SYFTE

* Att vi trénare och spelare ska prata samma sprak
» Att vi ledare och spelare beskriver vart spel och taktik pa samma satt
* Att vi som lag agerar utifran dessa begrepp och var gemensamma vardegrund

Det blir snabbt manga begrepp i handboll, och ingen spelare kan ta in fér ménﬁa instruktioner samtidigt. Darfor
fokuserar vi just nu pa det som beskrivs i detta dokument. Vi vill att ni spelare hjalper varandra att forsta
innehallet har och stéttar varandra — det ar mycket att tanka pa.

Att spela en lagidrott r super kul men samtidigt valdigt svart, eftersom det kréver att alla samarbetar. Men vi
tranare vet att ni ar redo; vi har redan sett det pa planen flera ganger.

| detta dokument beskriver vi férsvar, anfall, vad som galler vid utvisning, hur vi coachar varandra och regler
kring var vardegrund.

Heja GURRA!!



Fram

HF — Hoger fram (eller hoger 1:a)
MF — Mitt fram (eller 3:a)

VF — Véanster fram (eller vanster 1:a)

Forsvarare Fram utgar alltid fran friskastlinjen och &r bara
innanfor den vid genombrott

Bak

HB —Hoger bak (eller héger 2:a)
MB —Mitt bak (eller 3:a)
VB —Vanster bak (eller vanster 2:a)

Forsvarare Bak gar aldrig utanfor frikastlinjen



50/50

Du som forsvarar fram ska titta
halften av tiden pa bollen och
hélften av tiden pa din spelare.

Dvs, HF -> V9, MF -> M9, VF- > H9

Position

Du utgar fran frikastlinjen.

Du stoter och laser om du hinner, eller
sa ar du foljsam och bromsar deras
spel.

Vid frikast, utga fran vara positioner

Viktigt: Tjuvrusa inte!

Snabba fotter

Du star inte pa halarna. Du jobbar med
snabba fotter och vi flyttar laget efter
var motstandarna och bollen ar.

Du ger inte upp vid genombrott (se
forsvar bak) utan du stottar och hjalper
till for att |6sa situationen.



Stoppa genombrott!

Om deras anfallare har kommit forbi
vart forsvar fram och ar innanfor
friskastlinjen (genombrott) maste

2 och 3 bak samarbeta. Den som bli
over tar hand om deras M6.

Kedjan

Avstandet mellan forsvararna bak far
aldrig blir for stort. De ska rora sig som
en enhet ("kedjan”). Kedjan ror sig inte
for 1ang ut pa kanten

Styra

Du styr ut motsadaren mot kanten och hindrar anfallarna
fran att ga forbi pa insidan. Da slapper vi hellre skott fran
kanten samtidigt som vi styr motstandaren sa langt ut pa
kanten som mojligt.

Viktigt: Vi far inte kliva in fran sidan nar deras
kantspelare hoppa in for att skjuta. Da blir det straff och
utvisning och skaderisken ar stor.
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9:or

V9 — Vanster 9:a
M9 — Mitt 9:a
H9 — Hoger 9:a

9:0r utgar alltid bakom frikast linjen med ”lagom” avstand till motstandaren. Vi
tanker pa att "bredda spelet”

6:0r

VK — Vanster kant

L — Linjespelare (eller mitt 6:a, men vi anvander linje som begrepp)
HK — Hoger kant

Linjespelaren utgar fran 6 meters linjen, medans kanterna utgar fran kantlinjen. De
kan utga fran struten (hornet, se hoger kant) eller dar frikastlinjen moéter
kantlinjen (se vanster kant)



Tank handboll

Du ténker handboll bade med och utan boll. Du ska inte
stressa fram dit beslut. Det kan vara smart att ibland inte
passa som du tank, t.ex. nar din kompis ar takt eller om
motstandarna kan stjala bollen.

Med boll tank: Ska jag ga pa genombrott? Passa till kant/linje?
Utmana och passa?

Utan boll tank: Star jag ratt, kan jag komma i fart?

Utmana

Du ska utmana forsvaret. Du kan skapa bra
lagen for dig sjalv, men lika viktigt sa dppnar
det ytor for dina medspelare.

T.ex. nar M9 ovan utmanar deras 3:a sa kan
du eventuellt komma forbi och ga i luckan.
Om inte sa har skapar mojlighet for vara V9
och H9 att komma i fart och genombrott

Aktiva

* Du star aldrig pa hélarna

* Dugerinte upp nar du gor genombrott
* Du tar ursprungsposition vi frikast

* Dutar hojd nar det behovs

* Duarmedispelet utan boll



Sparra och snedstall

Du sparrar och snedstaller for att ge dig sjalv
chansen att avsluta eller skapa lucka at en
kompis. Nar du ar redo att fa bollen, har du
inte ryggen mot mal.

Att tanka pa: Du far inte sparra med
handerna utstrackta. Sparra med ryggen eller
brostet.

Fullfol]

Ge aldrig upp. Nar du har bollen pa linjen ga
mot mal, dven om motstandare haller i dig.
Pressa dig fram i luckan - du kommer da fa
mal, frikast eller straff med dig.

Du har tid nar du ska skjuta. De far inte
stoppa dig om du ar igenom utan konsekvens.
Sikta nar du skjuter.

Aktiva

Du star inte pa halarna

Du ror dig, du kommer ut och méter, hoger
och vanster

Du foljer spelet, se laget nar du kan sparra
och hjalpa laget.



Sta ratt Hjalp till

Du atgar fran en position néara sidlinjen. Detta Mot och hjalp 9:an vid behov. Du kan skapa
for att bredda spelet och gor sa att du inte bra lagen for dig sjalv eller dina
star i passningsskugga och ger dig mojlighet medspelare i ndsta steg (se VK ovan).

att komma med fart i avslutet.
Spring in och hjalp linje. Har kan du skapa
lucka for dig sjalv och laget (se HK ovan).

Satsa ratt

Nar du skjuter fran kanten sa maste du vardera
ditt Iage. Nar du satsar sa gor du det fullt ut!

Fragor du kan stélla dig?
- Kan jag fa bra vinkel?
- Hur ska jag satsa for att komma till avslut?

Borja satsningen innan bollen kommer



Forsvar
Nar vi far en utvisning gar vi ner i ett 5-0 forsvar.

Anfall
Vi plockar bort linjespelaren i anfallet.

Positioner:
Om nagon annan an var MF/Linje blir utvisad sa tar MF/Linje Over position for den utvisade
spelaren. S3 om t.ex. var M9 blir utvisad, sa blir var linjespelare ny M9:a i anfall och 3:a i forsvar.

Positioner

* H1-Hoger 1:a. Spelar langst ut pa hoger kanten i forsvaret. Blir Hoger kant i anfall

* H2-Hoger 2:a. Spelar nast langst ut pa hoger kanten i forsvaret. Blir H9 i anfall

* 3 —Trea. Spelar i mitten i foérsvaret. Blir M9 i anfallet

* V2 -Vanster 2:a. Spelar nast langst ut pa vanster kanten i forsvaret. Blir V9 i anfall

* V1-Vanster 1:a. Spelar langst ut pa vanster kanten i forsvaret. Blir Vanster kant i anfall

fran 3-3 till 5-0

* VF->V1
* VB->V2
* MB->3
e MV->V2
* FV->V1

Vi spelar som en stor kedja och forsoker pressa dem till avslut pa kanterna



* Vicoachar med upplyftande kommenterar dar vi lyfter bra beteende utifran var taktik
* Viger individuell feedback pa banken, bade det for det som ni gor bra och det som ni kan forbattra

Om nagon inte forstar sin uppgift pa planen, kan vi ibland byta ut den spelaren och forklarar pa banken.

Viktigt att forsta: Detta ar inget straff for spelaren da vi gor detta i utbildningssyfte. Detta kommer hdnda alla som
spelar handboll manga ganger. Efter genomgang far spelaren hoppa in igen vid nasta tillfalle.

Alla ska fa chansen att spela pa olika positioner, sa ni lar er hela spelet. Det ar viktigt att ni lyssnar och forstar vilken
position ni ska spela och att ni ar redo for byte nar det ar er tur att hoppa in igen.

Speltid kan variera lite mellan spelarna, men vi stravar efter att alla ska fa spela lika mycket. Men om nagon ar valdigt
trott sa byter vi ut den spelaren, vilket kan medfora att den spelaren kan fa spela mindre. Ni kan alltid prata med oss
tranare efter matchen om nagot kanns olkart.

Vid skada, felaktig utrustning (skosnoren.. ©), om nagon ar valdigt trott, eller om nagon inte kan uppfora sig sa tar vi in
reserven pa banken om det finns. Den spelaren som ar resery, sitter langre ner pa banken, helst med dverdrag pa
overkroppen, tills hen blir kallad for spel.



* Nicoachar varandra med upplyftande kommenterar dar ni lyfter bra beteende utifran lagets taktik
* Nipratar med varandra i god ton och ni lyssnar pa era medspelare.
* Om niser att nagon inte forstar vad hen ska gora pa plan, sa kan man papeka det i god ton.

Det ar forstas kul att vinna, men vi peppar varandra bade i med- och motgang. Vi lyfter varandra, vi ger varandra
berom, bade vid bra anfall och forsvar. Vi lyfter vara malvakter och ger dem berém.

Om ni rakar skada en motstandare gar ni alltid fram och ser hur det ar med hen. Om ni har gjort nagot ojust sa sager vi
forlat. Vi lyssnar saklart pa domarna och gér som de sager.

Kom ihag: Man far inte spela om skosnérena inte ar knutna. D3 maste man springa ut for byte pa en gang. Om du inte
gor detta kan det lede till utvisning istallet.

Vi har kul, vi gér vart basta, vi vagar spela handboll och vi far aldrig vara radda for att géra misstag. Alla - spelare,
motstandare, coacher och domare — gor misstag ibland.



Vi har en vardegrund dar vi lyfter varandra. Vi har nolltolerans mot daligt beteende och krankningar mot alla som deltar.
Dvs medspelare, tranare, andra laget, domare, och publik.

Vi har darfor infort regler och ramar kring daligt beteende. Detta ar for att vi ska utvecklas bade som lag och individer. Vi
hoppas forstas att vi inte behdver anvanda konsekvenstrappan nedan, men om vi gor det sa ar det for att coacha och
hjalpa er, samt se till att vi foljer de regler och ramar som vi har.

Sa vid daligt beteende med ord och/eller gester kommer vi att agera direkt.

Konsekvenstrappa

- Vid forsta 6vertradelsen far spelaren vila i 2 minuter pa banken och dar man far en forklaring fran ledaren. Vid grov
foreteelse kan man fa sitta av resten av matchen och det ar upp till de som coachar att avgora detta.

- Vid en andra overtradelse spelar inte spelaren resten av den matchen

Efter match pratar vi alltid med berord spelaren dar vi forklarar varfor man gjorde och lyssnar vi pa spelaren. Efter detta
sa gar man vidare och vi lagger ingen vikt vid det i ndsta match. Om det fortsatter 6ver flera matcher pratar vi med

spelare och foraldrar och valjer lamplig 16sning.

Foraldrar och spelare kan alltid prata med en ledare efter matchen om de sett nagot som de vill prata om.



