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Att vara en del av lagets organisation

Som medlem i Brannans HF 2010 &r det viktigt att du féljer de riktlinjer och regler som finns. Vi vill
uppmana till en positiv och god anda dar glddje och gemenskap ska ligga till grund for all verksamhet.

Laget

Att vara en del av ett lag ar for manga barn och ungdomar en helt fantastisk upplevelse och trygghet.
For att ett lag ska fungera bra krdvs engagemang fran bade ledare och féraldrar. Det dr ni som vuxna
som satter pragel och kultur i laget. Nedan ser ni en modell av de roller och funktioner som vi tror &r
viktigt for att lyckas tillsammans. Vi tror att med foljande lagorganisation blir upplevelsen och sporten
bade roligare och battre.

Lagets organisation

Vart lag &r organiserat for att skapa delaktighet, engagemang och méjlighet till utveckling for
ungdomarna och organisationen kring laget ser vi som en framgangsfaktor for att skapa en trygg och
rolig idrottsmiljo.

Tranare

Ansvarig person pa plan, planerar och genomfor traningar. Malbild: 10 barn/tranare.

Ass. trdnare

Stottar tranare pa plan.

Lagledare

Hjalper framst till administrativt kring laget. Lagbyggare som finns dar for att halla ihop organisationen.
Ekonomiansvarig

Har kontakt med foreningen ekonom och ansvarar for ha koll pa lagkassan.

Forsaljningsansvarig

Planerar och driver forséljningar i laget.

Eventansvarig

Fordelar jobb bland foréldrar vid féreningen och lagets aktiviteter.

Sponsringsansvarig

Jobbar aktivt for att hitta partners till laget

Att vara en del av Brannans HF

Som lag far vi foljande stod av féreningen.
- Administrativt stod.

- Utbildning for ledare och foréldrar

- Bollar, koner, vastar

- Matchtrojor

- Sjukvardsvaska

- Planhyror

Att vara spelare i Brannans HF P2010

Mangd och utveckling

| vart lag star inte méangd och utveckling i motsats till varandra. Idrottsliga och personliga framgangar
kommer fran en kombination av god idrottsutbildning, bred trupp, kompetenta ledare och kvalitativa
traningar.

Mangd

| vart lag ar alla ungdomar védlkomna. Varje enskild spelare, oavsett formaga, ska fa chansen att
utveckla sina fardigheter, bade individuellt och som lagspelare. Alla ska fa mojlighet till traning och
matcher.
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Utveckling
Vi stravar efter att alla spelare ska utvecklas, bade som manniskor och som spelare. Varje individ ska fa
mojligheten att utvecklas utefter den nivan och ambition spelaren ligger pa.

Fleridrottande

Vi uppmuntrar att spelare ska halla pa med fler idrotter. Det ar viktigt att malsman for spelaren for en
dialog med tranare och kommer dverens om en bra [6sning for spelaren. Har malsman och berérd
tranare kommit éverens om en plan raknas det inte som franvaro om spelaren tranar en annan idrott i
stallet for handboll och far saledes full narvaro for de pass berdrd spelare missar.

Vi vill att alla spelare i BHF alltid ska

- vara en 6dmjuk och schysst kompis

- gbra ditt basta

- uppmuntra och stotta

- vardesatta att alla ar olika (och bra pa olika saker)

- ser varje match som ett bra tillfalle att lara dig mer

- upptrader 6dmjukt vid bade vinst och forlust

- dr en god representant for ditt lag pa planen och vid sidan av planen

Hur agerar vi vid match och traning

- Respekterar att tranare ar ansvarig for traning och match

- Hjalper till att skapa en positiv atmosfar

- Hejar gdrna men skriker inte

- Kommer ihag att domaren ar mansklig

- Kommer ihag att resultatet inte alltid ar det viktigaste

- Vivardar vart sprak och kritiserar inte spelare, motstandarlag, domare, trénare

Att vara foralder i BHF P2010

Ni som foréldrar i vart lag ar speciellt viktiga da stor del av var verksamhet bygger just pa
fordldraengagemang. Utan er skulle vi inte kunna bedriva verksamhet. Malet ar att pa nagot satt
engagera alla forédldrar- ingen kan gora allt men alla kan gbra nagot.

Cuper och forsaljningar

Som alla andra verksamheter behévs en hallbar ekonomi for att fa aret att ga runt. Den storsta intakten
for foreningen ar forsaljningsaktiviteter och utan dessa skulle vi inte kunna bedriva verksamhet pa det
sattet vi gor idag.

Detta ar nagot vi forsdker informera om tidigt och nagot som ar sjalvklart for oss och alla vara
medlemmar som ar med.

Sponsorer till laget

P2010 har tidigare sponsorer for att kdpa in traningstréjor, mtrl. och bidra till kostnader for resor och
cuper. Dessa sponsorer ar viktiga for oss och vi behdver fortsatta fylla upp dessa bidrag till laget dven
kommande sasong. Kontakta Svenerik eller Royne for att diskutera potentiell sponsor.

Malbild och traningsplanering

Malsattning
o Vifortsatter att lagga vikten pa den individuella utvecklingen. Spelaren ska ha
forstaelse for alla platser i anfall och forsvar.
e Nu stéller vi lite hogre krav pa teknik sasom att skjuta ratt. For att undvika framtida
problem arbetar vi noga med att fa in ratt pass- och skotteknik.
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e Viutvecklar spelaren i forutsattningarna for att kunna ta sig férbi motstandaren bade
individuellt och i samarbete.

Allmant
Tyngdpunkten i traningen ligger fortfarande pa den individuella utvecklingen. Vi glider alltmer in
pa de kollektiva monstren nar det géller spelmonster i anfall och forsvar.

Traning tre ganger i veckan//vissa perioder mer (intensivtraning av individuell teknik)

Motorisk utveckling och fysisk traning

Vi befinner oss i dldersintervallet 13-14 ar. | och med puberteten kommer tillvaxtspurten.
Kroppens dimensioner forandras mycket och snabbt. Vissa kan under denna period fa svart att
ldra in nya tekniker, det géller da att befdsta det man redan kan.

Vi fortsatter givetvis med individuell tekniktraning, men man maste ha forstaelse att det kan ta lite
ldngre tid. Har mdste man ocksa ta i beaktande att den individuella variationen dr mycket stor.

Pa detta stadium intensifieras fystraningen.

Rent socialt &r ungdomarna lugnare och tryggare. Bra pa att samarbeta och har en bra
normuppfattning, d.v.s. forstar att regler betyder rattigheter och skyldigheter.

Ar ofta en tacksam period for att snacka taktik.

Forsvarsspel

Vi fortsatter fotarbetstraningen, snedstélld position och parallellstalld position. Trana mycket man
—man ovningar, som gar ut pa att styra motstandaren utat sidorna, tvinga anfallsspelaren att ta
studsen slida med.

Trdna pa att ta bollen i studsen.

Spelarna kan borja trana in sig i positioner, men ingen har en bestamd position. Fortsatt
grundutbildningen.

Individuell forsvarsteknik - Jobba mycket med olika typer av fotarbetsdvningar med snedstallning.
Slida med och véxla dver (lamna och 6verta).

Fortsatt trdna man — man spel varje traning.

Man — man tekniken ar grundldggande for alla andra forsvarsformer.

Som grundspel anvander vi ett bollkoncentrerat 3-2-1, har skall alla spelarna lara sig hur det
fungerar. Vi kompletterar med ett mer zon baserat 3-3 spel och man- man spel.

Kontringsspel

Har har vi en jamn férdelning mellan en fri kontring och ett kollektivt fasspel.
Traning av kontring

Individuell teknik, samt fasspel med styrda boll och I6pvagar.

Bollen ut till en spelmotor, bollen ut vanster och avslut héger i anfall och tvart om.
1. Lopa passa i fart/Acceleration i avslutningsfasen

2. Ta emot bollen med en hand ”jatteviktigt”

3. Spelbredd och djup

4. Dribbla. Finns det ingen att passa “Dribbla”

5. Sok fria spelytor

6. Varva korta langa pass, driv upp pa en sida passa over.

7. Mycket pass i djupled d.v.s. pass mellan F1 och F2. Det galler bade pass framat och bakat.
Forehand/backhand

8. Fortsatt trana utkasttraning. Mv. ar nyckelspelare i kontringen. langa/korta utkast
9. Introducera ett styrt kontringsspel. Speciell i den kollektiva delen.



Mental tréning

e Vaga sticka ut vaga vara bast.
e Vagavinna mot alla.
e Att hantera nervositet.

e Bredden ar viktig.
e Videltar alltid med sa manga lag som mojligt.
e Prata pa planen.
e Bra prestationer viktigare dn resultat.
e Vikommer borja ha information och utbildning om hur viktigt det &r med kost

e Vikommer borja med individuella utvecklingssamtal med alla spelare

Brdnnans HF - tranarkompass
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Checklista U13/U14

Individuell teknik Anfallsspel Forsvarsspel Malvaktsspel Fysisk
Behirska tidigare moment | Vilja specialposition utan Fotarbete Bestimda malvakter Tillvéxtperiod som innebar

Passningar (introduktion)
Backhandspass hég arm
Stdmpass med lag arm
Tjeckvéxel, pass bakom rygg
Isdrdragspassning K6 o M6
Utspel o vixel med bada

Skott (introduktion)

Lopskott

Fallteknik + skott
Kantskott — gémma boll
Vikskott fran "fel” kant
Linjeskott, vanligt inhopp

Genombrott
Hoppskottsfint

att |3sa fast spelaren
3-3 som grunduppstallning

Samarbeten 2 och 2 eller
3 och 3, gdrna med M6.

Introduktion och taktik for
Rullespel
- Rulla &t bada hall
- stegisdttningar

Véxelspel
- Mittvaxel
- Diagonalvéxel
- Polackvixel
- Kantvéxel

Overgangsspel
- Mittdvergang
- Diagonalévergang
- Kantdvergéng
(alla med och utan boll)

Is&rdragsspel
- Véanster/hdger M9

Snedstéllning
Parallellstéllning

Man-man dvningar dar du
styr motstandaren utat

Firarbeta och hitta position
Split-Vision = delad

Delad uppmérksamhet och
aktiva huvudrérelser
Forsvarsspelare mellan boll
och mal eller mellan spelare
och mal (prova bada)

Utveckla rérelseschema

Bollkoncentrerat 3-2-1
Zon-baserat 3-3

Finkoordinering av teknik
Komplexa skottdvningar
med flera avslutare och
avslutsalternativ.

Fortsdtt néta grundteknik

Kontringar
Kastteknik

Liberospel (forsiktigt)
Vanlig tekniktrdning med

utespelarna!

Ledare eller féralder med
malvaktsansvar

stora forandringar.

Stora nivéskillnader i for-
pubertet/pubertet.

Forts&tt med tekniktréning!

Introduktion till fystréning
Dvs. MAQ, I3t skivstang
med trénare som kan kolla
tekniken.

KAP och fys med kroppen
som redskap.

Nivaanpassa stationer med
hopp, reaktion och power




Vecka Ind.teknik Anfall Forsvar Malvaktsspel Fysik Matcher/Léiger
v.34 Uppstart tisdag 29/8
Rep.grunder Start fran olika Beredskaps- Grundstallning, |Knédkontroll, v.35 foraldramote
stam/hopp- positioner, stallning arbetsbage o BRAK, riknings-
pass/skott samt |202/303, enkel vx |(parallel/sned). |paradteknik dndringar,
stegisattning/om |med vidarespel |Fotarbete/arm. kullerbytta, Illja-
v.35 vand/kullager samt kontring dvningar
Rep.grunder Start fran olika Beredskaps- Grundstallning, [Kn&kontroll,
stdm/hopp- positioner, stéllning arbetsbage o BRAK, riknings-
pass/skott samt |202/303, enkel vx |(parallel/sned). |paradteknik andringar,
stegisattning/om [med vidarespel [Fotarbete/arm. kullerbytta, Illja-
v.36 vand/kullager samt kontring dvningar
"nollsteget", Rullestarter Tackla/lasa, ticka, [Paradteknik + KAP och
hog/lag vx utan/med M6, 6verlamna/6verta|grundstallning snabbstyrka
tjeckvdxel samt  [Grunder block
kontring raka 303-
v.37 606
"nollsteget", Rullestarter Tackla/lasa, ticka, |Paradteknik + KAP och
hog/lag vx utan/med M6, 6verlamna/éverta|grundstallning snabbstyrka
tjeckvdxel samt |Grunder block
kontring raka 303-
v.38 606
Repetera + ta boll |Y9-K6 och M9-M6 |[Direkt forsvar Dubbla skott, KAP, koordination
i studs, kantskott |Attackspel 404 hemspring/retur [vinklari malet o cirkeltraning
v.39
Repetera + ta boll |Y9-K6 och M9-M6 |[Direkt forsvar Dubbla skott, KAP, koordination
i studs, kantskott |Attackspel 404 hemspring/retur [vinklari malet o cirkeltraning
v.40
Repetera allt Y9-K6 och M9-M6 |Repetera allt Repetera allt
v.41 Attackspel 404
Isdrdragspass,|6ps|Overgdng m/utan [Man-man fératt |Paradteknik + KAP, riknings-
kott/vikskott, boll, Isérdragsspel [styra vilket ldge, |grundstédllning andringar, hjula
kantskott (g6émma|vinster/héger Forarbeta och och kastteknik
boll) M6 skott, (juggespel), hitta position,
fallteknik+skott |Attackspel 606 "splitvision"
v.42
Isdrdragspass,|6ps|Overgdng m/utan [Man-man fératt |Paradteknik + KAP, riknings- Seriespel Sollefted - 2
kott/vikskott, boll, Isérdragsspel [styra vilket ldge, |grundstédllning andringar, hjula [matcher
kantskott (gémma|vinster/héger Forarbeta och och kastteknik
boll) M6 skott, (juggespel), hitta position,
fallteknik+skott |Attackspel 606 "splitvision"
v.43
Isérdragspass,|6ps|Isardragsspel Rollfoérdelning 3-2{Paradteknik + KAP, riktnings-
kott/vikskott, vanster/hoger 1, boll- och grundstallning andringar, hjula
kantskott (g6mma|(Bogdan), zonorienterat och kastteknik
boll) M6 skott, Kontringsspel forsvar,
fallteknik+skott [(vélja ratt stalle)
v.44
Utspel/VX med  [Isérdragsspel Rollférdelning 3-2{Skottserier + KAP, sta pa
bada hinder, vanster/hoger 1, boll- och kastteknik hander,
hoppskottsfint (Bogdan), zonorienterat kullerbytta,
Kontringsspel forsvar, reaktion
v.45 (valja ratt stalle)
Utspel/VX med [Isérdragsspel Rollférdelning 3-2{Skottserier + KAP, sta pa
bada hander, véanster/héger 1, boll- och kastteknik hander,
hoppskottsfint (Barca) zonorienterat kullerbytta,
v.46 forsvar, reaktion
Repetera allt Repetera allt Repetera allt Repeteraallt KAP, sta pa
hénder,
kullerbytta,
v.47 reaktion
5skott och 5 Vaxelspel Tackla/lasa, ticka, |Dubbla skott, KAP, riknings-
passningar, vénster/héger dverlamna/évertalvinklar i malet andringar, HIT
luft/japan, Mittvaxel, Helhet med 4- (Hogintensiv
knorrpassningar [Diagonalvaxel, block/aktiva 1:or intervaller)
Polackvaxel,
v.48 Kantvaxel
5skott och 5 Vaxelspel Tackla/lasa, ticka, |Dubbla skott, KAP, riknings-
passningar, vénster/héger dverlamna/6vertalvinklar i malet andringar, HIT
luft/japan, Mittvaxel, Helhet med 4- (Hogintensiv

v.49

knorrpassningar

Diagonalvéxel,
Polackvaxel,
Kantvaxel

block/aktiva 1:0r

intervaller)
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v.2 Grundteknik med |Rullespel, 3-2-1och 5-1 med|Fotarbete, plint  [KAP, riknings-

Okad fart/tryck Isdrdragsspel, boll- och och hoftbojare andringar,
Vaxelspel utdka |zonorienterad snabbstyrka.
val i spelfoljd grundidé, 6-0?

v.3 Grundteknik med |Rullespel, 3-2-1 och 5-1 med|Fotarbete, plint |KAP, riknings-

6kad fart/tryck Isardragsspel, boll- och och hoftbojare andringar,
Véxelspel utéka [zonorienterad snabbstyrka.
val i spelfoljd grundidé, 6-0?

v.4 Grundteknik med |Rullespel, 3-2-1 och 5-1 med|Dubbla skott, KAP, riknings-

okad fart/tryck Isardragsspel, boll- och vinklari malet andringar,
Vaxelspel utdka |zonorienterad snabbstyrka.
val i spelfoljd grundidé, 6-0?

v.5 Grundteknik med |Rullespel, 3-2-1 och 5-1 med|Dubbla skott, KAP, HIT

okad fart/tryck Isardragsspel, boll- och vinklari malet intervaller
Vaxelspel utdka |zonorienterad
val i spelfoljd grundidé, 6-0?

V.6 Grundteknik med |Rullespel, 3-2-1och 5-1 med|Repetera allt KAP, HIT

Okad fart/tryck Isardragsspel, boll- och intervaller
Vaxelspel utdka |zonorienterad
val i spelfoljd grundidé, 6-0?

v.7 5skott och 5 Overgangsspel: |Introduktion 6-0 |Grundstillning, |KAP, koordination
passningar, Mittovergang, med stétande arbetsbage o o cirkeltrdning
knorrpassningar |Diagonal6vergang|3:or paradteknik
och skott med och kantovergang
mjukare handled

v.8 5skott och 5 Overgangsspel:  |Introduktion 6-0 |Paradteknik + KAP, koordination
passningar, Mittovergang, med stétande grundstallning o cirkeltréning
knorrpassningar [Diagonalévergang|3:or
och skott med och kantovergang
mjukare handled

v.9 5skott och 5 Overgéngsspel: |Introduktion 6-0 |Paradteknik + KAP, koordination
passningar, Mittovergang, med stétande grundstallning o cirkeltréning
knorrpassningar |Diagonalévergang|2:or (styrainat)
och skott med och kantovergang
mjukare handled

v.10 5skott och 5 Overgangsspel: |Introduktion 6-0 |Dubbla skott, KAP, koordination
passningar, Mittovergang, med stétande vinklar i malet o cirkeltraning
knorrpassningar [Diagonaldvergang|2:or (styrainat)
och skott med och kantovergang
mjukare handled

v.11 5skott och 5 Overgangsspel:  |Introduktion 6-0 [Dubbla skott, KAP, koordination
passningar, Mittévergang, vinklari malet o cirkeltraning
knorrpassningar [Diagonalévergang
och skott med och kantovergéng
mjukare handled

v.12 Kompassen Repeteraallt + Offensivt forsvar |Dubbla skott, Uthallighet/MAQ

oka trycki allt och 6-0 dynamiskt |vinklar i malet
v.13 Kompassen Repeteraallt + Offensivt forsvar |Skottserier, Uthallighet/MAQ
Oka trycki allt och 6-0 dynamiskt |paradteknik

v.14 Kompassen Repeteraallt + Offensivt forsvar |Skottserier, Uthallighet/MAQ
Oka trycki allt och 6-0 dynamiskt |paradteknik

v.15 Kompassen Repeteraallt + Offensivt forsvar |Skottserier, Uthallighet/MAQ

Oka trycki allt

och 6-0 dynamiskt

paradteknik

v.16




