveckling.

Matcher inom barnhandboll bér genomféras enligt principen:

+ Att alla spelar lika mycket.
* Att alla spelare de forsta aren far spela utan positioner i anfall och forsvar.

« Att barnen far majlighet att tavla, vinna och forlora utan fokusering pa tabeller och
resultat.

« Att handbollen ger goda upplevelser for de spelare som deltar.
« Att anvanda farre spelare vid varje matchtillfalle for att ge varje spelare mer speltid.
* Att ha fokus pa individens utveckling.

* En naturlig progression dar spelformen féljer spelarens individuella utveckling, dar
inriktningen pa offensivt forsvar prioriteras.

Ungdomshandboll
Inom svensk handboll delar vi upp ungdomshandboll i yngre ungdom, U12-U15 och aldre
ungdom, U16-U109.

Inriktningen for ungdomshandboll ska k&nnetecknas av:

» En 6kad motorisk och koordinativ fardighetsutveckling.

 En 6kad individuell fysisk utveckling.

» En 6kad utveckling av grundteknik, individuell teknik, samarbete i anfall och férsvar
samt spelforstaelse.

» Mgjlighet till breddidrott for alla.

» Mojlighet till elitinriktad idrott for aldre ungdom.

Gallande aldre ungdom och elitidrott fokuserar vi pa prestationsforbattring och resultat.
Individen ska ges mdjlighet till individuella utvecklingsmal och 6ka traningsmangden efter
hand. Individen ska ges kunskap och mdgjlighet till att kunna aga sin tréning och
situationer som uppstar i sitt idrottande. Den taktiska medvetenheten och formagan ska
utvecklas, sa att spelaren efter hand kan fatta egna beslut i spelet saval som i traning
och tavling.

Matcher inom ungdomshandboll bér genomféras enligt principen:

« Att i yngre ungdomsaren ska spelaren fa spela pa minst tva positioner i bade anfall och
forsvar.

* Att spelaren far en bred kunskap i bade anfall och férsvar som kan utveckla
tvavagsspelare.

* En naturlig progression dar spelformen foljer spelarens individuella utveckling.

» Att spelarens flexibilitet och spelforstaelse tranas genom att lata ungdomarna testa pa
flera olika typer av férsvarsspel och flera olika samarbetsprinciper i anfallsspelet.

Faststallt 25 januari 2021
Forbundsstyrelsen
Svenska Handbollférbundet



Spelarutbildning Enkoping HFs Handbollsskola (5-6 ar)

Allmant

Malsattningen med handbollsskolan ar att barnen ska komma med i spelet handboll
pa ett lekfullt satt. Uppmuntra barnen till spontanitet och kreativitet. Gladjen ska vara i
fokus.

Traning en gang i veckan fran september till april for Barn 5-6. For Barn 7-8 kan man
ga upp till att trana tva ganger i veckan. Trana inte bara handboll pa traningarna.
Lagg stor vikt pa koordination och motorisk traning. Alla barn skall delta lika mycket
och spela pa alla platser. Férsok att stegra traningen sa mycket som majligt utifran
forutsattningarna i din grupp.

Ledare for sista arets handbollsskola bor ha gatt Tranarutbildning TU1.

Fysik (koordination, styrka, snabbhet)
Fysiska formagor som ska tranas i handbollsskolan:
e Springa (Gva att springa pa olika satt)
e Hoppa (jamfota, pa ett ben etc.)
e Balans
e Rorlighet
e Motorik och rumsorientering (kullerbyttor, klattra etc.)
e Rytmisk formaga (anvand garna musik)
e Falla

Omfattningen av den fysiska traningen utan boll bor vara 10-20 minuter per
traningstillfalle.

| handbollsskolan tranas koordination lampligen genom olika banor med och utan boll
[1, 2]. Styrka och snabbhet tranas |lampligen genom olika lekar t.ex. stafetter, &ven
har med och utan boll. Gor garna banor med konor for att pa ett lekfullt satt 6va
riktningsforandringar och reaktionsférmaga. Koordination, rérlighet och kroppskontroll
kan tranas med enkla och roliga 6vningar som att géra kullerbyttor, att ga balansgang
pa upp- och nedvanda bankar eller linjer, att klattra i rep eller pa ribbstolar, att slanga
sig pa tjockmattor och snurra i luften, att ga krabba, krypa som en trott hund som &r
lam pé ett ben, hoppa groda eller springa slalom.

Teknik
| handbollsskolan &r det grunderna som ska dvas. Olika typer av bollvanedvningar
och lekar ar en viktig del for att fa en god grundteknik.

Grundtekniska formagor som ska tranas i handbollsskolan:
e Greppa bollen
e Fanga bollen (tummarna bakom)
e Kasta bollen
e Studsa bollen



Barn 7-8 ar

Vi fortsatter att 6va pa grunderna fran Handbollsskolan samt bygger pa med
spelforstaelse, grundspel, teori/regler samt malvaktspel.

Spelforstaelse

En forutsattning for spelforstaelse ar att vara mindre beroende av kroppen, en
annan ar att vara mindre beroende av bollen. Genom att automatisera rorelser sa
ger vi individen forutsattningar att kunna uppfatta och férsta spelet.

Har ovas forutsattningar for att fA en god spelférstaelse genom olika
bollvanedvningar, koordinationsévningar, balansdvningar, grovmotoriska 6vningar
och lekar av olika slag. Spelforstaelse 6vas naturligtvis ocksa med matchspel som
ska inga vid varje traningstillfalle.

Grundspel
Forsvarsspelet ska vara "fritt spel” eller "man-man-spel” pa minihandbollsplanen och i
anfallet galler det att férsoka géra mal.

Teori/regler

Prata handboll pa samlingar och under traningar och matcher. Lat barnen stalla
fragor. Domare som domer minihandboll har har en viktig roll.

Prata etik och moral och hur vi ska upptrada mot varandra i laget. Lat aldrig barnen
sjalva dela lag eller ga ihop tva och tva. Det ar ledarens ansvar att dela in laget i
mindre grupper.

Handbollsregler att ta upp i handbollsskolan:
e Tre steg med bollen
e Dubbelstuds
e Handbollslinjer
e Avkast, frikast och straffkast
e Viktiga domartecken

Sociala regler:
e Alla ska kanna att de ar en del av laget
e Visa hansyn och respektera varandra
e Ge och ta berém

Malvaktsspel
Ingen specifik malvaktstraning i handbollsskolan. Poéngtera vikten av att hela tiden
titta pa bollen. Lat alla som vill testa att sta i mal.



Spelarutbildning Ungdom 9-10

Allmant

Under den har perioden sa borjar det fortfarande manga nya spelare vilket gor att
manga évningar som gors i handbollsskolan passar aven har.

Leken ar fortfarande viktig och ska inga i nagon form pa varje traning Ungdom 9-10.
Traning tva ganger i veckan i hall och kan byggas pa med ett valfritt aktivitetspass.
For att utnyttja tiden pa handbollsplanen optimalt kan fystraningen med fordel
paborjas 45 minuter innan halltid for (ute eller pa annan plats). Traningsperiod fran
september till april.

Fysik (koordination, styrka, snabbhet)

Fysiska formagor som ska tranas for D-ungdom (samma som i handbollsskolan):
e LoOpteknik
e Hoppteknik

e Balans
e Hallning
e Rorlighet

e Motorik och rumsorientering
e Rytmisk formaga

e Reaktionsformaga

e Att falla

Omfattningen av den fysiska tréaningen bér vara 20-30 minuter per trdningspass. For
att bast utnyttja halltiden ar det lampligt att forlagga traningen utan boll fére halltiden.
Det kan ske utomhus eller i korridor.

Aven for Ungdom 9-10 tranas koordination lampligen genom olika banor [1, 2].
Koordinationsbanorna kan garna goras lite svarare nu nar barnen blivit lite storre.
Styrka, snabbhet, frekvens och reaktion tranas lampligen genom olika lekar t.ex.
stafetter med staende, sittande eller liggande starter. Gor garna banor med konor for
att pa ett lekfullt satt 6va riktningsforandringar och reaktionsformaga. | den har aldern
ar det lampligt att borja introducera begreppet atletisk hallning och det kan trénas vid
I6pning och vid 6vningar av balans, koordination och rorlighet. Det ar ocksa dags att
borja tala om olika aspekter av teknik t.ex. att lara sig kéanna skillnad pa att séatta i tan
eller halen forst vid I6pning och forsta vad knékontroll innebér vid knaboj och vid
hopp. Vid all form av styrketréning ar teknik viktigare an belastning. Det betyder t.ex.
att armhavningar gors pa knana tills spelarna har tillracklig balstabilitet och styrka i
axlarna for att inte sjunka ihop mellan skuldrorna.

Med foérdel kan brottningens parévningar anvandas. KAP-6vningar ska inga i
uppvarmningen (KAP=Kna och axelkontroll Prestera battre). Traningen utan boll bor
utga ifran materialet "Redo fér handboll”. Den fysiska traningen kan bli mer varierad
och upplevas som roligare om man tar hjalp av enkla redskap. Se exempel pa
redskap i slutet av dokumentet.



Teknik
Hos Ungdom 9-10 vidareutvecklas grundtekniken som har ¢évats i handbollsskolan.
Viktigt att eventuella nya spelare far grunderna.

Grundtekniska formagor som ska tranas for Ungdom 9-10:
e Greppa bollen
o Tennisboll (en-tva)
o En hand liggande boll
e Fanga bollen (tummarna bakom)
o Stillastaende
o |rorelse
e Kasta bollen
o karnkast med stor rorelse
e Studsa bollen
o Stillastaende
o |rorelse (framlanges, baklanges)
o Hoger-vanster (varannan hand)
e Passa bollen
o Avstamd passning
o Studspassning
o Loppassning
e Skott
o Avstamt skott med hdg arm
e FoOrsvar
o Bryta bollbana
Sta i vagen
Stoppa motstandare
Hjalpa sin kompis
Stoppa/tacka skott
Ta bollen i studs

O O O O O

Spelforstaelse

For Ungdom 9-10 6vas forutsattningar for en god spelforstdelse genom olika
bollvanetvningar, koordinationsévningar, balansévningar, grovmotoriska évningar
och lekar. Spelforstaelse dvas naturligtvis ocksd med matchspel.

Grundspel

Forsvarsspelet ska vara "fritt spel” eller "man-man-spel” pa minihandbollsplanen och i
anfallet galler det att géra mal.

Forsta aret pa stor plan rekommenderas offensivt forsvar i form av 3-3 forsvar eller 4-
2 forsvar. | anfallet kan 4-2 uppstallning eller 3-3 uppstéllning anvandas. | anfallet ar
det i forsta hand attackspel som géller. Spelarna ska forsta kontringsspelets
betydelse. Borja prata om namnen pa de olika positionerna pa handbollsplanen med
Ungdom 10.



Teori/regler

Fortsatt prata handboll pa samlingar och under traningar och matcher.

Prata och diskutera "fair-play” och att det ar domaren som démer. Ga igenom
domartecken. Fortsatt prata om vikten att vara en god kamrat och upptrada riktigt
mot medspelare, motspelare, ledare och domare i alla lagen.

Repetera de handbollsregler som togs upp i handbollsskolan.

Malvaktsspel

Grundstallning [6]. Poangtera vikten av att hela tiden titta pa bollen. Chansa inte!
Lat fortfarande alla som vill testa att sta i mal.
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Spelarutbildning Ungdom 11-12

Allmant
Nu ar det spel pa stor plan utan nedsankt ribba som galler.

Traning i hall tva ganger i veckan samt en aktivitetstraning, for Ungdom 11 och tre
ganger i veckan for Ungdom 12. For att utnyttja tiden pa handbollsplanen optimalt
bor fystraningen med fordel paborjas 45-50 minuter innan halltid (ute eller pa annan
plats). Traningsperiod fran september till april.

Ledare for Ungdom 11-12 ska ha genomgatt TU2-utbildning.

Fysik (koordination, styrka, snabbhet)
Fysiska formagor som ska tranas for Ungdom 11-12:
e LOpteknik och I6pkoordination
e Hoppteknik och hoppkoordination

e Balans
e Hallning
e Rorlighet

e Reaktionsformaga

e Motorik och rumsorientering
e Rytmisk formaga

e Att falla

e Styrka

Omfattningen av den fysiska traningen bor vara minst 30 — 40 minuter varje
traningstillfalle. | den har aldern borjar barnen/ungdomarna att komma in i
puberteten, framfor allt tjejerna, och individuella skillnader kan bli mycket stora.
Traningslaran fran TS1 ska vara utgangspunkten och uppvarmningen ska utga ifran
"Redo for handboll. Koordination kan t.ex. trdnas genom banor, hopprep, stegar och
ovningar dar olika former av enkla eller komplicerade, repetitiva stegmonster
tillampas [1, 2 och 4]. Loépkoordination handlar t.ex. om att kunna springa med
bibehallen I6pteknik och samtidigt passa bollen. KAP (med betoning pa bal, ben och
skuldror) och MAQ-traning [7] ska sammantaget alltid ingd under veckans traningar.

Snabbhet 6vas i den har aldern lampligen genom lekar, stafetter och banor.
Loptraning bor regelbundet genomforas innan traning for att trana uthallighet (aerob
tréaning) och loptraningen bor ocksa varieras med intervalltraning och traning i
I6pteknik, starter och inbromsningar.

Olika tester bér introduceras till Ungdom 11-12 i form av 6vningar. Ett syfte ar att
tranare och spelare ska kunna se om hela laget eller vissa spelare behéver arbeta
mer med t.ex. knastabilitet. Ett annat syfte ar att avdramatisera testsituationen.
Spelarna bor fa prova att genomfora t.ex beep-test, test av knastabilitet (kissing
knees) samt tester av knaboj, axelrorlighet, situps med kdpp samt spanst.
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Under sommaruppehallet ska spelarna uppmuntras till egen styrke- och I6ptraning.
Omfattningen av sommartraningen bor vara minst 30 min styrka och/eller 16pning vid
minst tva tillfallen per vecka. Som stod till spelarna bor skriftliga instruktioner delas ut.
Den fysiska traningen kan bli mer varierad och upplevas som roligare om man tar
hjalp av enkla redskap. Se exempel pa redskap i slutet av dokumentet.

Teknik
Hos Ungdom 11-12 vidareutvecklas tekniken som de har lart sig som Ungdom 9-10.

Grundtekniska formagor som ska tranas for Ungdom 11-12:
e Fanga bollen (tummarna bakom)
o Stillastaende
o |rorelse, maxfart

e Kasta bollen
o karnkast med stor rorelse
o passning med "andra” handen

e Studsa bollen
o Stillastaende
o | rorelse (framlanges, baklanges)
o |rorelse, med forsvarare, hbger-vanster hand

e Passa bollen
o Avstamd passning
o Studspassning
o Loppassning
o Hoppassning
o Introducera okonventionella passningar (bakom rygg, bakom nacke)

o Avstamt skott med hdg arm
o Hoppskott
o Kantskott
o Skott frAn m6
o Introducera okonventionella skott t.ex. underarmsskott
e Genombrott
o Stegisattning
Kullagerfint
Snurrfint
Skottfint
Egna finter

o O O O
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e FOrsvar

o Bryta bollbana
Sta i vagen
Stoppa motstandare
Hjalpa sin kompis
Stoppa/tacka skott
Ta bollen i studs
Snedstallning

O O O O O O

Spelforstaelse

For Ungdom 11-12 fortsatter forutsattningar for en god spelforstaelse att vas
genom olika bollvaneévningar, koordinationsévningar, balansdvningar, grovmotoriska
évningar och lekar. Spelforstaelse dvas naturligtvis ocksa med matchspel.

Med férdel kan samarbetsévningar mellan tva eller tre spelare i olika varianter koras.
Konstruktiv feed-back dar tranaren ger olika alternativ ar har att foredra.

Grundspel

For Ungdom 11-12 kan 3-3 och 4-2 forsvaret som pabérjades som Ungdom 9-10
kompletteras med 5-1 och 3-2-1 férsvar. | anfallet kan 4-2 uppstélining eller 3-3
uppstéllning anvandas. | anfallet ar det i forsta hand attackspel som fortfarande
galler. Spelarna ska kunna kontringsspelets grunder. Vaxelspel och évergangsspel
ska introduceras. Mittsexans spelforstaelse och rorelsemaonster ska introduceras,
som t.ex. med- och motrérelse, sparr och nedhall. 2-4 anfall bor introduceras utifran
dvergangsspelet.

Teorilregler

Handbollsterminologi ska for Ungdom 11-12 inga péa kontinuerlig basis. Grundspelen
och handbollens olika faser ska visualiseras for spelarna, t.ex. genom whiteboard,
video eller ett vanligt bladderblock.

Fortsatt prata och diskutera "fair-play” och att det ar domaren som domer. Ga igenom
domartecken. Fortsatt prata om vikten att vara en god kamrat och upptrada riktigt
mot medspelare, motspelare, ledare och domare i alla lagen.

Malvaktsspel

Grundstallning [6]. Poangtera vikten av att hela tiden titta pa bollen samt jobba med
position efter skytt ("Kenneth Andersson malgest”). Chansa inte! Arbetsbage (lang
och kort) samt vinklar i malet. Samarbete malvakt, forsvar.
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Spelarutbildning Ungdom 13-14

Allmant

Traning tre-fyra ganger i veckan for Ungdom 13-14. For att utnyttja tiden pa
handbollsplanen optimalt bér fystraningen med fordel paborjas 50-60 minuter innan
halltid (ute eller pa annan plats) eller i hall om 1.5 timmes halltid finns till férfogande.
Traningsperiod fran september till april.

Ledare for Ungdom 13-14 ska ha genomgatt TU3-utbildning och kan under andra
aret med fordel pabérja TU4 och TU5-utbildning.

Fysik (koordination, styrka, snabbhet)
Fysiska formagor som ska tranas for Ungdom 13-14:
e Lopteknik och l6pkoordination.
¢ Inslag av kondition forstarks med intervall- och backtréaning.
e Hoppteknik och spansttraning.
e Kna- och axelkontroll

e Balans
e Hallning
e Rorlighet

e Reaktionsformaga

e MAQ-tréaning med introduktion av lyftteknik for kn&bgj, frivandning och
marklyft.

e Traning pa GYM introduceras fér Ungdom 14.

Omfattning av den fysiska traningen for B-ungdom bér vara 30-50 min vid varje
bollpass, Uppvarmningen ska utga ifran "Redo for handboll”.

| dldern 13-15 ar har de flesta barnen kommit in i puberteten och det ar ofta stora
skillnader mellan olika individer. Traningslaran fran tranarutbildningarna ska vara
utgangspunkten och uppvarmningen ska utga ifran "Redo fér handboll”.

Koordination kan fortfarande trdnas genom t.ex. banor, hopprep, stegar och évningar
dar olika former av enkla eller komplicerade, repetitiva stegmonster tillampas [1, 2].
Traning av kné- och axelkontroll (KAP) fokuserar teknik och studier har visat att KAP-
traning reducerar skaderisken avsevéart men for att forbygga skador kravs
kontinuerlig traning under hela idrottskarridren. Traning av kna- och axelkontroll &r
farskvara!

MAQ-traning ar lampligt &ven fér Ungdom 13-14. Vikterna ar till for att underlatta
tekniktraningen som fortfarande ska vara i fokus. Maxtraning ska undvikas, men var
inte radd for att lagga pa vikter sa lange tekniken uppratthalls. For Ungdom 14 bor
traning pa gym introduceras med hjélp av utbildade instruktorer. Nar ungdomar
kommit in i puberteten 6kar mangden tillvaxthormon i kroppen och effekten av
styrketraning i form av muskeltillvaxt okar patagligt. Omkring ett ar efter puberteten ar
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effekten i form av muskeltillvaxt sarskilt stor. Ungdomar som styrketrénar regelbundet
under och efter puberteten far helt enkelt ut valdigt mycket av sin traning.

Snabbhet 6vas aven i den har aldern lampligen genom stafetter och banor.
Loptraningen ska aven innehalla langre distanser (3-5 km), intervalltraning och
backtraning. Att med hdg intensitet tréna starter, inbromsningar, riktningsforandringar
ligger nara handbollens rérelsemonster och boér inga i loptraningen.

Under sommaruppehallet ska spelarna uppmuntras till egen styrke- och I6ptraning.
Omfattningen av sommartréaningen bor vara minst 60 min styrka och/eller |6pning vid
minst tre tillfallen per vecka. Som stod till spelarna bor skriftliga instruktioner delas ut.
Infor Gvergang till Ungdom 15-16, bor alla klara godkant pa alla tester: knastabilitets
test, kissing knees, beep test, knabgj, axelrorlighet, situp med kapp, harrestest. Nivan
for godkant utgar fran teknisk formaga, inte styrka eller snabbhet.

Den fysiska traningen kan bli mer varierad och upplevas som roligare om man tar
hjalp av enkla redskap. Se exempel pa redskap i slutet av dokumentet.

Teknik

Hos Ungdom 13-14 vidareutvecklas tekniken som de har lart sig som Ungdom 11-12.
Fortsatt arbete med den individuella grundtekniken (att fAnga, att kasta och att
studsa).

Grundtekniska formagor som ska tranas for Ungdom 13-14:
e Passa bollen i rorelse inklusive i maxfart
o Avstamd passning
o Studspassning
o LOppassning
o Hoppassning
o Okonventionella passningar (bakom rygg, bakom nacke etc.)

o Avstamt skott med hdg arm

o Hoppskott

o Kantskott

o Skott fran m6

o Okonventionella skott t.ex. underarmsskott, vikskott, I6pskott, knorr fran
kanten

e Genombrott

o Stegisattning
Kullagerfint
Snurrfint
Skottfint
Egna finter

o O O O
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e FOrsvar

o Fotarbete
Stota, sakra och tacka
Forhindra genombrott
Ta bollen i studsen
Bredd och djup
Snedstallning
Bryta bollbana

O O O O O O

Spelforstaelse

For Ungdom 13-14 ovas spelférstaelse genom samarbetsovningar mellan tva eller
sex spelare i olika varianter. Konstruktiv feed-back dar tranaren ger olika alternativ.
Spelforstaelse 6vas naturligtvis ocksd med matchspel.

Grundspel

For Ungdom 13-14 kan 5-1 och 3-2-1 forsvaret som pabérjades som Ungdom 11-12
nu kompletteras med 6-0 forsvar. | anfallet kan 3-3 uppstéllning eller 2-4 uppstallning
anvandas. | anfallet ar det i forsta hand attackspel som fortfarande galler. Spelarna
ska kunna kontringsspelets grunder (fas 1, fas 2 och fas 3). Véaxelspelet och
dvergangsspelet ska vidareutvecklas. "Isardragsspelet” kan borjas att introduceras.
Mittsexans spelforstaelse och rérelsemonster ska vidareutvecklas, som t.ex. med-
och motrorelse, sparr och nedhall samt rysk sparr.

Teorilregler

Handbollsterminologi ska for Ungdom 13-14 inga péa kontinuerlig basis. Grundspelen
och handbollens olika faser ska visualiseras for spelarna, t.ex. genom whiteboard,
video eller ett vanligt bladderblock. Teorikvallar ett antal ganger under séasongen bor
inga.

Fortsatt prata och diskutera "fair-play” och att det ar domaren som domer. Ga igenom
domartecken. Fortsatt prata om vikten att vara en god kamrat och upptréada riktigt
mot medspelare, motspelare, ledare och domare i alla lagen.

Malvaktsspel

Grundstallning [6]. Poangtera vikten av att hela tiden titta pa bollen samt jobba med
position efter skytt ("Kenneth Andersson malgest”). Chansa inte! Arbetsbage (lang
och kort) samt vinklar i malet. Paradteknik pa sexmeters- och niometersskott.
Samarbete malvakt, forsvar.

Hitta en malvaktsstil som passar individen.
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Referenser

Nr | Referens

1 | Svenska Handbollsférbundets Handbollsskola Ovningsforrad
Ovningsbank handbollsskola

2 | Styrka, rorlighet och koordinationsbanor (SISU idrottsbécker)
https://friildrottsgruppen.files.wordpress.com/2011/11/styrka-rorlighet-korrdination-
grund.pdf

Exempel p& material

Material Anvandningsomrade

Koner Banor med riktningsférandringar
Cykelslangar Lopteknik och motstand.

Bankar Balans, hopp, tricepspress, snabba fotter
Plintar Hopp, steg

Bommar Krypa under, ligga under och dra sig upp
Rep Klattra

Tunna mattor Kullerbyttor

Tjocka mattor Hbga knan

Linjer i golvet

Balansgang, avstand vid skridskohopp, banor, langdhopp

Réackstang Knabdoj och frivandningar
Expanderband Ovningar for axlar och skuldror

Kéappar MAQ

Stegar Koordination

Hopprep Koordination och kondition

TRX-band Multiredskap, ben, bal, axlar och armar
Pilatesboll Balans, bal och ben

Webbmaterial
Pa klubbens webbplats, www.enkopinghandboll.se, finns bra dokument och lankar
samlade under "Dokument — Ledare”.
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https://web1.storegate.com/share/HwjhdMx/file
https://friidrottsgruppen.files.wordpress.com/2011/11/styrka-rorlighet-korrdination-grund.pdf
https://friidrottsgruppen.files.wordpress.com/2011/11/styrka-rorlighet-korrdination-grund.pdf
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