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Verksamhetsplan 2020/2021

2020-05-01 - 2021-04-30

Medlemmar - Spelare och lag/grupper

GIF Handboll kommer under sdsongen 2020/2021 att ha cirka 380 aktiva spelare férdelade pa 17
ungdomsgrupper (aldersklasser fran fodda 2014 upp till 2002 pa ungdomssidan) och 2 seniortrupper. Dessa ar
anmalda till seriespel med 26 ungdoms- och seniorlag samt med 4 lag anmalda till USM-spel.

Vi kommer som tidigare att ha handbollsskola for de som &r 7 ar, d.v.s. fodda 2013 och vi fortsatter med
handbollslek for de yngsta fodda 2014. Fokus i verksamheten ligger p% spelarutveckling och att leva upp till var
policy att s manga som mojligt ska vilja spela handboll sa lange som mdjligt vilket innebar att vi aktivt ska
arbeta med vara varderingar om hanger ihop med detta. Ett tillagg till detta skulle kunna vara att om man inte
kan/vill spela handboll sa finns det mycket annat man kan bidra med, att t.ex. vara domare, trénare, ledare,
styrelseledamot. Vi har en malsattning att for de som har en vilja att bidra sa finns det manga majligheter att
vara aktiv (pd nagot sitt) i klubben s& linge som majligt.

Tréiningar och fokus enligt Réda traden

De senaste aren har stor tid dgnats at arbete med foreningens vision och virdegrund. Nasta steg som
identifierats ar att uppdatera och vidareutveckla riktlinjer och policys for den sportsliga verksamheten, den sa
kallade r6da traden. | denna beskriver vi vilka fardigheter som ska tranas i vilken alder. Réda traden har
existerat i ett antal ar och som alltid finns det chans att ta till sig nya metoder/nya lardomar och att inféra
dessa i vart utmarkta dokument ar viktigt. Men dnnu viktigare ar det att tillampa roda traden i sa stor
utstrackning som majligt. Den arbetsgrupp som tillsatts for att sdkerstélla att Roda traden uppdateras och det
nya varderingsarbetet inforlivas i den kommer att fortsatta sitt arbete for att fardigstalla detta under
verksamhetsaret.

| Réda traden som ligger uppe nga hemsidan www.gustavsberghandboll.nu finns i dagsldget bland annat:

= Qvergripande mal for verksamheten inom GIF Handboll - Nyckelbegrepp som ska prigla
spelarutbildningen

= Malbeskrivningar fér var utbildningsmodell

= En utbildningstrappa med steg for varje arskull

= S3 arbetar vi med nivaindelning - USM sa representerar vi

= S3 arbetar vi med stora grupper

Vérdegrund och Vision

Under verksamhetsaret 2017-2018 genomfordes ett storre utbildningsprogram for samtliga ledare i féreningen
under ledning av Karin Nyberg (CHPS, Centrum for hogpresterande system). En central del av detta arbete var
att definiera en ny vision for féreningen samt beskriva vilka varderingar som vi tror leder till visionen. Med
detta som grund konstaterades darefter vilka beteenden som &r 6nskvarda och inom vilka omraden vi behéver
forbattra oss.

Var vision. Vi ska vara Stockholms attraktivaste ungdomsférening, hela vdgen fran de yngsta dldrarna upp till
juniorlag. Vart seniorlag ska kunna konkurrera pad division ett-niva.

Véra vdrderingar: Glddje, Gemenskap, Utveckla, Moderna

Under verksamhetsaren 2018-2019 och 2019-2020 fortsatte arbetet med att lata vision och varderingar
genomsyra foreningen, ett arbete som aldrig ar "fardigt" utan kommer att fortsatta dven under den kommande
sdsongen. Det ar fortsatt mycket viktigt att vi fortsatter arbetet med att 6ka kunskapen om begreppen och att
sdkerstalla efterlevnaden genom information, utbildningar och uppfdljningsprocesser.
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Ledare

Totalt bestar foreningens ledarkar av c:a 80 ideellt arbetande tranare och ledare f6ér de 18 traningsgrupperna,
ungdoms- och senior.

Nya trénare for vara senior- och juniorlag ar Staffan Sandahl (senior), Tove Barkestad och Emma Ekstrom.
Nicklas Brunlof kommer att fortsatta att trédna vart F16-lag. Tillsammans med sportchef Franco Shamson och
senioransvarig Borje Larsson har principerna for hur juniorspelare skall kunna skolas in i seniorverksamheten
och spela i division 2- och division 4-lagen under sdsongen.

Sportchef

Sportchef Franco Shamson ar fortsatt anstalld av klubben och kommer dven denna sdsong att vara
Overgripande ansvarig pa klubbniva for att alla lag lever upp till réda traden, at vi lever upp till virdeord och
onskade beteenden, ansvara for dialog med forbund angaende tavlingsfragor, delta pa ledartraffar och
uppstartslager m.m.

Samverkan mellan lag

Med gladje och gemenskap definierade som tva av vara vardeord sa kommer samverkan mellan olika lag att
prioriteras hogt aven under kommande ar. Vi har de senaste aren kommit langt nar det géaller utbyte mellan
lagen vad géller traningar och matchspel men kan géra annu mer for att stimulera det an mer och underlatta
for saval ledare som spelare att 6verbrygga trosklar och hinder. Under det senaste verksamhetsaret har det
varit mycket roligt att se hur samverkan nu dven skett mellan tjejer och killar, inte bara mellan dldre och yngre
som tidigare.

Huvudsyftet med samverkan &r att det skall vara roligt att tryggt att spela handboll dven nar man som éaldre
spelare forflyttas fran ett enskilt lag i en alderskull till att tillhra en spelartrupp bestdende av flera olika
argangar, sa som det blir pa junior- och seniorniva, samt tidigare nar lagen lanar spelare fran varandra vid
behov i seriespel, cuper m.m. Har har vi infér nasta sdsong ett gott utgangslage i och med det arbete som gjorts
mellan seniorlag, F18- och F16-truppernas ledare.

Klubben — Laget — Jaget behover finnas med som ett perspektiv i var verksamhet. Vi kan underlatta for
ungdomarna i denna process genom att samverka mellan olika lag bade i match och i olika sociala aktiviteter.
Meningen med uppstartslager, Gurrabollen etc. ar att fa bort hinder och skapa férutsattningar for att arbeta
aldersintegrerat. Ett annat satt ar att ha gemensamma traningar och att man fran dldre lag ber att fa lana in
spelare fran yngre lag for matchspel, dar tranare for yngre laget ar de som avgor vilka spelare som ska lanas ut.
Alla som vill och kan borde fa chansen. | varje lags verksamhetsplan sa ingar att beskriva vilka initiativ som tas
till samverkan mellan lag och i verksamhetsberattelsen foljs genomférandet upp gentemot malen.

Ytterligare en form av samverkan ar den mellan handbollsklubben och andra idrottsklubbar nar det galler att
mojliggora for vara barn och ungdomar att halla pa med flera olika idrotter samtidigt. Har har vi starkt
relationerna med andra Varmdo-klubbar genom vart deltagande i Varmd6é Kommuns projekt Idrottsresan 2025
och aven inlett en dialog med innebandyféreningarna om att dela vara traningstider, for eventuell férenkling
for spelare som spelar bade handboll och innebandy. Vi vet ocksa att vara tranare och lagledare ar duktiga pa
att kommunicera med andra lags trdnare samt med foraldrar och spelare om eventuella krockar samt att ta
hansyn till detta i samband med laguttagningar till matcher och cuper etc.

Spelarradet

Spelarradet gar in pa sin femte sdsong och far anses vara ett framgangsrikt och uppskattat initiativ. Till
kommande sdsong utdkas radet med representanter dven fran spelare fédda 2008, och kommer alltsa besta av
spelare fran F18 (F2002/2003), F16 (F2004/2005), P16 (P2005), F14 (F2006), P14 (P2006/2007), F13 (F2007),
F12 (F2008) och P12 (P2008/2009). | verksamhetsberattelsen for 2019/2020 redovisades feedbacken fran de
genomférda motena under sdasongen. | samband med sdsongsstart i september sker ndsta mote med nulage
infor hosten. | Gvrigt kommer spelarradet att ha ett mote p§ hésten och tva p% varen, om inte annat
kravs/onskas.

Seriespel 2020/2021

Seniorlag - 2 lag i seriespel, division 2 och division 4
F18 (F2002/2003) - 1 lag i seriespel

F16 (F2006/2005) - 2 lag i seriespel
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P16 (P2005) - 1 lag i seriespel
F14 (F2006) - 1 lag i seriespel
F13 (F2007) - 2 lag i seriespel
P14 (P2006/2007) - 1 lag i seriespel
P13 (2007) - 1 lag i seriespel
F12 (F2008) - 1 lag i seriespel
P12 (P2008) - 1 lag i seriespel
F12 (F2008) - 1 lag i seriespel
P11 (P2009) - 1 lag i seriespel
F11 (F2009) - 2 lag i seriespel
P11 (P2009) - 1 lag i seriespel
P10 (P2011) - 1 lag i seriespel
F10 (F2010) - 3 lag i seriespel
F9 (2011) - 3 lag i seriespel

Beachhandboll

De tidigare tillfalligt anlagda planerna for beachhandboll kunde varen 2020 ersattas av tva permanenta planer

vid Hemmesta skola och Varmdévallen. Dessa ytor for spontanidrott anvandes flitigt av foreningens lag under

den pabjudna utomhustraningen under sommaren, men tyvarr var vi tvungna att stalla in Gurra Beach som sitt
andra ar annars skulle vaxlats upp till ett stérre arrangemang an premiararet 2019.

Under det kommande aret avser vi att planera for att genomféra Gurra Beach varen 2021 i storre skala, sa att
bade fler egna lag kan delta och cupen kunna fungera som en intadktsskapande aktivitet for hela féreningen.

Vi planerar dven att tillsammans med Stockholms Handbollférbund arrangera en utbildning om beachhandboll
for ledare och spelare i lagom tid fér beachsdsongen sommaren 2021.
Planerad utbildning

Vi fortsatter med ledarutbildning dven det har aret. Nu &r det viktigt att fanga upp alla nya ledare och kanske
till och med att repetera for tidigare ledare. Ett forslag ar darfor att ha ett tillfalle for att samla upp nya som
gamla och darefter fortsdtta med foreldsningar med hjélp av olika kompetenser.

Vi har flera olika foreldsare pa forslag inget ar dock spikat i dagslaget.

En utbildning pa hosten och en pa varen kombinerat med samvaro for att lara kdnna varandra och f3 tillfalle till
erfarenhetsutbyten.

Basutbildning i egen regi har vi tillrackligt med underlag fér, eventuellt for 2 kurser.

Funktionarsutbildning i egen regi bor vi ha dven den héar sdsongen likval som domarutbildning for fodda 2006
och aldre.

Nagra behover slutfora sin TS1-utbildning och vi har ocksa flera som &r intresserade av att borja pa den
utbildning som ar planerad att starta i januari.

Nytt for i ar i utbudet fran Stockholms handbollsférbund ar utbildning i beachhandboll vilket borde passa oss
bra. Det 4r inte manga foreningar som ar forunnade att ha egna beachhandbollsplaner.

For att fa in litet nytankande finns det ocksa mojlighet att utbildas i Hand the ball som &r ett satt att 6ka
rorligheten hos barn och unga samt kan vara ett forsta steg in i handbollens varld.

Foraldrautbildning i korta pass i samband med traning. Sarskilt for de yngre aldrarna nar foraldrarna anda ar pa
plats men vi tror ocksa pa utbildning i samband med férdldramoten. Garna da i dialogform, da det &r viktigt att
interagera och inte bara forelasa.

Med hopp om en utbildningskommitté som kan medverka i framtagandet av denna typ av utbildning
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Pa uppstartslagret eller i nartid fran detta vill vi be alla lag komma med inspel kring vara varderingar, just nu ar
GEMENSKAP det som vi hoppas pa manga kloka synpunkter/idéer kring. | syfte att kunna publicera pa
hemsidan, pa Instagram, pa anslagstavlor men ocksa att kunna visa upp pa foraldraméten.

Méten - styrelseméten, ledartrdiffar, fordldraméten
Styrelsen kommer att ha moten en gang per manad om det inte uppstar fragor som &r akuta.

Styrelsen kommer att representera foreningen i den ateruppstartade GlIF-alliansen, dar moten tillsammans
med representanter fran Gustavsbergs IF Fotboll, Bandy samt Badminton kommer att ske regelbundet under
aret.

Ledartraffar kommer vi att fortsatta med framfor allt med fokus pa erfarenhetsutbyte. en stérre traff pa hosten
(forutom den traff vi har pa uppstartslagret) och en storre pa varen. | tillagg kommer ledarmoéten 6ver
granserna mellan aldrar och mellan lag i narliggande aldrar att aktivt uppmuntras fran styrelsens sida och
kunna genomforas tillsammans med sportchefen.

Styrelsens mal ar att delta pa varje lags forsta fordldramote pa hosten for att presentera féreningens policy
samt sprida det “paket” med information om klubbens ambitioner. | detta tydliggdrs de nédvandiga delar som t
ex att klubben behover ha olika arbetsgrupper for fragor som kan underlatta for bade tranare/ledare samt
styrelse samt dven skapa ett engagemang bland forédldrarna. Det arbete som inleddes férra aret med att
utveckla ett "start-paket" till nya medlemmar och engagerade i féoreningen kommer att fortsatta.

Ekonomi

Mot bakgrund av underskottet under verksamhetsaret 2019/2020 pa grund av 6kade kostnader for material
och utbildning kommer vi att vara forsiktiga med kostnader for matchstall och andra stérre materialinkop.. Vi
kommer satsa vidare pa utbildning av bade trénare och spelare samt dven foraldrar. Medlemsavgifterna
kommer att vara oférandrade och vi kommer att arbeta aktivt for fler stédmedlemmar (a 100 kr i
medlemsavgift). Styrelsen kommer till arsstamman att foresla en hojning av aktivitetsavgifterna pa 50-100 kr
per termin (olika for olika aldersgrupper), den férsta héjningen pa tre ar. Vi har budgeterat for fortsatt 6kade
sponsorintidkter och kommer for detta att behdva stod fran lagen. Dér ett lag bidragit till att klubben tecknar
avtal med en ny sponsor sa utgar halften av sponsorintidkten i provision till laget, for hela den tid som foretaget
ar sponsor.

Cafeterian

Cafeterian hade en fortsatt mycket positiv utveckling féregdende sasong, fram till stingningen i mars mot
bakgrund av pandemin och de nya riktlinjerna kring denna. Nytt fér forra sdsongen var att vi inledde ett
samarbete med GIF Bandy som ansvarade for cafeteriadriften under januari manad, nagot vi vantar oss
fortsatter dven kommande sdsong. Jenny Shamson som tidigare varit ansvarig for cafeterian pa deltid kommer
inte att kunna fortsatta, varfor vi soker efter en eftertradare som ansvarig, med bistand fran cafeteria-gruppen
nar det galler bemanningsschemat for lagen. Alla lag kommer dven denna sdsong att dela pa tjanstgoringen i
cafeterian och sedan dela pa en del av 6verskottet enligt de principer som tidigare faststallts av styrelsen. Om
riktlinjerna medger att cafeterian kan 6ppna till sdsongspremiarerna i oktober kommer vi att undersoka
mojligheterna att fortsatta att utveckla 6ppettiderna under veckodagarna till att kanske kunna bli ett
fritidsalternativ liknande Varmdo Hockeys kommer att fortsatta undersokas.

Sponsring

Vart sponsorsamarbete med ICA Maxi avslutades sommaren 2020 och dar kommer vi att séka en ny matbutik
att gora vara inkop till cafeterian fran. Utbildningssponsor for ytterligare tva sdsonger ar Frentab.
Arbetsgruppen for sponsring behdver fortsatt férstarkas och 6ka insatserna for att bearbeta det lokala
naringslivet samt producera det material som behdvs for arbetet. De initiativ med ytterligare marknadsforing
till féreningens medlemmar for sponsorerna som genomférts (t ex Dackpartners utskick i samband med
hjulskifte) har gett goda resultat, ndgot som starker uppfattningen om att fler féretag skulle kunna fa konkret
nytta av ett samarbete med foreningen.

Ovriga aktiviteter

| &r anordnar vi Summer Camp veckan efter midsommar for barn fodda 2008 till 2011. Det ser ut att bli 45 barn
anmalda till Iagret som kommer att hallas i Gustavsbergs Sporthall.
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For de dldre ungdomarna fortsatter samarbetet med Sports Heart Camp dar vi kommer att ansvara for
handbollsdelen i deras camp.

Ambitionen ar att fortsdatta med hostlovs- och sportlovslagren med 6ppna handbollstraningar for tjejer och
killar i samverkan med och marknadsfért av Varmdo kommun. De senaste arens prova-pa-lager har varit
framgangsrika och kan forhoppningsvis fortsatta att fungera som marknadsféring av klubben och en inkérsport
till fortsatt handbollsspel.

Varmdo kommun planerar att fortsatta med Galej pa Ekvallen under vintern sa dar kommer vi att tillsammans
med andra idrottsféreningar att medverka pa dessa "Oppet Hus"-kvillar, dér vi arrangerar prova-pa-aktiviteter
for barn och ungdomar som besdker anldaggningen.

Aven fortsattningsvis fortsatter méjligheterna till fystraning, stretchning och rehabtraning vara begrinsade.
Foreningen har dskat fler tider i Spegelsalen men da dven karateklubben och Taekwondon védxer som
foreningar och antal deltagare sa har vi svart att fa fler tider och optimala férutsattningar. Vi har dock fatt till
battre forvaringsmojligheter av styrketraningsutrustningen i Sporthallen, och slipper ha allt material pa
kansliet.

Medlemsenkéaten fran varen 2019 kommer att genomféras dven varen 2021 i stallet for varen 2020, da den
stilldes in i samband med pandemins utbrott. Var ambition ar att att 6ka mojligheterna till feedback fran
spelare och féraldrar om hela féreningens verksamhet.

Vi kommer dven under detta verksamhetsar att aktivt delta och bidra i Varmd6é kommuns projekt "Idrottsresan
2025 - fran Triangel till Rektangel" och darigenom verka for att fler varmdoébarn och -ungdomar skall halla pa
med fler idrotter sa lange som majligt. Inom ramen for projektet har vi skrivit pa det samsynsdokument om
riktlinjer och férhallningssatt for idrottsverksamhet i kommunens dgda lokaler.

Féreningsgemensamma ungdomsaktiviteter

Styrelsen har liksom tidigare ar fattat beslut om att avsatta resurser for gemensamma aktiviteter for
ungdomsverksamheten. Huvudpunkten i detta kommer att vara ett gemensamt uppstartslager i Nykoping 21-
23/8 samt Irsta-Blixten som foreningsgemensam cup (Eken Cup stélldes in i bérjan av sommaren). Till
uppstartslagret svarar klubben for ledarnas kostnader, till féoreningsgemensamma cuperna for
anmalningsavgifter.

Syftet ar att spelare och ledare fran olika lag ska lara kdnna varandra, att de féreningsgemensamma
varderingarna halls levande, formella och informella traffar mellan olika lag, kort sagt — att starka kénslan for
klubben, inte bara for sitt eget lag.

Tyvarr fick Gurrabollen, intern-turneringen med aldersblandade lag och stor avslutningsfest for hela sdsongen
stéllas in varen 2020. En ny arbetsgrupp for Gurrabollen 2021 etableras strax efter arsskiftet 2020/2021.
Domare

Det &r viktigt att foreningen kontinuerligt utbildar nya domare, utbildning erbjuds fran forbundet. Vi behover
fortsatt ha en person som ar ansvarig for domarkontakter mot férbundet och vi kommer att séka en
eftertradare till den tidigare ansvariga Nina EkI6f. Till hsten kommer de som vill fran lagen fédda 2006 samt de
dldre som inte redan gjort det) att genomga domarutbildning.

Material

Foreningen kommer att fortsatta samarbetet med Intersport som kommer att ha GIF HK-material exponerat
och i lager i sin butik i MoélInvik. Den lanserade webshopen for enklare medlemskép och sédkrare leveransbesked
fungerar bra. Den kickback som foreningen far for tidigare gjorda inkop kommer att anvandas till inkop som
sanker vara materialkostnader. Intersports pagaende rekonstruktion vantas inte paverka vara majligheter till
materialforsérjning inom ramen for vart avtal med Intersport.

Gustavsberg 2020-08-25

Styrelsen for Gustavsbergs IF Handbollsklubb

gm ordférande Johan Sjokvist
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Verksamhetsplaner for vara lag

Seniorlag - Gurraberg HK (Div 2) och Gustavsbergs IF HK (Div 4)
Ledare/tréiinare

Lag 1/A (Gurraberg HK)

= Tranare: Staffan Sandahl
= Ledare: Borje Larsson
= Material: Kenneth Bjerkell

Lag 2/R (Gustavsbergs IF HK)

= Tranare: Staffan Sandahl
= Ledare: Borje Larsson
= Material: Kenneth Bjerkell

Tréningar och fokus

Vi kommer att trana som tidigare onsdagar (lag 1 & lag 2), fredagar (lag3). Lag 1 bedriver samarbete med vara
Juniorerna FO2/F03. Juniorer som aspirera pa seniorspel ska forutom sina egna traningar (torsdagar) delta pa
seniorernas traning (onsdagar).. Vad géller traningarna kommer vi att fortsatta pa den inslagna viagen med att
se till att s manga som majligt ska kunna de grundlaggande 6vningarna; Jugge, Check, Diagonal, etc.. Vidare
kommer vi att jobba pa att utveckla férsvarsspelet sa att vi kan variera under pagaende match. Tréningarna
kommer att prioritera 6vningar med fart och samarbete. Individuell traning som leder till mycket stillastaende
och vantan kommer i mojligaste man att undvikas. Malet &r att etablera en gemensam spelide i hela
seniortruppen.

Anmidilda till serier/cuper

Vi har i ar tva anmalda lag till seriespelet, A-lag i div 2 och R-lag i div 4 med ambition att ga till div 3.

Planerad utbildning

Utbildning sker genom att vi knutit en erfaren tranare till seniortréaningarna. Dessutom finns det manga erfarna
spelare i spelartruppen som kan bidra med att bredda kompetensen till alla spelare.

Samverkar med vilka lag

Lag 1(A-lag, Gurraberg HK) kommer att samverka med Gustavsbergs IF HK. Bade med Lag 2(R-lag)och
Juniorerna fodda 2002/2003. Detta géller bade vad géller traningar och matcher.

Vad vill vi ha uppndtt ndéir dret dr slut

Na&r aret ar slut sa ska vi totalt ha blivit nagra fler. Vi vill ha utvecklat samarbetet med klubbens juniorer sa att
dessa kan vara med och bidra dven pa seniorniva i bade Lag 1 (A-lag) och Lag 2 (R-lag). Det dr nédvandigt att bli
fler nu néar vi ar tva seniorlag.

Pa sikt ar malet att vara tre seniorlag (div 4/div 3/ div2). Lag 2 ska darfor snarast forsoka ta sig till div 3. Detta
skulle ge mojlighet att erbjuda matcher till alla som vill vara med.

Med lag 1 vill vi etablera oss pa 6vre halvan detta ar. Laget till seriematcher tas ut, bland tillgangliga spelare,
efter prestation pa traningar och matcher. Malet for lag 1 &r att halla igdng en spelartrupp pa 14 spelare + 2
malvakter. Det ar viktigt att alla far spela och upplever att det ar kul att vara med. Grundtesten ar att
genomfdra matcherna med 10 utespelare samt att se till att variera vilka som star éver sa att alla kdnner sig
delaktiga. Vi har inte rad att tappa spelare. Det Iangsiktiga malet ar sedan att uppratthalla nivan och fylla pa
med duktiga juniorer.

Med lag 2 vill vi skapa ett reservlag till lag 1. Reservlaget ska férsdka halla en niva ndrmast under lag 1.
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Truppen

Vid sdsongsstarten i maj 2020 bestar truppen av 16 spelare varav 13 ar fodda 02 och 3 ar fodda 03. Tranar- och
ledarstaben ser ut enligt féljande:

[0 Huvudtranare: Emma Ekstrém, Tove Barkestad

[0 Assisterande tranare och lagledare: Peter Andersson och Pia Moberg
[0 Malvaktstranare: Patrik Hermansson

[1  Fystranare: Magnus Huss

Tréningar

Under sdsong kommer laget att tréna tre handbollspass (1,5 tim per pass) och tre fys/konditionspass (45 min
per pass) per vecka.

[J  Ett handbollspass tillsammans F16 med fokus pa individuell teknik.

0 Ett gemensamt handbollspass med A-laget.

[J Ett”eget” handbollspass med ev. komplettering av F16-spelare och seniorer fran A-lagstruppen.
0 Tre fys- och konditionspass i samband med handbollspassen.

Laget kommer under sdsongen att arbeta med en spelidé som bygger pa stabilt férsvarsspel, snabba
omstallningar och full fart framat. Fokus kommer att ligga pa att utveckla férsvarsspelet da detta ses som ett
fundament for att genomfora spelidén.

Ledorden som genomsyrar gemensamma aktiviteter ar gladje, fart och gemenskap.

Serier/cuper

Laget kommer spela i Stockholms F19-serie niva 1, samt deltaga med ett lag i USM.

Vi kommer ocksa delta pa Goteborgs cup i september 2020.

Samtliga spelare i truppen kommer erbjudas maojlighet att spela seniorhandboll, antingen i division 4 eller
uttagna till division 2.

Planerade utbildningar

Emma Ekstrém har under foregaende sdasong genomfort steg 1-utbildningen och ar sedan tidigare ar Peter
Andersson steg 2-utbildad.

Samverkar med andra lag

Samverkan med saval seniorlag som F16 kommer paga lopande under hela sdsongen. Vad galler matchspel sa
lyfts de F16-spelare som kommit langst utvecklingsmassigt upp till F18s matcher, samtidigt som F18-spelare
kommer vara en viktig del i seniorlagets matcher.

Vad géller tréaningar sa kommer F18 och F16 trana gemensamt en gang i veckan. F18 har ocksa gemensamma
traningar med A-laget en gang i veckan. Under F18s egna pass kommer saval F16-spelare "som ar redo” samt
seniorlagsspelare fran A-lagstruppen att deltaga.

Hur vi kommer jobba med viirdeorden

Gladje — vart mal ar att alla aktiviteter ska genomfdras med en positiv attityd och att vi alltid har néra till skratt.

Gemenskap — alla ska kanna sig inkluderade och erbjudas utvecklingsmajligheter bade pa och utanfér planen.
Under uppstartslagret kommer fokus ligga pa gruppdynamik och respektive individs roll inom gruppen.

Utveckling — vi vill framja utveckling genom att vi sdkerstaller att alla individer kdnner sig sedda och anpassa
verksamheten till respektive individs olika forutsattningar.

Modern — Vi forsoker standigt att fornya traningsupplagg och séker inspiration fran andra idrotter eller
verksamheter. Att vaga tanka utanfor de traditionella handbollsramarna kommer resultera i att gruppen
fortsatter att utvecklas, bade pa och utanfér handbollsplanen.
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Malséittning
Vara malsattningar med sasongen ar:

Minst steg 4 i USM.

Topp 3-placering i juniorserien.

Att minst tre spelare véljer att fortsatta och tar en plats i vart A-lag nasta sasong.

Att fanga upp spelare som eventuellt viljer att sluta med roller & engagemang i féreningens ovriga
verksamhet sdsom tex ungdomsledare och domare.

Iy
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F16

Truppen

Truppen bestar i dagsldget av 30 spelare, varav 13 stycken ar fodda 2004 och 17 stycken ar fodda 2005. Nagra
ar osakra pa om de skall fortsatta pga. andra aktiviteter som tar mer tid.

Ledarstaben

F16 kommer att ha totalt nio stycken ledare kommande sasong, dar Nicklas Brunl6f kommer att vara den
ansvariga tranare. De atta ledarna, férutom Nicklas kommer att ha ett visst ansvar for olika delar
spelartruppen, se uppdelning nedan:

=  Herman Sodergren, ansvarig for forsvarsspel och niometersspelarna.

= Jeanette Ohman, ansvarig for férsvarsspel och linjespelarna.

= Kenneth Hanell, medansvarig for malvakterna.

=  Magnus Huss, ansvarig for konditions- och styrketraningen.

=  Malin Jérnehag, ansvarig fér kantspelarna.

= Marie Algne-Andersson, ansvarig fér niometersspelarna.

= Patrik Hermansson, ansvarig for malvakterna.

=  Sara Soderberg Lilja, ansvarig for kantspelarna.

= Marie, Nicklas och Sara kommer utdver detta att ansvara for den mentala traningen av samtliga spelare.
=  Thomas Kult kompletterar dven de nio ledarna som lagledare.

Tréningar och fokus

Truppen kommer att trdna tre ganger i veckan, dar traningarna kommer att inledas med 40-50 minuter
fystraning (kondition/styrketraning) eller rérlighetstraning, och avslutas med 75—90 minuter handbollstraning.

Pa mandagstraningarna kommer F16-truppen att tréna tillsammans med F18. Den samlade konstellationen
spelare kommer att delas upp i tva grupper efter vilken/vilka positioner spelarna har. De andra tva
traningsdagarna, tisdagar och torsdagar, kommer att tranas i den ordinarie truppen. Maéjligheten finn dock for
den eller de spelare som kommit langst i sin sammanlagda utveckling att dven trana med F18 under torsdagens
traningspass (och ev. dven med damlaget pa onsdagar).

Huvudfokuset i traningarna under sdsongen kommer att ligga pa spelarnas individuella utveckling tekniskt
(bade i anfalls- och i forsvarsspelet) samt att gora ratt val i spelsituationer. Det individuella utvecklingsfokuset
per position kommer att se ut enligt foljande:

Kantspelare

=  Arbeta med att fa en bra bage i inhoppet fran K6.

=  Upphoppsteknik pa bade héger och vanster ben.

= Kunna avsluta i olika skeenden i upphoppet.

= Vilja ut och utveckla tre till fyra avslut.

= Kunna sla sin spelare i zon 1 med antingen vanlig stegisattning eller med en snurrfint.

Linjespelare

=  Arbeta med timingen och hojden i sparrspelet.

= Utveckla ett storre lugn i avslutet.

= Utveckla sin mottags- och vandningsteknik.

= Utveckla spelsinnet sa att hon ska veta nar hon ska sla sparr och nar hon ska ligga pa nedhall.
= Utveckla sitt rorelsemonster.

Mdlvakter

= Utbilda malvakter i en spelidé/ett tillvagagangssatt for att radda bollar enligt ett strukturerat
tillvadgagangssatt. Tillvdgagangssattet bygger pa en intrdnad idé och bygger inte pa tillfalligheter eller en
slump (70/30).

= Fysisk utveckling fér att mojliggéra en bra grundteknik nar det géller parader, balans och positionering.
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= Utveckla sitt fotarbete for att snabbare och mer effektivt komma i optimal position.

= Utveckla mer explosiva parader, franskjut pa skott utifran, hoftlyft & kickar pa skott fran 6 m.

= Attt vara snabbare pa bollen efter anfallarens avslut, bade med kort och langt uppspel, samt forbattra
kasttekniken.

=  Arbeta med positionering vid skott — komma i position och félja skottarm.

= Jobba vidare med spelforstaelse.

=  Jobba vidare med matchférberedelse & formaga att se och memorera skottmonster.

= Behalla/6ka glddje, intresse & motivation for malvaktsspel.

Niometersspelare

=  Arbeta med att fa ett storre djup i skyttet.

= Vilja ut och utveckla tva finter, en med och en motrorelse.

= K&nna sig sdaker och kunna ta ett hoppskott pa ett, tva och tre steg.

= Vilja ut och utveckla minst ett avslut fran marken.

= | forsvarsspelet kommer fokuset att ligga pa foljande delar:

= Taktisk positionering — hojd och djup samt snedstéllning utifrdn motstandaren.

= (Oka den fysiska kontakten och aggressiviteten hos individen — vi bestimmer och sétter ramarna for
anfallsspelaren.

= Rollférstaelse i 6-0 med stétande 2:or, 5-1 samt 3-3.

Fysisk utveckling

Under aret kommer stort fokus att ligga pa att bygga upp muskelmassa och styrka for att motverka skador samt
utveckla detta till explosivitet inom handbollen. Fystraningen ar till storsta del fortfarande generell men med
vissa specifika 6vningar fér handbollsmassiga kvalitéer. Belastning och volym anpassas utifran individuella
forutsattningar och ambitioner. Spelarna far grundlaggande teoretiska kunskaper géallande fysisk traning, kost,
somn och traningsplanering for att kunna ta ett storre ansvar 6ver sin egen traning.

Anmidilda till serier/cuper

Till sdsongen 2020/2021 har F16 anmalt tva lag till seriespel, med 6nskemal om att ett lag ska vara i Niva 1,
samt ett lag i Niva 3.

Foljande cuper har laget planerat att delta i (slutgiltigt beslut tas pa féraldramotet i juni):

= Annliz Cup.
= Skadevi Cup
=  Lundaspelen.

Utover detta kommer laget forsoka aka pa en utlandscup. Laget ar det dven anmalt ett lag i Ungdoms-SM.

Samverkar med vilka lag

For att ge de spelare som behdver en stdérre utmaning i sin traning och matchspel kommer majlighet finnas att
trana och spela med F18.

Vi kommer att erbjuda de spelare som ar fodda 2006 en liknande 16sning hos F16 under kommande sdsong.
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F2006

Truppen
Spelare

Vi har i dagsldaget 14 anmalda spelare men riaknar med att kunna behalla en styrka av 10 till 12 spelare
kommande sdsong da 2 spelare redan pausade under varterminen 2020. Vi vill fortsatta med det och planerar
att genomféra minst tva spelarsamtal per spelare per sdsong - ett i borjan och ett mot slutet av sdsongen.

Ledare

Vi planerar nasta sdsong med 4 ledare fran den nuvarande FO6 tranartruppen, Matthias Beer, Ulrika Stahl, Per
Mansson och Daniel Ekroth. Tre av ledarna fran férra sdsongen har indikerat att inte fortsdtter, Tommy och
Annika Harderud samt Ulrika Eriksson. Dessutom &r vi véldigt glada att Franco Shamson kommer att hjalpa vart
lag med bade traningar, matcher och cuper.

Tréiningar och fokus enligt réda traden

Vi tranar fortsattningsvis tre ganger i veckan, mandagar pa Grantomta samt onsdagar och fredagari
sporthallen vid Ekvallen. Vi kommer fortsdatta med regelbundna 6vningar for att forbattra spelarnas kondition
och fys, vilket vi tror ar viktigt for ett bra och snabbt handbollsspel samt for att férebygga skador. Fystraningen
kommer laggas pa mandagar innan halltiden och onsdagar efter halltiden. Traningsplaneringen gor vi
tillsammans med Franco. Franco kommer dven att halla onsdagstraningen och fler traningar innan USM och nar
han har majlighet. Vi ser fram emot ett tatt samarbete med Franco. Fystraningen kommer vi planera
tillsammans med klubbens fystranare Magnus Huss. Malet ar att Magnus hjalper oss med ett fardigt
fysprogram for hela sdasongen och dven hjalper att instruera spelarna.

Vi planerar 6vningar och progression utifran klubbens “Réda trad”, kursmaterial fran tranarskola 1 samt olika
ovningskallor pa natet (t.ex. dragoerhb.dk). Infor vara traningar har vi tydliga traningsprogram som vi delar
med alla deltagande trénare. Var verksamhet bygger pa klubbens och Handbollsférbundets policydokument.

Vad géller forsvarsspel kommer vi under nasta sdasong fortsatta med 5-1 forsvar men dven ga éver mer och mer
till 6-0 forsvar. Anfallsmassigt vill vi behalla ett snabbt spel med mycket rorelse. Vart fokus kommer att ligga pa
att forbattra vart kontringsspel och att introducera spel med snabbt avkast. Dessutom vill vi optimera vart fas-

spel och vara anfallsstarter, allt for att fa annu mer struktur i vart spel.

Fokus pa traningarna planerar vi sa har:

=  Mandagar: Fys: [6pning, kondition, snabbhet; handboll: individuell teknik och sma samarbeten
= Onsdagar: Fys: styrka och rorlighet; handboll: samarbete hela laget, spelide
=  Fredagar: Matchspel.

Vi planera mer samarbete med FO7 for att bli en storre traningstrupp och att ge fler FO7-spelare majlighet till
bra utveckling. Vi har kommit 6verens med FO7-ledare att 4-5 spelare tranar regelbundet med oss mandagar
och onsdagar. Dessutom delar vi halltiden pa fredagar med FO7 vilket vi kommer utnyttja fér annu mer
samarbete.

Dessutom &r det planerat att 4-5 av vara spelare deltar varannan torsdag pa traningen med F16. Vi vill ge alla
vara spelare denna majlighet och tror att detta bidrar till en bra utveckling for vara spelare samt extra
motivation for dem.

Vi vill aven samarbeta med bade F16 och F13 vad géller malvaktstraning. Vi har bara en malvakt och hon dnskar
att trana med fler malvakter. Dessutom vill vi att en malvakt fran F16 (FO5) &r med pa en av vara traningar samt
att en malvakt fran F13 (FO7) &r med pa tva av vara traningar.

Anmidilningar till serier/cuper

Vi har varit med i niva 1 serien flera ar och har anmilt ett lag i klassen F14, niva 1 igen. Vi planerar for 10-12
FO6-spelare (inklusive malvakt). Dessutom samarbetar vi intensivt med FO7 pa traningarna och ser dven garna
att de spelare som ar mogna for det 4r med pa vara matcher.

Vi kommer att spela med ett lag pa USM i F14-klassen igen och ser valdigt mycket fram emot det.

Vi har fér ndrvarande bara en “riktig” malvakt och hoppas darfér att kunna samarbeta pa denna position med
bade en malvakt fran FO5 och en malvakt fran FO7 - bade pa seriematcher, cuper och USM. Det &r dock oklart i
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vilken utstrackning det kommer vara mojligt. Klubben (Franco) har ansékt om en specialdispens som ska det
gora mojligt att alla FO5-malvakter far spela i F14-serien.

Vi planerar att delta i foljande cuper/aktiviteter:

= Uppstartslager (tillsammans med Franco)

=  Nykoping handboll cup (coachat av Franco)
= Qrebro cup

= |rsta Blixten (klubbgemensamt)

=  ROdspette cup Danmark

= Katrineholm Handbollscup

=  Bohus Cup

=  Eken Cup

= AhusBeach

Planerad utbildning

Fler ledare ska ga pa skadeutbildningen som erbjuds av Stockholms handbollsférbund. Dessutom hoppas vi att
flera ledare gar TS1 eller bérjar ga TS2. Dessutom gar vi ledare gérna till utbildningar som klubben anordnar i
egen regi. Till laget vill vi gdrna erbjuda komplementerande traningar, sasom mental traning, traningslager pa
Bosdn och olika styrkepass som erbjuds av gym (SATS).

Samverkan med vilka lag

Som redan namnt vill vi 6ka samarbetet med FO7 bade pa tréaningarna och matcher. Dessutom vill vi erbjuda
vara spelare att trdna med F16 en gang per vecka.

Vad vill vi ha uppndtt ndéir dret dr slut

Vi vill ha uppnatt en bra utveckling av alla spelare, bade pa och utanfér planen. Vi vill ha en mycket stark
sammanhallning i laget samt hog trivsel och mycket spelgladje hos varje spelare och bland oss ledare.
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F2009

Truppen, spelare

Vi hoppas att ha ungefar samma trupp och samma ledare som sdasongen 2019/2020 dock upplever vi en
osakerhet kring detta pga av de begransningar som Corona satt pa méjligheterna att utéva handboll som sport
under VT2020

Ledare

Se ovan.

Tréiningar och fokus enligt réda traden

Grunder for all traning ar att spelarna kdnner gladje att komma pa tréningarna och att vi starker bade lagkansla
och sjalvkadnslan hos alla spelare.

Vid denna alder pabdrjas dven nasta biologiska utvecklingsfas hos spelarna, vilket gor att vi kommer borja flytta
fokus fran individuell koordination och grundteknik till att tréna koordination och teknik med fokus pa
samarbete med andra spelare.

I borjan av sasongen kommer vi fokusera mer pa évningar som utvecklar individens
teknikutveckling/spelférstaelse for att under aret flytta fokus mer och mer till 6vningar som utmanar spelarna
mer till samarbete.

Under foregaende sdsong gick vi upp och borjade spela pa stor plan, fokus var da grunder fér storplansspel
sasom placering/position, forflyttningar och 3-3 férsvar pa stor plan. Denna sdsong kommer vi ga vidare och
jobba mer med forflyttningar, fler forsvarsstrategier och introducera anfallsstrategier.

Nytt for aret ar ocksa att vi kommer ha uttagna malvakter for laget. Uttagen kommer ske genom att alla
intresserade tjejer far anmala sig till oss tranare. Detta for att kunna erbjuda malvaktstraning och for att ska vi
kunna férdela malvakts mojligheterna jamt 6ver sdsongens matcher.

Anmidilda till serier/cuper

Vi har 2 lag ar anmalda till seriespelet utdver detta planerar vi att delta i 1-2 cup pa hésten och 2-3 cuper under
varen.

Planerad utbildning

Malsattningen ar att 2 tréanare avslutar Tranarskolan 1 och att minst en tranare till gar kost och skade kurserna.

Samverkan med vilka lag

Vi planerar fortsatt samverka pa olika nivaer med P08/09, F2008 och F2010.

Ovriga aktiviteter
Vi planerar att kicka-off sdsongen med klubbens uppstartslager.

Vi kommer fortsatta att rotera lagforaldrar varje termin efter ordningen pa spelarlistan. Uppdraget for
lagforaldrarna ar att supporta laget med att arrangera aktiviteter som kan ¢ka lagkassan och/eller dkar
lagkdnslan utanfér handbollstraningarna.

Vad vill vi ha uppndtt ndéir dret dr slut

Malet med aret ar att hela truppen har en for sin alder god spelniva, vana att spela pa stor plan och att
spelarna kanner att de utvecklas bade som individer och lag. Vi tycker det &r viktigt att laget har en bra
gemenskap och att alla tycker det ar kul att komma till traningarna.

Gett att alla spelare mojlighet att uppna de férmagor som anges i den réda traden for handbolls ar 5.

Vi kommer borja testa varje spelares individuella fys och méata forbattring kring dessa vid ett par tillfallen.- mal
att laget ska ha fysiskt valtranade handbollsspelare baserat pa resp. individs forutsattningar.
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Sad planerar vi att leva upp till vdara virdeord Modern, Utveckling, Gléidje och Gemenskap

Vi baserar vara traningsupplagg pa den forskning som finns kring hur barn utvecklas och lar sig.

Férdldraméten och utvecklingssamtal
Vi kommer fortsatta ha ett férdldramote vid uppstart av varje termin.

Utvecklingssamtalen med spelarna kommer fortsatt vara en gang per sasong, och bade folja upp foregaende
ars samtal och komplettera med nya infallsvinklar baserat pa lagets och individens utveckling.
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F2010 (F10)

Truppen

Truppen bestar i dagsldget av 27 spelare. Laget har fyllts pa kontinuerligt under forra dret med flera spelare.
Nagra ar kvar dnda fran Handbollsskolan medan var nyaste spelare kom in under varen. Nagra trénar tva
ganger i veckan, medan vissa har andra aktiviteter utover handbollen och tréanar en gang i veckan. Traning som
traning tanker vi.

Pa ledarsidan sa fortsatter Jessica Lindqvist som tranare och Malin Nyberg som trédnare och lagledare. Bada gick
T1an under forra aret, dock stannade utbildningen av under Corona varen 2020. Susanne Francett och Ebba
Dahlstrom fortsatter som hjalpledare. Kristina Back tar en paus till vidare, vi hoppas hon kommer tillbaka snart.
Sedan en tid tillbaka har vi stod av 4 st 07-tjejer, Linnea Back, Clara Sjédin, Sandra Forslin och Olivia Nylander,
vi hoppas de fortsatter komma pa sa manga traningar de orkar med, de ar valdigt uppskattade.

Tréiningar och fokus enligt réda traden

Vi kommer att tréna 2 dagar i veckan. Under varen 2020 har vi bara tranat utomhus (under Corona) och vi har
haft hog narvaro. En tanke ar att fortsatta gora det varen 2021 antingen som ett komplement.

Enligt klubbens Roda traden ska tjejerna detta verksamhetsar trana pa grundfardigheterna:

= Greppa/fanga (hard boll)

= Kastkoordination (hard boll)

=  Rumsuppfattning storplan

=  Lopkoordination storplan

= Falllkoordination/-teknik

=  Bollkontroll 6ver stérre omraden

Anfallsspel

= Introducera kontringsspel (mottagning, bolltransport och avslut)
= Rorelse med och utan boll (skapa ytor)
= Vaga utmana och avsluta

Vi hann precis borja testa storplansspel innan Coronan slog till i varas. Vi valde i forsta hand 3-3 spel. Vi
kommer dven testa 3-2-1 spela under aret.

Forutom ovan grundfardigheter och anfallsspel ska tjejerna under aret som kommer:

=  K&nna trygghet med stor plan och hard boll

=  Forsatta 6va pa grundtekniken med for tjejerna ny hard boll

= (va pa bollkontroll i rérelse

=  Fortsadtta med enklare styrketréning

=  Samarbete och lagkansla

= Geochtaberom

= Positiv attityd (inte klaga pa domare eller medspelare)

= Vaga misslyckas (vilket ar att lyckas géra det man inte vagade)
= Borja "tdanka handboll” och varfér vi gér som vi gor

= Ingen har specifika positioner utan alla ska testa alla positioner
= Tréna lite specifik traning for malvakter

Anmidilda till serier/cuper

Under hosten 2020 kommer vi att spela med i 2 st serier, bada i niva 2. Cuper (férutom den
féreningsgemensamma) har vi avvaktat med pga. Corona och kommer planeras in efter semestrarna 2020.
Planerad utbildning

For att Jessica och Malin ska slutféra Tlan behovs komplettering av nagra kort-kurser:

= Kndkontroll
= Akuta skador
=  Mat och naring
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Samverkar med vilka lag

Vi behover samverka med olika lag da vi behéver varandra om vi skall ge vara spelare en storre utveckling,
bade uppat och nedat. Tanken &r att vi skall utoka vart samarbete med:

= F09 - hur gor man pa storplan?

=  F13 - behover de hjalpledare?
Férdldraméten och utvecklingssamtal
Den 12 september ar planerad till fordldramote.

Utvecklingssamtal kommer genomfdéras under hésten 2020.

Sad planerar vi att leva upp till vdra véirdeord - Modern, glédje, utveckling, gemenskap

Vart lag genomsyras av gladje till att rora pa kroppen! Med och utan boll, pa olika satt, pa olika platser. Vi har
hog traningsnarvaro och vi ledare anvander dans, musik, variation, traning och lek for att skapa aktivitet
tjejerna ska langta till — med mycket skratt och lite bus. Vi ledare analyserar ofta att olika individer utvecklas
under olika perioder, bade fysiskt och mentalt. De har olika utvecklingsperioder beroende pa biologisk alder
och vi ser att de vaxer som individer. Vi har bra utbildade ledare vilket gor att vi foljer svenska
handbollsférbundets senaste rekommendationer for traning och tavling.

Vad vill vi ha uppndtt ndéir dret dr slut

Malet med aret ar att hela truppen ska ha kommit upp pa en god spelniva fér sin alder och att alla tycker det ar
kul att komma till tréningarna och kanner att de utvecklas bade individuellt och som lag i stort. Vi vill ocksa
jobba med foljande saker under sdsongen:

=  Samarbete och lagkansla
= Geochtaberom
= Vaga misslyckas (vilket ar att lyckas géra det man inte vagade)
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