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Verksamhet/Traning/ Tavling

| detta kapitel kommer vi att presentera en modell for utbildning av vara spelare och

lag vad galler traning och tavling.

Grundtanken &r att:

Kompassen skall ge vara ungdomar en bred och allsidig
handbollspelarutbildning dar utvecklingen av spelarnas individuella kunnande
star i centrum. Detta galler bade anfallsspelet och forsvarsspelet.

IFK Hammar6s handbollsungdomar skall tranas efter ett bestdmt ménster dar
varje stadium star for sin utvecklingsfas.

Varje spelare i IFK Hammaro skall fa en likartad utbildning oavsett vem man
har som tranare, det innebar ocksa att varje spelare lattare kommer att klara
stadiedvergangarna, da speciellt att klara av 6vergangen till
seniorverksamheten.

Det ar det langsiktiga tankandet som skall dominera vart framtida arbete
Genom att utveckla individerna, sa skapar vi i slutandan ett starkt kollektiv. Vi
far inte falla fallan att forblindas av kortsiktiga vinster, utan det galler att folja
den planering som vi lagt upp.

| all traning maste vi se sambandet mellan den fysiska traningen, tekniska/
taktiska traningen och den mentala tréaningen. "Integrerad tréning géaller” och

det gor den redan fran borjan.

Hela tiden handlar det om ett triangeldrama med tre ingaende faktorer

Andras en av forutsattningarna paverkas de andra.

Vilka forandringar paverkar verksamheten du leder?
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IFK HAMMARO

Vi har tankt oss féljande upplagg:
e Presentation anfallsspelet och forsvarsspelet i stort
e Utbildningsplan for varje alderskategorin
e Traningsmoment for varje alderkategori
e Exempel pa hela traningsupplagg for varje alderkategori

e Fysisk traning teori/praktik

e Tester
e Mentaltraning

Direktiven for tranings och tavlingsverksamheten skall ses som ramdirektiv och skall
vara de for varje ledare gallande i den dagliga traningen. De skall vara de stolpar
som du anvander dig av nar du gor planeringar pa lang och kort sikt. Hur man tranar

dess d.v.s. vilka 6vningar ni valjer. Det ar upp till varje tranarstab.

Forsvarsspel

Det spel ett lag spelar d& motstandaren har bollen eller nar man med sakerhet
kan saga att motstandaren kommer att komma i besittning av bollen, detta ar

den vanliga definitionen pa férsvarsspel

Malséattningen ar att skapa mojligheter till ratt spelhandling, i ratt spelsituation, och pa
det sattet orsaka nagonting som far en positiv verkan for det egna férsvaret. For att
uppfylla denna malsattning bor vi genom forsvarsspelat skapa

- mindre tid for varje spelare med bollen

- mindre yta for varje spelare med och utan
boll
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Forsvarsspelets indelning
Fas 5 Tillbakadragandet, som delas in i

- returtagning
- forechecking
- backchecking

Fas 6 Tillfalligt forsvar som man tvingas spela nar motstandaren kontrar.(Det ar din
anfallsposition som styr var du borjar férsvara)
Fas 7 Organisationsfas, har intar man sin ratta
position i det 6verenskomna forsvarsspelet.

Fas 8 Forsvar i en viss forsvarsuppstallning

Olika typer av férsvarsspel

Forsvarsspelat kan i princip bedrivas pa tre satt:
1. Zon forsvar. Vilket innebar att en viss bestdmd zon/planyta férsvaras. Den
enskilde spelaren lamnar inte sin zon utan forsvarar mot den/de spelare som
uppehaller sig dar.
2. Man — mot — man forsvar. Har ar férsvarsuppgiften en bestamd férsvarare.
Denne bevakas da var han an befinner sig pa planen(helplan, halvplan eller
begransad yta)

3. Kombinerat forsvar. Det ar en kombination av ovan namnda.

Om man tittar lite narmare pa en férsvarsspelares agerande i ett zonforsvar finner
man att uppgiften ar nastan helt identisk men agerandet i ett man — mot — man
forsvar. Med andra ord kan man saga att agerandet i 6-0 (zonforsvar) ar helt
avhangigt av vad spelaren beharskar i man — mot — man. Darfér ar man — mot — man
tekniken/traningen helt oumbarlig som inslag i all grundtraning vad géller
forsvarstraningen.

Slutsatsen blir darfor att analysera grundprinciperna fér man — mot man spel,

anvand man - mot man évningar pa varje traning
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Det ar varje spelares individuella forsvarsformaga som skapar ett bra

kollektivt forsvarsspel

Metodiken vad galler forsvarsspelet bygger pa att ungdomarna féljer hela
utbildningsmodellen. Principen &r den att vi fran borjan skolar in spelarna i ett
offensivtforsvarstankande, dar varje spelare har ett stort arbetsomrade som kraver ett
bra fotarbete och ett bra tank.

(Detta satt att spela ar det mest naturliga Hur borjar nybérjare spela?)

Vilka &r vara motiv?
- Det blir en hog aktivitetsgrad pa traningarna och pa matcherna.
- Det blir roligare att spela och att titta pa
- Vi bejakar den grundlaggande instinkten att erdvra bollen
- Det skapar kreativa spelsituationer
- Det utvecklar spelforstadelsen anfall/forsvar
- Det utvecklar fysiken/psyket
- Det skapar fighters
- Det ar roligare for barnen

- Grunderna i man/man spel &r ocksa grunderna i alla andra férsvarsspel
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ANFALLSS
PEL

Det spel ett lag spelar da man &r i besittning av bollen eller nar man med sakerhet
kan séga att man kommer att komma i besittning av bollen ar den géangse

definitionen.

Anfallsspelets fyra faser

Uppspelsfasen (Fas 1)
Uppféljningsfasen (Fas?2)
Uppbyggnadsfasen (Fas3)

WD PR

Avslutningsfasen (Fas4)

Individuell anfallsteknik
Nar det galler barn och

ungdomshandbollen sa utgor den

individuella tekniktr&dningen basen for hela
traningsupplaggningen.. Har man anfallspelare i varje position som ar
duktiga individuellt sa ar det mycket lattare att bygga upp ett spelmonster.

Det ar under ungdomstiden som man har méjlighet att nota in ett brett
register i den individuella tekniken

En seniortranare som far upp spelare som inte grundskolade, ar nast intill chanslés
att bygga upp det kollektiva spelet i anfall och forsvar. Det kollektiva spelet kan man
alltid lara in i ett senare skede, vilket ar mycket svarare nar det galler den individuella
tekniken.

Inlarning av den individuella anfallstekniken bor ske pa ett genomtankt satt. Det

handlar om att utbilda spelarna i en méngd olika moment.
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Individuella teknikmoment/anfallsspel

‘.\_t,/"’
e Dribblingar — brett register/vanster/hdger/lophastigheter/ IFK HAMMARO
riktningar

e Passningar — brett register/alla kroppsstallningar/hogt/lagt/vanster/hoger
e Mottagningar — brett register/tva hander/en hand/hogt/lagt

e Skott — brett register/alla kroppsstallningar/hogt/lagt

e Finter — brett register/ skott/ passnings/kropps/ dribblings finter

Nar det galler traning av dessa, sa ar

malet att varje spelare har ett brett

register i anvandandet.

Malvaktsspel

Finns det nagot annat bollspel dar just

malvakten spelar en sa viktig roll, bade

anfallsmassigt och forsvarsmassigt?

Vi har inte hittat ndgot. Ska vi bli en forening med en god malvaktstradition som
kontinuerligt plockar fram bra malvakter, ar det av yttersta vikt att vi organiserar upp
och planerar aven malvaktstraningen. Nyckelorden ar kunskap, kompetens,
planering, medvetenhet och organisation kring just malvaktstraningen. Vi maste
kanna till hur man tranar malvakter och hur det gar till att sta i mal. Har vi den
kompetensen inom féreningen? En annan viktig ingrediens for att lyckas pa
malvaktssidan ar rekryteringen av malvakter. Vem blir malvakt?

Vi kan inte med gott samvete placera den som inte orkar springa eller spela ute bli
malvakt. Malvaktsposten far aldrig bli en retrattplats. Det maste bli status att sta i mal.
Varje lag bor ha en malvaktstranare, det skall inte bara vara "unikt” att sta i mal och
det ska ocksa vara unikt att trdna som

malvakt.
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Handbollsskolan. E = Ungdom

Allméant
IFK HAMMARO

Vi spelar pa liten plan "miniplan”. Vi vill beframja en spontanhandboll som bygger pa
barnens "naturliga satt” satt att spela d.v.s. att de soker bollen. Minihandbollen skall
inte vara speciellt organiserad utan bygga pa
den sponta gladje och "spring i benen” som
barnen i denna alder har. Det viktiga &r att man
har kul, alla ska fa vara med, alla far kanna pa
bollen och alla ska fa géra mal. Reglerna i spelet
bor anpassas sa att man inte blaser sonder

spelet.

”Traning en gang i veckan”

Motorisk utveckling och fysisk traning

| 5-7 ars alder sker en del forandringar. Barnen borjar véaxa ur smabarnskropparna
och smabarnsmotoriken och det sker en forbattring av benstyrkan fore skolstarten.
Man kan ocksa iaktta att rérelserna for armarna och benen ar mer koordinerade.
Mycket aktivitet i denna alder ar typiskt. Barnen upplevs som mycket rastlésa och
verkar standigt vara pa vag.

Ett stort rérelsebehov bor tillfredstéllas pa traningarna.

| 6-8 ars alder borjar en lugnare period dar barnen har battre motorisk styrning d.v.s.
balansen &r battre och rorelserna ar mer samordnade. Nu &ar det perfekt att borja
jobba med kombinationsmotoriken d.v.s., hoppa, springa, kasta, fanga, rulla,
balansera och rotera. Med en optimal stimulering kommer de koordinationsmassiga
egenskaperna snabbt att forbattras. En bred, omfattande och varierande
rorelsetraning ar fordelaktig for vidare utveckling av mer idrottsrelaterade fardigheter

som t.ex. inom handbollen passa, dribbla, finta skjuta.

Det ar nu man lagger grunden for spelarnas “rérelsebank”
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Individuell anfallsteknik

_ IFK HAMMARO
Passningar

1. Stampass

Fanga
1. Stillastdende
2. | fart

Studs och dribbling
. Stillastaende med en hand - titta pa bollen

'—\

2. Stillastaende vanster/hoger
3. Stillastaende se punkt 1-2 men utan att titta pa bollen
4. Dribbla fritt

Skott
1. Stamkast(karnkast) — stillastaende och med trestegsrytmen

2. Inhopp fran linjen

Genombrott
1. Skottfint
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Forsvarsspel

o IFK HAMMARO
Individuellt

Stimulera aktivitet och kreativitet d. v.s. sOka boll och bryta pass

Kollektivt

Man borjar med helt fritt spel 6ver hela banan, ibland bara fran egen planhalva. Visa
markering av en spelare och i 6vrigt inga stationéra positioner.

Regelkunskap

Viktigt att fran borjan ga igenom spelregler, spelplan och relation till domare
Kontringsspel

Helt fritt och oorganiserat (spelar man/man spel sa blir vandningen av spelet naturlig)

Traningsbetoning i 6vrigt/sammanfattning/individuell teknik

Att kunna springa och passa samtidigt
Att kunna emot boll nar man ar i rorelse

Att kunna sla langre pass. Utnyttja rummet/spelplan

DR

Att kunna passa lagom hart och aven att kunna bedoma andra spelares
rérelsehastighet. "Sikta framfor”

Att kunna passa och sedan byta position

Att kunna réra sig utan boll

Stimulera att fa upp bollen till motstandarmalet sa fort som mojligt
Dribbling med bada hander. Har jag ingen att passa dribbla och utmana.

© ® N o O

Prioritera kontringsspel med pass

Kollektivt anfallsspel
1. Helt fritt(utnyttja barnens instinkt att séka boll)

Smalagsspel/liten plan

Passa/dribbla

Sta aldrig still/réra sig utan boll

Soka fri yta/spelbar

Fart fram nar du tar emot bollen

12BN S o

11
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Malvaktsspel

Lat alla préva — ingen far bara sta i mal
Har galler det att bekanta sig med malet
Alltid nagon i malet nar vi har skottraning
Mycket lekar runt just malet

Ingen speciell tekniktraning

IFK HHARﬂ

12
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Lekstadiet (- 10 ar)
IFK HAMMARO

Detta stadium syftar till att utveckla grundfardigheter och koordination.

e Timing och aktionsférmaga

e FOrmagan att kunna orientera sig i rummet
e FoOrmaga till balans och jamvikt

e Reaktionsformaga

e Anpassning och variationsférmaga

e FoOrmagan att kunna differentiera

e Rytmisk formaga

Grunden till traning pa detta stadium boér utga fran de motoriska fardigheterna.
Malséattningen ar att utveckla och utéka den s.k. rorelsebanken. Med motorik menar
man samspelet mellan nerv och muskelfunktionen. All motorik utvecklas positivt
genom fysisk aktivitet, men har spelar aven psykiska och sociala faktorer en stor roll
t.ex. att kdnna trygghet och harmoni. De grundlaggande grundfardigheterna &r ga,
springa, hoppa, balansera, rulla, krypa ala, hanga, kasta, réra sig rytmiskt, att
orientera sig i rummet och att kunna reagera pa olika stimuli.

Pa detta stadium stélls verkligen ledarnas kreativa formaga pa prov

Den motoriska utvecklingen startar fran huvudet gar sedan via balen till benen, samt
inifran och ut. Handernas motorik utvecklas sist. En bra tranings och
organisationsmetod pa detta stadium ar att jobba mycket med olika typer av
koordinationsbanor och stationstraningar, dar givetvis bollen & med fér det mesta.

Se Boken Framtidens handboll

Barn lar sig bast nar de far hjalp att upptéacka de underliggande principerna sjalva.

Vi kan stimulera barns utveckling inte paskynda eller
tvinga fram den”’

13
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Fysiska kvalitéer som bor borja med att trdna(stor/medel

betydelse) Se Schema for optimal
mottaglighet

e Snabbhet och da speciell reaktionssnabbhet (lekar och spel)
e Snabbhet/frekvens (I6pstege, banor, hackar)

e Koordination

rytm

balans (objekt/kroppsbalans)
reaktion

rumsorientering

Mental traning i form av allmén personlighetsutveckling

e Jag kan! Jag vill Jag tors! Jag far lyckas! Jag far
misslyckas!
e Att lara k&nna
e Att visa hansyn
e Attlyssna
e Ge och taberdom

e Att lara sig samarbeta

e Regelforstaelse

Bra traningsredskap

e Bollar/handbollar, tennisbollar
e Kéappar

e Hopprep

e LoOpstege

e Laga hackar

e Mattor

e Bankar

e Rockringar

e Ribbstolar

e Linor

e Vastar/lekband

e Latta medicinbollar

e Plintar

14
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D-ungdom 9-10 ar

N 4

N\,

Allmant \?
IFK HAMMARO
Barnen i handbollsskolan har hallit pa nagra ar. Vi borjar nu strukturera upp spelet

bade bakat och framat. Lat spelarna fortsatta spela pa olika platser i laget, for att
utveckla sin spelforstaelse och helhetssyn pa spelet. Tonvikten pa traningen ligger

pa individens utveckling, d.v.s. den individuella anfalls och forsvarstekniken. Vi ser

det som en fordel att barnen sysslar med nagon annan idrott an handboll

Traning tva ganger per vecka(periodvis fler)

Motorisk utveckling och fysisk traning

| 9-10 ars alder har man oftast i stor utstrackning befast grundfardigheterna ga,
springa, hoppa, balansera, rulla, krypa ala, hanga, kasta, réra sig rytmiskt, att
orientera sig i rummet och att kunna reagera pa olika stimuli. Delar av
kombinationsmotoriken sitter ocksa ganska bra, d.v.s. [6pa — kasta, lopa — fanga,
fanga — kasta. Nar det galler fortsatt traning av kombinationsmotoriken kan man med
fordel anvanda sig av:

- hoppdovningar langd/ jamfota, tresteg, hopprep

- stafetter av olika slag

- reaktionslekar

- redskapsgymnastik/banor

- 6ga — hand — fot, kast med ansats, passningar och skott
- uthallighetsévningar i lekform

Individuell anfallsteknik

Passningar
Introduktion
1. Backhandspass

Obligatorisk automatisering/att beharska

1. Stampass
Studs och dribbling
Introduktion

1 Dribbla med varannan hand utan att titta pa bollen(olika tempon)

Obligatorisk automatisering/att behéarska

15
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1. Att kunna studsa bollen stillastdende med bada handerna — strava efter att
inte titta pa bollen/rytmisk kroppshallning

S i b
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2
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IFK HAMMARO
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Skott
Introduktion

“\\.t/.,/"‘ ‘
o IFK HAMMARO
1 Hoppskott—armen i hogt lage

2 Kantskott — vanligt inhopp fran linjen, med tre stegs ansats, rakt skott

3 Linjeskott — vanligt inhopp med ett steg

Obligatorisk automatisering/att beharska

1 Stamskott/strava efter hég arm/armbage 6ver axel

2 Inhopp fran linjen

Genombrott
Introduktion
1 Passningsfint

2 Rattvand stegisattning

Obligatorisk automatisering

1 Skottfint vanster/héger

2 Dribblingsfinta
riktningsandringar/stopp

Forsvarsspel
Individuellt
Borja arbeta med grundstallningen i forsvar, bade med parallellstalining

och diagonalstallning

Kollektivt

Fortsatt jobba med man/man spel, helplan/halvplan, del av plan, 3 — 3 spel. Viktigt att
alla spelarna har en uppgift . Lat alla prova pa att spela pa alla platser. (aven
malvakt)

Anvand mycket olika typer av fotarbetsévningar/man/man évningar.

17
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Kontringsspel
Helt fri kontring

IFK HAMMARO
Att betona i kontringen: individuell teknik, samt kontrings attityd/mentalitet

Att jobba vidare med samtliga punkter fran Handbollsskolan

2 Att skapa en kontringsattityd att hela tiden betona vikten av att spela upp bollen
snabbt. Detta ar grundlaggande for alla stadier.
Passa och hitta ny position utanfér passningsskuggan
Dribbla under press med bada handerna. Har jag ingen att passa dribbla.

5 Inget organiserat kontringsspel i betydelse férsta och andra fas, det som styr
kontringsspelet ar den individuella tekniken, med boll eller utan/attityden,

snabbheten/huvud/fotter, spelforstaelsen, spelbredd och speldjup.

Tank pa att kontringsspelet styrs valdigt mycket av hur du arbetar i
forsvar.

Glom inte malvaktens
betydelse!

Kollektivt anfallsspel

Borja med att ge spelarna positioner pa banan, men skifta runt mycket.
Liten eller stor plan

Passa

Rora sig med bollen, tre steg/studs tre steg

Rora sig utan boll, frn bollsida, men aven fran icke bollsida

Ar du markerad rér dig ” spelbar ar nyckelordet.”

Kom i fart — aldrig sta still och ta emot bollen

Engagera och spela vidare

© 00 N o o~ WD

Enkla samarbetsdvningar 2 och 2

18
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Malvaktsspel

1 Lat alla som vill sta i mal. Fortsatt att betona vikten av
malvaktsspelet.

. . IFK unAno
”Det ska vara status att sta i mal”

2 Ingen far bara sta i mal, det ar mycket viktigt for blivande malvakter att man ar
med pa s& mycket passnings och skott 6vningar som majligt. Var med och
spela ute det okar spelforstaelsen.

Genomgang av grundstallning och arbetsbage

Genomgang av grundlaggande paradteknik

Enkla skottévningar fran alla positioner med s.k. enkel reaktion

o o1~ W

Utkasttraning

”Vi har en sadan miljo dar alla vagar géra nagot nytt, och dar man far
misslyckas, dar man blir hjalp om man misslyckas” Bengan citat

19
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C-ungdom 11-12 ar
Allméant

3 ’ /4

Tyngdpunkten i traningen ligger fortfarande pa den individuella utbildnings o nnAno

och utvecklingsplanet. Med en sadan inriktning sa far man automatiskt en
utveckling av det kollektiva spelet.
Traning tva ganger i veckan//vissa perioder mer
(intensivtraning av individuell teknik)

Motorisk utveckling och fysisk traning

Har nu ofta en mycket val fungerande koordination (6ga — hand- fot). Vi fortsétter att
jobba vidare med kombinationsmotoriken. Nu &r vi inne i den tekniska "guldaldern”
spelarna alskar att ligga och néta. Dessutom ar muskelstyrkan i kombinationen med
latta kroppar och god rorlighet, val lampad for alla former av fardighetstraning .
Mentalt har man en bra kansla for laget, samarbetar och stéttar varandra, men har i
ibland svart att ta misslyckanden.

"Denna utvecklingsperiod skall givetvis utnyttjas” Hur gor vi?

20
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Individuell anfallsteknik

Passningar
Introduktion
1. Hoppass

2. Vaxlingspass hoger/vanster

Obligatorisk automatisering/att kunna

1. Stampass

2. Backhandspass lag arm

Studsa/dribbla
Obligatorisk automatisering/att kunna

1. Samtliga studs och dribblingsformer

Skott
Introduktion
1. Stamskott
2. Kantskott — arm langt ut
3. Linjeskott med vandning vanster/hdger
4. Narskott/- lobb

Obligatorisk automatisering

1. Stamskott — hdg arm
2. Hoppskott — h6g arm
3. Kantskott — rakt skott
4. Linjeskott — ett steg

IFK HAMMARO
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Genombrott
Introduktion
1. Kullager(dststatsfint)

2. Omvand stegisattning

Obligatorisk automatisering

1. Skottfint hoger/vanster
2. Rattvand stegisattning

3. Passningsfint fran kant

.’//’
IFK HAMMARO
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IFK HAMMARO

Eorsvarsspel

Individuell forsvarsteknik

Jobba mycket med olika typer av fotarbetsévningar med snedstéllning. Slajda/Glida

vaderkvarnsstéllningen

med och véaxla 6ver och préanta in foljande viktiga punkter:

Spela forsvar innan din spelare fatt bollen — inte nar han fatt bollen
Forsvarsspelet borjar direkt efter det att vi forlorat boll, passning eller mal
egentligen innan). Din placering i anfall oavsett fas, bestammer din
férsvarsposition.

Varje ny passning som motstandaren gér medfor att positionerna i forsvar
maste korrigeras. Denna nya situation tvingar fram en forflyttning hos varje
spelare.

Split — vision - Du maste halla reda pa bade spelaren och bollen. Delad
uppmarksamhet/Aktiva huvudrorelser ar ett maste. Har du inte mojlighet att
uppmarksamma bada. Koncentrera dig pa spelaren

Spelintelligens - Du maste ligga steget fore din anfallsspelare

Pressa alltid anfallspelarna utat sidorna aldrig slappa in i mitten

Vid man- man betonat spel ska man da motstandaren inte har bollen ligga
mellan bollen och denne. Har motstandaren bollen skall man ligga mellan
spelaren och malet och forsoka styra..

Avstandet — distansen mellan dig och din motstandare ar helt beroende av
avstandet till bollen. Néara bollen, det innebar tat markering, stort avstand till
bollen och mindre téat
markering. | handboll ar
detta viktigt p.g.a. de
relativt stora avstanden.

Jobba med den s.k.
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IFK HAMMARO
Kollektivt
Har géller det att jobba vidare med man — man spelet, 3-3 spelet. Det géller att
forsoka fa 3-3 spelet att likna ett zonforsvar istéllet for ett man-man spel. Det gor ni
genom att man far spelarna att vaxla spelare och nu bérjare vi att aven introducera

3-2-1 forsvar.

Fortsatt trana man — man spel varje traning. Darfor att man — man tekniken ar

grundlaggande for alla andra forsvarsformer.

Kontringsspel
Det fria kontringsspelat dominerar, men vi borjar sa smatt att organisera vissa delar

Kontringstraning

1. Individuell teknik ar nyckelordet. Fortsatt arbeta med samtliga punkter under

D—ungdomsnivan, Se handbollsskolan

2. Att borja organisera la:fasen och 2:a fasen, utan att for den skull lasa
spelarna.
Halvkontringar/helkontring
Vid andra fas avslut, se till att det ar ordentlig acceleration i avslutningen
Sjalvklarheterna speldjup och bredd skall betonas

Passning gar fore dribbling. Har man ingen att passa ”dribbla”

N o o ko

Borja titta pa de langre passen
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IFK HAMMARO

Kollektivt anfallsspel

1. Spel med mer bestamda positioner.

2. Fortsatt rotera.(men kanske inte lika mycket)

3. Utveckla det enkla samarbetet, 2-2, 3-3. Samarbetet ligger framst pa

positionerna Y-9-M9, Y9-k6, m9-M6.

4. Exempel pa samarbetsformer &r ryss, tjeck, bortlockande, tillopningar,
Sparr 0.s.v.
Introducera rullningsspel, vaxelspel och 6vergangsspel
Fortfarande inget bestdmt grundspel "Se det som en inlarning”
Bolltempo

Tempovaxlingar i spelet

© ® N o O

Att hela tiden ’komma med fart ”Galler alla faser i anfallet.

”Aldrig sta still och tag emot bollen”
10. Betona "nyckelpass” d.v.s. pass som ér lite langre och som tvingar forsvaret
att jobba mer i sidled och djupled. Ex H9-----V6, V6----M9, V6---H6

Malvaktsspel

1. Nu bor man ha hittat ett antal spelare som ar intresserade att sta i mal.
Bdrja inskolningen

Fortséatt med att lara dessa att spela ute

Fortsatt arbete med grundstéliningen och arbetsbagen

Repetering av korrekta rorelsemonster i paradtraninge

Skottdvningar med enkel reaktion

Ev. mer komplexa dvningar om Malvakt ar mogen

Passningstraning/ utkasttraning

O N o Ok 0D

Allman handbollstraning som utespelare
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IFK HAMMARO
Grundtraningsstadiet 10-14ar

Grundtraningsstadiet syftar till att utveckla en allman fysisk formaga sasom

e Koordination

e Rorlighet

e Aerobuthallighet
e Power

e Reaktionssnabbhet aktionssnabbhet

De motoriska grundfardigheterna ska nu vara automatiserade, men pa detta stadium
upptacker man stora variationen mellan olika individer. Det beror p& att en del barn
inte har varit med pa hela resan.”se tidigare stadium” eller sa har man kommit in i
puberteten och véxt eller gatt upp i vikt. Det innebér i vilket fall som helst problem for
dig som ledare, en bra metod &r att repetera det man gjort tidigare givetvis, men
ocksa att variera svarighetsgraden pa évningarna. Det ar fortfarande viktigt att varje
individ far utveckla sin rorelse bank.

Styrketraning med den egna kroppen som belastning ar lamplig att bérja med. Kor
mycket basdvningar som armhavningar, situps, rygglyft och olika typ av hopp.
Anvand organisationstypen stationstraning, cirkeltraning och olika typer av
banor. Detta ar en period dd man mer regelbundet tranar sin kondition, d.v.s. borjar
vanja sig med att vara ute och springa lite fére traningen exempelvis.
Grundsnabbheten och aktionssnabbheten tranas med hjalp av frekvenstraning, i

Ovningar i I6pstege och vanliga fotarbetsévningar i anfall och foérsvar.
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IFK HAMMARO
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IFK HAMMARO

Fysiska kvalitéer som man bor borja med att trana (stor/medel betydelse)

Se schema for optimal mottaglighet.

Uthallighet
e Aerob/ traning av/kondition
e Styrka
e Power

e Uthallig grundstyrka

Snabbhet

e Reaktionssnabbhet

e Aktionssnabbhet

e Frekvenssnabbhet

Rorlighet
e Tanjningar

Koordination
e Rytm
e Balans
e Reaktion

e Rumsorientering
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IFK HAMMARO

Mental traning i form av personlighetsutveckling

e Fortsatt att utveckla "tanket” Jag kan! Jag vill! Jag tors

e Vad ar attityd? Ratt installning

e Trana uppmarksamheten

e Trana koncentrationen

e Trana avslappning

e Teoretiska kunskaper/spraket/verbalt/kropp

e Utveckla traningsrutiner

e Hygien

e Attityder pa planen och utanfor ”Vad kannetecknar en IFK:are”
e Kamratskap

e Stil och policy/Se férvantningsmallen

Bra traningsredskap

e Bollar/handbollar,

tennisbollar

o Kéappar

e LOpstege

e Laga hackar
e Mattor

e Bankar

e Rockringar

e Ribbstolar

e Linor

e Vastar/lekband

e Latta medicinbollar
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B — ungdom 13-14 &r IFK HAMMARO

Allméant

Vi fortsatter att lagga tyngdpunkten pa spelarnas individuella utveckling och
utbildning. Men vi borjar alltmer glida in pa de kollektiva monstren vad géller
spelmonster i anfall och forsvar.

Traning 2-3 ganger i veckan//periodvis fler

Passningar

Introduktion

Backhandspass med hdg arm.
Stampass med lag arm

Pass bakom ryggen/tjeckvéxel
Isérdragningspass v6/h6
Isérdragningspass) M9

Pass med fel hand (vaxel vanster — vanster hand, vaxel hoger — héger
hand, utspel med handen langst ut, vid rullespel (htgerhént anvander
vanster hand)

ook wdE

Obligatorisk automatisering/Att kunna
1. Stampass
2. Backhandspass lag arm
3. Vaéxlingspass
4. Hoppass

Skott
Introduktion
1. Lopskott
2. Fallteknikdvningar/skott
3. Kantskott — vanligt inhopp med ett steg — gémma bollen
4. Vikskott fran fel kant
5. Linjeskott, vanligt inhopp inget steg.flera vandningar i samma moment

Obligatorisk automatisering/Att kunna
Stamskott hog arm

Hoppskott hdg arm

Kantskott armen langt ut
Linjeskott vandning vanster /hdger
Stdmskott underarm

Nérskott lobb

ocouhhwhE
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Genombrott
Introduktion
1. Hoppskottsfint

Obligatorisk automatisering/Att kunna
2. Skottfint
3. Passningsfint kant
4. Rattvand stegisattning
5. Kullagerfint
6. Omvand stegiséttning

Forsvarsspel
Individuellt
Vi fortsétter fotarbetstraningen, snedstalld position och parallellstéalld position.
Trana mycket man — man Gvningar, som gar ut pa att styra motstandaren utat
sidorna, tvinga anfallspelaren att ta studsen slajda/glida med. Tréana pa att ta
bollen i studsen. Spelarna kan bdrja trana in sig i positioner, men ingen har en
bestamd position. Fortsatt grundutbildningen. Repetera punkterna/Fran niva C

Individuell férsvarsteknik
Jobba mycket med olika typer av fotarbetsdvningar med snedstéllning.
Slajda/Glida med och véxla dver.. pranta in foljande viktiga punkter:

e Spela forsvar innan din spelare fatt bollen — inte nar han/hon fatt bollen

o Forsvarsspelet borjar direkt efter det att vi forlorat boll, passning eller
mal.(egentligen innan). Din placering i anfall oavsett fas, bestammer din
forsvarsposition.

e Varje ny passning som motstandaren gor medfor att positionerna i forsvar
maste korrigeras. Denna nya situation tvingar fram en forflyttning hos
varje spelare.

e Split — vision. Du maste halla reda pa bade spelaren och bollen.

Delad uppmaérksamhet/Aktiva huvudrorelser ar ett maste.
Har du inte mojlighet att uppmarksamma bada. Koncentrera dig pa
spelaren

e Spelintelligens. Du maste ligga steget fore din anfallsspelare

e Pressa alltid anfallspelarna utat sidorna aldrig slappa in i mitten

e Vid man- man betonat spel ska man da motstandaren inte har bollen ligga
mellan bollen och denne. Har motstandaren bollen skall man ligga mellan
spelaren och malet och forsoka styra..

e Avstandet. — distansen mellan dig och din motstandare ar helt beroende av
avstandet till bollen. Nara bollen, det innebar tat markering. Stort avstand
till bollen, mindre tat markering. | handboll &r detta viktigt p.g.a. de
relativt stora avstanden.

e Jobba med den s.k. vaderkvarnsstéllningen
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IFK HAMMARO

Kollektivt.

Som grundspel anvander vi ett bollkoncentrerat 3-2-1, har skall alla spelarna lara
sig hur det fungerar. Vi kompletterar med ett mer zonbaserat 3-3 spel och man-
man spel. Och 6-0 spel.

Kontringsspel
Hé&r har vi en jamn fordelning mellan en fri kontring och ett kollektivt fasspel.

Traning av kontring
Individuell teknik, samt fasspel med styrda boll och I6pvégar. Bollen ut till en
spelmotor, bollen ut vénster och avslut hdger i anfall och tvart om.

1. Lo6pa passa i fart/Acceleration i avslutningsfasen

2. Taemot bollen med 2 hénder.

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 Fasl och Fas2. 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.

Kollektivt anfallsspel

1. Spelarna borja nu hitta sina specialpositioner, men inga lasningar.

2. Vi har 3-3 som grunduppstallning

3. Fortsatter trdna mycket samarbete 2-2, 3-3.
kombinationstank/dverenskommelser/fa spelare

4. Arbetar malmedvetet med rullespel, véaxelspel och
dvergangsspel. Hur skapas overtalen.

5. I rullningsspelet ska vi kunna rulla at bada hallen.
(rattvand stegisattning/omvéndstegisattning. Obs!
Samarbetet med M6 tydliga starter/Gppningar

6. Véxelspelet bor innehalla mittvaxel,
diagonalvaxel, polackvaxel och kantvéxel.

7. Overgangangsspelet bor innehalla mittévergang,
diagonalovergang och kantévergang, allt med eller utan boll

8. Introducera isdrdragningsspel. VVanster/hoger

9. Poéngtera vikten av tempovaxlingarna i spelet

10.Borja titta pa enkla kombinationer i 6-5 spelet.
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Malvaktsspelet IFK HAMMARO
Pa denna niva har vi bestamda malvakter

Finkoordinering av Mv. teknik

Mer komplexa skottévningar med alternativa avslutare och avslut

Fortsatt beféasta grundtekniken

Kontringstraning — utkasttraning

Liberospel

. S& mycket vanlig handbollsteknisk traning som det gar.

Har bor man ha en ledare som dgnar sig alltmer at malvakterna.

Speciell teknik kréaver ocksa speciell fysik och mentalitet.

\‘F”SﬂPPO!\’P

Motorisk/Social utveckling och fysisk traning.

Vi befinner oss i dldersintervallet 13-14 ar. | och med
puberteten kommer tillvéxtspurten. Kroppens
dimensioner forandras mycket och snabbt. Vissa kan
under denna period fa svart att lara in nya tekniker, det
galler da att befasta det man redan kan, Vi fortsatter
givetvis med individuell tekniktraning, men man maste
ha forstaelse att det kan ta lite langre tid. Har maste man
ocksa ta i beaktande att den individuella variationen &r
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.

Se Grundstadiet/Vi repeterar
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Grundtraningsstadiet 10-14ar IFK HAMMARG
Grundtraningsstadiet syftar till att utveckla en allman fysisk formaga sasom:

Koordination

Rorlighet

Aerob uthallighet “kondition”

Power (hopphdjd, snabbhet,

Reaktionssnabbhet aktionssnabbhet

De motoriska grundfardigheterna ska nu vara automatiserade, men pa detta
stadium upptécker man stora variationer mellan olika individer. Det beror pa att
en del barn inte har varit med pa hela resan. ”Se tidigare stadium” eller sa har
man kommit in i puberteten och vaxt pa langden eller bredden... Det innebér i
vilket fall som helst problem for dig som ledare. En bra metod dr att repetera det
man gjort tidigare givetvis, men ocksa att variera svarighetsgraden pa
ovningarna. Det &r fortfarande viktigt att varje individ far utveckla sin rorelse
bank.

Styrketraning med den egna kroppen som belastning ar lamplig att bérja med..
Kor mycket basévningar som armhavningar, situps, rygglyft och olika typer av
hopp. Anvand organisationstypen stationstréning, cirkeltraning och olika typer
av banor. Detta &r en period da man mer regelbundet tranar sin kondition, d.v.s.
borjar vanja sig med att vara ute och springa lite fore traningen exempelvis.
Grundsnabbheten och aktionssnabbheten tranas med hjalp av frekvenstraning, i
dvningar i 16pstege och vanliga fotarbetsovningar i anfall och forsvar.

Fysiska kvalitéer som man bdr bérja med att trana (stor/medel betydelse)
Se schema for optimal mottaglighet.
Uthallighet

Aerob/traning av/kondition
Styrka

Power

Uthallig grundstyrka

Snabbhet
e Reaktionssnabbhet
e Aktionssnabbhet
e Frekvenssnabbhet

Rorlighet
e Téanjningar
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IFK uuAno
Koordination
e Rytm
Balans
Reaktion
Rumsorientering

Bra traningsredskap
e Bollar/handbollar, tennisbollar

Hopprep

Képpar

LOpstege

Laga hackar

Mattor

Bénkar

Rockringar

Ribbstolar

Linor

Vastar/lekband

Latta medicinbollar
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A_ungdom IFK HAMMARDO

Allmanhet:

Vi inleder ett nytt traningsstadium “’Prestationsstadiet”, men fortfarande skall
tonvikten vara att utbilda och utveckla individen, men mer och mer tid laggs pa
dem kollektiva momenten.. Traningen intensivfieras och prestationen satts i
centrum. Man ser en tydlig progression vad géller den fysiska traningen. Okade
krav pa individuell traning.

Traning 2-3 ganger per vecka/Periodvis mer

Individuell anfallsteknik

Passningar/Mottagning

Introduktion av:

Instickspass

Stotpass

LOppass

Hoppass backhand

Studspass till M6

Mottagning av bollen med en hand. Speciellt i kontringen och position
M6

ok wdE

Obligatorisk automatisering/Att behdrska
1. Backhand med hog/lag arm
2. Pass bakom ryggen
3. Pass med fel hand- vid vaxel/rullespel
4. lsardragningspass

Genombrott
Introduktion av:
1. Ryggrullningsfint
2. Riktningséndringar
3. Balansfint

Obligatorisk automatisering
1. Rattvand stegisattning
2. Kullagerfint
3. Omvand stegiséattning
4. Eget register/Personliga finter

35



Skott IFK HAMMARD
Introduktion

Stamskott — vikskott

Stamskott — hoftskott

Stamskott — finta lagt — skjut hogt

Stamskott — finta hogt/mellan — skjut hogt
Hoppskott — finta hogt och skjut hoftskott
Hoppskott pa fel ben

Hoppskott jamfota

Kantskott — ga in hogt och skjut lagt

. Kantskott — ga in lagt skjut hogt

10. Straffar

11. Kantskott arm langt ut vand och skjut insida
12. Skruvar, knorrar och flippar

13. Kontringsskott- I6phopp

14. Kontringsskott — I6pskott med skottfint och extra steg

CoNoOR~RWNE

Obligatorisk automatisering/Att behdrska
1. Lopskott
2. Falltekniksévningar matchlika. Linje och kant
3. Kantskott — armen langt ut och gémma bollen i hoppet
4. Linjeskott - vdndningar

Forsvarsspel
Individuellt
Vi fortsatter att prioritera individuell forsvarsteknik, med fotarbetsévningar
snabba fotter” ur snedstallt utgangslage. Det galler att styra anfallspelaren
genom snedstallning och glida med eller véxla 6ver glida med. Det galler att
klara man — man situationer ver hela planen. Vi tranar mer och mer taktiska
moment som

- tvinga motstandaren att ta studsen

- pressa motstandaren att ta upp bollen

- glida undan

Vi fortsatter att trana mycket tackning, bade fran parallellstallning och
snedstallning. Utgangslaget i forsvarstraningen ar att vi utgar fran att spelarna nu
har en eller tva specialpositioner, vi specialtranar darfor alltmer.

Ovrigt! Du kommer vél ihdg de viktiga punkterna fran tidigare stadium
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.. . ) IFK HAMMARO
Individuell forsvarsteknik

Jobba mycket med olika typer av fotarbetsovningar med snedstéllning. Glida
med och vaxla Gver.. prénta in féljande viktiga punkter:

e Spela forsvar innan din spelare fatt bollen — inte nar han/hon fatt bollen

o [FoOrsvarsspelet borjar direkt efter det att vi forlorat boll, passning eller
mal.(egentligen innan). Din placering i anfall oavsett fas, bestammer din
forsvarsposition.

e Varje ny passning som motstandaren gor medfor att positionerna i forsvar
maste korrigeras. Denna nya situation tvingar fram en forflyttning hos
varje spelare.

e Split — vision. Du maste halla reda pa bade spelaren och bollen.

Delad uppmaérksamhet/Aktiva huvudrorelser ar ett maste.
Har du inte mdjlighet att uppmarksamma bada. Koncentrera dig pa
spelaren

e Spelintelligens. Du maste ligga steget fore din anfallsspelare

e Pressa alltid anfallspelarna utat sidorna aldrig slappa in i mitten

e Vid man- man betonat spel ska man da motstandaren inte har bollen ligga
mellan bollen och denne. Har motstandaren bollen skall man ligga mellan
spelaren och malet och forsoka styra..

e Avstandet. — distansen mellan dig och din motstandare ar helt beroende av
avstandet till bollen. Néara bollen, det innebér tat markering. Stort avstand
till bollen, mindre tat markering. | handboll &r detta viktigt p.g.a. de
relativt stora avstanden.

e Jobba med den s.k. vaderkvarnsstéllningen

Kollektivt FOrsvar

Grundspelet ar ett bollkoncentrerat 3-2-1 spel. Fortsatter med 3-3 som &r
zonbaserat. Vi borjar introducera 6-0 med stotande treor/snedstallda tvaor.
Malséttningen ar att kunna vaxla mellan dessa forsvarsspel under matcher och
mellan matcher, lite beroende pa motstandet. Dessutom mycket traning pa de
forsta faserna i forsvaret tillbakadragandet”. Kolla speciella spelare i
motstandarlaget, spelmotorer i kontringen, Taktiska “uppstétslopningar”

dvs. springer tillbaka, men vénder och forsoker ta boll/skéra/skdrma av.

Kontringen

Vi fortsatter att betona den individuella tekniken, men kommer mer och mer in
pa den kollektiva kontringen. Vi utvecklar I6pvéagar och passningsvagar dvs. Vi
ska kunna kora rullningsspel, évergangsspel, vaxelspel, isardragningsspel

aven i den kollektiva kontringen. Har som i allt spel bor man stalla sig fragan;
Hur mycket skall man styra upp?
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1.
2.

o ok

8.

9.

10. Jobba mycket med avsluten i kontringen.
11.Vaga kontra i 5-6

Kollektivt anfallsspel

©CoNoOR~WNE

IFK HAMMARDO

Fysisk tranln% Uppbyggnadsstadiet 14-18 ar

Fortsétt jobba med punkterna individuella grunder. Se B-ungdom
Intensifiering av Mv:s langa utkast. Diagonala och utkast till Fas1

pa samma sida.

Ett konsekvent jobb med kollektivt kontringsspel, dar man jobbar

med bestamda boll och l16pvéagar (rulle, 6vergang, isardragning)

Hitta en bra balans mellan de den bestdmda kontringen och den fria.
Introducerande av Fas 2/1/2

Tappa "’loptempot™ i kontringen, vilket vi gor om man hela tiden ska ta
emot bollen med tva hander.

Konsekvent inforande av kollektivkontring. Vi
ska till avslut snabbt” men alltid stalla fragan; Hur
mycket ska vi styra?

Hitta en balans mellan den bestdmda och den

fria kontringen

Borja kolla in fas 21/2

Fri med malvakt ” skall ” vara mal.

Spelarna har nu hittat sina specialpositioner
3-3 spel som utgangspunkt eller 6-0
Finslipning av sma samarbets kombinationer 2-2 och 3-3
Isérdragningsspel med boll och utanboll

Vandningsspel i rullespel, kort och langa

Intergreing av rulle, 6vergang och vaxelspel

Fasta Oppningar "hitta den rétta spelmotorn”

Anvénda M6:an mycket mer, speciell i vaggspel

Fortsétt utveckla olika varianter i 6-5 spelet

Malvaktsspel

CoOoONOO~WNE

Automatisering av Mv.s grundteknik

Utveckling av skottdvningarna fran enkla till mer matchlika
Anvénda forsvarare vid de flesta skottévningarna
Kontringsspelet, Fria el fasta

Liberospel

Egen teknik ’Specialteknik”.

Vara med pa den allméanna traningen »Tekniktraningen”
Men ocksa egen speciell traning vad galler teknik/fysik
Individuell traningsuppléagg
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IFK HAMMARDO

FJ&*%U%l%JHM@%ﬂQ%@@F ﬂu%élr%éﬁtvecklingen ar avklarad

kommer 6vergangen till uppbyggnadsstadiet.

Uppbyggnadsstadiet syftar till:
o FoOrbattrad rorelsekoordination/Teknik/handboll/styrka/lép/hopp
Stegrad allméan fysisk traning/kvantitet/kvalité
Stabil balstyrka
Bygga upp den aeroba kapaciteten
Raorlighets/smidighetstraning (mycket betydelsefullt)
Inledande uppbyggnad av de speciella fysiska egenskaperna

Fysiska kvalitéer som man bor trana (stor/medel betydelse) Se schema for
optimal mottaglighet.

Uthallighet
Aerob traning/kondition

Styrka
Power (snabbhet, hopp och kast)
Uthallig grundstyrka

Snabbhet
Reaktion
Aktion
Frekvens

Rorlighet/smidighet
Tanjningar
Tojning/Stretch

Koordination
Reaktion
Rumsorientering
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Mentaltraning i form av personlighetsutveckling. IFK HAMMARO

Utveckla *tanket” pa planen och utanfor

Visionen malet. Vad vill jag med min handboll?

”Handbollsgymnasium”

Teoretiska kunskaper. ”Okad medvetenhet”

Traningsdagbok

Mental traning ”Bast nar det galler”

Tréana avslappning/avkoppling

Balans i tillvaron ”Tappa inte kompisarna vid sidan om handbollen”
Kamratskap

Attityder pa och utanfor planen ”Vad kannetecknar en Hammardé-spelare?”
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Juniorer IFK HAMMAR®

Allméant

Man ar fortfarande inne i uppbyggnadsstadiet, men nagra spelare kommer att
vara i det s.k. forprestationsstadiet. Pa denna niva ar malsattningen att forbereda
spelarna for seniorspel. Det innebér att traningens méngd och kvalité 6kas
avsevart, men dem kollektiva momenten ingar som en stor bit. Den individuella
utbildningen och utvecklingen &r fortfarande mycket viktig. Nu bor spelarna ha
ett individuellt traningsupplégg, speciellt vad galler de fysiska och mentala
kvalitéerna.

Traningar. per vecka 3-6/Periodvis mer/Individuellt tranings upplagg

Individuell anfallsteknik
Passning/mottagning n
1. Backhand med hdg arm, j
hdger/vanster
2. Mottagning av boll med en hand
3. Special — eget register
Skott
Special — eget register alltefter
position

Genombrott
Automatisering/Att behérska
1. Réttvand stegisattning
2. Kullagerfint
3. Omvand stegisattning
4
5

. Ryggrullningsfint
. Eget register.

Forsvarsspel

Individuellt

Se niva A. Individuell traning i 6-0.

Kollektivt

Ett grundspel som bestar av, 3-2-1, 6-0, 3-3, och man/man. Tyngdpunkten ligger
pa de offensiva varianterna. Viktigt att dven kunna spela med ett offensivt 6-0.
Det mesta av forsvarstraningen gar ut pa att specialtrana de kollektiva
momenten.. Samarbetet ska fungera. Fortsétt traning av de forsta faserna
forsvarsspelet d.v.s. tillbakadragandet, Tillbakadragandet far inte bli passiv
I6pning
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Kontringsspel IFK HAMMAR®

Se A-nivan. Individuell kontringsteknik och kollektiv fas 2 %2, kontring, med
fasta boll och I6pvégar.

Tréaning av kontring
1. Kollektiv kontring, samt fas 2%
2. Fortsatt betoning pa individuell teknik.Se niva A
3. Ett traningsmal ar att fa boll och l6pvégarna att bli automatiserade i den
kollektiva kontringen.
4. InfOrande av ett konsekvent fas 2

Kollektivt anfallsspel
1. Att fa ett utvecklat grundspel
2. Att det finns en koppling mellan juniorernas spel och seniorernas vad
galler grundspel

Malvaktsspel
Fortsatt automatisering av grundtekniken
Komplexa skottdvningar
Special teknik

Special vad galler fysisk tréning
Kontringsspel

. Liberospel i de forsta faserna i
yrsvarsspelet

ok wbdE

—h
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IFK HAuuAno

Fysisk traning/Forprestationsstadiet 18-23ar

Nu tranar vi handboll aret runt, med olika periodindelningar. Periodens syfte &r
att

fullanda rorelsekoordinationen

kompletterande allman fysisk traning “att man har grunden”

aerob traning/konditionen mycket betydelsefull”
speciell fysisk tréaning, power, aktionssnabbhet,
anaerob

e kontroll av den fysiska traningen tester”

e att prestera pa match/traning

Fysiska kvalitéer som man bor trana (stor/medel
betydelse). Se schema for optimal mottaglighetsalder.

Uthallighet

Aerob/kondition (grundkvalité for att orka trana) maste
ligga pa en hog niva

Anaerob/mjolksyra

Styrka

Maximal

Power (snabbhet, kast, hopp)
Uthallig anaerob

Snabbhet
Aktion

Rorlighet

Tanjningar

Tojning/stretch

Smidighet (komb. Styrka /rorlighet

Koordination
Reaktion

Under denna utvecklingsperiod nar en del juniorer inte klarar
évergangen till seniorstadiet, ar det manga som slutar. Det ar svarare an
man tankt sig, det tar framforallt for mycket tid. Detta far vi acceptera,
men vi far inte slappa dessa spelare. Har finns manga bra ledaramnen,
som kan jobba vidare inom férening
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IFK HAMMAR®

Hogprestationsstadiet

I hdgprestationsstadiet kompletteras allmantraningen med forberedelserna av de
speciella fysiska och mentala kvalitéerna. Pa detta stadium ar testning av de
fysiska kapaciteterna ett krav ,man maste ha kontroll pa den fysiska statusen, sa
att den bibehalls pa en hog niva. Viktigt att man dven klarar av toppning infor
speciellt viktiga perioder. Man dr alltsa inne i en period dar den fysiska och
mentala trdningen maximeras. Det handlar om att vara “’bé&st nar det galler.

Fysisk traning/ Hogprestationsstadiet 20 ar och uppat/Se stadier for
optimal utveckling.

Uthallighet
Aerob
Anaerob

Styrka
Maximal
Power

Uthallig anaerob
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IFK HAMMARDO

Snabbhet

\ B /(
Q ]3srf31j.,lm ‘4// “*J i

Aktion
Rorlighet

Koordination
Reaktion
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IFK HAMMARDO

Mental tranig i form av personlighetsutveckling
e Utveckla det personliga "tanket” pa och utanfor planen
Visionen/malet. Hur bra vill jag bli?
Oka de teoretiska kunskaperna om traning och tivling ”6kad medvetenhet”
Traningsdagbok ett obligatorium
Mental traning ”Bast nar det galler” — matcher
Mental trdning ”’Som man trénar, spelar man”
Mental tréning i form av balans i tillvaron
e Attityder pa och utanfor planen ”Vad kannetecknar en Hammarospelare?”
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Foérvantningsmall - Kompassen

IFK HAMMARDO

Hur skall en Hammaroforalder upptrada?

Foraldrar har ett stort inflytande Gver sina barn. De kan paverka barnets
forhallande till idrotten, foreningslivet, ledare och lagkamrater. Foraldrarnas stod
behovs, men de behéver da ocksa insikt om foreningens mal, delmal och riktlinjer.
Det forekommer ibland att foraldrar ser kortsiktigt och resultatinriktat pa
foreningens verksamhet, betraktar barn som ”sma vuxna” samt saknar tillracklig

kunskap om ungdomars fysiska och psykiska utveckling.

Detta forvantar vi oss av dig som foralder

e Satter sig in i IFK:s mal och riktlinjer. "IFK Kompassen”

e Ser till att barn kommer i tid till tr&ning och match och med ratt utrustning.

e Foljer sa ofta som majligt ditt barn till traning och match.

e Belona inte ditt barn bara efter gjorda mal utan utifran kampainsatsen.

e Hijalper foreningen med de tjanster de ber om, bade kring det egna laget
och for féreningens stort, som t.ex. bilkdrning, kiosk, lottforséljning eller
annat.

e Later lagets ledare ansvara for barnet under traning och match, din
inblandning kan bli mycket forvirrande for barnet.

e Talar aldrig illa om tranare, spelare, domare eller andra funktionarer.

e Pratar direkt med tranare om eventuella asikter kring traningar eller
matcher. Tank pa att inte gora det infér barnen och inte i direkt
anslutning till traning eller match.

e Tar del av den information som kommer fran féreningen.

e Uppmuntrar i bade motgang och medgang, ger positiv och vagledande
kritik.

e Fraga om matchen var rolig, spannande och var inte sa resultatfixerad.

e Uppmuntrar ALLA i laget inte bara sitt eget barn.

e Tank pa att det ar ditt barn som spelar handboll- INTE DU.

e Kiritisera aldrig domaren, respektera dennes beslut.
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IFK nuAné

Fair Play — Rent spel
e Virespekterar domarens beslut
e Vi uppmuntrar till juste spel.
e Vi hejar pa och stottar vart lag och hanar inte motstandarna

e Vi arbetar for att halla handbollen drogfri.

OBS!

Var noga med att tala om for IFK_ledarna nar Ni INTE vill ha era barns FOTO
med i vara sociala medier sasom IFK:s Hemsida, Facebook eller Laget.se

OBS!
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Hur skall en IFK Hammard-spelare upptrada?

: : . IFK HAMMARO
Har alltid betalt medlemsavgiften i tid.

Kanner till och foljer IFK Hammar6s riktlinjer i kompassen.

Kommer alltid val forberedd och med réatt installning till tr&ning och match, ar
du inte sugen ar det battre att lamna aterbud.

Tanker alltid i termer av Jag kan! Jag vill! Jag tors! Jag far lyckas! Jag
far misslyckas!

Ser till att du ar val férberedd vad galler kost och dryck

Ar korrekt kladd vid matcher och traningar.

Vi hejar och stottar vart eget lag

Vi hanar aldrig vara motstandare.

Vi tackar alltid motstdndare och domare efter matchen.

Hjalper och stoéttar lagkamrater vid traning och match.

Tranar aldrig eller spelar match nar du ar sjuk eller skadad.

Foljer handbollens regler vad géller Fair Play.

Anvander aldrig dopningspreparat och skall alltid folja RF:s regler vad géller
dopning.

Respekterar alltid hallpersonalen d.v.s. vaktmastare, stadpersonal.

Ser alltid till att lAmna omkladningsrummet stédat och snyggt.

Respekterar domare, motstandare, ledare och kompisar.

Anvéander ett vardat sprak.

Motarbetar i alla lagen mobbing.

Lamnar alltid i god tid aterbud till traning och match.

Kommer i tid till traning och match.

Upptrader pa ett positivt satt bade pa och utanfor planen.

Tanker pa att du representerar féreningen nar du ar kladd i féreningsklader

Nyttjar ej tobak eller andra droger
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Ovwrigt:

e Lar genom att se sa mycket handboll du kan.

e Lar genom att harma dina idoler.

e Trana extra hemma

e Tank alltid Jag kan, Jag vill, Jag tors. Jag far misslyckas, Jag far lyckas.
Man lar sig aldrig ndgot om man inte forsoker

e Fraga om du inte forstar. Det ar genom att fraga man lar sig.

Vad kannetecknar ett bra lag?
Vilka ar de gemensamma namnarna?

» Passionen

» Hangivenheten

» Kanslan av prestationen
» Tron att allt ar mojligt

LUrrrrLe
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y " IFK HAMMARO
Hur ska en Hammaro-ledare upptrada?

e Du skall bara IFK Hammarg6-utrustning da Du representerar vid traning och
match och detta skall du &ven kréava av spelarna.

e Du foljer IFK Hammaros riktlinjer vad géaller ’kompassen”

e Du ser till att du gar angivna utbildningar enlig utbildningsplanen.

e Minst en ledare skall ha utbildning i forsta hjalpen.

e Du ar skyldig att delta i ledartraffar och utbildningar som anordnas.

e Du samarbetar med alla ledare och spelare i Hammards positiva anda — for
allas trivsel

e Du tanker pa att du representerar klubben nar Du béar IFK:S klader pa fritiden

e Du verkar for samarbete mellan seniorverksamheten och ungdomsverksamheten.

e Du arbetar for goda relationer med foraldrar, motstandare och domare.

e Du planerar traningen med stort intresse och omtanke och kommer alltid val
forberedd till traning och match. Och ALLTID &r ombytt.

e Du instruerar spelarna pa ett positivt satt under traning och match.

e Du utbildar spelarna i handbollen grunder enligt var utbildningsplan och satter
INTE matchresultat och tabellplacering framst.

e Du ser matchen som ett viktigt traningspass — ett led i spelarnas langsiktiga
utbildning.

e Du later spelarna fa prova pa olika platser i de yngre lagen for att ge dem en
allsidig handbollsutbildning.

e Du kommer ihag att ungdomars utveckling i vissa aldrar kan skilja sa
mycket som fem ar, vilket innebar att en sent utvecklad spelare pa
lang sikt kan ha val s& goda forutsattningar att lyckas som en tidigt
utvecklad spelare

e Du foljer féreningens drog & alkohol policy
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IFK HAMMARO
Att vara ledare

Tréning och match

1. Samla och leda laget

Att alltid férsoka komma i god tid och samt komma val férberedd.
Vara ombuytt vid traning, vid match och béra féreningens overall
Fora protokoll pa matcherna och sedan se till att det kommer till kansliet.

a M D

Fora narvaro dver traningar, matcher och cuper som sparas i idrottenonline.

Vid sidan av banan
. Ledare for varje lag skall gora en intern sésongsplanering.
. Att utbilda sig, relevant utbildning
. Anmala alla nya spelare till kansliet.

. Anordna foraldramdéten regelbundet under sdsongen.

1
2
3
4
5. Se till att lagets skyldighet ar att stélla upp med foraldrar vid olika arrangemang.
6. Vara lojal med foreningens malsattningar och beslut

7. Deltaga pa foreningens anordnade ledartraffar.

8. Medverka i av féreningen anordnade arrangemang

9

. Svara pa forsandelser fran kansliet.

Riktlinjer for tranare och ledare
e GOr en tydlig rollférdelning bland ledarna.

e GOr en spelarinventering infor varje ny sdsong

e Uppratta en lagforteckning och lamna den till kansliet

e Planera sasongen tillsammans. Malsattningar/lang/kort
sikt/resultat/processmal

e Gor spelarna och foraldrarna delaktiga i malen och verksamheten genom
moten infor sdsongen

e Uppratta en sasongsplanering

e Gor ett korschema till alla bortamatcher, tvattlista, kiosklista, sekretariatslista
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IFK HAMMARD

e Utveckla dig genom att ta del av utbildning, diskussioner och andra aktiviteter.

e Sasongsavsluta tillsammans med spelare och foraldrar

For att Lyckas maste man
Vaga att Misslyckas!

»

51



IFK Hammaro

\ & 4
N\

Talangdefinition - Kompassen IFK HAMMARO

Vad star begreppet talangutveckling for och vem ar talang?

De traditionella talangkriterierna ar:

e Fysik rdefullas Bﬂﬂg
e Teknik Din to il

vid inlfming &r en positiv
e Spelforstaelse attityd.
o Karaktar

For att bli en Elithandbollspelare kravs en extraordinar arbetsinsats under en lang foljd
av ar och de viktigaste egenskaperna ar en stark motivation, en malmedvetenhet och
vilja att ga "hela vagen”. Talangbegreppet anvands manga ganger utan narmare
definition, men vi anser att med talang menas, aktiva som ar beredda att gora en
fullvardig satsning och som med réatt stod bedéms kunna na toppresultat.

Det ar mycket svart nast intill omojligt att avgora pa ett tidigt stadium vem som har s.k.
potential for en utveckling till elitspelare. Spelarutbildning och utveckling &r en lang
process som inte sker i en forutsagbar takt och efter ett visst monster. Erfarenheten
har visat att det ar flera spelare som tagit stora steg efter t.ex. junioraldern. Ett
nyckelord for oss ar darfor talamod. Med uthallighet och en mycket stark motivation
kan man alltsd na mycket langt.

Det finns en tendens att i
tidig alder titta fysiska
fardigheter som storlek
och styrka. Vi ska givetvis
titta pa detta, men vi
maste &nnu mer betona
spelmassiga, tekniska,
funktionella kvaliteter

tillsammans med

karaktarsdragen och

motivationen.
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IFK HAMMARD

Den fysiska talangen

Den tekniska talangen

Uthalligheten
Snabbheten
Styrka
Rorlighet

Koordination

Har stor individuell skicklighet i
basfardigheterna.

Anfall/forsvar

Har latt att lara in ny teknik

Beharskar tekniken i manga situationer, i hogt tempo och under press

Den taktiska talangen

Kan forstd och anvanda en viss taktik.

Har stor spelforstaelse och darmed formaga att anvand sin kapacitet

Kan anvanda sin erfarenhet och rutin fran tidigare matcher.

Den psykiska talangen

Har en stark motivation att tréna och tavla och en utpraglad vinnarinstinkt.
Har ett starkt sjalvfortroende och sjalvdisciplin.

Har en god koncentrationsformaga — kan fokusera.

Har en godférmaga att koppla av

Accepterar konkurrens — forstd vad som kravs for att "ga hela vagen”

Ar bast nar det galler.

Den sociala talangens

Kan anpassa sig till nya lag och grupper.
Kan ge och ta emot stdd av gruppen och laget
Kanner ansvar for andra — ar en lagspelare.

Kan samarbeta.
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Den organisatoriska talangen
e Kan organisera sitt vardagsliv sa att det ges optimala méjligheter till utveckling
e Kan se sin traning i ett helhetsperspektiv och kan fa ratt balans mellan traning,
studier och ett socialt liv

For att nd toppen av sin formaga, kunna utnyttja sin talang fullt ut kravs det tid.

Nyckelorden for oss ar medvetenhet, tdlamod, planering och ett langsiktigt tankande.

”Nér ska spelaren vara som bast?”
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Vad kan vi l4ra av de basta idrottarna? IFIC HAMMAR

1. Alla har bestamda mal och de bryter ned dessa mal i uppnabara delmal.
S& medan drommen finns dar, bygger de pa sin framgang. Man kan inte bli
varldsmastare Over natten; man maste ta sig éver hinder langs hela vagen —
och fira varje framgang.

2. Allaframgangsrika idrottsman kombinerar sinne, kropp och handling. De
vet att deras mal kan uppnas nar de férenar ratt mental attityd, form, diet, och
fysiska fardigheter.

3. De har alla en vision; de lar sig visualisera sina mal. Att kunna se sina
prestationer i forvag.

4. De har alla en passion, De drivs av en dvervaldigande dnska att lyckas.

5. Alla har en coach, en mentor, en guide.

6. Alla stora idrottsman har en fantastisk positiv attityd till misstag.

Det ar inte misstag det ar évning.

7. De nar alla framgang genom att gora. Att halla pa med sport &ar

nagonting man gor

55



IFK Hammaro

Grundlaggande traningsprinciper: IFK HAMMARO

e Att gladjen finns med” Det skall vara ”Skdj” att spela och trana”

e Att vi alltid har htgsta mojliga aktivitetsgrad pa traningarna

e Att vi alltid har hogsta mojliga bollkontaktsgrad pa traningarna

e Att vi trdnar mycket individuell teknik i férsvar/anfall

e Att spelarna efter hand far ta ett 6kat ansvar for sin egen traning

e Att spelarna alltid férsdker prestera sitt basta

e Att de yngre spelarna spelar mycket smalagsspel

e Att vi alltid forsdoker ha mist tvd malvakter pa traningen

e Att vi utnyttjar traningstiden maximalt. Anvand korridorer eller andra

utrymmen

e Att vi anvander oss av alternativ traning, nar inte halltiderna racker till.
Halltiderna far inte begransa spelarnas majlighet till traning

e |serien skall de som har tranat mycket ocksa spela mycket.

e Undvik bestraffning under traningen. Det finns manga battre satt att
uppratthalla koncentrationen.

Det kravs manga saker for att lyckas men, starkt forenklat handlar det om tva delar.

Det avgorande ar att man blir medveten om proportionerna.

RASUTHE! eSS |

Egen saisning

Egen satsning
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Forutsattningar for en lyckad tréning IFK HAMMARDO

e Goda matvanor och tillrackligt med somn/vila férebygger skador och
sjukdomar samt 6kar prestationsformagan

e Kontrollera att du har nycklar och material till traningen

e Kom alltid i god tid till traningen

e Var alltid ombytt till idrottsklader

e Ingen snusning eller rékning i samband med traningen

e Planera traningen i forvag. Skriv ner din planering.

e Organisering t.ex. Inledande del, Huvuddel, och en Avslutande del.

e Alltid uppvarmning fore och genomfdrs om mojligt utanfoér hallen

e Alla smycken av

e Sjukvardsmaterial

e Tank pa huvudprinciperna: Aktivitetsgrad, Bollkontaktsgrad och Rolighetsgrad

e Stimulera och entusiasmera dina spelare

e Undvik ironi, da barn har svart att forsta

e Engagera alla, prata med var och en av dina spelare nagon gang under
passet. Lat alla bli synliga i gruppen.

e Spela mycket pa traningarna . De minsta spelar pa tvaren for att s& manga
som mojligt skall kdnna sig delaktiga i spelet.

e Overraska laget da och da med lite galna upptag.
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Eérutsattningarna fér en lyckad match ik T

e Bra traning innan

o Kalla laget i god tid innan match

e GOr upp en korlista till matchen

e Kolla vilka som ska sta kiosken

e Se till att det finns bolla till uppvarmningen
e Kolla att du har nycklar till hallen

e Ordna matchfunktionéarer

e Upptrad alltid i HammardOverall

e Inget godis eller lask fore match.

e Planerad uppvarmning fére match.

e Nerjogg och rorlighet efter match

e Taval hand om Domare och motstandarlag

e Hur gick det! Vad var bra!? Vad var mindre bra?

S TR EH TSNS
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