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1 Inledning

Detta dokument ar framst till for klubbens tréanare i syfte att forklara klubbens ambitioner med
verksamheten. Dokumentet kan ocksa ses som en guide for hur lag och spelare skall hanteras genom
alla aldrar fran barn upp till senior samt ge nagra tankvarda tips pa vagen.

Mycket av det som tas upp i detta dokument &r sunt férnuft, men ocksa sadant som man far till sig
nar man gar handbollsférbundets ledarutbildningar. Klubben rekommenderat starkt att ga
utbildningarna som motsvarar den niva av spelare som man tréanar.

2 Foreningen

Harryda Handbollsklubb bildades ur Savehof/Landvetter 1998 for att skapa en plats i Harryda for
ungdomar att kunna spela handboll. Klubbens vision ar “Harryda Handboll, det sjalvklara valet for
alla — alltid!”.

Verksamhetsidén ar att Harryda Handbollsklubb ger barn, ungdomar och vuxna méjlighet att
uppleva och utvecklas inom den béasta av idrotter, handboll! Klubben ar en lokalt férankrad
breddférening som star for gladje, engagemang och kamratskap i ett livslangt idrottande.

Utover ovan kan Harryda HK:s vardegrund, policys och stadgar med mera lasas i klubbens separata
publikationer som finns pa Harryda HKs hemsida (https://www.laget.se/HarrydaHK).

3 Riktlinjer

3.1 Individanpassning

Det finns stora skillnader i biologisk alder inom varje arskull. Vi utvecklas olika fort och vid olika
tidpunkter. Det ar tranarnas ansvar att skaffa sig kunskap om optimal mottaglighet for olika typer av
traning. Det ar klubbens ansvar att ge tranarna forutsattning att fa kunskapen, till exempel i form av
utbildningar. Utifran ett langsiktigt och individorienterat perspektiv ska vi trdna pa ratt saker vid ratt
tidpunkt. Harrydas malsattning ar ett lag per aldersgrupp dar samtraning vid behov inte utesluts
men fokus skall vara god, kunskapsbaserad individanpassning utefter alder, fysiska forutsattningar
och spelmognad. Vid seriespel bor SHF:s aldersindelning foljas.

For att na en sa optimal utveckling som moijligt ska hela verksamheten utga fran varje enskild individ.
Det ar tranarnas ansvar att utveckla sa manga spelare som mojligt sa langt som majligt. Ett
individorienterat férhallningssatt medfor dven en positiv utveckling for det enskilda laget samt ger
en foreningsutveckling i ratt riktning.

3.2 Langsiktig utveckling
Uppgiften ar att hoja traningstillstandet fran ar till ar, till den gréns for prestationsformagan som
satts av det genetiska taket.

Under barn- och ungdomsaren utvecklas alla spelare i olika takt. Motorik, fysik och speluppfattning
utvecklas sa olika fran individ till individ att det ar omojligt att i ett tidigt skede kunna se vem som
kommer att na hogst kompetensniva. Med detta som bakgrund stravar vi efter att lata alla spelare
utvecklas i sin takt utan att se for mycket till tidiga resultat. Det ar viktigt att vi har en stimulerande
och utvecklande verksamhet for hela aldersperioden fran barn upp till junior sa att vi inte forlorar
spelare som har en sen utvecklingsfas.

For att na hogsta mojliga prestationsférmaga i handboll krdvs det manga ars traning av alla
fardigheter som efterfragas. Tex individuell teknik, spelforstaelse, styrka, spanst mm. Den langsiktiga
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utvecklingen ar inte bara en forstaelse for olika stadiers innehall, utan dven en kunskap om
individens och kollektivets handbollstekniska utveckling.

Utvecklingen for individen far inte hdmmas av att man ska vinna matcher. Vi utvecklar for framtiden
i stallet for att vinna for stunden. Prestation och utveckling ar viktigare an resultatet i varje enskild
match.

| dldersspannet upp till 14 ar rekommenderar klubben starkt att spelarna ska syssla med fler idrotter,
men utan att de andra idrotterna paverkar traningsnarvaro negativt. Allsidig och regelbunden fysisk
aktivitet (garna varje dag) framjar barnens prestation och utveckling bade pa kort och lang sikt.

Ju dldre spelarna blir sd okar traningsméangden och vid 15-16 ar har manga spelare bestamt sig for
vilken idrott de skall halla pd med. Ar det sa att de dnda énskar halla p& med annan idrott jamte
handboll maste tréanare ha en dialog med spelaren med tanke pa risk fér 6vertraning och spelarens
halsa.

| de hogre aldrarna tvingas ingen att valja idrott men vi prioriterar de som valjer handboll fére annan
idrott.

3.3 Kvalitativ tranings- och tavlingsinriktning

Anpassa traning och match som stammer 6verens med spelarens mognads- och utvecklingsniva. For
optimal stimulans och utveckling ska vi efterstrdva att trana/tdvla med och mot spelare som
befinner sig pa samma mognads-och utvecklingsniva. Spelet handboll staller hoga tekniskt-taktiska
krav bade nar det géller individuell teknik och kollektivt kunnande. For tidig fokusering pa traning av
spelmonster och kombinationer, som ofta kan vara vinstgivande i unga ar, leder oftast till brister i
den individuella tekniken. Detta far negativa effekter pa spelaren nar denne blir dldre. Dock sa
behdver spelarna hela tiden och kontinuerligt tillampa sin individuella teknik i samarbete med andra
genom kollektivt spel. Den individuella tekniken blir da@ mer funktionell och spelférstaelsen
utvecklas. Spelmoénster och kombinationer bor tidigast introduceras vid 13-14 ar alder. For att
utveckla bra teknisk/taktiska fardigheter kravs det flera ars tréning och inte minst ratt
nivaanpassning pa metoder och évningar.

i

Inom ungdomsidrott namns ibland begreppen ”nivagruppering”, “toppning” och ”selektiv
coachning”.

Nivagruppering innebar att man delar in spelargrupper efter deras kompetens vid en viss tidpunkt
under sdsongen utan att det paverkar den sammantagna tranings-/matchtiden. Alla tranar och
spelar lika mycket. | seriespel for vissa aldrar gar det att anmala sig till olika svarighetsnivaer. Syftet
med nivdindelning ar att hantera det faktum att alla individer utvecklas olika. Tanken ar att man skall
spela sa jamna och roliga matcher som mojligt mot lag som ar pa samma niva. Det skall vara lika
utmanande och larorikt att spela en match i niva 3 for en spelare som inte kommit sa langt i sin
handbollskunskap som for en mer erfaren spelare att spela i niva 2 eller 1. Ledorden i nivaindelning
ar alltsa: Jdmna matcher, roligt och samma utmaning for individen.

Nivaindelning ar inte samma sak som toppning! | HHK stddjer vi handbollsférbundets tankar och
foljer dessa riktlinjer sa att all kan utvecklas utifran sina forutsattningar. En viktig lardom ar dock att
se till att man alltid roterar runt sina spelare pa ett genomtankte sdatt om man har flera lag i olika
nivaer. Vi tréanare skall inte skapa kédnslan av "2 lag i laget"

Toppning innebar att ndgon/nagra spelare far till exempel avsevart mer matchtid etcetera pa
bekostnad av andra spelare. Genom att planera traning och matcher i god tid kan man undvika
toppning. Generellt satt skall alla som deltar regelbundet i traningen samt foljer féreningens normer
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fa mojlighet att spela nar matchtillfalle ges. Inom barn- och ungdomshandboll arbetar vi efter
principen att: ”Alla skall spela — ingen utvecklas som handbollsspelare genom att sitta pa banken i
ett vinnande lag”.

Genom att anvanda sig av "selektiv coachning” under matcherna, sa kan man lata en del spelare fa
mer speltid i vissa matcher och andra spelare fa mer speltid i andra matcher. Det viktiga ar att
anpassa speltid efter formaga och motstand. Alla spelare ska fa mata sig med bra saval som mindre
bra motstand. Ingen spelare ska bli sittandes pa banken en hel match, vi stravar efter likvardig
matchtid under sdsongen oavsett hur langt man har kommit i utvecklingen.

3.4 Mal
Harryda HKs mal med verksamheten ar att vi ska ha ett lag i varje aldersklass.

4 Tankvarda saker att fundera pa som ledare

Det ar viktigt att tdnka pa att barn ar barn och inte sma vuxna. Manga av oss har en stor erfarenhet
av handboll men det ar inte sdkert att denna typ av handboll ar riktad mot barn.

Inom svensk handboll delar vi in vara aktiva i:
e Barnhandboll (6—12 ar)
e Ungdomshandboll (13-18 ar)
e Vuxenhandboll (19-ar)

Varfor ar det da viktigt att kdnna till detta? Jo for att man bedriver tréning, coaching, metodik,
pedagogik mm pa olika satt beroende pa vilken typ av handboll vi jobbar med.

Detta kan lata naturligt, men erfarenheten sdger att man anvander den kunskap man har, eller hur?
Da menar vi att titta pa landslaget eller en div 3-tréning och sedan applicera denna typ av handboll
pa barn eller ungdomar inte ar bra. Darfor tror vi att detta material kan vara till stor hjalp i din
ledargdrning sa att vi tillsammans moter barnens behov och tranar rétt.

Forutom detta material finns det bra utbildningar att ga for denna form av handbollstréaning som kan
lasas langre fram. Handbollsférbundet slapper utbildningar kontinuerligt och klubben uppmuntrar
alla trénare att utbilda sig och skaffa den utbildning som passar fér den aldersniva av spelare som ni
tranar. Vi tror att det ar viktigt att satsa pa utbildade ledare for att klubben skall utvecklas hdlsosamt
och attrahera spelare och ge dom ett livslangt intresse for sporten.

5 Vardegrund
Klubbens vardegrund ar:
e Gladje och engagemang
e Demokrati och delaktighet
e Livslangt idrottande
e Vilmaende forening — vdlmaende medlem

Baserat pa, och utover klubbens vardegrund finns det ett antal viktiga parametrar att ha i minnet.
Bade for sig sjalv, och alla andra som kommer i kontakt med var sport.

5.1 Fair play pa och bredvid spelplanen

Vi fostrar barn och ungdomar till duktiga handbollsspelare. Det dr dock lika viktigt att vi i ett tidigt
skede bygger grunden fér hur man agerar pa och kring handbollsplanen utéver det
handbollstekniska. Generellt sa skall vi som férening, dvs ledare, spelare, féraldrar med flera agera
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pa ett sportsligt satt som resulterar i att féreningen uppfattas ha en god stamning pa/utanfor planen
och att vi alltid spelar ett schysst spel. Med schysst spel avses att folja regler, inte filma eller fuska till
sig fordelar, anvanda ett vardat sprak samt givetvis respektera domarnas beslut, speciellt med tanke
pa att handboll &r en snabb och fysisk sport som ar svar att ddma. Domarna gor hela tiden
o6gonblicksbedémningar och i en sport med fysisk ndarkontakt sa forekommer svarbedémda
situationer, saval pa ungdomsniva som pa elitniva. Ansvaret pa ledare och spelare att det blir en
schysst match, det ansvaret ligger inte pa domarna.

| unga ar sa skall leken prioriteras under matchsituationer och det "tuffa” utelamnar man helt.
Varningar och utvisningar skall inte behova férekomma pa denna niva. Det ar viktigt att ledare och
foraldrar tar ett stort ansvar i denna tidiga alder. Ofta dr ocksa domarna pa denna niva mycket unga
och det hdnder givetvis att domarna missar regelovertradelser. Protester mot domslut eller férsok
att paverka domare ar inte acceptabelt. Alla skall alltid respektera domaren och dennes uppgift.

| lite dldre klasser anpassar man spelet allt eftersom spelarna far en 6kad spelforstaelse, en annan
fysik samt battre kan skilja pa fysiskt och fult spel. Grundregeln &r att vi har en god stdmning
pa/utanfor planen och att vi spelar ett schysst spel. Vi hdnar inte vara motstandare och vi tackar
alltid motspelare och domare efter en match. Om man skadar en motspelare sa ber man alltid tydligt
om ursakt. Sa tufft spel att det endast begrdnsas av domaren formaga att satta niva pa spelet
accepteras inte inom ungdomshandboll, det hor hemma pa elitniva. Som ett led i detta ska alla,
ledare saval som spelare, vara val inférstadda i foreningens synséatt pa beteende och agerande i
samband med matcher och tréningar. Som tranare efter en match som démts av en
ungdomsdomare uppskattas det oftast av domarna att fa konstruktiv kritik pa deras domarinsats.
Men tank pa hur du formulerar dig i samtalet med domarna.

5.2 Fair play pa laktaren

Lika viktigt som att vi skoter oss pa planen ar vart beteende pa ldktaren samt utanfor planen. Som
foralder skall vi givetvis stotta vart lag med applader, positiva tillrop mm. Bra prestationer brukar
alltid ge spontana applader till det egna laget, men appladera gérna dven motstandarnas barn nar de
ar duktiga. | barn- och ungdomshandboll skall det alltid vara positiva tongangar pa ldktaren, dven om
det i matcher kan bli heta situationer.

Fair play pa laktaren handlar ocksa mycket om relationen mellan domare och publik. | barn- och
ungdomshandboll s3 har vi domare i aldern 14-18 ar, dvs barn och ungdomar. Dessa unga killar och
tjejer gor sitt allra basta, men beddms ofta fran laktaren som om de vore fullfjadrade elitdomare.
Som publik respekterar vi alltid domarna och deras domslut.

5.3 Forvantningar pa foraldrar

Borja med att tédnka efter. For vems skull tavlar barnen? For din eller sin egen? Vilket ar viktigast for
dig som foralder? Att pressa ditt barn till kortsiktiga segrar eller att stodja och uppmuntra i bade
med- och motgang for att kanske fa en harmonisk samhallsmedborgare som fortsatter att idrotta
dven efter junioraldern.

o Alltid stodja ditt barn nar det vill idrotta, eftersom det ar ett av de basta alternativ som
erbjuds idag.

e Alltid uppmuntra att ga till traning. Om barnet inte vill ga, kontakta ledarna och ta reda pa
orsaken.

e Folja med pa matcher och resor, du far da kontakt med ledarna och andra féraldrar.

e Coacha och styr inte ditt barn eller laget fran laktaren utan 1at ledarna genomféra matchen
som de har planerat. Uppmaningar fran laktaren gar ofta tvart emot vad ledaren har sagt att
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spelarna skall gora. Detta ar svart for barnet, da barnet lart sig lyda sina foréldrar, men dven
att lyssna pa sin ledare.

e Acceptera rollférdelningen spelare/ledare/foralder.

e Inte kritisera ditt barn efter match. Du vet aldrig vilka uppgifter denne fatt av sin ledare.

e Efter matchen, fraga hellre "hade du kul?” dn det vanliga “gjorde du nagra mal?” Tank pa att
handboll ar en lagsport dar spelet kraver att man "offrar sig” for att satta lagkamraten i ett
bra lage.

e Inte hetsa till uppgifter barnet &nnu inte 4r moget fér. Aven om det under ungdomséren inte
blir en massa segrar, sa var glad att barnen haller pa med idrott i stillet for att hdnga pa
gator och torg.

e Inte sitta pa ldktaren och kritisera domare och motspelare. Dessa ar inga fiender. Utan
domare och motstandare kan vi inte tavla.

e Stotta klubbens mal och riktlinjer.

e Stotta klubbens arbete mot droger och doping (och givetvis upptrada drogfritt).

e Tadel avden information som ges ut.

e Medverka aktivt vid match, forsaljning i kiosk, som funktionar och andra klubbaktiviteter.
Fordldrarnas engagemang ar jatteviktigt for klubben och inte minst barnen.

e Att man inte kan vinna jamt det vet vi alla. And3 &r det ibland svart att komma ihag det efter
en forlust. Tank da pa att man ofta lar sig mer av en forlust an av en seger. Barn har ocksa
ofta lattare an oss vuxna att glomma en forlust och se framat. Trosta, stétta och muntra upp
i alla lagen &r var roll som goda handbollsforaldrar.

e Om ditt barn valjer att sluta spela, meddela gédrna orsaken till berorda lags ledare.

5.4 Forvantan pa spelare
Som spelare i Harryda HK far du en bra och utvecklande handbollsutbildning. Du kommerinien
gemenskap med nya kamrater, far trana handboll och spela matcher. Du kommer fa god kondition
och fysik. Féreningen har en férvantan att du som spelare stéller upp pa att:

e varaen god kamrat

e ta hansyn till ledare och 6vriga spelare

e lyssna pa och folja de instruktioner dina ledare ger

e respektera motstandare i andra lag

e spela ett rent och schysst spel

e anvanda ett vardat sprak pa och utanfor plan

o respektera domare och deras arbete

e med stolthet representera klubben

5.5 Lagaktiviteter

Harryda HK uppmanar alla lag att stotta den sociala delen genom olika former av lagaktiviteter dven
utanfér match och tréning. Sadana aktiviteter kan vara att ga och bada en kvall, grilla korv, ga och
titta pa elitseriematcher, anordna en pizzakvall med film hemma hos nagon, spela frisbeegolf eller
andra saker tillsammans. Detta ar aktiviteter som ar enkla att genomféra och framjar den sociala
gemenskapen.

En annan typ av social aktivitet &r handbollscup. Harryda HK uppmanar lagen att delta pa cuper. Man
kan valja cuper ndra Géteborg om man i tidig alder inte vill sova 6ver, till mer exotiska resmal nar
aldern och intresset ar inne.

Dessa aktiviteter stottar klubbens vardegrund samt bidrar till ett livslangt idrottande!
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6 ROda traden

6.1 Material for tranare

For att underlatta for tranare att planera sina traningar finns en uppsjo av kallor med
handbollsévningar att ta till. | foljande kapitel finner ni information om allt fran planeringar till
ovningar och checklistor att nyttja.

6.2 Sasongsplanering

Att gora en bra sdsongsplanering och halla sig till den ar valdigt viktigt och skapar en trygghet genom
sdasongen. Oavsett hur det gar pa matcher sa haller man sig till sin planering. Sjalvklart kan man goéra
avsteg fran planen om man kdnner att laget behover trana nagot speciellt som inte fungerade pa
nagon match till exempel. Men sdsongsplaneringen gor att alla tranarna i laget samt spelare vet vad
dom kan forvanta sig i stort och tranare vet vilket omrdde man skall fokusera pa nar och satta ihop
traningarna baserat pa det. Spelare uppskattar oftast repetition sa de hinner néta in fardigheter i
stallet for att hoppa fran den ena dvningen till den andra utan att ordentligt fa tréna in fardigheter.

Hur man gor sasongsplanering (sidan 13 i HandbollsMalins utbildningsmaterial)
https://www.laget.se/HarrydaHK-Ledare/Document
--> Utbildning & trdningsplaner allmant --> Utbildning HandbollsMalin 2022.pdf

Mall for sasongsplanering
https://www.laget.se/HarrydaHK-Ledare/Document
--> Utbildning & traningsplaner allmant --> Sdsongs och veckoplan HandbollsMalin 2022.xlsx

6.3 Ovningsbanker
Har foljer ett antal tillgangliga kallor for handbollsdvningar att nyttja.

Handbollsévningar

http://www.dragoerhb.dk/
En dansk sida som kanske en av de mest kdnda kéllorna till handbollsévningar dér manga ar
animerade. Mycket finns dven Oversatt till svenska.

https://utbildning.sisuforlag.se/handboll/tranare/tranarutbildning/

Svenska handbollsforbundets utbildningsportal med videos pa évningar som man far inloggning till
nar man gar de olika tranarutbildningarna. Nar ni gar tranarkurserna far ni ocksa studiematerial i
olika former med massa 6vningar i att plocka ifran.

https://www.handbollvast.se/hf-vast/utbildning/tranarutbildning/utbildningsmaterial-barnhandboll
Samling Utbildningsmaterial barnhandboll fran Handbollsférbundet Vast.

https://www.handball.no/regioner/nhf-sentralt/utvikling/ht/

Norges Handbollsférbund har en sida men mycket bra information. Till hoger pa sidan sa hittar man
lankar till mer information och 6vningar. Det finns dven fardiga planerade trdningar for vissa
aldersgrupper.

https://www.laget.se/HarrydaHK-Ledare/Document
I mappen “Dokument/Traningsmaterial” dr tanken att vi samlar pa oss eget bra material som kan
nyttjas av oss tranare.

https://www.instagram.com/handbollsmalin/
HandbollsMalin har massa bra 6vningar i videoform att plocka fran.
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Skadeforebyggande dvningar

https://www.handballresearchgroup.com/

En sida med program for kna- och axelkontroll for handbollsspelare.

https://fittoplay.org/sports/handball/handball/
Skadeférebyggande uppvarmningsévningar.

GetSet App on Apple App Store / GetSet App on Google Play
Trana smartare skapades for att hjalpa till att férebygga idrottsskador genom att tillhandahalla de
mest effektiva och evidensbaserade traningsrutinerna for dina behov.

Fysprogram

Harryda HK:s tranare har olika bakgrund nar det galler styrke- och skadeférebyggande traning. Da
det ar upp till tranarna att satta ihop egna traningsplaneringar vill Harryda HK ge sina tranare
forutsattningarna att ge sina spelare en bra fysisk handbollsgrund att sta pa. | ett samarbete har
klubben Iatit ta fram ett program med 6vningar som riktar in sig pa styrka, mobilitet och
skadeférebyggande tréaning. Dokumentet “Harryda HK Handboll Fysprogram v1.0.pdf” finns pa
https://www.laget.se/HarrydaHK-Ledare/Document i mappen "Dokument/Traningsmaterial”. | det
dokumentet finns beskrivning av évningarna samt instruktioner hur man far atkomst till
instruktionsvideon.

6.4 Utvecklingstrappan

Utvecklingstrappan enligt Svenska Handbollsforbundet ar stadieindelad och intentionen ar att
utveckla utévaren optimalt och férklara hur utévaren bor trana under barn- och ungdomsaren for
att kunna fa ut sin maximala kapacitet som vuxen.

Utvecklingstrappan ar inte uppbyggd pa stadier som ar 6vningsbaserat och relaterat till kronologisk
alder, utvecklingstrappan bestar av 6 faser som &r baserade pa individens mognadhetsniva,
bestaende av specifika biologiska, psykologiska, motoriska/fysiska utvecklingsnivaer. Modellen har
ocksa som mal att minska risken for skador och ge barn och ungdomar ett livslangt intresse for idrott
och motion, en tydlig vag till battre idrott, battre halsa och battre prestation.

Barn, ungdomar och vuxna behover gora ratt saker vid ratt tid for att utvecklas i sin sport eller
aktivitet — oavsett om dom vill bli fotbollsspelare, ishockeyspelare, handbollsspelare, dansare,
gymnaster. Utvecklingstrappan har som mal att beskriva vad utévaren boér tréana pa vid en viss alder
och stadie/niva.

Alderssiffrorna som anges ar ungefirliga. De r beroende av flera faktorer - hur manga &r man har
tranat, den biologiska mognadsaldern o s v.

Utvecklingstrappan informerar ocksa vilken utbildningsniva som ar lamplig for respektive alder av
spelare man trénar. Forsok att ga utbildningen i borjan av det dldersspann som den tacker.

Fas Alder Traningsstadium Lag Utbildning

1 0-6 Grundrorelsestadium Aktivitetsskola

2 7-10 Lekstadium U7-u10 Tranarutbildning 1

3 9-14 Grundtraningsstadium u9-ui4 Tranarutbildning 2 och 3
4 13-18 Uppbyggnadsstadium U13-U18 Tranarutbildning 4 och 5
5 16-22 Prestationsstadium U16-U19, Senior-lag | Tranarutbildning 6

6 20- Hogprestationsstadium Senior-lag MasterCoach



https://www.handballresearchgroup.com/
https://fittoplay.org/sports/handball/handball/
https://apps.apple.com/us/app/get-set-train-smarter/id894609112
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.olympic.app.getset
https://www.laget.se/HarrydaHK-Ledare/Document
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6.5 Kunskapskrav for respektive traningsstadium

| féljande kapitel kan man lasa sig till syfte och kunskapskrav fér den alderskategori man trénar. Kan
vara valdigt bra att ha som ett stod att titta pa da och da nar man behover. Kunskapsférteckningen

kan man anvanda som planeringsunderlag samt checklista vad spelarna i respektive alder bor tréna

pa och kunna.

Begreppen i kunskapsforteckningen tacks i tranarutbildningarna for respektive aldersspann. Att
notera ar att det i kunskapskraven refereras till skolprocessen som ar en enklare mindre komplex
inlarning, samt klubbprocessen som ér ett fortsattningsstadium med mer komplex
tillampning/utférande.

Respektive kapitel ar indelat i tre delar:

o Vilket traningsstadium det handlar om
e Syftet med traningen i detta stadium
e Kunskapskraven i detta stadium

6.5.1 Traningsstadium: Grundrorelsestadium 0—6 ar

Traningsstadium: Grundrérelsestadium 0-6 ar

Syfte

Grundfardigheter, motoriska grunder ar fardigheter som att g, springa, hoppa och balansera,
men aven att rulla, rotera, stodja, hdnga, klattra, kasta och fanga. Det géller att lara sig dessa
olika grunder och fa mojlighet att prova dem i olika sammanhang och i olika miljoer.

6.5.2 Traningsstadium: Lekstadium 7-10 ar
Traningsstadium: Lekstadium 7-10 ar

Syfte

Lara sig att kombinera grundfardigheterna och fa mojlighet att préva dem i olika sammanhang
och i olika miljder pa ett lekfullt satt.

Spelare skall tréna och spela pa alla positioner, inklusive malvaktsposition for de som vill.

Pa minihandbollsplan skall forsvarsspelet vara "fritt spel” eller “man-man-spel”
spelas helt fritt.

, och anfallsspel

Pa stor plan spelas 3-3 eller andra forsvarsspel med flera spelare utanfor frikastlinjen, och
anfallsspel spelas fritt foljt av en period 4-2 spel. Nar det kdnns for trangt med fyra 9m spelare
kan 3-3 anfallsspel paborjas.

Grundteknik Koordination Samla rérelseerfarenheter
- springa - timing eller kopplingsformaga | - bollvaneévningar
- hoppa - rumsorienteringsformaga - lekar, 16p, kast, hopp till musik, terrang,
- gripa/halla - balans och jamviktsformaga vatten, lugna, sanglekar
- dribbla/studsa - reaktionsférmaga - hinderbanor
- fanga - anpasshing och
- falla variationsformaga
- differentieringsférmaga
- rytmisk formaga
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6.5.3 Traningsstadium: Grundtraningsstadium 9-14 ar

Traningsstadium: Grundtraningsstadium 9-14 ar

Syfte
Lara manga tekniska grundformer.

Spelare skall trédna och spela pa alla positioner, inklusive malvaktsposition for de som vill.

Forsvar spelas offensivt enligt 3-3 och man baérjar 6va pa defensivt 6-0 férsvar.

Anfallsspel
+ Malsattning med anfallsspel
+ Anfallets fyra olika faser

Kontring Fas 1 och 2
- Returtagning och kontring
+ grundpositioner i en traditionell 3-3 kontring fran ett 6-0-férsvar
+ grunder kontring
+ metodisk tréning av kontring (allmdnna 6vningar)
+ metodisk traning av helkontring
+ samarbete utifran langa utkast mellan fas 1- och 2-spelare
+ samarbete utifran kort utkast mellan fas 1- och 2-spelare som avslutar
+ samarbete mellan fas 1- och 2-spelare, dar fas 2-spelare avslutar
+ metodisk tréning av korta kontringar pa en planhalva med avslut mot eget mal

Fas 3 — uppbyggnadsfasen
- Grunduppstéllningar och bendmning av anfallsspelarna
- 3—3 uppstallning
+ boll och l6pvégari 3-3
+ rorelse med och utan boll
+ ratt vand mot malet
+ bra eller daligt spelavstand till: bollen, motspelaren, medspelaren,
malet, linjerna
- 2-4 uppstallning
+ rorelse med och utan boll
+ ratt vand mot malet
+ bra eller daligt spelavstand till: bollen, motspelaren, medspelaren,
malet, linjerna
+ bredd — djup
+ spelskugga

Fas 4 — avslutningsfasen
- Individuell anfallsteknik — passningar
- Passningar

+ stampassningar
+ hoppassningar
+ forehand och backhandspassningar
+ |6ppassningar
+ vaxlingar
+ metodisk traning av passningar
+ individutvecklande passningar
+ okonventionella passningar
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+ metodisk traning av passningar

- Individuell anfallsteknik
- Skott

+ stamskott
- stamskott pa parallella ben

+ [6pskott

+ hoppskott for niometersspelare
-armen i hogt lage

+ metodisk traning av 9 m skott

+ kantskott for kantspelare (K6)
- signalsystem
- rakt kantskott
- med armen langt ut
- skott med “gammal” skruv (tumskruv)
- armen langt ut, skott pa insidan
- armen hogt, lobb

+ metodisk traning av kantskott

+ skott fran linjen (M6)
- mottagning av inspel
- metodisk traning mottagning av inspel
- fallskott
- upphoppsskott

+ metodisk traning av fallskott och upphoppsskott

- Individuell anfallsteknik
- genombrott

+ grundlaggande inldrning

+ grundlaggande inldarningsmodeller

+ personliga finter
- kroppsfinter
- metodisk traning av kroppsfinten

+ skottfinter
- skottfint pa golvet
- metodisk traning av skottfint pa golvet
- metodisk traning av skottsatsning vid hoppskottsfint

+ enkelfinter
- stegisattning
- Oststatsfint (riktning) med nedstuds
- metodisk inlarning av stegisattning med skolprocessen
- skott pa mal efter inldrning med skolprocessen
- metodisk inlarning av 6ststatsfint med klubbprocessen
- skott pa mal efter inldrning med klubbprocessen

Fas 4 — Avslutningsfasen — samarbete
- Grunder anfall
- samarbete
+ metodisk traning av samarbete i anfall
+ samarbete K6 och 9M
+ samarbete 9M — uppbackningar och vandningar
+ samarbete 9M — vandningar
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+ samarbete 9M — vaxlingar
+ samarbete M6 och 9M
+ samarbete 9M, M6 och K6

Forsvarsspel
Malsattning Tranarskolan 1 férsvarsspel
- Forsvarets delas in i fyra olika faser (5-8)
- Fas 8 Forsvarsformer
- Olika forsvarsuppstallningar
- Ovningar i de olika férsvarsformerna man-man, zonférsvar och kombinerat
forsvar
- Fas 8 — forsvarsuppstallningar
- Férsvarsuppstallning inom "man-man" férsvar - Forsvarsuppstallningar inom
"zonforsvar"
-3-3,3-2-1,4-2,5-1,6-0
- Forsvarsuppstallning inom "kombinerat" férsvar
-5+1, 442,343, 6 mot 7
- Forsvarsuppstallning vid 6-5 resp. 56
- Individuell teknik
- Indelning av individuella férsvarsuppgifter
- Utgangspositioner/beredskapsstallning
- Parallell stallning
- Diagonal stallning
- Rorelse i forsvaret
- Rorelse i djupled
- Baklanges och sidledslopning
- Riktningsandringar
- Férsvarsspelarens hopp
- Metodisk traning/inldrning av parallellstélining, diagonalstallning, rérelse i
forsvaret och forsvarsspelarens hopp
- Tillbakadragandet
- Returtagning/tillbakalopning
- Metodisk traning/inldrning av returtagning/tillbakalopning
- Overlamna/éverta/dverblick
- Metodisk tréaning/inldrning av dverlamna/6verta/6verblick
- Tackla och lasa
- Metodisk traning/inlarning av att tackla och lasa
- Stota och sakra
- Metodisk traning/inlarning av att sdkra, fotarbetsrorelse bakat och i
sidled
- Tacka
- Metodisk traning/inlarning av att tacka
- Ta bollen i studsen
- Metodisk traning/inlarning av att ta bollen i studsen
- Grunder forsvar
- Man-man forsvar
- Metodisk traning av man-man spel
- Zonforsvar 3-3
- Individens rérelse och uppgifter samt lite av samarbete i forsvar
- Metodisk tréaning/inldrning av 3-3 zon forsvar
- Grunder zon forsvar 3-2-1
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‘ - Metodisk traning/inlarning av 3-2-1 férsvar

6.5.4 Traningsstadium: Uppbyggnadsstadium 13—-18 ar

Traningsstadium: Uppbyggnadsstadium 13-18 ar

Syfte
Malinriktad bred uppbyggnad av handbollens prestationsfaktorer, férdjupad teknisk skolning av
handbollen.

Spelare brukar hitta ”sin” position under denna period vilket innebar att dom trdanar och spelar
pa “sina” positioner, inklusive malvaktsposition.

Forsvar spelas offensivt enligt 3-3, 4-2 och 5-1 samt defensivt enligt 6-0 modellen.

Anfallsspel Fas 2 (Avslutningsfasen)
Individuell anfallssteknik, funktion
- Fyra huvudomraden
- Passningar
- Passningar efter enkelfinter/dubbelfinter
- stegisattning med hoppassning
- Oststatsfint med hoppassning
- Metodisk traning av stegisattning med hoppassning och 6ststatsfint med
hoppassning
- Passningar efter skottfinter
- skottfint inat - gar utat
- skottfint utat - gar inat
- Metodisk traning av passning efter skottfinter at vdanster och héger
- Vaxlingar efter stegisattning
- Vaxlingar efter 6ststatsfint
- Metodisk traning av vaxlingar efter stegisattning, vaxlingar efter 6ststatsfint

-Skott
- Stamskott (9m)
- vikskott
- hoftskott
- underarmsskott
- dolt skott

- matta lagt - skjut hogt
- stamskott med ett steg i sidled (h6ger/vanster)
- Metodisk traning av Vikskott, Hoftskott, Underarmsskott, Dolt skott, Matta lagt
- skjut hogt, Stamskott med ett steg i sidan
- Hoppskott for 9 m spelare
- hoppskottsfint, skjut i hofthojd
- hoppskott med vik i hoppet
- hoppskott pa fel ben
- hoppskott pa ett stegs ansats
- jdmfotahoppskott
- hoppskott som féregas av skottfint
- Metodisk traning av Hoppskott finta skjut i hofthdjd, Hoppskott vik i hoppet,
hoppskott pa fel ben, hoppskott pa ett stegs ansats, Jimfota hoppskott och
Hoppskott som foregas av skottfint.
- Kantskott for kantspelare (K6)
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- signaler till malvakten

- armen langt ut, skott pa insidan

- armen hogt med lobb

- skott med gammal skruv (tumskruv)
- knorr

- flipp
- skott bakom ryggen
- bakatvand lobb
- Metodisk traning av kantskott, "Knorr", "Flipp", Skott bakom ryggen, Bakatvand
lobb
- Skott fran linjen (M6)
- vikskott
- Metodisk inldrning av vikskott
- luftskott
- Metodisk inlarning av luftskott
- returtagningsskott
- Metodisk inldrning av returtagningsskott
- Genombrott
- Indelning av genombrott
- Grundlaggande inlarning
- klubbprocessen
- skolprocessen
- specialpositioner
- spelmoment eller spelsituationer
- fem huvudmoment galler for ett bra genombrott
- Enkelfinter
- omvand stegisattning
- omvand stegisattning med studs
- omvand stegisattning med klubbprocessen
- omvand stegisattning med studs med klubbprocessen
- Dubbelfinter
- dubbelfinten
- Oststatsfint med studs
- stegisattning tillbaka med studs
- omvand stegisattning tillbaka med studs
- dubbelfinten med skolprocessen
- Oststatfint med studs och skolprocessen
- skott pa mal
- specialpositioner
- spelmoment och specialpositioner
- Sparrar
- Syftet med tréningen/inlarningen av spérrar
- Vad sager reglerna om sparrar?
-Tekniskt kan sparrar delas upp i foljande
- ryggsparrar
- brostsparrar
- axel/skuldersparrar
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- Metodik, foljande exempel pa sparrar finns inom rygg, brost och
axel/skuldersparr
- Spelmoment
- ryggsparr kan utforas framfor och i sidan pa
forsvararen.
- brostsparrar kan utforas i sidan pa forsvararen.
- axel/skulder sparrar eller motstot
- Metodisk traning av ryggsparrar, brostsparrar och
axel/skuldersparr — motstot
- sidspdrrar ute pa banan i form ryggsparr eller
brostsparr
- Ryggsparr
- sidspdrrar ute pa banan i form ryggsparr eller
brostsparr mot 6-0
-sidsparr pa forsvararna "mittblocks uppstallning” i
3-2-1 forsvarsuppstallning
- nedhall pa férsvarsspelare i 3-2-1
- "Rysk sparr" pa forsvarsspelaren ute pa 9M eller
langre ut
-Brostsparra
- sidsparr pa forsvararna i ett 6-0 forsvar
- sidsparr pa 6m
- sidsparr pa 9m
- Axel/Skuldersparrar — motstot
- axel/skuldersparr - motstot pa 6m
- axel/skuldersparr - motstot pa 9M
- Grunder kontring
- Returtagning
- kontringzoner i en traditionell 3-3 kontring, fran 6-0
forsvar
- kontringzoner i en traditionell 3-3 kontring, fran 3-2-1
forsvar
- Metodisk traning av returtagning
- Metodisk traning av kontring
- kontringszoner, en traditionell 3—3 kontring fran 6-0 férsvar
- Metodisk samarbete mellan Fas 1-spelare och returtagare, Fas 2-
spelare.
- Kontringszoner i en traditionell 3-3 kontring fran ett 3-2-1 forsvar
- Metodisk samarbete mellan Fas 2-spelare i Fas 2 2/1
- Grunder anfall
- Metodisk traning av grunder anfall
- 9m spelarens register i zon 6ver zon, med boll, utan boll
- skottuppbackningar av 9m spelare i zon Il.
- grunder rullningar
- grunder vaxlingar
- grunder isardragningar
- grunder 6vergangar
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- K6 spelarens register i zon, med boll, utan boll
- kantskott efter direktutspel
- kantskott efter genombrott
- luftpass
- fingerad luftpass
- kantutspel och kantuppvaxling kort kantinspring med boll
Over zon
- kort kantinspringning i latt bage
- lang inspringning med eller utan boll
- lang AB-lock
- sidsparr av K6
- axel/skulder motstot
- nedhall
- rysk sparr
- vaggspel
- isdrdragning
- M6:ans register i zon dver zon
- position 1, sidsparr — “rysk sparr”
- position 2, axel/skulder sparr — motstot med
medrullning
- position 3, axel/skulder — motstét med
medrullning
- position 4, sidsparr pa 3:an utat
- position 2, "rysk sparr” pa halvbackarna mot 3-2-1
forsvar
- position 2, “rysk sparr” pa CF mot 3-2-1 forsvar
- position 2, korta ab-lock
- position 2, kort eller lang ab-lock
- position 3, kort ab-lock
- position 2, kort ab-lock med rullning
- position 2, tillbakarullning efter kort ab-locken och
medrullning
- nedhall
- linjevaxel med nedhall
- vaggspel mot djupt forsvar
- vaggspel mot djupt forsvar
- kant-linjevaxel

Forsvarsspel
Malsattning med forsvarsspel
- Forsvarsspel indelas i fyra olika faser
-Fas 5 Tillbakadragandet
-Fas 6 Tillfalligt forsvar
-Fas 7 Organisationsfas
-Fas 8 Forsvar efter en viss forsvarsuppstallning
- Forsvarsformer
- man-man forsvar
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- zonforsvar
- kombinerat forsvar
- Individuell forsvarsteknik
- Indelning av individuella forsvarsuppgifter
-Tillbakadragande
- returtagning / tillbakalépning
- forechecking
- backchecking
- Metodisk traning/inlarning av forechecking
- Metodisk traning/inlarning av backchecking
- Tacka (utveckling)
- Metodisk traning/inlarning av backchecking
- Férhindra genombrott
- Metodisk traning/inlarning av att férhindra genombrott - ErGvra bollen i
spelet
- Metodisk traning/inlarning av att erévra bollen i spelet - Férhindra inspel
- Metodisk traning/inlarning av att férhindra inspel - Ga ur sparrar
- Metodisk traning/inlarning av att ga ur sparrar - Skara av/skarma av
- Metodisk traning/inlarning av att skarma av — skara av
- Grunder forsvar
- Grunder 60 forsvar
- 6-0 forsvarets ursprungliga tankegangar
- Nya tankegangar
- Schematisk skiss 6ver ansvarsomraden for 1: or, 2:or och 3:or
- Individens uppgift i kollektivet
- Metodisk traning/inlarning av Grunder 6-0
- Grunder 5-1 férsvar
- 5-1 forsvarets tankegangar
- Schematisk skiss 6ver ansvarsomraden for 5-1 férsvar 1: or, 2:or,
centerhalv och center.
- Individens uppgift i kollektivet
- Metodisk traning av grunder 5—-1 férsvarsspel
- Teknisk/Taktisk progressionsmodell
- Grundidén
- Monster i forsvaret
- Monstrets grundfunktion
- Vad kannetecknar ett monster?
- Forbattring kan ske pa foljande omraden
- Vad ger forbattring av ett monster i forsvaret?
- 3-2-1 férsvar — monster
- historik
- statisk modell
- schematisk skiss 6ver ansvarsomraden
- individens uppgift i kollektivet
- metodisk tréning/inlarning av 3-2-1
- 6verlamnande
- 6-0 forsvar — monster
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- uppkomst, utveckling av 6—0 stétande 3: or i Sverige

- grunder 6-0 forsvar (repetition)

- schematisk skiss 6ver ansvarsomradena for resp. 1: or - 2: or - 3: or
(repetition)

- individens uppgift i kollektivet (repetition)

- teoretisk arbetsfordelning

- metodisk traning/inlarning av 6-0 med offensiva 3:or och 2:0or samt
aktiva 1: or utifran instruktionsmetoden

6.5.5 Traningsstadium: Prestationsstadium 16—22 ar

Traningsstadium: Prestationsstadium 16-22 ar

Syfte
Malinriktad férdjupad specialisering av prestationsfaktorerna, fortsatt foérdjupad teknisk skolning,
automatisering och stabilisering av tekniken.

2 n

Spelare trénar och spelar pa ”sina” positioner, inklusive malvaktsposition.

Forsvar spelas offensivt enligt lagets lampliga varianter samt defensiva 6-0 modellen.

Anfallsspel
Individuell anfallsteknik
Genombrott
- Personliga finter
- studsfinter
- parallellstallda ben
- Enkelfinter
- stegisattning med ett steg tillbaka
- Oststatsfint med ett mellanhopp
- Oststatsfint (riktning) med ett steg tillbaka
- Dubbelfinter
- stegisattning tillbaka med studs
- omvand stegisattning tillbaka med studs
Metodisk traning/inlarning av: Personliga finter, enkelfinter och dubbelfinter
- Skott pa mal
- Specialpositioner
- Spelmoment och spelsituationer
- Vandningar
- vandning i K6 position
- vandning i 9m position, stamskottsfint
- vandning i 9m position utifran parallellstallda ben
- vandning i 9m position, hoppskottsfint
Metodisk traning/inlarning av: Vandningar
- Skott pa mal i specialpositionerna
- Spelmoment och spelsituationer
- Riktningsandringar
- riktningsandring” i K6 position
- riktningsandring” i Y9 position
- riktningsandring” i M9 position
Metodisk traning/inlarning av: Riktningsandringar
- Spelmoment i specialpositioner
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- Avbruten fint med skott
Metodisk traning/inlarning av: Avbruten fint med skott
- Spelmoment i specialpositioner

Kontring kollektivt
- Indelning av kontring
- Grundforutsattningar
- Kontringsévningar
- Fas 2- 2 2/1 spel
- Snabba avkast

Monster i anfall
- Grundidén
- Monstrets grundfunktion
- Vad kannetecknar ett monster?
- Forbattring kan ske pa féljande omraden
- Vad ger forbattring av ett monster i anfallet?
- Rullning — Grundattack
- tankegangar
- grundforutsattningar
- olika startpositioner
- mot 6-0
- mot 3-2-1
- uppbackningsévningar skott — genombrott
- avslutnings évningar med utgangspunkt av M6
- tilldmpningsévningar av samarbete M6-9M mot 6—0 forsvar
- tillampningsévningar av samarbete M6-9M mot 3-2-1 forsvar
- Overgangar
- grundférutsattningar
- Overgangar fran 3-3 till 24
- avslutningsovningar
- uppbackningsspel
- mittdvergang mot 3-2-1 (férdrojd)
- diagonaldvergang mot 3-2-1 (utan boll)
- sidoovergang mot 3-2-1 (med boll)
- kantovergang mot 3-2-1 (utan boll)
- mittévergang mot 6—0 (med boll, linjeomslag med bred och smal avslutning
- diagonaldvergang mot 6-0 forsvar (med boll, linjeomslag med bred avslutning)
- sidodvergang mot 6-0 forsvar (med boll, linjeomslag och bred avslutning)
- kantovergang mot 6—0 forsvar (med boll, linjeomslag och bred avslutning)
- avslutningsovningar mot 3-2-1 och 6-0
- avslutningsovningar mot 3-2-1 brett
- avslutningsovningar mot 3-2-1 smalt och med omslag
- avslutningsovningar mot 6—0 brett
- avslutningsovningar mot 6—0 smalt och med omslag
- uppbackningsspel mot 6—0 och 3-2-1
- med boll
- utan boll (tom)
- fordrojd
- utan och med linjeomslag
- tillampningsévning mot 3-2-1 och 60
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- Véaxlingar — grundforutsattningar
- vaxelns olika grundfunktioner
- vaxeln kan indelas i uppbackningsévningar rullande 9m vaxlar, mittvaxel
- avslutningsévningar mot 6—0 forsvar
- mittvaxel smal, M6 kort ab-lock
- mittvaxel brett, M6 "rysk sparr” pa H3
- omvand tjeck
- tillampningsévning mot 3-2-1 och 60
- dubbelmittvaxel
- trippel 9m vaxel
- diagonala vaxlar
- uppbackning- och avslutningsévningar med 9m vaxlar
- tillampningsévning mot 3-2-1 och 6-0
- tjeckvaxel
- kant-vaxel, yttre kantvaxel
- uppbackningsovning rullande 9m vaxlar, tjeckvaxel
- uppbackningsévningar rullande kantvaxel mellan Y9 och K6
- avslutningsévningar med kantvaxel mellan Y9 och K6
- tilldmpningsévning, tjeckvaxel och kantvaxel
- linje-véxel, m6-9m och m6-k6
- linje-véxel, m6-9m. Mot 6-0 férsvar
- linje-véxel, m6-k6. Mot 6—0 forsvar
- avslutningsévningar mot 6—0 och 3-2-1
- polsk vaxel (mitt — kantvaxel). Mot 6—0 forsvar
- avslutningsévningar mot 6—0 och 3-2-1
- tilldmpningsévning, linjevaxel och polsk vaxel
- Isérdragningar
- grundférutsattningar
- isdrdragningar kan indelas i féljande
- metodisk-progressiv traning i form av uppbackningsévningar
- avslutningsévningar med placering av M6
- tilldmpningsdvningar
- alla isardragningar tillsammans mot
- uppbackningsdvningar
- 9m isardragningar
- K6 Isardragningar
- tilldmpningsévningar mot 6—0 och 3-2-1
- Integrerat spel
- grundférutsattningar
- exempel pa integrerat spel mot 6—0 forsvar
- exempel pa integrerat spel mot 3-2-1
- Exempel pa metodisk traning av anfall mot offensivt forsvar. Typ man - man,
halvplanspress och 3-manspress
-6mot5
- nagra enkla rad vid spel 6 mot 5
- enkla tester

Férsvarsspel
- Individuell forsvarsteknik
- indelning av individuella forsvarsuppgifter
- tillbakadragandet
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- returtagning / tillbakalépning
- metodisk traning/inlarning av returtagning / tillbakalopning
- forechecking
- metodisk tréning/inlarning av forechecking
- backchecking
- metodisk tréning/inlarning av forechecking
- forhindra inspel, klara utspelningar
- metodisk traning/inldrning av att forhindra inspel, klara utspelningar
- ga ur sparrar
- metodisk traning/inlarning av att ga ur spéarrar
- skdrma av — skdra av
- metodisk traning/inlarning av att skdrma av — skdra av
- Ménster i forsvar
- monstrets grundfunktion
- Vad kannetecknar ett monster?
- forbattring kan ske pa foljande omraden
- Vad ger forbattring av ett monster i anfallet?
- Tankar om aktivt offensivt forsvarsspel sett fran ett sydeuropeiskt perspektiv
- agerande mot kontringar
- traningssituation
- praktik
- forsvar i numerart undertal
- fran en 6—0 uppstallning
- fran en 5—1 uppstallning
- fran en 4-2 uppstallning
- sammanfattning
- 5-1 (franskt/spanskt inspirerat)
- tankegangar
- tackning
- rorelseteknik
- nagra tankar om val och varderingar
- nagra huvudlinjer i 5-1
- praktisk metodisk traning/inldrning av 5-1 forsvar
- traningsmoment
- generella arbetsuppgifter
- traningsmoment med spel som utgangspunkt
- olika forsvarslosningar av ett 5—1 forsvar mot de mest anvanda anfallsidéerna.

6.5.6 Traningsstadium: Hogprestationsstadium 20- ar

Traningsstadium: Hogprestationsstadium 20- ar

Syfte
Malinriktad specifik specialisering av prestationsfaktorerna, fullinda den tekniska skolningen,
underhalla och stimulera den utvecklade tekniken.

Anfallsspel
- utveckla nya former av:
- individuell teknik
- kollektivt kontring
- kollektivt anfall
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Férsvarsspel
- utveckla nya former av:
- individuell teknik
- kollektivt forsvar




