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VI AR IF HELLTON

HISTORIA

Ett gang tonaringar satt och fikade pa ett
café i stadsdelen Haga i Karlstad. Aret var
1933. Tillsammans kom de pé att de skulle
starta en idrottsforening. Det blev grunden
till dagens Hellton som grundades 1937.

Det skulle dock droja innan foreningen fick
sitt nuvarande namn och forst 1937
anordnades en namntavling. Det fanns dock
en restriktion, namnet behdve borja pa
bokstaven “H”, detta da man precis

”

inforskaffat nya trojor markta med “IFH”.
Vinnarbidraget blev det nuavarande
namnet. “Idrottsféreningen Hellton”.

ALLA AR VALKOMNA

IF Hellton bedriver en
handbollsverksamhet for alla. Genom en
bred ungdomsverksamhet skapar vi
forutsattningar till en elitverksahet pa
seniorniva. Féreningen verkar for att
alla medlemmar utifran sina sportsliga
och sociala behov far en nivaanpassad
och meningsylld handbollsverksamhet
aret om.

Alla medlemmar, oavsett niva ska kunna

se tillbaka pé sin tid i IF Hellton med en
positiv kdnsla och manga goda minnen.

SIDA TRE | VI AR IF HELLTON



VERKSAMHETSMAL

Nedan foljer de verksamhetsmal foreningen satt dver tid. Infor varje sdsong kan mélen revideras av
styrelse och sportslig ledning utifran de omstandigheter som réder inom féreningen, bade
bemanningsmassigt, forutsattningsmassigt och ekonomiskt.

Seniorverksamhet

Malsattningen ar att representationslagen ska kunna spela och tréna pé en niva som gor det
naturligt for vara ungdomar att strava efter att vilja fortsatta spela handboll i IF Hellton. Féreningens
malbild ar att minst 50% av spelarna i serniortrupperna ar fostrade i foreningen, 25% fostrade under
gymnasietiden och 25 % genom varvningar.

DAM

Kortsiktigt ar malet att etablera sig som ett stabilt lag i Division 1, dar man &ter igen behdver bygga
upp en storre verksamhet som orkar ta ytterligare kliv. Efter att ha stabiliserat sig ar det 1&ngsiktiga
malet att &ter igen ta klivet uppat mot Allsvenskan. Utvecklingslagets mal &r att bygga en stabild
grund med spelare som Klarar av att dter igen ta sig tillbaka och etablera sig i Division 2.

HERR

Kortsiktigt ar mélet att behalla herrlaget i division 2 och att kunna erablera sig som stabild lag i
serien. Langsiktigt ar malet att etablera en kultur som &r attraktiv for spelare i andra Varmlanska
foreningar att vanda sig till for fortsatt utveckling.

Junior i
Riktlinje pa ett 20~tal spelare dar = .- KF_"RLSTAB
~ 2 GOTEBORG

mojligheten ska finnas att anpassa
verksamheten efter individens niva.
Individer Idngt gadngna i utvecklingen ska P
inte stoppas frén majligheten att testa pa o -
A-lags handboll och breddalternativ ska f
erbjudas for de individer som inte delar
samma ambitionsniva. Juniorlaget ska ha
som malsattning att ta sig till Steg—4 i USM.
Juniorlaget ska pa sikt kunna leverera 75%
av spelarna i seniortruppen.

UPPSALA

U16-15

Riktlinje pa minst ett lag i klassen med en
trupp pa ca 20-30 spelare. Seriespelet ska
nivaanpassas sett till trupp men att
utmanas av svart motstand ses som
viktigare an tabellplacering. USM ska
genomfora och individuellt duktiga spelare
ska ges mojlighet att delta i
Juniorverksamheten.

SIDA FYRA | VERKSAMHETSMAL



U14-13

En trupp med 20-40 spelare ska delta i klassen, ges mojlighet ska alderskullarna separeras och
spelas i rena aldrar. Den individuella utvecklingen ska primieras snarare &n lagens prestation och
lagens spelidé ska bygga pa att lyfta spelarens styrkor. Individuellt duktiga spelare ska ges mojlighet
att delta i U16-15. USM ska genomftras med mal pa Steg 4A

U12-11

Malbild av tva lag med ca 50 totalt i aldersklassen. Separerade alderskullar dar fokuset ligger pa
gladjen till handbollen. Uppmuntran till att tidigt upptacka och utveckla en gemensam laganda och
ettintresse till sporten.

u10-8

Riktlinje p& minst ett lag per aldersklass med ca 30 spelare i varje. Uppmuntra individuell utveckling
snarare an fokus pa kollektivt spel. Stort nyttjande av bollen och en vilja att finna grunderna i
tekniken. Uppmuntran till andra aktiviteter utanfér handbollen och en forstaelse till att annat an
Handbollen lockar pa tiden.

Bollkul (5-8 ar)

Minst en aktiv grupp som genomfor ett pass i veckan. Ca 50-60 barn som lar sig grunden till sin
handbollsutbildning genom att lara kdnna sig sjélva och bollen. Leken ar central och drivs framat
av barnens egna vilja och nyfikenhet. Pa
sikt onskar foreningen utvidgaantalet
grupper med Bollkul for att kunna
genomfora pass pa olika geografiska
platser i Karlstad.

Boll-Lekis (0-4 ar)

Mal att genomfora aktivitet minst en gang
varannan vecka med ca 50 deltagare.
Fullt fokus pé lek och motorik dar
hinderbana skapar forutsattningar att lara
sig kroppen. Sjalvklart med bollen som
stondig foljeslagare.

Funktionarer:

Foreningen onskar varje ar utbilda olika
engagerade for att fortsatta utveckla
foreningen. | detta ingar att se till att
samtliga tranare erbjuds lampliga
utbildningssteg for vidareutveckling, samt
att erbjuda bade aktiva och andra
engagerade utbildningar som
funktionarer, sekretariat och domare.

SIDA FEM | VERKSAMHETSMAL



HANDBOLL FOR ALLA

Handboll &r en fantastiskt rolig sport som vi dnskar s& manga som mojligt ska fa uppleva, darfor
strévar IF Hellton efter att ge s& manga som mojligt chansen att spela. Darfér har vi utdver vara
vanliga handbollslag andra aktiviteter for handbollssugna.

Bollekis

Bollekis ar “handboll” for de allra minsta, har ges aldrarna 0-4 ar mojligheten att tillsammans med
sina foraldrar Gva pa sin motoriska formaga i hinderbanor samtidigt som de umgas med andra barn
och skaffar socialt umgange.

Bollkul

| Bollkul utvecklas handbollen och bollen blir en viktigare del, pa Bollkul dterfinns aldrarna 5-6 i en
milj6 som bygger pa handbollsintresset, teknikdvningar, hinderbanor och lekar gor att barnen kan
upptacka handbollen samtidigt som de skaffar nya vanner och forhoppningsvis framtida
lagkamrater.

Parahandboll

| parahandboll ges deltagarna mojligheten att anpassa sitt handbollsspel efter sin egen funktion och
kognitiva forméaga. IF Hellton stravar efter att starta upp sin paraverksamhet igen for att ge fler
mdjlighet att upptacka gladjen i handbollen. Parahandboll kan spelas pa olika satt dar
rullstolshandboll ar valdens snabbast vaxande rullstolsidrott. Parahandboll kan dven spelas gdende
eller med vanliga handbollsregler.

SIDA SEX | HANDBOLL FOR ALLA



Spelarutbildning 5-12 &r

NIVA 1 (7-8 AR)

“Spontanhandboll, stk bollen”

i v ”It '.' i :

Handboll:

« 90% av alla 6vningar genomfors med bollen
som kompis.

« Traningen utgar frén 4 teman: lek, teknik,
spel och rorelsekoordination.

« Alla spelare ska fa skjuta bollen i mal p&
varje traning.

« Rorelse genom hela traningen, undvik
kébildning. Skulle kobildning &ndé uppsts,
aktivera de som koar med att t.ex. studsa,
kasta - fangao.

« Vid spel, anvand smaplaner, mal kan
t.ex.vara plintar, papperskorgar.

Allmant: « Undersok noga vilken hand barnen kastar

« Lekfull spontanhandboll med barnens med, de flesta barn kastar med samma
naturliga lekfullhet som grund. hand som sin tranare.

« Lekar, hinderbanor och annat som « Uppmuntra anvandning av bada handerna
framjar barnens “spring i benen”. for kast.

« BRA (Bollkontakts-, Rolighets- & » Skjuta mot vaggen.
Aktivitetsgrad). « Naturlig fystraning med motoriska ovningar

« “Blivan med bollen®. och hinderbana.

« Mycket koordinationstraning.

Riktlinjer

« Alla spelare ska ges mojlihet att prova
pa alla positioner.

« Under inga omstandigheter &r ndgon
form av “toppning” tillatet. Alla som
ar del av IF Helltons verksamhet ska
ges mojligheten att delta p& samma
vilkor.

Matcher
« Handbollsfestival, minihandboll med
manga matcher under en dag, ca 4
sammandrag per sdsong.

SIDA SJU | NIVA 1 (7-8 AR)



Spelarutbildning 5-12 ar

NIVA 2 (9-10 AR)

“Spontanhandboll, struktur i offensiven”

Traning/ Allmant

« Sdsong pagar okt - april, framja
annan aktivitet.

« Traning 1-2 ggr/ vecka.

« Fokus bollkontroll.

« Introduktion av funktionell fystraning,
koordination.

« Ingen konditionstraning.

« Knakontroll.

« Bygga lagtillhdrighet och
lagmentalitet.

Riktlinjer

« Alla spelare ska ges mojlighet att
prova pa alla positioner.

« Under inga omstandigheter ar ndgon
form av “toppning” tilldtet. Alla som
ar del av IF Helltons verksamhet ska
ges mojligheten att delta p& samma
villkor.

Matcher
« Minihandboll host, fullplan var
« Sammandrag.
« U10 storplan hela sasongen, 5v 5.

SIDA ATTA | NIVA 2 (9 AR)

Handboll:

90% av alla dvningar genomfors med bollen
som kompis.

Traningen utgar fran 4 teman: lek, teknik,
spel och rorelsekoordination.

Alla spelare ska f& skjuta bollen i mal pa
varje traning.

Rorelse genom hela traningen, undvik
kébildning. Skulle kobildning &ndé uppsts,
aktivera de som koar med att t.ex. studsa,
kasta - fanga.

Vid spel, anvand smaplaner, mal kan
t.ex.vara plintar, papperskorgar.

Vid spel, 1at barnen jaga boll. Undvik
statiskt uppstallt spel.

Uppmuntra anvandning av badda handerna
for kast.

Skjuta mot vaggen, kastteknik.

Naturlig fystraning med motoriska dvningar
och hinderbana.

Riktningsforandringar.




ATT TRANA

Rorelsefardigheter:
« Uppmuntra anvandning av bada
armarna.
« Tresteg
« Springa - fanga - kasta

Skott:
Frén 9m
Frédn marken med hog arm
o Avstamt
« LOp
« Felben
Hoppskott
« HOgarm

Passningar:
Passningar kan utforas i fart samt
stillastdende, med och utan kroppskontakt
och i olika stressmoment.

« HOgarm

o Felarm

« Felben

« Introducera backhand

PA (9-10 AR)

Finter/genombrott
Finter &r nagot individuellt och med fantasi
kan nya uppfinnas. Om négon gor nagot
bra, 1&t dem fortsatta. Uppmuntra fantasi.
« Vanlig stegisattning
o Kullager/oststatsfint
« Kroppsfinter
o SOka luckan.

Forsvarsteknik:
« Grundstallning
. Tackla
« Spelstopp/lasa
« Stoppa genombrott
« Tabollen i studs
« Bryta/sno passningar
« Sta pa skottarm.

Malvakt:
« L&talla som vill testa
« Ingen ska bara st& i mal
« Grundposition. Viktigare att mv ar
bekvam snarare an att positionen ar
100% “korrekt”.

SIDA NIO | ATT TRANA PA (9-10 AR)



Spelarutbildning 5-12 ar

NIVA 3 (11-12 AR)

|77

“Individuell utveckling for kollektivt spe

Traning/ Allmant
« S&song pagar fran oktober till april.
« 2-3 aktiviteter/ vecka.
« Knakontroll.
« Bygga lagtillhdrighet och
lagmentalitet.
Uppmuntra vara spelare att se pd A-
lagens matcher.

Fystraning
IMinst en traning/vecka bor inledas med
I6pning utomhus. Detta lar barnen att det
ar en del av handbollen. Anvand garna
olika fartlekar, fystraning skall endast
genomforas med kroppsvikt.

« Korta intervaller

« “Larven” den som ar langst bak skall ta

sig langst fram.

Matcher
« 6 mot 6 fullplan.
« Sankt ribba.
« Cup enligt cupschema.

Riktlinjer

« Alla spelare ska ges mojlighet att prova
pa alla positioner.

« Under inga omstandigheter ar ndgon
form av “toppning” tilldtet. Alla som &r
del av IF Helltons verksamhet ska ges
mojligheten att delta p& samma villkor.

SIDA TIO | NIVA 3 (11-12 AR)

Handboll:

90% av alla dvningar genomfors med bollen
som kompis.

Traningen utgar fran 4 teman: lek, teknik,
spel och rorelsekoordination.

Alla spelare ska f& skjuta bollen i mal pa varje
traning.

Rorelse genom hela traningen, undvik
kobildning.

Anvand tennisboll vid kasttraning.
Uppmuntra anvandning av bada handerna for
kast.

Armrorelse, for bak bollen = hdg armbége -
bollen bakat. Tank spjut.

Naturlig fystraning med motoriska dvningar
och hinderbana.

Riktningsforandringar blir till finter.

1 mot1, 2mot2, 3mot 2.

“Fa tag i bollen forsvar”

Rorelse i hog fart.

Attityd och kamparglod.

Speldvningar med val, skjuta, bryta igenom,
passa (i den ordningen).




ATT TRANA PA (11-12 AR)

Rorelsefardigheter:
« Uppmuntra anvandning av bada
armarna.
« Tresteg
« Springa - fanga - kasta

Skott:
Frén 9m
Stort fokus pé att tréna spelarna pé att
vanda skotten.
Frén marken med hog arm
o Avstamt
« LOp
« Felben
Hoppskott
« HOgarm

Passningar:
Passningar kan utforas i fart samt
stillastdende, med och utan kroppskontakt
och i olika stressmoment.

« HOgarm

o Felarm

« Felben

Finter/genombrott
Finter &r nagot individuellt och med fantasi
kan nya uppfinnas. Om négon gor nagot
bra, 1&t dem fortsatta. Uppmuntra fantasi.
« Vanlig stegisattning
o Kullager/oststatsfint
« Nollsteg
o Skottfinter
« Passningsfinter.
Kroppsfinter

Forsvarsteknik:
« Tackla
« Spelstopp/lasa
« Stoppa genombrott
« Tabollen i studs
« Bryta/sno passningar
« Overldmna
« Skara ytor
« Stoppa skottarm.
« Agera inte reagera.
« Hemspring

SIDA ELVA | ATT TRANA PA (11-12 AR)






RODA TRADEN

“Vagen fran U-14 till A-Seniorspelare”

Verksamhetsidé

IF Hellton verkar for att vara spelare ska fostras genom verksamheten for
att sedan kunna n& en stark position i féreningens seniorverksamhet.
Detta starker foreningens identitet och skapar goda forutsattningar for
fortsatt ungdomsutveckling.

U14-13
« Sakra verksamhetens kvalité genom ungdomsansvarig
« Ungdomsgrupp ska finnas som stod for ledare.
« Workshops och nara kontakt med bl.a. A-lagstranare for att
diskutera, spelstil, kombinationer och filosofi.

U15-19

Har startas den seridsa handbollssatsningen pa riktigt.
“Prestationsstadiet” inleds och grunden hos individen ska nu finnas. Mer
tid 1dggs nu pa den tekniska/ taktiska formagan. Traningen blir mer
intensiv och prestationen far stérre utrymme.

Har okas bade traningsmangden spelarna férvantas genomfora i hallen
samt pa egen hand. Detta i kombination med att spelare uppmuntras till
handbollsinriktning pa gymnasiet. Samarbetet mellan aldersklasserna
Okas och spelare som behdver ytterligare utmaning lyfts uppat for att
framja den individuella utvecklingen. Har paborjas ocksa det seridsare
USM-spelet dar foreningen infor varje sasong uttalar riktlinjer for
sasongsmal.

Samarbete mellan ledare dar A-lagstranare finns med som bollplank och
stod samt ytterligare utokat samarbete kring spelsatt, kombinationsspel
och spelfilosofi.

Tranarakdemin

| IF Hellton uppmanar man spelare att vara med och leda ungdomslag
samt att en strévar efter att fanga upp spelare som avslutar sin aktiva
karriar till foljd av skador eller andra anledningar. Malet ar att erbjuda
Helltons tranare vidareutbildning inom de omraden som beslutas [6pande
under varje sasong.

« Alla ledare ska utbildas i Hellton Kompassen och Policyn.

« Mal att alla ledare inom Rdéda traden erbjuds utbildning upp till TU5.
« Alla ledare ska genomgé domarutbildning minst vart annat ar.

SIDA 13 | RODA TRADEN



Roda traden 14-18 &r

NIVA 1 (13-14 AR)

“Vagen fran U-14 till A-Seniorspelare”

Traning/ Allmant Handboll:

« Sasong pagar fran augusti till april

o traning under sommaren.

« 3-5 aktiviteter/ vecka.

o 2 aktiviteter ska vara fysisk traning

o Sommartraning

« Enkla spelarsamtal

« Bygga lagtillhorighet och
lagmentalitet.

Uppmuntra vara spelare att se pa A-

lagens matcher.

Matcher

Ui3

« 6:mot 6 fullplan

« Cup enligt cupschema
ui4

« 6 mot 6 fullplan

« Cup enligt cupschema
. USM

Riktlinjer

« Alla spelare som ar uttagna till match
ska spela.

« Uttagning till match far styras av
narvaro péa traning.

USM U14

o Spelare som tas ut till USM ska spela.

« Uttagning till USM f&r styras av
narvaro pa traning.

« De spelare som tas ut for USM ska
spela pa sina egna positioner.

« Utbildning

« Ansvar och rollférdelning

« Resultat ar av underordnad karaktar i
forhallande till utvecklingen av
individerna som deltar.

SIDA 14 | NIVA 2 (13-14 AR)

Handbollen borjar utvecklas mot kollektiva
rorelsemonster aven om traningen fortfarande ar
inriktad mot spelarens individuella utveckling.
Rorelsemonster sa som rullningsspel, Gvergang
och vaxelspel blir en del av kollektivet. Mer kamp
involveras och fysiska pafrestningen okar.
Traningsmomenten ska vara riktade mot att
aterspegla matchmoment for att utveckla den
individuella forstaelsen.

Kollektivt spel

Forsvaret utvecklas till ett med organiserat 3-2-
1 fran det tidigare 3-3 forsvaret, en kombination
av anvandning av dessa tva ar att foredra.
Spelaren utvecklas av individuella dueller och lar
sig att ta initiativ.

I anfall ligger grunden i rullespel och juggespel
med enklare vaxelspel. Mot offensiva forsvar
praktiserar man lattare 6vergangsspel sa som
Y9-0vergang.

Fokusomraden i stora drag

« Traningen utgar och bygger pé 4-5
huvudteman; individuell teknik, snabbhet,
spel, uthallighet, rorelsekoordination pa
avancerad niva.

« Rorelse och aktivitet ska vara narvarande |
hela traningen.

« Ge spelarna mojlighet att tréna pa vad de vill
under perioder. Bygger individens egna
ansvar.

« Tempovaxlingar

« Rorelse med och utan boll

« Valsituationer, Skott, genombrott, skott



FYSTRANING

Fystraning

Introduktion till styrketraning ges genom
MAQ, muscle activation quality. Ovrig styrka
tranas genom kamplekar, kroppen som styrka
och annan styrkegymnastik. Startas traning av
MAQ i god tid ger det spelarna storre
mojlighet att utveckla korrekt lyftteknik.

Laggs grunden till lyftteknik tidigt sparar det
tid nar spelarna blir aldre och ska borja lyfta
tyngre vikter, samt minskar riskerna for
skador avsevart pa sikt. Det ar viktigt att
lyftteknik I3rs ut p& ratt satt. Ar lagets ledare
inte utbildat i detta ska ungdomsgruppen
kontaktas och hjalp med att kopplas till
sakkunnig ska da goras.

| denna alder ska konditionstraningen 6kas
namnvart, fokus ligger da p& den aeroba
traningen, traning av
syreupptagningsférmaga. Kombinera
konditionstraningen med boll, 6ka alltsa nivan
pa dvningar och involvera I6pningen i storre
utstrackning. Utover detta bor man kombinera
halltraningen med konditionstraning utomhus
som uppvarmning. Snabbhetstraningen
kommer genom t.ex. kontringsévning och
behover darfor inte ndgot ytterligare fokus.

Ovningar for fotarbete s& som traning i stege
bor dven inkluderas. Fortsatt ocksd att lagga
tid p& knakontrollsévningar for akombinera
detta aven med fortsatt tid t

nnert Stervande till varmland och
llton efter att ha fatt sin gymnasiala
utbildning i Handbollsligaklubben
Alingsés HK. Idag &r han en av herrlagets
mest framtradande spelare.

SIDA 15| FYSTRANING (13-14 AR)




ATT TRANA PA U14

Skott:
9M

Lagg fokus pé att tréna spelare att kunna vénda

sina skott.

Frén marken med hog arm
o Avstamt

o LOp

o Felben

o Vikskott

o Underarmsskott

o Avstamt

o Hoftskott

Hoppskott
e HOgarm
« Raktupp
» Runt tdck med hog arm
» Hoftskott
» Ettstegs ansats
« Tva stegs ansats
e Tre stegs ansats
« Jamnfotahopp

M6

Fokus pé att lara spelaren att hoppa forbi MV for

att fa till sidledsforflyttning.

« Enfotshopp med fall (vik forbi mv)
Tvafotshopp med fall
Tvafotshopp upp
e Felarm

* lopp
hanga ut mv

Kant 6
Alltid 1-2 stegs ansats pa traning
« Langa hornet
 Insida
» Lobb
« Hopp pa fel ben
e Luramv
« 3tempp (skottintevall)
Fran 9m-linjen
o Gainat
« Gauta.

SIDA 16| ATT TRANA PA U14

Passningar:
Passningar kan utforas i fart och
stillastdende, med och utan
kroppskontakt och i pressade
situationer.

« HOgarm

« HOg arm med handled

« L3g arm med slapp fran handled

e Felarm

« Felbern

« Vackhand

« Tittfint-passning

 Vaxlingspassningar

Finter och genombrott
Finter ar nagot individuellt och med
fantasi kan nya uppfinnas. Om nagon
gor nagot bra, lat dem fortsatta.

« Vanlig stegisattning

« Omvand stegisattning

« Avbruten stegisattning

« Kullager

« Snurrfint

« Skottfint, ga &t bagge haall

 Nollsteg + kroppsfint

» Passfint

« Hoppskottsfint med nedstuds

Forsvarsteknik
« Tackla
« Sakra
« Samarbeta med mv
« Spelstopp
« Ta boll i studs
 Bryta/ sno passningar
« Lura anfallsspelare
« Snestallning
o Parallell
o Diagonal
o Slajda bakat
e Tasigursparrar
« Sno inspel
« Starta anfall ut forsvarsspelet.
» Stoppa skottarm
« Overldmning



Vardera

» Skottarm

o Fart

» Vinkel

» Motspelarens kompetens

Samarbeten 2 & 2
Samarbete med Mitt-6

o Adblock

* Rysspel

e Medrulle

e M6 framfor forsvarare

Sparrspel

» Ryggsparr
o Brostsparr

Inspel
« Paspelare
Inspel i ytatn
 L&ga inspel
« Inspel dver huvudet pa forsvarare
Hoppskottssatsning inspel

Vaxlingar
Fokus pa riktning mot kroppen och viljan att soka
egna alternativet forst.
Vanliga vaxlar
» Vaxel med bagge handerna
» Smal och bred vaxel
Andra vaxlar
o Tjeckvaxel
» Polack
N CIIWENE]

Kantutspel
» Studs
» Bada hénderna
o Pdettsteg
 Diagonal fran M9 eller Y9 till motsatt K6 N
« Djuptibanan
« | kontringsspel (2:a vag)

Emma Wa“& till Karlstad och IF Hellton
fran Torsby IK for gymnasiehandboll och har
gatt vagen fran ungdomsspelare till att vara

{ en barande spelare i A-laget.

(X 1



Roda traden 14-18 &r

NIVA 2 (15-16 AR)

“Vagen fran U-14 till A-Seniorspelare”

Traning/ Allmant
« Sasong pagar fran augusti till april.
« Traning under sommaren.
« 4-6 aktiviteter/ vecka.
« 3 aktiviteter ska vara fysisk traning.
o Gymtraning.
« Sommartraning.
« Enkla spelarsamtal.
« Spelare kan flyttas upp till U18.
« Nivdanpassning.
« Paborja arbete med teori med
videoanalys.
« Alla spelare ska ga domar-/ ledar- och/
eller sekretariatutbildning.
Uppmuntra vara spelare att se pd A-lagens
matcher.

Matcher

« Primart vill foreningen ha ett lag i serie
niva 1.

« Alla som ar uttagna till match far spela,
om an inte delas lika.

« Fokus pé tévling, utbildning och social
verksamhet inom foreningen.

« Cup enligt cupschema.

Riktlinjer
o Alla spelare som ar uttagna till match ska
spela.
« Uttagning till match far styras av narvaro
pa tréning.
USM U16
« Roller och ansvar.
« Uttagning efter prestation.
« Speltid efter prestation.
« Foreningen siktar pa en framstaende
position i USM.

SIDA 18] NIVA 2 (15-16 AR)

Handboll:

Overgéng frén 3-2-1 till ett 5-1 férsvar som
under sdsongen kan 6verga till ett 6-0 beroende
pa individernas fardigheter. Vikt ska laggas pa
att besitta fardigheter i flera forsvarsformer. Att
grunden lagts i offensiva forsvarsspel har nu
byggt upp den individuella fardigheten som tas
med in i 6-0 forsvaret.

Samspelet ar en stor del i utveckling av
spelférstaelsen och denna ska vara central for
anfallsspelet. Overtalsspel s& som 7-6 och 6-5
ska spelas med struktur for att ge 6kad forstéelse
for att vara en man mer pa planen.

Fystraningen

Fystréaningen bedrivs nu hardare och med hogre
kvalité. Bor tranas aret om och i hogre
utstrackning under forsasongen. Se till att
spelarna har fatt den grundutbildning som krévs
for att kunna trana sjalva pa gymmet. Ansvar for
fysupplagg ska laggas pa fystranare i laget eller
foreningen. Nar varen startar ska nya spelare i
truppen genomfora tester for korrekt lyftteknik.
Under sasong ska aven fystester genomforas for
att kunna folja spelarens fysiska utveckling under
aret.

Fystester exempel: | Tester samlas in och
Knaboj 90 grader fors in i erhallet
Frivandning underlag for fystraning
Brutalbank inom foreningen. Detta
Chins gors for att kunna folja
150 m individens utveckling
Spanst bade under sdsongen
MAS—tester samt Over tid.




lﬁg?; D§m7ij stege

till IF Hellton fran Skare Hk™
i Bh8-aldern,. Idag h'éf hon
/' tig roll i damlaget och
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Roda traden 14-18 &r

NIVA 3 (17-18 AR)

“Vagen fréan U-14 till A-Seniorspelare”

Traning/ Allmant

Truppen tas ut av Ansvarig tranare i
samarbete med A-lagstranare samt i
dialog med U16-tranare.

Sasongen pagar under hela aret. 3-4
veckors uppehall under sommaren fran
kollektiv traning.

4-6 aktiviteter/ vecka.

Fystréning ska skotas pa egen hand.
Lokala talanger som plockas in till damlag
ska tillfora spetskompetens och erbjuds
aven den speltid de behoveri U18
Samarbete med Sundsta
idrottsgymnasium.

Spelare kan flyttas upp till A-lag

U19 ej garanterad speltid i U19-17
Videoanalys, kollektivt och eget ansvar.

U18-spelare ska vara pa plats for att se pa A-
lagens matcher i den man det gar.

Matcher

1 lag i Seniorseriespelet.

o Matchtid efter prestation med A-

lagsspelare som behover mer tid.

o Resultatinriktat, spela for att vinna.

1 lag i Juniorseriespel.

o Matcherna ses som traning med fokus

pa utveckling.

o Uttagna spelare skall ges speltid

o Stimulera till att vinna.

o Anpassad serieniva utifran trupp
Fokus pa tavling och utbildning av
individen.

Samverkan med A-lag kring traningslager
och/eller forsasongscup

SIDA 22 | NIVA 3 (17-18 AR)

USM U18

o IF Hellton deltar i USM med minst ett lag.

« Laguttagning sker utifran prestation, bade pa
traning och match.

« Varje USM-steg innebar en ny unik
laguttagning.

« Tydliga roller for uttagna spelare.

« Mal att strdva mot i U18- SM &r Steg 4.

Handboll:

Individuell teknik kan innebara moment upp till 4
mot 4 beroende pa vad syftet med Gvningen ar.
Genom denna typ av tekniktréning bygger vi ocksa
pa spelarnas spelférstaelse.Med spelforstaelse
innefattas ocksé den taktiska férmagan, handling
och konsekvens utifrén de beslut man fattar.

Kollektivt spel:

| U18 arbetar vi med 6-0 samt 5-1, forsvarstypen
ska anpassas utifran spelarna i U18-truppen samt
det kollektiva forsvarsspel som seniorlaget
praktiserar. Vi verkar for att bryggan mellan U18
och A-lag ska vara minimal spelmassigt.

Anfallsspelet ska utga fran A-lagens spelbok. De
spelmonster som aterfinns dar kan sedan brytas
ner och forenklas for att passa truppen. Detta
skapar ocksé en vidare forstéelse for hur dessa
senare kan utvecklas.

Att tréna pa Overtalsspel 7-6 i anfall och hur man
forsvarar sig mot det bor vara en del i den fortsatta
teknisk—/taktiska utvecklingen av spelarna.



TRANING & ORGANISATION

Fystraningen

Organisation & ansvar: IF Hellton UK/U18

Fystraningen bedrivs hardare och med hogre Huvudtranare

kvalité an tidigare. Hogre krav 1aggs péa « Sasongsplanering.

individens egna ansvar snarare an att « Ansvar for traning och upplagg.

implementera fysmomenten i den vanliga « Ansvar for att material finns.

halltraningen. « Utbildar spelare p& det satt som faststallts av
IF Hellton.

Juniorspelare ska forberedas for A-lagsspel « Matchuttagning.

och darfor ar det viktigt att juniorerna stravar « Fordelar ansvar pa hjalptranare.

efter att trana med samma intensitet och « Individuella samtal med utvecklingsplan.

mangd som seniorlagen. Detta for att inte « Coachar lag i seriematcher samt USM.

riskera forslitningsskador och chocken av att
ga upp en niva senare. | U18 stravar vi efter att  Hjalptrénare:

tillhandahalla samma traningsprogram som A-

lagen tar del av.

Under forsasongen stravar vi efter att
integrera U18 med seniorlagen, detta for att

« Hjalper till med traning.
« Coachar i seriespel.

Malvaktstranare:
« Ansvar for malvakter i match och traning.

motivera individen och skapa en koppling

mellan A och U-lag.

Under seriespelet bor moment i styrkelokal
eller Ibpbana integreras i traningspassen.
Tekniken bor vara valutvecklad och skapa
mojlighet att 6ka vikten pé stangen.

Lagadministrator:

« Fyllerinédrvaro pa laget.se.

« Skoter kontakt med kansli avseende eventuella
behov av sekretariat, hallbokning,
traningstider eller annan information.

« Ansvarar for de forsaljningar som sker under
aret.

Fystester:

Utfors ca 3 ggr/sasong, i
borjan, vid jul och vid
avslut.

Tester samlas in och fors in
i erhallet underlag for

fystraning inom foreningen.

Dessa formedlas till
ansvarig. Detta gors for att
kunna folja individens
utveckling bade under
sasongen samt over tid.

Fystester exempel:
Knaboj 90 grader
Frivandning (hang
clean)

Brutalbank

Chins

150 m

Spanst

Sprint 30m

150 m testet
Mas-tester




Skott
Frén marken med hog arm
« Avstamt
« LOp
« Felben
o Vikskott
« Underarm
Hoftskott
Hoppskott
« HOg arm
« rakt upp
« Runt tdck med hog arm
« Olika ansats
« Jamnfota
o Vikskott
M6
« Enfotahopp med fall
« Tvafotshopp med fall
« Jamnfota uppat
o Felarm
o Lobb
o Knorr.
Kant-6
Alltid med olika ansats.
o Knorr
o |luft
. Lang
« Insida
« Flipp
o Lobb
« Pafel ben
« Fallteknik
« Med kontakt
o Vikskott
« Olika riktning frdn 9m

Passningar
« HOgarm
« HOg arm med handled
« Lag arm, med handled
o Felarm &fel ben

o Felarm &fel ben
« Backhand

o Tittfint

« Vaxlingspassning
Bakom ryggen.

Finter & Genombrott
« Vanlig stegisattning
« Omvand stegisattning
« Avbruten stegisattning
« Kullager
« Snurrfint
« Skottfint, ga at bagge
haall
« Nollsteg + kroppsfint
Passfint

SIDA 24 | ATT TRANA PA (17-18 AR)

« Hoppskottsfint med

nedstuds

Forsvarsteknik

Tackla

Sakra

Samarbeta med mv
Spelstopp

Ta boll i studs
Bryta/ sno passningar
Lura anfallsspelare
Slajda bakat
Snedstallning

Ta sig ur sparrar
Sno inspel




FYSPROFILEN - MAS

Handboll ar en idrott som staller hoga krav
pa utdvarens fysik, darfér bor man
inkludera fystraning i ett tidigt skede i
handbollsutbildningen.

Med det sagt kan fystraning innebara manga
olika saker och [amplighetsprincipen bor
darfor beaktas, har ni fragor pa hur ert lag ska
tréna s& kontakta ungdomsansvarig sa kan
han/hon guida er till ratt kontakt inom
foreningen.

SHF har tagit fram en traningsprofil som
anvands pa NiU-gymnasier och som vi nu kan
lagga in i lagens traning for att skapa
mojligheter till forbattrad grundkondition.
Systemet ar ssmmanstallt av Pontus Axell,
fysansvarig hos SHF och kallas for MAS
(Maximal Aerob Speed). Konceptet bygger pa
att man med hjalp av ett [6ptest pa 1600 meter
samt ett hastighetstest ska kunna fa fram
traningspass som passar spelarens specifika
konditionsniva. Detta system ska under
sasongen 2024/2025 testas i sin helhet i de lag
som faller under Roda traden (F16-senior).
For klasserna U14-U11 ska istallet
traningsprogmet ligga till grund for
konditionstréningen, utan att anpassas pa
individniva.

SHF héller pa att utveckla sin strategi for
fystraning hos handbollsspelare och i host
lanserar de sin sida for Idrottsfysiologisk
Strategi. P& webbplatsen aterfinns
traningsrad avseende; Fysiska krav,
Kondition, Styrka, Plyometri, Traning for
barn och unga, Tidig specialicering osv.

Mer stod for fystraning finner ni pa:
« Idrottsfysiologisk strategi, SHF
« Skadeforebyggande traning, I-PROTECT
« Handballresearchgroup (axeltraning)
« Skadefri.no (Norska handbollsférbundet)

Fokusomraden for Fys samt
konditionstraning i olika aldersklasser:

U8: Ingen specifik fys eller konditionstraning.
Jobba med lekar och hinderbanor.

U10: Ingen konditionstraning, introduktion
till funktionell traning med kroppsvikt,
koordination samt knakontroll.

U12: Minst en traning/vecka bor inledas med
I6pning utomhus. Anvand garna olika
fartlekar, fystraning skall endast genomforas
med kroppsvikt. Introduktion till intervaller
enligt MAS.

U14: Sommartraning introduceras.
Introduktion till MAQ for att forbereda
spelarna for gymtraning. Storre integrering
av konditionstraning, anvand MAS som stod
for Aerob traning.. Som regel I6pning innan
traning.

U16: Forsdsongen bedrivs hardare och med
storre fokus pa kvalité. Tydligare fysplanering
som spelaren ska kunna bedriva pa egen
hand. Nar varen startar ska nya spelare i
truppen genomfora tester for korrekt
lyftteknik. Under sasong ska aven fystester
genomforas for att kunna folja spelarens
fysiska utveckling under aret. Individuell
konditionsplanering enligt MAS.

U18: Fystraningen bedrivs hardare och med
hogre kvalité an tidigare. Hogre krav 1aggs pa
individens egna ansvar. U18-spelare ska
forberedas for A-lagsspel och darfor ar det
viktigt att U18 stravar efter att trana med
samma intensitet och mangd som
seniorlagen. | U18 stravar vi efter att
tillhandahalla samma tréningsprogram som
A-lagen tar del av.

SIDA 25 | (FYSPROFILEN)



Malvaktstraning

Dessa sidor ar utdrag fran SHF:s
malvaktutbildning av Thomas Forsberg. Ar du
malvaktstranare eller behover ditt lag hjalp
med malvaktstraning? Kontakta
ungdomsgruppen for utbildningsmajlighet eller
stéd av andra instruktorer inom foreningen.

Rekrytering av malvakter:
Kriterier for rekrytering

« Vem skulle kunna bli en duktig malvakt?

« | manga fall kanske den baste utespelaren
dven den b&sta malvakten?

« Malvakt, kantspelare och mitt-6 rekryteras
utifran ungefar samma principer.
Niometare har helt andra kriterier for
rekrytering.

« Ofta hamnar de mest spelskickliga och
langsta spelarna pa niometer.

 For malvaktsrekryteringen ar detta inte
alltid optimalt da spelforstaelse och langd
ar viktiga faktorer for en bra MV.

« Hur manga tranare ar beredda att testa
dven de basta utespelarna i mal?

Att tanka pa vid malvaktsrekrytering:

« Stimulera och uppmuntra alla spelare att
testa pa rollen som malvakt.

 Vaga satsa pa att fa fram bra malvakter.

« Det bor under ungdomstiden finnas 4-5
spelare per lag som delar pa
malvaktsrollen.

o Lat spelare sta i mal och spela ute sa lange
som mojligt. De som vill st& p& match ar
ocksa de som ska fa chansen pé traning.

o Lyft malvakternas insatser bade pa traning
och i match. Uppmarksamhet ar bra.

« Ha med moment for MV i alla traningar.

« Utse en méalvaktsansvarig ledare som kan
vara extra bollplank och stéd for malvaken.
Att veta om att man far hjalp ar centralt.

» Skaffa kunskap om MV-spelet.

SIDA 25 | MALVAKTSTRANING

Skilj pa malvaktstraning och skottréaning:

o Skilja pa 6vningar i tekniktraningen som ar
avsedda for skytt eller de som ar avsedda for
malvakterna.

« Vem ar ovningen till for?

« Vad ligger fokus p& hos oss tranare? Vem
hjalper vi, justerar och kommenterar.

« Tranar vi utespelarens svaghet eller forsoker
vi hjalpa mélvakten med deras?

Att trana pa:

« Grundstallning.

» Positionering.

« Balans.

« Grunder i paradteknik.
o Vinklar i mélet.

Progression i malvaktstraningen:

o Det arviktigt att tdnka pd att bygga upp
traningen stegvis och borja med enklare
dvningar som ar trygga innan man paborjar
progressionen.

o FOratttranainen rorelse ar det viktigt att
upprepa rorelsen manga ganger sa att den
automatiseras.

Varje moment och évning kan &ndras fran latt till
svar eller frén svar till 14t genom exempelvis:

o Ovningen gors i snabbare tempo

o MV fér kortare tid att agera.

o Skotten kan skjutas fran langre avstand,
mer an nio meter, for att ge MV mer tid
att agera med trygghet och battre teknik

o Skyttarna ska vid behov hélla igen
skotthastigheten, dvs. skjuta lite l0sare

Viktiga punkter att tanka pa i samband med
malvaktstraningen:
Tank ALLTID pa att méalvakten;
« Infor varje skott har korrekt grundstalining
och har kommit i ratt position i arbetsbagen.
« Inte “tjuvar” i samband med styrda skott.
« Blir trott och tappar koncentrationen. Darfor
ar det battre med flera korta skottserier.



» Anvand endast skyttar nar du behover.

« Fullfoljer sin parad, aven om MV inte tror att
skottet gar att radda.

« Nar tréningen fokuserar pa grunder sa racker
det med att markera med boll.

o Tank pd att skyttarna;

o Skjuter lugnt och disciplinerat innanfor
ramen och att anvanda styrda skott.

o Har ett mellanrum mellan varje skott, s&
att MV hinner tillbaka till
utgangspositionen. Detta ar mycket
viktigt.

Forslag till progression i malvaktstraningen

1.Rorelse utan boll - borja med att fa MV att
utan boll anvanda ratt teknik.

2.Rorelse med boll - kasta en boll for att MV
ska trdna pa att tajma skotten och titta pa
bollen.

. Styrda skott — hoger eller vanster sida.

.Styrda skott — variera skottordningen.

.Fria skott.

. Positionsforflyttning styrda skott.

. Positionsforflyttning fria skott.

.Flera mojliga avslutare styrda eller fria skott.
9. Passiv forsvarare raka skott.

10. Aktiv forsvarare raka skott.

11.Passiv forsvarare fria skott.

12.Aktiv forsvarare fria skott.

o N o o~ W

Grunder
« Utan grunder saknas forutsattningarna for
att utvecklas som malvakt.
« Det ar av stor vikt att alla delar som ingar i
“grunder” trénas och studeras med omsorg.
« Grunder tranas under hela aktiva karriaren -
fran unga ar upp till seniorniva.

Grunderna bestar av:
o Positionering (A)
o Grundstalining (B)
o Balans (C)

« Alla MV ar unika, malet med en god grund &r
att skapa optimala mojligheter for att MV ska
kunna utfora den parad de onskar for varje
specifikt dgonblick.

« De punkter som anvands i ABC'n &r viktiga
att ta med sig for att ha kontroll p& kroppen
och kunna genomfora varje parad utan att
vara fysiskt begransad i sitt rorelsemonster.

« Val av parad &r unik for varje malvakt,
malvakterna ar bra pa olika saker men bor |
den forsta delen och grunderna fokusera pa
kontroll p& kroppen. Senare i utbildningen
kommer vi titta mer pa vilka olika paradval
som finns beroende p& uppkommen situation

Lisa"Karlsson kom till IF Hellton i 16-ars

Véldem ochigick hela vagen upp till A-laget

och andra svenska elitklubbar. Ho
Utbildad malvaktsifiSt
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