IF HALLBY TEKNISK/FYSISKITEORETISK UTVECKLINGSMALL
Namn:

GRONT= SKA TRANAS OCH SKA KUNNA GENOMFORAS OoBsS!!!
= KAN TESTAS PA | DENNA ALDER Alla ldrar r flexibla, trinaren SKA ta hansyn till
barnens/ungdomarnas mognad (fysiskt/mentalt)
Handbollskola 8-9ar 10-11 ar 12-13 ar 14-15 ar 16-17 ar
Studsa boll
Dribbling H6/V3a
Fanga boll

Stampass "ratt" hand

Stampass "fel" hand

Studspass

Hoppass

Backhand/forehandspass

Passning efter "fint"

Fanga boll i rérelse

Passningsskugga/vara spelbar

Passa i rorelse

Bredd/djup

Stamskott

Hoppskott "ratt" fot

Hoppskott "fel" fot

Hoppskott dubbel isittning

Hoppskott ett steg

Lopskott

Vikskott

Underarmskott

Finta lagt skjut hogt

Dolt skott

Lobb

Flipp

Knorr

Finter - stegisdttning

- kullager(oststat)

- Skottfint (pa marken)

- hoppskottsfint

- snurrfint

Forsvar -fotarbete

- stoppa/ sta i vigen

- ta boll i studs

- tacka

- snedstalla

- lasa skottarm

- stota/sdkra

-tacka "horn"

So6k lucka/vara hot

Backa upp /ta ny fart

Kantavslut/kantspel

Linjeavslut/linjespel

Sparrar - rysk sparr

- sidsparr

- nedhall

Kollektivspel Anfall

- rullningsspel

- vaxelspel

- 6vergangsspel

Kollektivspel Férsvar

-6-0

-3-2-1

-5-1

-3-3

-4-2

Kollektiv kontring

Malvakt - grundstillning

- arbetsbage

- paradraddningar

- egen spelidé

Spelforstaelse

Handbollskola 8-9 ar 10-11 ar 12-13 ar 14-15 ar 16-17 ar

Fysiskt - traningsinnehall

Motorik/koordinationsévning

Lopskolning/lopkoordination

Hoppkoordination

Distansl6pning

Intervaller

Styrka utan vikter

MAQ

Spanst

Snabbhet

Styrketraning med vikter

(med mkt noggrann teknik)

Skottstyrka

Teori

- terminologi

- positioner

- kost, somn, halsa

Sociala aktiviteter




