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Inledning
Bakgrund

Eskilstuna Guif vilar pa en 6ver
hundradrig historia och med 6ver 800
medlemmar &r vi en av Eskilstunas storsta
idrottsforeningar. Hos oss ska alla kdnna
trygghet, gldadje, oppenhet och
gemenskap.

Som forening star vi for allas lika vérde,
och du som individ ska fa mojligheten att
kunna utvecklas till en kompetent
handbollsspelare, men &ven till en god
samhdllsmedborgare.

Idén med vér utbildningsstartegi ar att vi
ska kunna sidkerstilla att individerna,
oavsett alder, utbildas utifran var modell.
Rodvit- strategi innehaller ett stort antal
ovningar som finns i programmet
Xps/Sideline Organizer.
Ovningsinnehallet i programmet &r
uppdelat i 6vningar som dr anpassade
efter den kravbild som tagits fram for
respektive dlder. Det ska fungera som
stod och hjdlp for respektive ledare och
tranare vid sdasongsplanering och enskilda
traningar. Varje ledare och tranare ska
veta vad spelarna i respektive dlder ska
trana pa med hjilp av var strategi.

\WSTY,
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Ebba Jansen, Flavia Johansson & Cajsa Sdllstrom Dam A
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Riktlinjer fran Riksidrottsforbundet

I svensk idrotts verksamhetsidé star bland annat:
”Vi vill pa alla nivaer bedriva var idrott sa att den utvecklar méanniskor positivt savil fysiskt och
psykiskt som socialt och kulturellt.”

Dar star ocksa specifikt om barn- och ungdomsidrotten:

”I barnidrotten leker vi och ger barnen tillfélle att prova pa olika idrotter. Att ge barnen mojlighet
till allsidig idrottsutveckling &r normgivande f6r verksamheten. Tavling dr en del av leken och ska
alltid ske pa barnens villkor.

I ungdomsidrotten och vuxenidrotten skiljer vi pd breddidrott och elitinriktad idrott.

“Idrotten &r en viktig del av livet f6r manga barn och ungdomar. Narmare 90 procent av alla barn
och ungdomar i Sverige har ndgon gdng under sin uppvaxt varit med i en idrottsférening.

Det ger idrottsrorelsen ett stort ansvar for att verksamheten bedrivs pa ett bra satt. All idrott for
barn ska bedrivas utifran ett barnrittsperspektiv.

Ett barnréttsperspektiv innebar att bade den enskilda medarbetaren och hela verksamheten arbetar
réttighetsbaserat och har strategier for arbetet med att genomfora FN:s konvention om barnets
réttigheter. Det kan innebdra till exempel strategier for att sdkerstélla barnets réttigheter i atgarder
eller vid beslut som ror barn. Ett barnréttsperspektiv genomsyrar en verksamhet nar:

* barnets fulla ménniskoviarde och integritet respekteras

* barnets utveckling samt ratt till liv och hélsa beaktas

* barnet inte diskrimineras pa grund av harkomst, kon, religion, funktionshinder eller andra
liknande skal

* barnets bdsta, bade pé lang och kort sikt, uppméarksammas och ¢vervigs i alla beslut som bersr
dem direkt eller indirekt

* barnet far mojlighet att sdga sin mening och far den respekterad

» tillrdckliga resurser avsétts for att framja barnets rattigheter

* barn och vuxna har god kunskap om barnets rittigheter

2021 blev Barnkonventionen en svensk lag. De 54 artiklarna som ska skydda barns réttigheter har
for idrotten bland annat inneburit att barnen i hogre utstrackning ska fa vara med och bestimma, da
det tidigare har varit ett bristomrdde inom idrotten. Det betyder att verksamheten ska utgd ifran
barnets eget uttalade intressen och behov, dér leken, gladjen och lusten att rora sig sétts i forsta
rummet. En verksamhet som bor innehalla allsidig traning och som uppmuntrar deltagande i flera
idrotter. Vidare &r tdvling en naturlig del av bade idrott och lek, resultatet spelar mindre roll. Alla
far vara med pa lika villkor. Successivt sker sedan en naturlig differentiering mellan olika idrottsliga
ambitionsnivaer, men inom idrottsrorelsen ska det finnas plats for alla. Dérfor dr det viktigt att
ledarna har kunskap om barn och ungdomars utveckling och den betydelse denna har bade pa och
utanfor idrottsarenan. Ett stort rorelseforrad och bra fysik dr pd samma satt som ldsforstaelse en del
av ett gott liv och en god uppvixt. Rorelseforstaelse ar lika viktigt som lasforstaelse”
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Svenska Handbollférbundets policy
for Barnhandboll

Inom svensk handboll skiljer vi pa barn-, ungdoms-, och
vuxenhandboll. Barn handboll utévas av barn upp till 12 &r.
Ungdomshandboll utévas av ungdomar mellan 13-18 ar.
Vuxenhandboll utévas av vuxna, 19 ar och dldre. Inriktningen
pa hur barnhandbollen ska utdvas kdnnetecknas av en
individuell och motorisk allsidig fardighetsutveckling med
leken som arbetsmetod och med bollen som redskap.

TRANINGEN AV BARN SKA KANNETECKNA AV:

* Hog aktivitetsgrad
* Hog bollkontaktsgrad
* Hog rolighetsgrad

BARNHANDBOLLSMATCHER SKA GENOMFORAS:

* P4 minihandbollsplaner (20x12 m), for forsta-ars D-ungdom och
yngre

* Med mindre mal (2,0x1,7 m) for-forsta ars D-ungdom och yngre

* Med fdrre antal spelare pd planen (4 utespelare)

* Med anpassade regler

* Med en "matchledare” som domare, med uppgift att leda matchen
men ocksa att lara barnen reglerna

* Enligt principen att ”alla ska fa spela” och att alla ska fa prova pa
olika positioner

* Med for respektive dlders-anpassade bollar

* 7 Att vinna matchen” &r av underordnad betydelse i
barnhandbollen.

* Det ska istéllet kannetecknas av en langsiktig individuell
fardighetsutveckling. “Forsvarsspelet” ska vara “fritt spel”,
"jagarspel” eller “man-man-spel”, d.v.s. ett offensivt férsvarsspel. Vi
ska undvika det defensiva ”6-0-spelet”. ” Anfallsspelet” kommer av
sig sjalvt. 4

* Det giller att gora mal. Man ska tillimpa fardigheterna dribbla,
pass-fanga och skjuta mal. Det &r viktigt i barnhandbollen att alla far
prova pa att spela pa alla platser, &ven som malvakt.

* For att behalla barnen i var verksamhet &r det viktigt att tillgodose
barnens behov att verksamhetens genomfors pa barns villkor.
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EXEMPEL PA BARNS
BEHOV AR:

* Att fd vara aktiv och i
rorelse, helst med boll

* Att kdnna sig trygg i
gruppen

* Att det dr ordning och reda
* Att bli “sedd” under
traning och match

* Att fa prova utmaningar

* Att fa vara med och vinna
(och ldra sig hantera
forluster)

* Att ha roligt (4r det inte
roligt sd stannar man
hemma)

ATT TANKA PA:

Vara delaktig och aktiv
i utbildningen &
utvecklingen.

Det tar olika tid i
utvecklingen for varje
individ. Ha tdlamod i
att alla har olika
utbildningsstege

Var en forebild for
ungdomarna. Skapa en
trygg och héllbar miljo
som ungdomarna trivs
i

Var nyfiken och
intresserad.

Var forberedd,
strukturera och planera
for verksamheten ni
bedriver. Det kan
enkelt skapa n serios
och utvecklande miljo.

Rodvit-Strategi
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Svenska Handbollsforbundets
policy for Ungdomshandboll

Inriktningen pd ungdomshandboll ska kdnnetecknas av en
okad motorisk och koordinativ fardighetsutveckling. Leken och
gladjen i att utova idrott med bollen som redskap ska fortsitta
den individuella fysiska och tekniska utvecklingen.
Huvudinriktningen dr varje spelares tekniska och fysiska
tardighetsutveckling for att varje spelare ska nd maximal
utveckling.

TRANINGEN KANNETECKNAS AV
UNGDOMSHANDBOLLENS HUVUDBEGREPP BRA:
* Hog bollkontaktsgrad

* Hog rolighetsgrad

* Hog aktivitetsgrad

* Individuella utvecklingsmal

* Hog attitydsgrad

SPELAREN SKALL UTVECKLAS TILL ATT:

* Vilja bli s& bra som mojlig

* Vilja trdna mycket och att stegra méngden efterhand

* Kunna 4ga sin traning (veta hur man skall tréna)

* Kunna dga de situationer som uppstar i spelet

* Spelaren skall fulldndas i de bastekniska fardigheterna: - Técka,
stota, overlamna/overta- Passningar, skott, finter- Malvaktstekniska
grunder

UNGDOMSHANDBOLLEN SKALL GENOMFORAS SA ATT:

* Varje spelare behérskar att spela pa minst tva positioner i bade
anfall och forsvar

* Varje spelare alltid gor sitt absolut yttersta i varje situation sd att
laget kan vinna sina matcher

* Forsvarsspelet har en offensiv inriktning, genom att 3-3, 3-2-1, 4-2
och 5-1 forekommer oftare &n 6-0-spelet. I vergdngen att spela 6-0
sa skall det ha en offensiv pragel med en hogre utgangspunkt

* Anfallsspelet efterhand styrs mer och mer av spelarna pa planen
och inte av trdnarens kommandon under match.

* Den taktiska medvetenheten och féormdgan okar under perioder, for
att nd sitt max nér perioden r slut.

* For att utvecklas till duktig elit- och landslagsspelare foresprakar vi
att ungdomar sysslar med andra idrotter under sommarhalvéret sa
lange som mojligt. Inte forran i 14-15 ars dlder behdver man
bestdimma sig for att “Jag vill bli handbollsspelare”.
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Syfte

Syftet med Rod-Vit Strategi dr att skapa en hallbar
utbildningsplattform dér vi sdkerstéller utbildningen och
utvecklingen pa ungdomarna samt kan skapa mojligheten
till en stigande utbildningsstege for vara ledare.
Utbildningen ska ga i linje med de vdrderingar, riktlinjer,
visoner och mélsattningar vi har som férening, och den
ska vara utformad utifran den idé av handboll som vi vill
spela. Vi vill utbilda och etablera egna spelare till vara
seniorlag dar utbildningen har en internationell pragel
som pa sikt kan fostra spelare till landslag och vidare ut i
Europa dar handbollen har starkast position.
Utbildningen ska drligen revideras och folja de trender
som handbollen foljer.

Strategin grundar sig i Teknik, Taktik, Mental och Fysisk
traning. Kopplat till det ska spelarna arbeta med
Prestationstraning for att starka Attityden till traningen.

\WSTY
=Yy

dIF

Eskilstuna Guif, Sundbyholmstravet, Augusti 2023

e o N Rt . .

SIDA 10



Rodvit-Strategi

Var vision dr att
erbjuda handboll av
hog klass for sa manga
som mojligt, sa lange
som mojligt, sa
hallbart som mojligt!

\WSTY
SV

@
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Mal

Eskilstuna Guif har som mal att barn och unga
ska uppleva att det dr roligt och utvecklande att
spela handboll. Féreningens
ungdomsverksamhet ska ldgga grunden for att
fa elitspelare fran egna led. Var egna
utbildningsform ska generera att inom 3 ar ska
seniorlagen bestd av 70 % fran vara egna led och
30 % av spelare som véarvats in.

Vi vill standigt vaxa som férening och vill na 800
aktiva spelare samt ha 6ver 100 ungdomsledare.
Utbildningen ska ligga i linje med strategin som
foreningen satter och ska prdaglas av de trender
som handbollen genomgar.

\WSTY
P~V

U
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ublikhav, Volvo CE Arena
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Att vara Rod-vit ledare

- Forvalta over 100-arig historia vidare och bar Guifs
klubbmérke med stolthet.

- Driv utbildning och utveckling med passion och
engagemang.

- Planera och forbered tréaningar i tid.

- Ha ett proffsigt bemotande

- Var nyfiken pa att vilja utveckla ditt ledarskap

- Efterfolj dem regler och normer som finns inom idrotten
och i samhallet

- Folja dem direktiv som Guif, RF & SHF satt upp.

- Spelarna stér alltid i forsta rummet

Ledarnas riktlinjer:

Vara en forebild mot sina spelare.

Upptrdada professionellt i alla ssmmanhang.

Ha en tydlig kommunikation med spelare, ledare och
foraldrar.

Bemot motstandare, sekretariat och domare med respekt
och god attityd.

Folj Rod-Vit Strategi och anpassa aktiviteter den
utveckling som dr lampad for individens niva.

Var 6ppensinnad och uppmuntra individen att dgna sig
at fler idrotter langre in i livet.

Motverka all form av mobbning och krankning samt ha
en samverkan tillsammans med foreningen att ge
spelarna verktyg till ha nolltolerans mot mobbning och
krankning.

Skapa en arbetskultur som i sin tur skapar en
vinnarkultur hos spelarna med god attityd och gott
uppforande. Var en del att utbilda goda
samhéllsmedborgare som kan hantera vinster och
forluster med respekt.

Ha samverkan med féreningen hur vi féljer
skadehantering och rehab/ prehab.

Var en ambassador for Eskilstuna och Guif i alla former
av aktiviteter kopplat till Foreningen.

Nolltolerans mot droger och narkotika.
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e Ingen fortarning av alkohol nér du bar klader med
foreningens klubbmarke.

e Deltaga pa de moten och kurser som anvisas for att
utveckla sig i rollen som tranare och ledare arrangerade
av foreningen, SHF, RF eller liknande organisationer.

e Folja utbildningsstegen som SHF utbildningsplan.
Svenska handbollsférbundet har
Tranarlegitimationskrav: Tranarutbildning 1 (tidigare
Basutbildning). Fran och med den 1 januari 2021 skall
varje lag/traningsgrupp for barn i dldern upp till 12 ar
minst ha en ansvarig ledare/trdnare nér varande vid
varje tranings- och tavlingstillfalle med godkéant
genomgdangen Tranarutbildning 1 eller Tranarutbildning
2-3..

Barn- och ungdomstrinarutbildning

Tranarutbildning 1 - riktar sig till dig som vill starta din karridr som
handbollstranare och/eller till dig som till exempel dr fordlder och
som ska trdna barn 6-10 &r.

Tranarutbildning 2 - riktar sig till dig som idag tranar och leder barn i
aldern 10-12 ar.

Tranarutbildning 3 - riktar sig till dig som idag trdanar och leder
barn/ungdomar i dldern 12-14 ar.

Tranarutbildning 4 - riktar sig till dig som idag trdanar och leder
ungdomar i aldern 13-16 ar.

Tranarutbildning 5 - riktar sig till dig som idag trdanar och leder
ungdomar i aldern 16-19 ar.

Seniortrinarutbildning
Tranarutbildning 4 - riktar sig till dig som vill trdna och leda
ungdomar i aldern 13-16 ar eller seniorer.

Tranarutbildning 5 - riktar sig till dig som vill trdna och leda
ungdomar i aldern 16-19 ar eller seniorer.

Tranarutbildning 6 - riktar sig till dig som vill leda och tréna ett
elitlag i handboll.
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Foreningens principer mot
ledare och tranare

e Foreningen stdr for kostnaden av alla utbildningar som
ledaren/tranaren vill gd.

e Som ledare har du rétt till Overall vartannat dr och en
Piké/T-shirt varje ar. Som ny ledare tillhandahalls ett
start kit.

o Uppstartstraff med alla ledare vid sdsongsstart. Under
sdasongen tillkommer tva ledartrédffar med er grupp ihop
med Sportchef Ungdom.

e Fritt intrdde pa samtliga Seniormatcher.

e Medverka pa foreningens Clinics som genomférs under
sdsongen.

e Ledaren/Tranaren SKALL uppvisa utdrag ur
Belastningsregistret.

Varje ansvarig tranare/ledargrupp skall infor ny sdasong
lamna in en planering 6ver sisongen. Den skall innehalla:

* Malsattning och da med fokus pa prestationsmal &
kunskapsmal som gruppen ska klara av

* Uppldgg av trdaning med beskrivning av innehdll med Rod-
Vit Strategi som underlag

* Sociala aktiviteter

* Serie-, cup-, traningsmatchs-planering

* Ledar-, spelar & fordldramoten

* Rollférdelning

* Avslutningsaktiviteter

Principer vid trining och match:

e Var sjalv ombytt for traning.

e Komi god tid. Kom foérst, limna sist.

e [ samverkan med foreningen, se till att ha koll pa allt
material. Taggar, nycklar, bollar, sjukvardsmaterial,
véastar, koner.

e Engagera alla ledare under traningen. Se till att alla har
en roll att hantera.

e Utnyttja tiden maximalt i hallen. Undvik Ko6-tid utan se
till att skapa aktivitet genom hela passet. Varm upp 15-
30 minuter innan halltid sa kan ni effektivisera
traningen. Jobba utifrdn fysprogrammet foreningen satt

upp.

SIDA 15



Rodvit-Strategi
Utnyttja hallens ytor. Det behover inte alltid vara

innanfor linjerna, utan korridors-ytorna dr ocksa

funktionella om utrymmet blir trangt.

Vid seriematcher skall samtliga spelare spela lika
mycket. Seriematcherna ses som ”Utbildningsprovet” pa
det vi trdnar pa.

Vilja rétt niva pa traning och matchande som stammer
overens med spelarens mognad- och utvecklingsniva.
Den utvecklingen &r olika fran individ till individ och
inte konstant.

Nivaanpassa uttagning i sa stor utstrackning som
mojligt. Garna i dialog med motstandarlaget innan
match.

Samtliga spelare ska fa mojligheten att starta
Ha inga bestdmda positioner fram till att spelarna dr 14

ar. Mojligt undantag till dem spelarna som tidigt vill
vara Malvakt.

ALLA skall delta i match med tillrdcklig speltid under en
hel cup som laget &r med i. For USM, se separat bilaga
kring bestammelser.
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Att vara Rod-vit foralder

Att spela handboll i Eskilstuna Guif ska forknippas med gladdje,
gemenskap, trygghet och dppenhet. Likvél att ledare och
tranare ska folja detta for att skapa en harmonisk miljo sé ar det
viktigt att som forédlder folja vardegrunden.

Vi som forening ser foljande punkter som viktiga for dig som
har ett barn aktivt i foreningen:

e Vara stottande

e Halla en god ton pa ldktarplats. Barnen spelar, ledarna
coachar, fordldrar hejar.

e Lat trdnarna leda utvecklingen hos spelarna. Alla har
mojligheten att kunna leda och paverka.

e Respektera ledarnas arbete och beslut. Var stéttande och
hjdlpande mot ledarteamet.

e Visa respekt mot domarens arbete.

e L4t barnen fa spela handboll, inte du.

¢ Noll-tolerans mot att vara paverkad av alkohol och
droger i samband med tréning och match.

e Sitter du pa asikter och ideér, engagera dig i foreningen
och driv utvecklingen framat!

e Engagera dig och hjilp laget vid aktiviteter, exempelvis
forsaljningar eller att sta i kiosken.

Vi som forening varnar starkt om alla manniskor som i ndgon
form arbetar ideellt eller engagerar sig i nagon roll. Som
forening har vi Noll-tolernas mot:
e Att pdverka eller ge negativa dsikter om domsluten
e Attanvdnda grovt sprakbruk mot ledare, spelare eller
domare
e Att uttrycka eller visa obscena gester, konsord eller
rasistiska ord.

Vi som forening erbjuder er dven att ga en utbildning
via RF i att vara Idrottforalder.

SIDA 17



Rodvit-Strategi

Att vara Rod-vit spelare

Att spela handboll i Eskilstuna Guif ska kdnnetecknas av
stolthet och att bdara de rod-vita fargerna ska identifieras som
nagot stort.

Alla som spelar handboll i féreningen ska erbjudas mojlighet
till utbildning av ledare med kompetens, engagemang och som
ar en god forebild. Utbildningen ska ge mojligheten att kunna
ta steget fran barnhandboll, till ungdoms-handboll, till
Seniorhandboll. Utbildningen ska ha en internationell préagel
som ska ge spelaren mojligheten att kunna ta steget ut i Europa
tor klubblag och landslag.

Nar du tagit dig igenom utbildning frédn bollskola till dldre
ungdom sd hinner du ldra dig mycket och star i standig
utveckling. Var malséttning som forening &r att kunna fostra sa
manga produkter fran vdra egna till led véra seniorlag.

Men att kunna ta steget att bli Elitspelare styrs inte enbart av
kompetensen hos din trénare, utan du behover vissa
egenskaper for att kunna bli en spelare av Virldsklass:

Gora det lilla extra, bade pa och utanfér handbollsplanen

Kunna spela i bdda riktningarna

Ha en bred spelforstaelse

Ha en 6dmjuk vinnarmentalitet

Kémpa for ditt lag. Agera alltid som en forebild for din omgivning.
Kunna hantera taktik och applicera det i din egen handboll

Spela med offervilja

Ga ”langst fram vid linjen” och driva din omgivning framat.
Respektfull mot dina medspelare, ledare, domare och motstandare

Dock tar inte alla spelare steget till att bli elitspelare i ndgon
form. Daremot finns det forhallningssétt som spelare som
varken kraver talang eller utbildning:

Passa tider

Gora sitt yttersta

Visa respekt mot din omgivning
Kunna ta och hantera att bli coachad.
Instéllning och attityd

Visa engagemang

Vara en forebild

Kroppssprak

Spréakbruk
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Oavsett malbild eller slutdestination sa géller dessa riktlinjer
for samtliga spelare i Eskilstuna Guif:

Spela med passion och glod for ditt lag och forening.
Kunna ta egna beslut och spela med hog kreativitet. Att
kunna testa nya saker skall finnas i vart DNA.

Vara en god vinnare som alltid &r en forebild for alla.
Du skall std bakom foreningens vardegrund och pa ett
respektfullt sitt agera darefter.

Acceptera olikheter och att alla far vara olika.
Handboll &r en lagsport, och alla spelare &r lika mycket
vdrda, oavsett vad spelaren i slutindan vill bli.

Oavsett lagtillhorighet, sd &r vi EN forening.
Tillsammans spelar vi alla med Rod-vita farger och
tillsammans &r VI Eskilstuna Guif.
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U5-6 (Bollkul/Bollskola)

Lekfullhet och spontanhandboll (TU1)
Allmint:

- Handbollen ska vara glddjefylld och malsittningen med varje traning ar att
barnen ska komma tillbaka nyfikna och spela handboll lekfullt utan styrda
ramar.

- Ett tréningstillfalle per vecka

- Individen &r i centrum

- BRA, (Bollkontakts-, Rolighets- och Aktivitetsgrad)

- Lekar, motorik, hinderbanor och boll6vningar

- Testa flera idrotter

Grundfardigheter:
Arbeta med den grona Hand-the-Ball bollen for att frimja greppet och utveckla en ordentlig
kastrorelse
- Springa
- Hoppa
- Krypa
- Rulla
- Hoppa pa ett ben
- Fallteknik
- Greppa
- Kasta
- Fanga
- Studsa (Anvidnd gummibollar f6r detta segment)
- Kladttra/Hénga

Fysik/Motorik:
- Kullerbytta
- Balansera
- Boja/Strdacka
- Rumsuppfattning
- Tidsuppfattning
- Kasta
- Bytariktning
- Reaktionsférmaga
- Kroppen som redskap
- Koordination
- Traningen ska kdnnetecknas som rolig och genomforbar.
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Personligt
- Vara en god lagkamrat
- Respektera och visa hdnsyn mot omgivningen
- Vaga samarbeta
- Dela med sig
- Vitillsammans!

Passningar:
- Kast-teknik (Armens position och rorelse)
- Kunna fanga fler former av passningar
- Studspassningar
- Passa-fanga i ldangsam rorelse
- Testa att anvdnda bada hianderna

- Avstimda skott
- Hoppskott
- Testa att anvinda bada hinderna

Rodvit-Strategi

(Vikt av armens position och rorelse. Allt fran nér kastet borjar till att bollen lamnar

handen)

Genombrott:
- Hitta ytan, inte spelaren.
- Egenfint.
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Rodvit-Strategi

U7-U8 (E-Ungdom)

Lekfullhet, nyfikenhet och spontanitet (TU1)

- Handbollen ska vara glddjefylld och malsittningen med varje traning ar att
barnen ska komma tillbaka nyfikna och spela handboll lekfullt utan styrda
ramar.

- Ett till tva traningstillfallen per vecka

- Forsta turneringen

- Individen &r i centrum

- Testa flera idrotter

- BRA, (Bollkontakts-, Rolighets- och Aktivitetsgrad)

- Lekar, motorik, hinderbanor och boll6vningar

Grundfardigheter:
Arbeta med den grona Hand-the-Ball bollen for att frimja greppet och utveckla en ordentlig
kastrorelse

- Springa

- Hoppa

- Krypa

- Rulla

- Hoppa pa ett ben

- Fallteknik

- Greppa

- Kasta

- Fanga

- Studsa, driva bollen i flera riktningar, (Anvand gummibollar for detta
segment)

- Kladttra/Hénga

Fysik/Motorik:
- Kullerbytta
- Balansera
- Boja/Strdacka
- Rumsuppfattning
- Tidsuppfattning
- Kasta
- Bytariktning
- Reaktionsférmaga
- Kroppen som redskap
- Koordination

- Traningen ska kdnnetecknas som rolig och genomforbar.
- Oga-hand-boll
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Rodvit-Strategi

Personligt
- Vara en god lagkamrat
- Respektera och visa hdnsyn mot omgivningen
- Vaga samarbeta
- Dela med sig
- Vitillsammans!

Passningar:
- Kast-teknik (Armens position och rorelse)
- Kunna fanga fler former av passningar
- Studspassningar
- Passa-fanga i mindre langsam rorelse
- Hopp-passningar
- Testa att anvdnda bada hianderna
- Utmanai att fdinga med en hand

- Avstamda skott

- Lopskott

- Stamskott

- Hoppskott

- Testa att anvianda bada hinderna

(Vikt av armens position och rorelse. Allt fran nar kastet borjar till att bollen lamnar
handen)

Genombrott:
- Egen fint
- Hitta yta, inte spelare
- Stegisittning, hantera rorelse
- Kullagerfint, hantera rorelse

Forsvarsspel

- Man-man/Bikupeftrsvar
Bollsckande
Rotera och 1at flera spelare st i mal.

Anfallsspel

- Passningar i rorelse

- Involvera alla spelare och fa alla spelare att ta beslut

- Ha som mal att varje spelare ska kunna ta 3-5 avslut samt hitta 3-5 passningar
som leder till ett lage per match.

- L&t alla spelare spela pa flera platser/zoner, (Inte lika betonat pa position pa
minihandbollsplan)
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U9-U10 (D-Ungdom)

Oppensinnad och kreativ handboll med defensiv struktur (Tul)

- Vara en god forebild

- Vara hjdlpsam till dina lagkamrater
- Respekt mot din omgivning

- Vaga testa nytt och var spontan

- Testa flera idrotter

Allmint:

- Tva traningar per vecka

- Speli turneringar och sammandrag

- Spel pa flera positioner

- BRA, (Bollkontakts-, Rolighets- och Aktivitetsgrad)

Teknik:
- Greppa
Fanga, 1-2 hander
Dribbla
Kast-teknik. (Noga med armens position och armens rorelsebana)

Fysik/Motorik:
- Hoppa
- Springa
- Kullerbyttor
- Balans
- Snurra
- Riktningsdndring
- Koordinationsbanor
- Rytmik
- Oga-hand
- Fotarbete
- Tidsuppfattning
- Rumsuppfattning
- Reaktionsférmaga

Rodvit-Strategi
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Passningar

Skott

Rodvit-Strategi

Passningar, statiskt (Med grundldggande teknik, se tidigare nivaer)

Passningar i rorelse
Passning pa tre steg

Passa med ldtt kontakt, passningsarmen ska vara bortom forsvararen.

Studspass
Kantutspel
Inspel
Hopp-passning

(Poiingtera foljande: Armens position, fotens isittning, kroppens rotation, spinning i bilen samt armens rotation)

Avstamda skott

Lopskott

Hoppskott

Hoftskott

Vikskott

Skott med armen lang ut (K6)
Upphoppsskott (M6)

Genombrott

Hitta ytan, inte forsvararen
Riktningsandring
Stegisittning
Kullager/Oststatsfint

Egen fint

Forsvarsspel

Man-man forsvar

3-3 Forsvar

Agera forsvar, inte reagera i forsvar

Ta bollen i studsen

De olika forsvarsteknikerna

Forsvarsintriktad handboll

Trana i undertal for spelforstdelsen samt intensitet
ALLA spelare ska spela i alla forsvarspositioner

Omstéllningsspel

Spel utan studs

Passningar pa ytan

Mer fokus pa 2:a fas dn 1:a fas

Alltid finna sig spelbar, viljan att ha och driva bollen uppéat
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Rodvit-Strategi

Spelforstaelse

- Max 1-2 val spel, (ex. Skott eller inspel, Inspel eller utspel)

- Egna ldget ska vara i forsta val varje gang.

- Skapa mojlighet med flera val genom att spela med armen fri och ha ratt
avstand i forhallande till motspelare.

Anfallsspel

- Rullespel

- Valsituationer

- Genombrott eller skott

- ALLA spelare ska involveras

- ALLA spelare ska spela pa olika positioner

Malvaktsspel, (Lds sista sidan kring malvaktsspelet)

Att kunna/forsta/veta:

Lat de som vill prova sta i mal.

Trdna pa:

Enklare Grundstillning - Ha hdanderna framfor kroppen (Hénderna som att halla i
boll framfor brostet) om bollen kommer mot ansiktet kan de skydda sig da det kan
vara obehagligt nér bollen kommer mot dig.
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U11-12 (C-ungdom)

Grundliggande forstdelse for spelet handboll (TU2/TU3)
Allmaént:

- 2-3 traningspass per vecka

- BRA-metoden

- Seriespel

- Turneringar

- Skapa en god attityd till traning och match
- Spelarna ska fortsatt hantera fler positioner
- Fria spel utan bestimda monster

- Skapa ett tank till att spela forsvarsspel.

Teknik:
- Greppa
- Fanga
- Dribbla
- Lopteknik
- Fallteknik
- Passningsteknik

Fysik/Motorik:
- Kroppen som redskap
- MAQ-Intro
- Balans
- Koordination
- Rytmik
- Fotarbete
- Oga-Hand
- Boll-hand
- Rumsuppfattning
- Tidsuppfattning
- Hoppa
- Springa
- Kullerbytta
- Snurra
- Riktningsdndring

Passningar:

- Statiskt (Olika langder)
- Passning i rorelse
- Passning pa tre steg

Rodvit-Strategi
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Rodvit-Strategi

- Hopp-passning med hoger och vénster ben

- Passning med viss kontakt

- Enklare véxelspel, slapp boll med boll och hand bortom férsvar i hog position
- Inspel

- Utspel

- Studspass, (Aven testa med litt skruv)

- Lobbpass

- Forehand

- Backhand

Skott K6
- Lang arm, bortre
- Horg arm, korta
- Smala och stora vinklar
- Studsskott

Skott M6
- Upphoppsskott, med och utan vandning
- Fallskott
- Spérr, (Vaga spdrra fritt med mycket fysik. Lat spelarna tréna pa att sparra
helt fritt for att ldra sig halla sin position)

Skott 9M
- Avstamt skott
- Stamskott
- Lop-skott
- Hoppskott, Vanster och hoger fot i upphopp
- Hoftskott
- Skott med uppbackningspass
- Vikskott

Spelforstaelse
- 1-2val
- Egna ldaget i forsta hand
- Hanterbara passningsvagar

Genombrott
- Hitta ytan, inte spelaren
- Avstdndsbedéomning
- Stegisdttning
- Kullager/Oststatsfint
- Snurrfint
- Kroppsfint
- Studsfint
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Anfallsspel

Kroppens position mot malet

Alltid i rorelse

Grunder i rullningsspel

Spela i overtal for att hantera valsituationer
Bollvidg och 16pvig i rullningsspel

Lop er fria mot det offensiva forsvaret
Spela med full bredd och anpassat djup
Inga monsterspel, fria 16sningar

Olika former av uppbackningar
Hantera spelet mot ldtt kontakt
Fotternas riktning mot malet

Forsvarsspel

Korrekt arbetsstéllning

Snedstéllning

Tackla/Lasa

Styra/Pressa

Agera, inte reagera

Ta bollen i studsen

Hemspring, Forecheck och Backcheck
3-3 forsvar

4-2 forsvar

Grunder i 3-2-1

Arbeta i undertal for intensitet och valsituationer

Fotarbete och motorik
Snedstdllning
Vilja spela forsvarsspel

Alltid en offensiv betoning i att spela forsvarsspel

Malvakt: (Lds sista sidan kring malvaktsspel)
Att kunna/forsta/veta:

Grundstallning

Paradteknik 9 m,

Arbetsbage,

Passa (Mdlvaktskast efter mdl/rdaddning)

Rodvit-Strategi
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U13-U14 (B-Ungdom)

Forberedelse och grundliggande forstielse (TU3/TU4)

Allmint:

Rodvit-Strategi

B-ungdom ir forsta aret dd man som Ungdomsspelare far spela USM. Vi har som

brytpunkt att Aldsta B-ungdom deltar i USM, men att Ynesta B-ungdom stottar upp

vid behov. Se bilaga for USM.

- 3-4 traningspass per vecka, det fjarde passet ska vara helt fysinriktad

- Seriespel

- Turneringar

- USM

- BRA

- Attityd till traning och match
- Fystester, (Genomgang)

- Vara en forebild

- Spela pa flera positioner

- Kombinera flera idrotter

- Introduktion att skapa vana for klister

- Ledar/Domarutbildning

Teknik:
- Bollhantering och kontroll
- Oga-hand
- Boll-hand
- Rumsuppfattning
- Tidsuppfattning
- Fallteknik

Fysik/Motorik:
- Introduktion till fystréning
- Kroppen som redskap
- Skivstang
- MAQ
- Loptréning

- Korta intervaller under hogsdsong
- Tidsbaserad distans och langre intervaller under lagsdsong

- Balans

- Kni-axelkontroll
- Fotledskontroll

-  Koordination
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Rodvit-Strategi

Passningar:
- Statiskt, (Olika langder)
- Passning i hog fart
- Passning pa tre steg
- Passning med kontakt
- Hopp-pass, Hoger och Vinster ben
- Underarmspass
- Bdda hdnderna
- Enklare véxelspel
- Inspel
- Utspel
- Studspass
- Lobb-pass
- Forehand
- Backhand
- Latt skruv, (Utan klister)
- Bakom ryggen

Skott Ké:
- Lang Arm, bortre, (Hogt och lagt)
- Hog Arm, narmsta, (Hogt och lagt)
- Start ovanifran/Frikast
- Upphopp fel ben
- Flipp/Lobb
- Studsskott
- 2 avslutsalternativ ska spelaren minst kunna hantera

Skott Mé:
- Upphoppsskott
- Fallskott
- Vikskott
- Spérr, med och utan forflyttning efter sparr
- Lobb/Flipp

Skott OM
- Avstamt skott
- Lopskott
- Stamskott
- Vikskott
- Hoftskott
- Underarmsskott
- Hoppskott
- Jamfota-hoppskott
- Skott med kontakt
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Spelforstaelse:

Eget lage

Rodvit-Strategi

1-2 val, (3 val kan anvdndas i traning for att stimulera utmaningen.) Stall

spelarna i dem situationerna bade offensivt och defensivt.

Spel i 2-2, 3-3, 4-4, med och utan M6.

Oppenhet, tvinga spelarna att forstd spelet genom att ha 6ppna fragor som

spelarna far reflektera 6ver. Minska exakta monster.

Borja smatt jobba spelforstaelse i rorelse i lagt tempo for att bygga grunden

for omstallningsspel offensivt.

Genombrott

Kliv pa ytan, inte spelaren.
Avstdndsbedomning

Armen fri for att inte bli fastldst.
Stegisdttning
Kullager/Ostatsfint

Kroppsfint

Studsfint

Snurrfint

Egen fint

Anfallsspel:

Individuell Anfallsteknik

Kontringsspel, Fas 1 och 2

Spela pa fler positioner i anfallet
Valsituationer

Uppstillt spel, utifrdn foreningens riktlinjer.
Bredd och anpassat djup

Duellspel

Inspel

Utspel

Uppbackning

Forsvarsspel:

3-2-1

5-1

Offensivt 6-0

Vinna alla kamper i duellspel
Sma samarbeten

Agera, inte reagera
Forecheck och backcheck
Fotarbete

Tackla/Lasa
Styra/Pressa

Skiarma
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- Spela pa fler positioner i forsvaret
- Offensiv betoning i forsvarsspelet
- Snedstéllning

- Vilja att spela forsvarsspel

Malvakt: (Lds mer pd sista sidan kring malvaktsspelet)
Att kunna/forsta/ veta:
- Grundstéllning -
- Arbetsbage
- Passa (Malvaktskast efter mal/raddning, helkontring)
- Paradteknik 9m o 6m,

Rodvit-Strategi

SIDA 33



Rodvit-Strategi

U15-U16 (A-ungdom)

(TU5) Overgripande forstdelse och medvetenhet om tid och rum

Allmint:

A-ungdom ir tiden i karridren dar vi borjar Elitforbereda vara spelare till att over tid
komma forbereda till Juniortruppen och forhoppningvis till vara Seniorlag. Till USM
far A-ungdom spela med nivaanpassade lag i USM samt delta i Nivaanpassade
turneringar utifran Klubbens riktlinjer.

- 4 traningspass per vecka, ett av passen ska vara helt fysinriktad
- Fystester

- NIU, (for vissa spelare, 2-3 extra traningspass)
- Tematrdningar

- Seriespel

- Turneringar

- USM

- BRA

- Attityd till traning och match

- Vara en forebild

- Kombinera flera idrotter

- Ledar/Domarutbildning

Teknik:
- Bollhantering och kontroll
- Oga-hand
- Boll-hand
- Rumsuppfattning
- Tidsuppfattning
- Fallteknik

Fysik/Motorik:
- Fystraning, med instruktorer och pa egen hand
- Skivstang
- MAQ
- Loptréning
- Korta intervaller under hogsasong
- Tidsbaserad distans och ldngre intervaller under lagsdsong
- Balans
- Kroppen som redskap
- Knié-axelkontroll
- Fotledskontroll
- Koordination
- Forsdsongstraning under perioden Maj till Augusti
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Rodvit-Strategi

Passningar:
- Statiskt, (Olika langder)
- Passning i Maximal fart
- Passning pa tre steg
- Passning med mycket fysik
- Hopp-pass, Hoger och Vinster ben
- Underarmspass
- Bdda hdnderna
- Vixelspel
- Inspel
- Utspel
- Studspass
- Lobb-pass
- Forehand
- Backhand
- Olika typer av skruvar
- Bakom ryggen, bakom nacken, mellan benen.

Skott Ké:
- Lang Arm, bortre, (Hogt och lagt)
-  Hog Arm, ndrmsta, (Hogt och lagt)
- Start ovanifran/Frikast
- Upphopp fel ben
- Flipp/Lobb
- Knorr
- Studsskott
- 2 avslutsalternativ ska spelaren minst kunna hantera

Skott Mé:
- Upphoppsskott
- Fallskott
- Vikskott
- Spérr, med och utan forflyttning efter sparr
- Lobb/Flipp

Skott 9M
- Avstdmt skott
- Anpassa skott efter situation.
- Lopskott
- Stamskott
- Vikskott
- Hoftskott
- Underarmsskott
- Hoppskott
- Jamfota-hoppskott
- Skott med kontakt
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Rodvit-Strategi

Spelforstaelse:

Eget lage

1-3 val, Stéll spelarna i dem situationerna bade offensivt och defensivt.
Spel i 2-2, 3-3, 4-4, med och utan M6.

Oppenhet, tvinga spelarna att forsta spelet genom att ha ppna frdgor som
spelarna far reflektera 6ver. Spela utifran 6ppenhet men dven
situationsbaserade monster

Jobba med spelforstdelse i rorelse i hogt tempo for att hantera for
omstéllningsspel offensivt.

Kunna hantera olika taktiska direktiv

Videoanalyser

Genombrott

Kliv pa ytan, inte spelaren.
Avstdndsbedomning

Armen fri for att inte bli fastldst.
Stegisdttning
Kullager/Ostatsfint

Kroppsfint

Studsfint

Snurrfint

Egen fint

Anfallsspel:

Individuell Anfallsteknik

Kontringsspel, Fas 1 och 2, hantering i Fas 3
Borja hitta riktningen i vilken position spelaren kan anpassa, men spelarna
ska hantera fler positioner &n 1
Valsituationer, spel i 6vertal

Uppstillt spel, utifran foreningens riktlinjer.
Viss tendens i 7-6

Bredd och anpassat djup

Duellspel

Inspel

Utspel

Uppbackning

Zonbyte och zonforflyttning
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Rodvit-Strategi

Forsvarsspel:
- Offensivt 6-0
- 51
- 321
- Vinna alla kamper i duellspel
- Sma samarbeten som Overgar i storre situationer
- Agera, inte reagera
- Fotarbete
- Tackla/Lasa
- Styra/Pressa
- Skdrma
- Bryta monster och rytm
- Forecheck och backcheck.
- Spela pa fler positioner i forsvaret
- Offensiv betoning i forsvarsspelet
- Snedstéllning
- Vilja att spela forsvarsspel

Malvakt: (Ldis mer pa sista sidan kring malvaktsspel)
- Grundstillning
- Arbetsbage
- Passa (Malvaktskast efter mél/rdddning, helkontring)
- Paradteknik 9m o 6m
- Skottforstaelse
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Rodvit-Strategi

U18 (Junior-)

(TU6/Mastercoach) Hog hanteringsgrad och hog kontroll

Allméint:

U18-Junior dr det Elitforberedande aret dir utbildningen ska rikta sig att slut-utbilda
egna produkter till vara Seniorlag. Trianingarna ska bedrivas professionellt och i hog
intensitet. ] USM spelar Juniorlagen med ett lag dir fokusomradet ar att vinna.
Spelarna ska vara forebilder for dem yngre och ska ga liangst fram i ledet till att
bygga forstaelse for Elitverksamheten.

- 4 traningspass eller fler per vecka, ett av passen ska vara helt fysinriktad
- Fystester

- NIU, (for vissa spelare, 2-3 extra trdningspass)
- Tematrdningar

- Seriespel

- Turneringar

- USM

- BRA

- Attityd till traning och match

- Vara en forebild

- Kombinera flera idrotter

- Ledar/Domarutbildning

Teknik:
- Hog bollhantering och hog bollkontroll.
- Oga-hand
- Boll-hand
- Rumsuppfattning
- Tidsuppfattning
- Fallteknik

Fysik/Motorik:
- Fystraning, med instruktorer och pa egen hand
- Skivstang
- Loptréning
- Korta intervaller under hogsasong
- Tidsbaserad distans och ldngre intervaller under lagsdsong
- Balans
- Kroppen som redskap
- Knié-axelkontroll
- Fotledskontroll
- Koordination
- Forsdsongstraning fran April/Maj till Augusti.
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Rodvit-Strategi

Passningar:
- Statiskt, (Olika langder)
- Passning i Maximal fart
- Passning pa tre steg
- Passning med kraftig fysik
- Hopp-pass, Hoger och Vinster ben
- Underarmspass
- Bdda hdnderna
- Vixelspel
- Inspel
- Utspel
- Studspass
- Lobb-pass
- Forehand
- Backhand
- Olika typer av skruvar
- Bakom ryggen, bakom nacken, mellan benen.

Skott Ké:
- Lang Arm, bortre, (Hogt och lagt)
- Hog Arm, narmsta, (Hogt och lagt)
- Start ovanifran/Frikast
- Upphopp fel ben
- Flipp/Lobb
- Knorr
- Studsskott
- 2-3 avslutsalternativ ska spelaren minst kunna hantera

Skott Mé:
- Upphoppsskott
- Fallskott
- Vikskott
- Spérr, med och utan forflyttning efter sparr
- Lobb/Flipp
- Knorr
Skott 9M
- Avstamt skott
- Anpassa skott efter situation.
- Lopskott
- Stamskott
- Vikskott
- Hoftskott
- Underarmsskott
- Hoppskott
- Jamfota-hoppskott
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] Rodvit-Strategi

Skott med kontakt

Spelforstaelse:

Eget lage

1-3 val, Stéll spelarna i dem situationerna bade offensivt och defensivt.
Spelarna ska senare spela med fria antalet val for att kunna ldra sig behdrska
spelet i olika tempo.

Spel i 2-2, 3-3, 4-4, med och utan M6.

Oppenhet, tvinga spelarna att forstd spelet genom att ha 6ppna frégor som
spelarna far reflektera over. Spela utifrdn 6ppenhet men dven
situationsbaserade monster

Jobba med spelforstaelse i rorelse i maximalt tempo for att hantera for
omstéllningsspel offensivt.

Kunna hantera olika taktiska direktiv

Videoanalyser.

Genombrott

Kliv pa ytan, inte spelaren.
Avstandsbedomning

Armen fri for att inte bli fastlast.
Stegisdttning
Kullager/Ostatsfint

Kroppsfint

Studsfint

Snurrfint

Egen fint

Anfallsspel:

Individuell Anfallsteknik

Kontringsspel, Fas 1 och 2, hantering i Fas 3
Borja hitta riktningen i vilken position spelaren kan anpassa, men spelarna
ska hantera fler positioner dn 1
Valsituationer, spel i 6vertal

Uppstillt spel, utifrdn foreningens riktlinjer.
7-6

Bredd och anpassat djup

Duellspel

Inspel

Utspel

Uppbackning

Zonbyte och zonforflyttning

Forsvarsspel:

Offensivt 6-0

5-1

3-2-1

Vinna alla kamper i duellspel
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Rodvit-Strategi

- Smad samarbeten som ska bygga en storre helhet
- Agera, inte reagera

- Fotarbete

- Tackla/Lasa

- Styra/Pressa

- Skdrma

- Bryta monster och rytm

- Forecheck och backcheck.

- Spela pa fler positioner i forsvaret
- Offensiv betoning i forsvarsspelet
- Snedstéllning

- Vilja att spela forsvarsspel

Malvakt: (Lds mer pd sista sidan kring malvaktsspel)
- Grundstillning
- Arbetsbage
- Passa (Malvaktskast efter mal/raddning, helkontring)
- Paradteknik 9m o 6m
- Skottforstaelse
- Spelforstaelse
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Passningar:

Terminologi

Utifrin Rod-vit Strategi

- Stampassning, (Fotter i parallellstédllning)
- Lop-passning, (“Fel” fot fram i rorelse)
- Hopp-passning, (Upphopp med “ritt” fot)

- Avstamda skott, (Med "ratt” fot fram)

- Lopskott, ("Fel” fot i rorelse)

- Hoppskott (Upphopp med “rétt” fot)

- Vikskott, (Kroppen viks 6ver mot skottarmens motsatta sida)
- Hoftskott, (Ddr armbagsleden ligger i linje med hoften)

- Underarmsskott, (Ddr armbagsleden dr nedanfor hoften)

Forsvarsspel
Offensiva termer:

3-2-1:
- Backar
- Halvbackar
- Center-halv
- Center

3-3
Fram:
Viénster
Mitt
Hoger

Bak:
Vinster
Mitt
Hoger

Defensiva termer

Siffror i parantes avser position i internationella termer

Rodvit-Strategi
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Tekniker:

Styra/Pressa

Tackla/Lasa

Avstand i relation till kroppen
Fotternas position i relation till spelaren
Técka

Ta bollen i studsen

Omstéllningsspel -> Anfall:

1 fas,
2 fas,
3 fas,
4 fas,

Till avslut pa 1 passning)
Till avslut pa 2-4 passningar)
Anfallets uppbyggnadsfas)
Anfallets avslutningsfas)

NN SN S

Omstéllningsspel -> Forsvar

Tillbakadragningsfasen

Forechecking, (Nar vi moter anfallarna pa deras planhalva)
Backchecking, (Nédr vi méter forsvararna pa deras planhalva)

Rodvit-Strategi
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Rodvit-Strategi

Malvaktsspel:

For att malvakten ska kunna radda bollen dr det viktigt att ha koll pa sin egen kropp.
Malvakten ska kunna ta dig dit den vill, har mdlvakten kroppskontroll kommer det
att gora det lattare for mdlvakten. Alla malvakter kommer att ha egna stilar men for
att kunna ta sig dit man vill och rddda bollen behvs det kroppskontroll.
Kroppskontroll och koordination dr en viktig del att jobba med fran D-ungdom till
Senior.

Grundstéllning 6 m och 9 m.

- Grundstillning i kroppen pa 9 m parader: (Litt bojda ben) och trana pa att ha
hdnderna framfor kroppen, (Handerna som att halla i boll framfor brostet).

- Grundstillning i kroppen pd 6 m parader: (Lite mer uppstrackt dan pa 9m
parader och armarna hogre upp, ha tummarna i 6gonhdjd ). Skillnaden pa
grundstéllningarna &r att pd 9 m ska mdlvakten rora sig i sidled och pa 6 m
ror sig mdlvakten uppat.

Beskrivningar
Grundstillning - Ha kroppen i en grundstillning som kan ta dig dit du vill.

Paradteknik - Hur du raddar bollen.

Arbetsbage - Jobbar mot bollférande spelare pa planen.

Skottforstdelse - Avgora hur ett skott kan komma.

Spelforstaelse - Avgora och veta hur spelare kommer i situationer som de méter.

Trana pa:
Kroppskontroll o koordination - Under hela malvaktens hela karriar.

Passningar - Trdna pd att passa sa malvakten kanner sig sdker i de olika kasten som
malvakten utfor.

Paradteknik - Trdna pa paradteknik i uppvarmningen - Lat uppvarmningen bli en
del i mdlvaktstraningen. Trana dven paradteknik utan skott ddr malvakten kdnner
sig sdker att kunna utfora paraden.

Arbetsbage - Trdna pd arbetsbage och fa en forstdelse for malvakten behover sta
centralt i malvakten mot vad bollen befinner sig.

Skottforstdelse - Forsta hur skotten kan komma (raka skott, knorr, armens position).
Ha en plan hur man ska agera vid olika skott.

Spelforstdelse - Forstd vad som hdnder pa plan och var spelaren ar tankt att komma
att avsluta sd man kan férbereda sig.
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