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Den blaitraden

1. Om bla traden

HK Ceres har en klubbidé som beskriver hela klubbens verksamhet.

HK Ceres vill ta till vara pa barns naturliga behov av rorelse, lek och spel. Samtidigt vill vi uppmuntra till
ett langt och gladjefyllt idrottsliv inom handboll.

HK Ceres foresprakar delaktighet, kamratskap och sammanhalining samt ge en god utbildning inom
handboll. Vi vill ge mdjlighet till delaktighet i en forening dar alla &r vdlkomna som spelare, ledare,
trénare, funktionar, styrelserepresentanter och medlemmar.

N
N

. Syftet med foldern

Syftet med den hér foldern ar att vi fran féreningens sida vill ge 6vergripande information om var

verksamhet och den inriktning som vi har fér aldersgrupperna ifran handbollsskolan (6-10ar) &nda upp till
(' senior.

Vi beskriver dven vad var férening forvantar oss av dig i din roll som forélder, spelare eller ledare for att vi

ska fa var verksamhet att fungera pa ett bra satt.

Valkommen till HK Ceres Norrtélje!
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3. Ungdomsverksamheten

HK Ceres handboll ska bedriva ungdomsverksamhet som innehaller grunder for idrottslig och social
fostran, samt verka for en positiv samhalls- och manniskosyn inom och utanfér idrotten med respekt for
regler, medméanniskor samt ett sunt leverne i en drogfri miljo.

Genom utbildning av ledare, modernt traningsinnehall och en fungerande ungdomsverksamhet vill HK
Ceres handboll skapa de basta forutsattningarna fér ungdomarna att utvecklas och fostras i god laganda
och kamratskap i en positiv miljé. Vi vill dessutom att vara ungdomar ska utbildas i en miljé som motiverar
den enskilde individen till att alltid gora sitt basta.

For att fa ungdomsverksamheten att fungera behdver vi dven foraldrarnas stdd och hjalp.

Det ska vara naturligt att som foéralder vara med i Ceres-familjen och stélla upp och hjalpa till i samband
med féreningsgemensamma aktiviteter s& som cuper, seriespel och andra klubbarrangemang.

Dessutom behd&vs hjalp med att vara matchfunktiondrer i samband med hemmamatcher, hjalp med
transporter i samband med bortamatcher, hjalpa till med férséljning och andra klubbarrangemang.

3.1. Vad vi vill med ungdomsverksamheten
HK Ceres handboll vill:
¢ Att ungdomarna ska tycka att handboll ar det roligaste som finns.
»  Att alla ska ha mdjlighet att delta i verksamheten.
«  Att alla spelare ska fa vara med i tranings- och matchgrupper, beroende pa mognad och
fardighet.
< Na bra resultat i seriespel, utan att toppa i laga aldrar (9-134r).
e Tasig till steg 3 i USM pa B-ungdom respektive A-ungdom.
+  Erbjuda andra alternativ till de spelare som vill fortsatta spela handboll, men som inte far plats i
seniortruppen.
»  Erbjuda andra alternativ till personer i klubben som vill vara med och delta s& som materialarea,
ledare eller annat.
* Vara en klubb som fostrar flest egna spelare till seniortruppen.
« Attt spelare, ledare och foraldrar ska vara medvetna om och verka efter vara mal och riktlinjer.
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3.2. Till dig som foralder

Foraldramedverkan ar en forutsattning for att verksamheten ska fungera péa ett bra satt.

Foreningen vill skapa ett gott samarbete mellan spelare, ledare och féraldrar. For att detta ska fungera sa
finns det vissa saker som vi vill att ni tanker pa i er roll som foralder.

Vi vill att ni uppmuntrar och entusiasmerar era ungdomar att regelbundet ga till traning, utan att kénna sig
tvingade. Dessutom vill vi att ni hjélper till s& att det kommer val férberedda nar det géller mat, sémn,
laxlasning mm. Det &r ocksa viktigt att det kommer i god tid till samlingstider, for tréningar och matcher.
Naturligtvis sa avslutar vi trdningar och matcher med att duscha innan vi gar hem.

Ni &r alltid valkomna att titta pa traningar och matcher, men ge inga rad eller anvisningar under pagaende
( aktivitet, det ar ledarnas ansvar.
Om du har nagra fragor eller funderingar eller veta ledarnas bedémning av ditt barn/ungdom sa ta gérna
upp det under konstruktiva former mellan fyra 6gon med ansvarig ledare.
Det kan finnas ett antal arbetsuppgifter som ni féréldrar kan hjélpa till med under sasongen, det kan vara
. att delta som ledare, matchfunktionar, kdra till bortamatcher, hjalpa till vid forséljning vid
\ klubbarrangemang eller annat.
Ni far ocksa rékna med att vi har krav pa forsaljning sa som lotter och andra idrottsrabatter. Detta ar
obligatoriskt och galler samtliga som har barn i var verksamhet fran C-ungdom och uppat.
En férutsattning att delta i var verksamhet &r att betala medlemsavgift och spelaravgift. Detta ser vi som
en sjalvklarhet.

Riktlinjer for dig som féralder

e Det &r ledaren som avgér ditt barns roll i laget.
e Ténk pa att du som féralder alltid, i alla situationer, ska vara ett féredéme fér
barnen/ungdomarna.
¢ Heja och uppmuntra alla, positivt ska det vara. Berém garnal
* Respektera domare och motstandarlag.
= Till bortamatcher hjalper féraldrarna till att skjutsa laget till spelplats och vid hemmamatcher
( hjalper foraldrarna till att vara matchfunktionarer.
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3.3. Till dig som spelare

Nar du &r med och spelar handboll i HK Ceres sa innebar det att du skall uppfylla de férvéntningar som
foreningen stéller pa dig. Du &ri en period av livet dar du vaxer och utvecklas olika pa olika plan. Du
tillbringar en stor del av tiden i skolan. Inom HK Ceres anser vi att du alltid ska satta skolan framst, men
ocksd att du ska planera tiden pa ett sddant satt att du inte behdver avsta handbollen for att hinna med.
Du skall anvanda vardat sprak ndr du umgas med kamrater eller motstandare. Efter matcherna tackar du
alltid motstandarlagets spelare, ledare och aven domarna.

For att vi ska fa en stark klubbkansla ser vi garna att du gar pa sa manga seniormatcher som mdjligt for
att stotta din klubb. Nar du blir dldre far du ocksa ta ett stdrre ansvar i klubben. Det innebar att du som A-
ungdom ddmer ungdomsmatcher och som junior ar funktionar vid seniormatcher.

Foreningen erbjuder dig valdigt mycket for den medlemsavgift som ska betalas innan utsatt tid —
Traningar, matcher, cuper, SHF:s officiella tévlingar, resor, matchstéll och fritt intrdde pa seniormatcher.

Riktlinjer fér dig som spelare
*  Du upptrader alltid som representant fér HK Ceres, kann dig stolt Gver vara farger!

*  Du respekterar dina lagkamrater, ledare, trdnare, motstandare och domare samt andra
klubbrepresentanter.

e Du gor alltid ditt yttersta och ar val férberedd infér match och traning.

*  Du meddelar din trénare/ledare om du &r férhindrad att tréna eller spela match, &r du sjuk skall
du avsta fran traning eller match!

*  Du hejar alltid pa och stéttar vara egna lag.
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4. Till dig som ledare i HK Ceres Norrtélje

HK Ceres handboll staller htga krav pa ledare och tréningar pa alla nivaer inom féreningen.

Eftersom ledarnas engagemang helt ska byggas pa ett ideellt deltagande kravs det att ledaren har ett
stort intresse fér handboll och ungdomsidrott. Det finns en medvetenhet i féreningen om att olika aldrar
kraver olika typer av ledarskap.

Eftersom ledarna ar en central del i HK Ceres forening &r det viktigt att féreningens béasta satts i
forstahand fére det enskilda laget. For att leva upp till detta ska varje ledare folja féreningens mal och
riktlinjer. Féreningen ser det som mycket viktigt att ledaren sténdigt utvecklas i sitt ledarskap. Darfér &ar
det viktigt att alla ledare deltar pa de utbildningar som anordnas i féreningens regi.

Spelarna ska fostras till att vinna och de ska uppmuntras att komma sa langt som méjligt i deras karriar.
Déremot far resultatet inte vara viktigare an spelarnas utveckling.

( Som ledare &r det viktigt att kunna ge bade positiv och konstruktiv kritik, vilket &r viktigt for spelare och
féreningens utveckling.
Det &r din uppgift som ledare att se till att alla barn/ungdomar kénner sig delaktiga och sedda.
Spelare som &r uttagna i U- och J-landslag ska fa mgjlighet att tréna och spela i seniorlag.

Riktlinjer f6r dig som ledare
*  Ett féredémligt ledarskap utifran féreningens varderingar gar fére ledarens handbollskunnande.

* Ledare ska alltid satta utveckling fore resultat.
* HK Ceres forutsatter att samtliga ledare upptréder pa ett korrekt satt under tréningar och
matcher.
* Ledaren respekterar alltid domare och motstandarlag. Stétta och hjalp alltid vara
féreningsdomare.
* Ledarna uppmuntrar sina spelare att se pa seniormatcherna ”live”.
(- * Ledaren for respektive aldersgrupp planerar traningen bade for det enskilda traningspasset och i
ett langre perspektiv sé att mal och riktlinjer nas for aldersgruppen.
«  Utga alltid ifran forbundets direktiv.
»  God tréningsnarvaro ger grund till nominering till matchspel.
* Léan av spelare mellan lag ska ske i samrad med berérda lagansvariga.

»  Viktigt att fa trdna pa sin egen niva, klubben kan erbjuda traningar i hégre klasser om behovet
finns. Detta sker i samrad med lagansvariga i respektive lag. Vid eventuella fragetecken ska
berérda lagansvariga samrada med representant ifran styrelsen.

*  Malséattning som ledare: Skapa en stor och trygg grupp med olika spelstilar.
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5. Riktlinjer for traning och match

I den bla traden finns det mal och riktlinjer som HK Ceres har satt upp for respektive aldersgrupp. Dar
framgér mal for tréning och rad till dig som trénare, inte minst nar det géller traningsplanering.

Fran 12-ars alder ar féreningens vision och malsattning att kunna erbjuda tréning under elva manader.
F&r vara yngsta spelare ar detta inte aktuellt.

“Under samtliga tréningar forutsatter féreningen att samtliga spelare och ledare uppna en sa god
traningskvalité som majligt.
HK Ceres stravar efter att ha sd manga lag i seriespel som majligt i syfte att varje spelare ska fa sa
mycket speltid som méjligt. | samband med laguttagningar tar ledare hansyn till tréningsnérvaro samt
traningsflit. Med tréningsflit menas att man alltid gor sitt yttersta pa traning.

| de yngsta aldersgrupperna (handbollslekis, handbollsskola, D-ungdom) ska samtliga spelare fa
méjlighet att fa spela pa olika positioner och speltiden ska vara jamt férdelad.

| vissa fall dar klubben deltar i cuper kan ett forstalag tas ut av ansvarig tréanare. Detta &r férankrat i att
klubben frén 15-ars alder och uppét. Klubben skall sjaivklart ocksa bereda plats till spel for de 6vriga i
aldersgruppen.

HK Ceres har som mal att ta sig till minst steg-3 i USM. Tranaransvarig tar ut det basta laget, for tillfallet,
det &r helt upp till ansvarig trénare bedémer spelarnas kvalité.

6. Nivagruppering vid traning och match

Under barn- och ungdomsaren utvecklas alla spelare i olika takt.

Motorik, koordination, fysik och speluppfattning utvecklas sa olika ifran individ till individ att det néstan ar
omdjligt att se vilken kompetensniva individen kan uppna. Andra aspekter som spelar in ar ambition och

mod.
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7. Riktlinjer for aldersgruppernas utbildning

For HK Ceres ar individen viktig. Alla ska kdnna sig delaktiga och valkomna i verksamheten. | takt med
alder ska de skolas in i vad féreningen kréver bade pa och utanfér banan. Alla maste ges chans till
instruktioner, oavsett talang och mognad. Tréningen ska ske i en ordningsféljd och vara anpassad till
respektive &ldersklass. Har beskriver vi i kort vad respektive aldersklass har for inriktning pa sin
verksamhet.

7.1. Handbollslekis 4-6 ar
Bedrivs i grupp, inriktning lek med boll.

7.2. Handbollsskola 6-8 ar

Traningspasset &r ca 1 timme och bedrivs i grupp. En gang per vecka.
Vi betraktar dessa ar som en rekryteringsperiod.

Vi tar hansyn till att barn utvecklas olika snabbt och att intresset for idrott kan variera kraftigt de férsta
aren. Handbollsskolan ingar inte i nagot organiserat seriespel. Alla barn skall fa delta lika mycket och
prova pa att spela pa alla platser. Det priméra for barnen &r att alla ska fa vara med, att de trivs och att de
har roligt i var verksamhet.

Inriktning:
¢ Prova pa spelet handboll med enkla regler.
e Lé&ra sig de forsta grunderna.
* Individuell teknik.
e Lek med boll.
*  Grovmotoriska bolldvningar: Kasta, fanga, balans och hoppa.
*  Alla ska tycka att handboll &r det roligaste som finns.

(

7.3. D-ungdom 9-10 ar

Forsta aret med handbollstraning. Vi genomfor 1-2 traningspass i veckan under sdsong.
( Inriktning:

*  Allsidig bolltréning.

* Lite mer finmotorisk traning: Kasta, fanga, dribbla, balans och hoppa (detta kan skapas aven i
lekévningar).

*  Mer inlarning om regler for spelet handboll.

e Léra sig mer om grunderna och spelets idé.

* Lé&ra sig handbollens grundlaggande terminologi.

* Léra sig mer i férstaelse om lagspel och positioner pa planen.

* Alla ska tycka att handboll &r det roligaste som finns.
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7.4. C-ungdom 11-12 ar
Vi fortsatter med de grundldggande fardigheterna: Passa, skjuta och bollbehandling.
Under franingsperioden genomfdrs tva traningspass i veckan.

Inriktning:

°

Vi later alla spelare delta lika mycket under tréning och matcher, men later nu spelarna fa spela
pa "sina basta platser”.

Lite mer avancerad bollmotorisk tréning, s& mycket boll som méjligt i alla Gvningar.

Finmotorisk traning i skott- och passningsteknik.

Anfall- och férsvarstraning och de olika positionerna i spelet.

Mer teknisk och taktisk tréaning.

Mycket speltréning.

Lite fysisk trédning med kroppen som belastning.

7.5. B-ungdom 13-14 ar

Nu bdrjar det bli mer krav pa spelare. Tva handbollspass kombinerat med fys. under sdsong.

Vid 14-ars aldern deltar gruppen i USM fér B-ungdomar. | dessa har ledarna rétt att emellanat spela med
en uppstalining med inriktning pa bra resultat.
Under férsdsong erbjuds B-ungdom férsasongstraning av klubben.

Inriktning:

Mycket motorisk och koordinationstraning med och utan boli.
Annu mera avancerad traningsmetodik i boll- och rérelseteknik.
Stimulera individens egna kreativitet i traning.

Med samarbete i évningar 2 och 2, 3 och 3 och uppat.

Mer 6vningar sker i sméalags-spel.

Mer taktisk handbollstraning i anfalls- och férsvarsmonster.
Okad fysisk traning med kroppen som belastning.

F& utbildning i regelkunskap, lara sig ddma matcher och dven mdjlighet till
matchfunktionarsutbildning.
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7.6. A-ungdom 15-16 ar

Har hdjs kraven ytterligare och tréaning sker i princip aret runt. 3 dagars kollektiv tréning samt att
spelarens ansvar for hans/hennes fysiska status okar.

Kraven pé resultat i USM sker pa bekostnad av den individuella utvecklingen.

Inriktning:
* Trdna pa 6kad spelforstaelse.
e Mer specialinriktad tréning i favoritposition.
*  Mycket individuell teknik.
e Mer tréaning i samarbete utifran spelposition.
*  Mycket samarbete 2 och 2.
« Formagan att se sin handbollsférebild och ta lardom av dennes teknik i spel och individuellt.
e Individen ska lara sig att ta mer ansvar for den fysiska traningen.
( * Mangden traning 6kas bade kollektivt och individuellt.

* Vimedverkar nu aktivt till att styra in [dmpliga ungdomar pa ledar- eller domarbanor genom att
erbjuda dem utbildning och fértroendeuppdrag i kiubben.

= Kan bli nominerad till spel i seniorhandboll.

7.7. Junior 17-18 ar

De tva sista aren som ungdomsspelare skall férbereda spelare fér kommande seniorspel.
Gruppen deltar i SM fér juniorer dar malséattningen ar att ga sa langt som majligt.

Det &r féreningen/ansvarig ledare som avgor vilka spelare som ska inga i denna tréaningsgrupp.

Inriktning:
* Hogre medvetenhet i om och vad tréning pa hogre niva innebéar for individen i kollektivet eller
individuellt.

( *  Mer fysik- och taktiktraning.
= En mer avancerad traning av den individuella fardigheten med boll.
» Atttréna sig i att kunna kénna igen sig och vara flexibel, oavsett position, i spelévningar eller
matchsituationer man placeras i.
) e Att verbalt eller visuellt ta till sig information i traning eller taktisk radgivning infér och under
match.
= Att ta ansvar for att vara val inforstadd i seniorlagets grundspel, bade i forsvars- och anfallsspel.

e God insikt i kost och naringslara for 6kad prestationsmdjlighet.
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8. Seniorhandbollen

Som seniorspelare i HK Ceres utgor du en stor del av féreningens hjarta. Du antas vara en god férebild
for spelare i ungdomslagen. Du antas ocksa foretrada i olika sammanhang. T. ex. sponsortréffar och
féreningstraffar. Seniorhandbollen i Ceres &r en av vara viktigaste rekryteringsformer och ockséa varat

ansikte utat.

Att vara A-lagsspelare innebér:
*  Ge utrymme for handbollen och dess krav och ta sin roll i laget pa allvar.
* Alitid gora sitt yttersta i alla situationer i match- och traningstillfallen.
«  Forsta vikten av rehabilitering efter skada.
» Betala medlemsavgift och spelaravgift innan utsatt tid.
* Delta som ledare i handbollsskola vid olika tillfallen.
= Att vara en god representant fér féreningen.
*  Medverka i klubbens sdsongsavslutning.
* Delta vid arbeten for laget och klubben.
*  Medverka i samband med féreningens ungdomsaktiviteter.
* Planera sin tid sa att man kan delta i samtliga tranings- och matchtillfallen

9. Ovrig information om féreningen

HK Ceres deltar i centrala USM-tavlingar for ungdomar/juniorer.

Féreningen deltar i ett antal cuper varje ar. Anmalningsavdgift till tva olika cuper star klubben for.
Kostnader for gastkort for ledare star kiubben for.

Deltagaravgifter betalas av spelarna sjélva, eller med hjélp av inarbetade pengar som finns i respektive
lagkassa.

Klubben &r internt uppdelat i tva stycken sektioner, ungdomssektionen och seniorsektionen. Detta ar pa
grund av att du som férélder inte ska behéva vara orolig 6ver att de pengar du hjalper till att arbeta ihop
eller sponsrar med inte skall nyttjas av seniorsektionen. (
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