Varmt vilkomna till HK Silwing/Trojas bollskola for barn 6-8 ar!

Var bollskola ar barnens forsta steg in i handbollen. Har ska barnen fa upptacka sporten i sin egen takt, lara
kanna bollen, utveckla sin motorik och framfor allt ha valdigt roligt tillsammans.

Det kravs inga tidigare kunskaper i handboll. Alla dr valkomna och vi anpassar traningen sa att barnen kan delta
och utvecklas utifran sina egna forutsattningar.
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I var bollskola tranar killar och tjejer tillsammans.

Vivill skapa en trygg och inkluderande miljo dar alla barn far trédna, leka, ha roligt och utvecklas tillsammans -
oavsett tidigare erfarenhet av handboll

Vi trénar en dag i veckan, pa sondagar mellan klockan 10:30-11:30.
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Bandhagshallen finner Ni pa Trollesundsvagen 47 i Bandhagen.

Dorren till Bandhagshallen dr normalt last under vara traningar. Nar ni kommer behoéver ni darfor ringa pa
klockan, sa kommer vi och 6ppnar.

Kom garna nagra minuter innan traningen borjar sa att barnen hinner komma in, byta om och gora sig redo i lugn
och ro.
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Sasongen startar den 23 augusti




Vad kommer vi att tréna pa?

Bollteknik: Kasta, fanga, studsa och lara sig kontrollera bollen — bade stillastdende och i rorelse. Vi provar
olika bollar och olika satt att hantera dem.

£, Rérelsemonster: Springa, hoppa, stanna, accelerera och byta riktning. Barnen far lara kédnna sin kropp och
utveckla férmagan att rora sig bdde med och utan boll.

@© Skotteknik: Vi borjar fran grunden och later barnen prova olika satt att skjuta. Med tiden introducerar vi mer
teknik kring hur armar, ben och resten av kroppen kan anvandas tillsammans for att skapa ett bra skott.

¥y Stegteknik och fotarbete: Vi introducerar handbollens grundlaggande steg och arbetar med rytm, fotarbete,
balans och olika satt att ta sig fram med bollen.

Motorik och koordination: Balans, snabbhet, reaktionsformaga och kroppskontroll &r viktiga delar av
barnens utveckling och kommer darfor att finnas med i manga av vara évningar.

Det viktigaste av allt — vi ska ha KUL!

Aven om vi vill lara barnen mycket under &ret ar det viktigaste i var bollskola gladjen till idrotten och
gemenskapen med kompisarna. Barn i den har aldern lar sig valdigt mycket genom lek.

Darfor kommer vi att varva de mer traditionella handbollsévningarna med lekar, stafetter, hinderbanor,
bollévningar, sma tavlingar och andra roliga aktiviteter.

Manga ganger tranar barnen bollkontroll, snabbhet, koordination, fotarbete och rérelsemonster utan att sjalva
tanka pa att de tranar.

Vivill undvika langa kder dar barnen star stilla och vantar pa sin tur. Istallet vill vi skapa traningar med mycket
rorelse, manga bollkontakter och hog aktivitet.

Alla barn utvecklas olika snabbt och det ar helt okej.

prova - lyckas — misslyckas — skratta — forsoka igen - och utvecklas.
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Vi borjar alltid med uppvarmning

Varje traning bérjar med uppvarmning. For barn i den héar aldern behdéver uppvarmning inte innebéra att springa
varv runt planen. Tvartom vill vi anvanda lekar och rérelsedvningar som far igang kroppen samtidigt som barnen
har roligt.

Allt eftersom barnen utvecklas kommer vi successivt att lagga till enkla 6vningar med fokus pa:

e Balans

e Koordination

e Stabilitet

e Kroppskontroll

e Styrka med den egna kroppen

e Hopp ochlandning

e Riktningsforandringar

e Rattrorelseteknik

Syftet ar att redan fran boérjan skapa goda rérelsevanor och 6ver tid introducera 6vningar som kan bidra till att
forebygga skador nar barnen blir aldre och handbollen blir snabbare och mer intensiv.

Aven den skadeférebyggande traningen ska sjalvklart vara rolig och anpassad efter barnens &lder.

Vad behover barnen ha med sig?

Det behovs ingen avancerad utrustning for att borja spela handboll.

Traningsklader
Shorts och T-shirt eller andra traningsklader som barnet kadnner sig bekvamt i och kan rora sig ordentligt i.

Vattenflaska
Ta med en egen vattenflaska, garna markt med barnets namn.

Langt har
Har barnet langt har ska haret vara uppsatt under tréaningen.

Smycken
Barnen ska helst trana utan 6rhangen, halsband, armband, klockor och andra smycken. Det minskar risken for
att barnet sjalv eller ndgon annan gor sig illa under traningen.

Efter traningen
En frukt efter trdningen ar aldrig fel! Efter en timme med mycket spring, lek och handboll brukar lite ny energi
uppskattas.
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Traningsskor — tank gidrna pa detta
Virekommenderar en stabil inomhussko med relativt lag/platt sula och bra gummigrepp mot hallgolvet. Forsok
garna att undvika vanliga lGparskor.

Handbollinnehaller manga snabba stopp, hopp, riktningsférandringar och rorelser i sidled. Léparskor ar framfor
allt konstruerade for rérelse framat och har ofta en hégre och mjukare sula. En hég och mjuk sula kan ge samre
stabilitet vid snabba rorelser i sidled och kan 6ka risken for att barnet trampar snett eller vrickar fotleden.

Kop inte dyra handbollsskor till att b6rja med!
Ni behdver inte ga ut och kopa ett par dyra handbollsskor for att ert barn ska boérja i bollskolan. Lat barnen forst
prova pa, ha roligt, lara kanna sporten och kdnna efter om handboll &r nagot de vill fortsatta med.

Tillen borjan racker det bra med en enklare inomhussko. Det viktigaste ar att skon:

e sitter ordentligt pa foten

e harbragrepp mot hallgolvet

e 4rstabilisidled

e harenrelativt lAg sula

e kanns bekvam att springa och rora sigi

Om barnet sedan fastnar for handbollen och vill fortsatta spela kan det vara lage att investera i ett par riktiga
handbollsskor. Barn vaxer dessutom snabbt i den har dldern, sa det finns ingen anledning att géra bollskolan
dyrare an den behover vara.

Vilka ar vi som tranar?

Fredrik Lindstrom, 50 ar
Fredrik ar ordférande i HK Silwing/Troja och har en lang bakgrund inom handbollen. Han har sjalv varit
handbollsmalvakt i omkring 40 ar och har darmed tillbringat en ganska stor del av livet i en handbollshall.

Fredrik kommer att vara huvudansvarig for bollskolan och bidra med sin lAnga erfarenhet av handboll och
foreningsliv. Fredriks dotter spelar aven i Silwing/Trojas F16-lag.

Milos Dinic, 40 ar
Milos har en son som spelar i Silwing/Trojas P16 och kommer att stotta bollskolan under sdsongen. Han har sjalv
en gedigen bollbakgrund — aven om bollen tidigare varit lite stérre och korgen suttit betydligt hogre.

Med sin erfarenhet fran basketen bidrar Milos med bollkénsla, koordination och rérelsegladje. Nu byter han
trepoangslinjen mot handbollslinjen och hjalper barnen att upptacka hur roligt det ar att kasta, fanga, springa och
utvecklas tillsammans.
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Var roll som tranare

Var viktigaste uppgift ar inte att skapa fardiga handbollsspelare nar barnen ar 6-8 ar. Var uppgift ar att skapa en
trygg, positiv och rolig miljo dar barnen kanner sig valkomna och vagar prova nya saker.

Vivill hjalpa barnen att utveckla rorelsegladje, sjalvfortroende, kamratskap och karlek till idrotten.
Det ska vara okej att gora fel.
Det ska vara okej att inte kunna.

Det ska vara roligt att lira sig.

Man behdver alltsd absolut inte kunna spela handboll nar man kommer till oss. Det ar ju darfor vi har en
bollskola!

Har ditt barn en kompis som vill prova?

Jattebra - ta garna med kompisen klasskamraten, grannen eller ndgon annan som ar nyfiken pa handboll. De ar
varmt valkomna att komma och prova pa tillsammans med oss.

Det kravs inga tidigare handbollskunskaper och man behover inte kdpa nagon speciell utrustning fér att komma
och testa.

Fragor?

Har ni fragor infor starten eller under sasongen &r ni alltid valkomna att héra av er.

Fredrik Lindstrom
%, 070-750 98 94
@ info@silwingtroja.se

VARMT VALKOMNA TILL HK SILWING/TROJA!

Vi ser fram emot en harlig sasong tillsammans med barnen fylld av skratt, kompisar, rorelse, lek, bollar,
utveckling och massor av handbollsgladje!

@ Handboll med hjarta, glddje och gemenskap @
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