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BIa Trdden — IFK Skovde Handbolls spelarutbildning

IFK SKOVDE

aren idrottsklubb som bedriver idrott i allmanhet och handboll i synnerhet. | var miljo tycker vi att det
arviktigtatt de barn och ungdomar somidrottar hos oss har roligt, mar bra och utvecklas i sin egen takt.

Var forening ar en stark aktor, bade pa den lokala idrottsarenan som den nationella. Sa har det varit
under lang tid. Tanken ar att vart representationslag, i handbollsligan, skall besta av ett stort antal
spelare fran var egen forening. Darfor att det skapar en form av sammanhang och tillhdrighet kring
centralorten, Skévde med omnejd.

| IFK Skovde talar vi “idrottens sprak” i den meningen att harkomst, nationstillhérighet och
socioekonomiska forhallande saknar betydelse. Lika lite som det spelar roll vilken religionsuppfattning
eller sexuell laggning du har. Kort och gott, VILL vivara en férening for alla medborgare i vart samhalle!
Det ar var dvertygelse och intention. Darfor ar det en del av var vardegrund och idé.

Idag ar viinte det, vilket vi &r medvetna om med tanke pa att vi endast bedriver verksamhet for pojkar.
Flickverksamhet har sedan lang tid organiserats och genomférts av var “systerforening” Skovde
Handbollsflickor. Men det liksom parahandboll, beachhandboll och motionshandboll, dr nagra av de
saker viiframtiden dnskar kunna utveckla.

Vdr gemensamma utbildningsplan Bld Trdden fungerar som
vdgledning och stod for foreningens ledare.

Den Bld Trdden dr forankrad i Riksidrottsforbundets strategidokument 2025,
Barnkonventionen och Idrotten vill!

INTENTION MED DENNA SKRIFT

Tanken med den har skriften &r att ge en dvergripande information om var verksamhet och den
inriktning som vi har for dldersgrupperna fran bollek (6 ar) upp till juniorer (17-18 ar). Vi beskriver @ven
vad vi som forening forvantar oss av dig i din roll som foralder, spelare och ledare for att vi ska fa var
ungdomsverksamhet att fungera pa ett bra satt.

Victor Ljungquist éren mdnga spelare som dr fostrade i klubben. Han dir fédd 2000 och har spelat i klubben
sen 2008 ndr han bérjade med handboll i var handbollsskola.
Ett bra exempel pa devisen — "fran liten till eliten”.
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KLUBBENS IDE

IFK Skévde Handboll har en klubbidé som tydligt beskriver hela klubbens verksamhet och inriktning.

"IFK Skovde skall bedriva landets ledande barn- och ungdomsverksamhet som utbildar och utvecklar
handbollspelare till internationell niva...”

Syftet med IFK Skovdes Handbolls ungdomsverksamhet dr att, med utgangspunkt fran var klubbidé,
bedriva handbollsverksamhet for att skapa klubbkansla, sportslig och social fostran av ungdomar i
aldrarna 6-18 4r.

En representant fran Sport Ungdom, ledningsgruppen for var ungdomsverksamhet, ingar i klubbens
styrelse. Sport Ungdom har kontinuerlig kontakt med alla vara aldersgrupper via moten och
utbildningstillfallen. Gruppen drocksa ansvarig for foreningens Bla trad samt klubbens mal och riktlinjer
for ungdomsverksamheten.

VARA UNGDOMAR

IFK Skévde Handboll ska bedriva en bred ungdomsverksamhet som innehaller grunder for idrottslig
och social fostran samt verka for en positiv samhalls- och manniskosyn inom och utom idrotten med
respekt for regler, medmanniskor samt ett sunt leverne i en drogfri miljo.

Genom utbildning av ledare, modernt traningsinnehall och en fungerande ungdomssektion vill [FK
Skovde skapa de basta forutsattningarna for ungdomarna att utvecklas och fostras i god laganda och
kamratskap i en positiv miljo. Vi vill dessutom att vara ungdomar ska utbildas i en miljé som motiverar
den enskilde till att alltid gora sitt basta.

Forattfa ungdomsverksamheten att fungera sa behdver vidven foraldrarnas stod och hjalp. Det ska vara
naturligt att som foralder vara med i IFK-familjen och stalla upp och hjalpatilli samband med forenings-
gemensamma aktiviteter som exempelvis Skadevi Cup och det egna lagets aktiviteter.

Dessutom behovs hjalp med att vara matchfunktiondrer i ssmband med hemmamatcher, hjdlp med
transporterisamband med bortamatcher, hjalp med kioskforsaljning vid nagratillfallenisamband med
A-lagsmatch samt viss lottforsaljning mm.

VAR INTENTION AR

- att ge ungdomarna en kansla av att handboll &r det roligaste som finns.
- att ALLA ska ha mojlighet att delta i verksamheten utifran sina forutsattningar och niva.

- att spelare kan vara mediflera tranings- och matchgrupper beroende pd mognad och fardighet. Utan
att ungdomarna skall mista sin sociala trygghet.

» att utbilda vara barn- och ungdomar grenspecifikt dvs handbollsmassigt, teoretiskt, fysiologiskt och
idrottspsykologiskt.

- att kvalificera sig till finalspel i ungdoms-SM for B-pojkar, A-pojkar och juniorer. Pa sa satt sakerstaller
vi basta majliga motstand i utbildningssyfte.

- att vara en elitklubb som fostrar spelare till vart elitlag.
- att spelare, ledare och foraldrar ska vara medvetna om och verka efter vara mal och riktlinjer.

- att medverka till att sa manga barn och ungdomar som mgjligt vill och kan idrotta sa lange som
mojligt.
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INFORMATION TILL FORALDRAR

Foradldramedverkan ar en forutsattning for att verksamheten ska fungera pa ett bra satt. Féreningen
onskar ha ett gott samarbete mellan spelare, ledare och fordldrar. For att detta ska fungera sa finns det
vissa saker som vi vill att ni tanker pai er roll som féraldrar.

Vivill att ni uppmuntrar och entusiasmerar era ungdomar att regelbundet g till traningarnautan attde
kdnner sig tvingade. Det dr ocksa viktigt att de kommer i god tid till traningar och matcher, naturligtvis
avslutar vi alltid traningar och matcher med att duscha innan vi gar hem.

Ni dr alltid valkomna att titta pd traningar och matcher men ge inga rdd eller anvisningar under traning
eller match, det ar ledarnas ansvar. Om du har nagra fragor eller funderingar eller vill veta ledarnas
beddmning av ditt barn s ta garna upp det under konstruktiva former med ansvarig ledare.

Det finns dven ett antal arbetsuppgifter som ni som foraldrar behéver hjélpa till med under sasongen,
for att laget och foreningen skall fungera pa ett tillfredsstéllande satt;

Vid lagets upptaktstraff i sésongsstarten valjs tva foraldrar som ar huvudansvariga for lagets foraldrar-
verksamhet och arledarnas kontaktpersoner.

De harbl. a. till uppgift att fordela nedanstaende arbetsuppgifter.

OBS! Det d@r inte meningen att kontaktpersonerna sjdlva skall ansvara for samtliga punkter utan se till
att uppgifterna sprids pa sa manga som mojligt.

- Kioskforséljning pa A-lagets matcher och lagets egna matcharrangemang.

« Skadevi Cup, foreningens handbollscup som spelas under allhelgonahelgen.

« Administration och forsaljning.

« Administration av lagets eget konto, s.k. lagkassa.

- Skapa en telefon- och e-postlista for laget.

- Matchfunktionarskap, sekretariat pa lagets hemmamatcher. IFK star for utbildningen.
« Transport till bortamatcher. Kdrschema.

En forutsattning for att delta i verksamheten &r att medlemsavagifter (knatte till juniorer) och tranings-
avgifter (D-pojkar till juniorer) betalas. Detta ser vi som en sjalvklarhet.

FORVANTNINGAR PA FORALDRARNA

« Det drledaren som avgor ditt barns roll i laget.
« Tank pa att du som foralder alltid i alla situationer ska vara ett foredome for barnen. Som foralder.

« Avstar vi fran att anvanda svordomar mot ledare, spelare och domare. Vi avstar fran obscena gester,
konsord och rasistiska uttryck.

- Heja pa och uppmuntra alla, positivt ska det vara. Berém garna!
- Respektera domare och motstandarlag saval pa som vid sidan av planen.

- Till bortamatcher hjalper foraldrarna till att skjutsa laget till spelplatsen och vid hemmamatcher
hjalper fordldrarna till med att vara matchfunktionarer.
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INFORMATION TILL SPELARNA

Nar du ar med och spelar handboll i IFK Skdvde sa innebdr det att du skall uppfylla ett antal
overenskommelser och forvantningar som foreningen har och tycker &r mycket viktiga.

Du érien period av livet nar du vaxer och utvecklas mycket pa olika plan. Du tillbringar en stor del av
tiden i skolan. Inom IFK Skovde anser vi att du alltid skall satta skolan framst men ocksa att du skall
planera tiden pd ett sddant satt att du inte behdver avstd handbollen for att hinna med.

Duskall anvanda ett vardat sprak ndr du umgas med kamrater och motstandare. Efter matcherna tackar
du alltid motstandarlagets spelare, ledare och domare.

For att vi skall fa en stark foreningskansla skall du ga pa A-lagets matcher sa mycket som mgjligt och
stodja vartlag. Nar du blir dldre far du ocksa ta ett storre foreningsansvar. Detinnebar att du som Junior
och A-pojk domer ungdomsmatcher och som A-pojk ar du funktionar vid A-lagsmatcherna bl.a. som
golvtorkare.

Foreningen erbjuder dig valdigt mycket for den medlems- och traningsavgift som skall betalas innan
sasongen borjar —traningar, hallhyror, tavlingskostnader for seriespel, cuper, resor till vissa cupmatcher,
material och matchstall, fritt intrade pa A-lagets matcher m.m.

En IFK:are skall alltid folja de mdl och riktlinjer som féreningen har satt upp!

FORVANTNINGAR PA BARN & UNGDOMAR

« Du upptrader alltid som representant for IFK Skovde, var stolt 6ver det.
« Durespekterar dina lagkamrater, motstandare och dess ledare samt domarna.
- Du gor alltid ditt yttersta och ar val forberedd infor match och traning.

« Dumeddelardin tranare/ledare om du ar férhindrad att trana eller spela, ar du sjuk skall du avsta fran
traning eller match!

« Du hejar alltid pa och stottar vara egna lag.

med en elitmatch. Da umgas alla vara spelare, fran 7 dringar till 18 dringar pd en och samma gdng.




Bl Trdden — IFK Skovde Handbolls spelarutbildning

INFORMATION TILL LEDARE

IFK Skdvde har hdga forvantningar pa ledare och traningar pa alla nivaer inom féreningen.

Eftersom ledarnas engagemang helt ska byggas pa ett ideellt deltagande forvantar vi oss att ledaren
har ett stortintresse for handboll och ungdomsidrott i stort. Det finns en medvetenhetiforeningen om
att olika aldrar kraver olika typer av ledarskap.

Eftersom ledarna ar en central del i IFK:s verksamhet dr det viktigt att féreningens basta ALLTID sétts
i forsta hand fore det enskilda laget. For att leva upp till detta forvantar vi oss att varje ledare foljer
foreningens mal och riktlinjer.

Foreningen ser det som mycket viktigt att ledaren standigt utvecklar sitt ledarskap. Darfor ar det viktigt
att alla ledare deltar pa de utbildningar som arrangeras. Spelarna ska fostras till att vinna och de ska
uppmuntras att komma sa l[angt som mojligt i sin karridr. Daremot far resultatet aldrig vara viktigare an
spelarnas utveckling.

Som ledare @r det viktigt kunna ge bade positiv och negativ kritik, vilket ar viktigt for spelarens- och
foreningens utveckling.

FORVANTNINGAR PA VARA LEDARE

- Ett foredomligt ledarskap utifran féreningens varderingar gar fore ledarens handbollskunnande

- Ledaren ska sdtta utveckling fore resultat

- IFK forutsatter att samtliga ledare upptrader pa ett korrekt sdtt under tréning och match

- Ledarenrespekteraralltiddomare ochmotstandarlag.Stéttaoch hjalpalltidvaraegnaféreningsdomare
- Ledarna uppmuntrar spelarna att se pa A-lagets matcher “live”

« Foreningens ledare skall vara kunniga och passa val in i respektive dldersgrupp

- Ledaren for respektive dldersgrupp planerar traning bade for det enskilda traningspasset och i ett
Iangre perspektiv sa att mal och riktlinjer uppnas for aldersgruppen
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TRANING & MATCH

I BlaTraden (trdnarens handbok) finns de mal ochrriktlinjer som IFK Skévde HK har satt upp for respektive
aldersgrupp. Dar framgar mal for traning och rad till dig som tranare. Inte minst nér det galler tranings-
planeringen.

Fran 12 ars alder arforeningens vision och malsattning att kunna erbjuda traning under hela aret. Forde
yngre aldrarna kan detta vara aktuellt men far inte inkrakta pa majligheten for spelarna att medverka i
annan sommaridrott. For Bollek och handbollskola ar detta inte aktuellt.

Under samtliga traningar forutsatter foreningen att samtliga spelare och ledare gor sitt yttersta for att
uppna sa god traningskvalitet som mojligt.

IFK Skovde HK stravar efter att ha sa manga lag i seriespel som majligt i syfte att varje spelare ska fa sa
mycket speltid som mdjligt. | samband med laguttagning tar ledaren hansyn till traningsnarvaro samt
traningsflit. Med traningsflit menas att man alltid gor sitt yttersta pa traning.

| deyngsta aldersgrupperna (Handbollsskolan och D-pojkar) ska samtliga spelare fa mojlighetatt prova
pa att spela pa olika positioner och speltiden ska vara jamnt fordelad.

Fran och med C-pojkar spelar ett av lagen i en serie for ett ar dldre. Har spelar de spelarna som kommit
langst i sin utveckling. Malsattningen ar dock att alla spelare ska fa chansen att spela i den serien.

Ovriga lag deltar i seriespel fér den egna aldersgruppen.

| vissa fall dar klubben deltar i cuper kan ett forstalag tas ut av ansvariga tranare. Detta ar forankrat i
klubben fran 14 ars alder och uppat. Klubben skall sjalvklart ocksa vid dessa cuper bereda plats till spel
for de 6vriga i aldersgruppen.

IFK har som mal att ga till finalspel, d.v.s. vara bland de atta basta i Sverige, i USM. Vid USM och inbjud-
ningsturneringar ska ett forstalag vara sjalvklart vid behov, (tranaransvarig tar ut basta lag for tillféllet)
det ar helt upp till hur ansvarig tranare beddémer spelarnas kvalitet.

NIVAINDELNING TRANING & MATCH

Under barn- och ungdomsaren utvecklas alla spelare i olika takt. Motorik, koordination, fysik och
spelforstaelse utvecklassdolikafranindividtillindivid att det ar helt omdjligtatt se vilken kompetensniva
individen kan uppna. For att hantera det sa bra som méjligt utifran varje individs formaga har vi valt
nagra olika strategier i forhallande till traning och match.

Nivagruppering i traning Innebar att vi delar in gruppen i olika stationer for barnen/ungdomarnaii
aldrarna 10-14 ar dvs i uppbyggnadsstadiet. | de dldre dldrarna arbetar vi med att stimulera ungdomar
som kommit langre i utvecklingen att trana med dldre spelare och lag.

Nivagruppering vid match innebar att vi delar upp gruppens lag i kompetens enligt ovan. Har kan
vi spela mot aldre motstand med de spelare som ligger fore i utvecklingen och de som inte riktigt, for
tillfallet, haller samma niva skai storsta mojliga man méta lag pa samma niva. Alltsa sin egen aldersklass.
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LEKSTADIE

STADIE 1- ALDER: 7-10 AR

OVERGRIPANDE

| Sverige har vi varit tidiga med spelarutbildning. Vilket dven galler IFK Skovde. 1985 sjosattes den forsta
"blatrdden”med ett dvningsférrad och material gjort av Sture Haglind. Detta material ligger fortfarande
till grund for det arbete vi gor med vdra unga spelare. Numera dr materialet reviderat ett antal gdnger.

Inom ramen for var spelarutbildning drindividen viktig och utgor sjalva karnpunkten fér den utbildning
vi bedriver. Var verksamhet ar utbildningsorienterad vilket innebar att utbildning ar 6verordnat
prestation och resultat. Alla ska kdnna sig delaktiga och valkomna i verksamheten. | takt med deras
alder ska de skolas in i vad féreningen Onskar sdvél pa- som utanfoér banan. Alla maste ges chans till
instruktioner, oavsett talang och mognad. Varintention ar att traningen ska ske i ratt ordningsfoljd och
vara anpassad for respektive aldersklass.

Har nedan beskriver vii kort vad respektive stadie har for inriktning;

6 ar Boll-lek

Med leken och gladjen i fokus bedrivs denna traning med foréldraledare. For att ge barnen en positiv
upplevelse i samband med idrott i allmédnhet och handboll i synnerhet. Barnen tranar vi ca en timma
per vecka.

7-8 ar Handbollsskolan

| handbollsskolan tycker vi det primdra ar att barnen trivs hos oss och har roligt under traningarna.
Vi har uppfattningen att har de roligt kommer de ocksa tillbaka, vilket pa ett satt gor det till en
rekryteringsperiod till handboll. Vi tar hansyn till att barn utvecklas olika snabbt och att intresset for
idrott kan variera kraftigt de forsta aren. Handbollsskolan ingdr inte i ndgot organiserat seriespel.
Daremot forsoker vi alltid ordna traningsmatcher minst en gdng under hésten samt en gang under
varen. Traningspassens langd dr ca en timma och bedrivs i grupper en gang per vecka. Alla barn skall
delta lika mycket och prova pa att spela pa alla platser.

Inriktning

Lara sig de forsta grundfardigheterna (springa, hoppa, gripa/halla, dribbla/studsa,
fanga och falla). De hér sakerna ar grunderna i den individuella tekniken som
handbollsspelare.

- Lekar, bade med och utan boll.

« Grovmotoriska bollvanedvningar.
« Enkla hinderbanor.

- Prova pa spel med enkla regler.

Varstravan aratt vara spelare ska tycka handboll @r det roligaste som finns. | dldrarna
7-10 ar @r vi d&ven mdna om den allmanna personlighetsutvecklingen i meningen
av att; ldra kanna varandra, vara en del av laget, ta hansyn, ge och ta berém, kunna
samarbeta med andra och enklare regelforstaelse.

9-10 ar (D-pojkar)
Forsta dret med handbollstraning. Vi genomfor tva traningspass per vecka under traningsperioden
oktober till april. Vi tranar tva timmar per vecka.

Inriktning

Allsidig bolltraning dvs att vara unga spelare kan gora fler och fler saker med bollen. Vi ser gdrna att
spelarna dven har en “egen”boll hemma for extra traning. Vi onskar vidareutveckla grundtekniken hos
spelarna dvs de ovan beskrivna grundfardigheterna.Viar ocksa mana om att spelarna ges méjlighet att
fortsatta utveckla sina personlighetsegenskaper. | denna alder vill vi ocksa géra dem uppmarksamma
pa saker som: koncentration, uppmarksamhet, skapa traningsrutiner och attityderiformavbland annat
kamratskap.

Var ambition ar att fortsatta vart arbete med spelarnas kast, hopp, I16p- och hoppkoordination. Det
tillsammans med utveckla “greppa och fanga” i olika sammanhang och kontrollen av bollen i olika
dribblingsmoment. Merinlarning om reglerispelethandboll. Larasigmerom grunderna och speletsidé.

Lara sig meriforstaelse om lagspel och positioner pa planen.
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GRUNDTRANINGSSTADIE

STADIE 2- ALDER: 9-10TILL 13-14 AR

OVERGRIPANDE

Grundtraningsstadiet pagarunderlang tid. Narmare bestdmt 5 ar fran det spelarnaar9-10 arupp till 13-
14 ar.Vad som galler for 9-10 aringar kan ni se pa foregaende sida. Precis som begreppet “grundtraning”
antyder ar det i de hér aldrarna viktigt att Iata tiden ha sin gang. Att bygga frdn grunden med nétande
av den individuella tekniken i fokus. Att standigt forfina detta gor att vi skapar en trygghet i att kunna
hantera det i tavlingssituation.

11-12 ar (C-pojkar)

| det har stadiet ar det viktigt att ldra sig manga tekniska saker dvs vidareutveckla den grundteknik vi
tidigare tranat pa. Darfor arbetar vi vidare med att; greppa och fanga, att vi kan hantera att dribbla,
styra och kontrollera. Likval som vi fortsatter arbeta med — kast, [6p, hopp och fallkoordination. Under
traningsperioden genomfors tva traningspass. Den dldre dldersgruppen tranar dven ett pass med fysisk
traning.

Vilater alla spelarna delta lika mycket i traningar och matcher, men later spelarna oftast spela pa “sina
basta platser”.

Inriktning

| anfallstraningen arbetar vi konkret med skott, genombrott, passningar och grunder i spelen. |
vidareutvecklingen handlar det om att ge sig majligheten att skaffa sig fler varianterav de ovan namnda
teknikerna. For att lara oss mer om “spelet handboll” vdljer vi att spela mycket pa traningar for att 6ka
spelarnas forstaelse for spelets “alla faser” - fyrai anfall (fas 1-4) och fyra i forsvar (fas 5-8).

Den forsvarsinriktade traningen innebar framst att utveckla de individuella fardigheterna av att
kunna; stota, tacka, sakra, Overldmna/dverta, ta bollen i studsen samt att satta in det i ndgon form av
sammanhang. Dvs “grunder i férsvarsspel” - zonfdrsvar i 6-0, 5-1 och 3-2-1.

Den fysiska traningen ska ha sin grund i att jobba med kroppen som vikt. Spelarna
skaintroducerastill en variationsrik och allt mer strukturerad traning som innefattar
alla fysiska delmoment som ar av vikt vid handboll. Rekommendationen ar att
axel/knd program (prehab) dven ska genomfdras som en integrerad del under
handbollstraningarna. Detta da det krédvs kontinuitet i skadeférebyggande traning
for att nd goda resultat samt att halla sig skadefri.

13-14 ar (B-pojkar)
| slutet av grundtraningsstadiet okar vi mangden traning till tre handbollspass
kombinerat med kontinuerlig fysisk traning i veckan. Det innebar ocksa att
forvantningarna i samband med var verksamhet 6kas. Under perioden april -
september erbjuds aret runt tréning tva ganger i veckan. 14-ars gruppen deltar i
; ungdoms-SM for B-ungdomar. | dessa och enstaka andra matcher har ledarna ratt
ﬁ‘ﬁi‘ att emellanat spela med en uppstallning med inriktning pa bra resultat. Den hér
e aldern erbjuder ocksa utbildning i att fungera som domare och matchfunktionér i
foreningen.

Inriktning

Den for stadiet sa viktiga tekniktraningen intensifieras. Saval i anfall- som i forsvarstraning. Det gor vi
genom ytterligare progression dvs dkad svarighetsgrad pa dvningar och tekniskt utférande. Vi tycker
det ar viktigt att vara spelare far med sig det har i sin individuella utveckling. En viktig del i det har ar
att kunna samarbeta och satta in de tekniska fardigheterna i ett ssmmanhang, dvsi ett spel. Det géller
bade anfalls- och forsvarsmassigt.

Den personliga utvecklingen fortsatter genom 6kade insatser mot varderingar i laget och féreningen.
Rutiner i samband med traning och tavling. Uppmarksamhet och koncentration i samband med var
verksamhet bor successivt stegras menar vi.

Den fysiskt inriktade traningen ska fortsatt ha sin grund i att jobba med kroppen som vikt samt att
spelarna nu kan introduceras till att borja med skivstangstraning. Det gor vi for att pa sa vis forbereda
sig for en mer viktbaserad styrketraning. Rekommendationen ar att axel/kna program (prehab) dven
ska genomfdras som en integrerad del under handbollstraningarna. Detta da det kravs kontinuitet i
skadeférebyggande traning for att na goda resultat samt att halla sig skadefri.
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UPPBYGGNADSSTADIE

STADIE 3 - ALDER: 13-14 4r/16-18 ar

OVERGRIPANDE

Efter grundtraningsstadiet (9-14 ar) 6vergar verksamheteniett stadie som kallas “uppbyggnadsstadie”
Denna inriktning stracker sig ocksa runt 4-5 ar av spelarnas utveckling dvs till omkring 18 ars alder.
Intentionen med detta stadie dr en fordjupad teknisk skolning inom var idrott. Men den innehaller
ocksa malinriktad bred uppbyggnad av handbollens prestationsfaktorer. Mdngden traning 6kas bade
kollektivt och individuellt.

| vara utvecklingsplaner finns ocksa detaljerade planer for vilka tekniker som efterstrévas pa varje

position i ett [angre perspektiv.
e ettt 1 1 4 1 D11 ]

15-16 dr (A-pojkar) | = T
Under A-pojktiden hojs kraven ytterligare i

och traning sker i princip aret runt. Fyra
dagars kollektiv traning fordelat pa fem
pass plus att spelarnas ansvar okar for den
individuella traningen.

Kraven pa resultat i Ungdoms-SM 6kar
utan att det sker pa bekostnad av den
individuella utvecklingen. Vi medverkar nu

P
aktivttill att styrain lampliga ungdomar pa ' : ? ’{
ledar- ellerdomarbanor genom att erbjuda \
klubben. ) ) ]J i , '

utbildning och fortroendeuppdrag i

Inriktning - >

Nar man tittar pa de mer handbollspecifika kunskaperna stravar vi efter att bli an mer metodiska fran
A-pojkar och uppat. Att arbeta med spelforstaelsen och momentovningar i saval forsvar- som anfall ar
en viktig del av var utbildning.

Teknik

Generellt sett 6nskar vi fortsatta och utveckla den tekniska skolningen av spelarna men med &n mer
fordjupad niva an tidigare. Att hantera fler tekniker &r centralti utbildningen. Att géra det med en 6kad
hastighet och mot tuffare motstand bidrar ocksa till att vara spelare sakta men sékert tar sma steg mot
forbattrad teknisk fardighet.

Anfallsmassigt innebar det fortsatt arbete med; passningar med 6kad svarighetsgrad. Har 6nskar vi
ocksa stegra det med tekniska inslag (finter) innan passningar. Arbete med 6kat avslutsregister (las
skott) bade allmant men ocksa fran specialposition. Vi dnskar ocksa utbilda vara M6 or i sparrteknik.

| forsvaret innebar det arbeta med vara forsvarsmassiga tekniker i; Fotarbete, férhindra genombrott,
tdcka skott, dverlamna/overta, stota och sakra, skdra/skdrma av, tackla/lasa.

Monster/Grunder
I kontring servigdrna genomgang kring grundernai3-3 kontring och dess zoner. Med inledande arbete
kring returtagning.

6-0forsvarets grunder, tankegdngaroch ansvarsomradenivarazoner. 1an, 2an och 3ansarbetsuppgifter
i ett kollektivt forsvarsspel. Dessutom dnskar initiera samma typ av arbete dveni 5-1forsvarets grunder.

Fysisk traning

Spelarna ska introduceras till en mer specifik fysisk traning samt alla dess moment. Traningen ska
till viss del vara forberedande for den traning som kommer bedrivas for juniorlaget. Den skall vara
skadeforebyggande och starka det tekniska utforandet av olika moment vi valjer att arbeta med. Pa det
sattet onskar vi ocksa att vara spelare ska lara sig ta mer ansvar for den fysiska traningen.

Personlig utveckling

Vi arbetar med férdjupad kunskap om vérderingar, attityder, forhdliningssatt till min idrott och mitt
idrottande. Konsekvenser av olika former av traning och dess innehall. Det gor vi for att skapa en
grogrund i att utbilda reflekterande och medvetna idrottare i vér klubb.
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PRESTATIONS- & HOGPRESTATIONSSTADIE

STADIE 4 &5 - ALDER: 16-18 4r/20-22 ar

OVERGRIPANDE

Den har tiden praglas av en fordjupad och specifik specialisering av en spelares prestationsfaktorer.
Spelaren skall fortsatta fordjupa sin tekniska skolning samt automatisera och stabilisera tekniken. Vi
arbetar ocksa for att forstarka en hogre medvetenhet i vad traning och spel pa hogre nivd innebar for
individen och individen i kollektivet.

| denna alder 6nskar vi inleda och specificera den
idrottspsykologiska skolningen. Med det menar vi att
vara en férening dar vi introducerar vara spelare i att
bli medvetna om och reflekterande kring en vardag
av spel pa en hog nationell niva.

Vi uppmuntrar vara spelare att soka om en plats pa
NIU, (nationellt idrottsgymnasium). | dessa fall tar
vi hansyn till dessa spelares veckobelastningar i var
traningsplanering. Vi forsoker ocksa att sakerstalla
att de spelare som inte gar pa NIU far rétt belastning
varje vecka.

Vi védrnar ocksad om betydelsen av balans i livet for
dessa unga spelare. For att undvika évertraning och
utbrandhetiforhdllandetill skola, idrott och familjeliv.

Utbildning i kost och ndringslara.

De tva sista aren som ungdomsspelare forbereder
vi spelarna for kommande seniorspel. Gruppen
deltar i seniorserie samt deltar i SM for juniorer dér
malsattningen dr att ga till slutspel och vara bland de
atta frimsta juniorlagen i Sverige.

Det ar foreningen som avgor vilka spelare som ska
ingd i denna traningsgrupp. Som avslutning s
arrangeras ofta nagon form av resa utanfor Sveriges
granser i syfte att fa prova pa internationellt motstand i en ny och spannande miljo.

Inriktning
17-18 ar (Juniorer) — 20-22 ar (Seniorer)
En mer avancerad traning av den individuella fardigheten med boll. Att trdna sig i att kunna kdanna

igen sig och vara flexibel oavsett position i spelévningar eller match man placeras i. Att verbalt och/
eller visuellt (t.ex. video) ta till sig information i traning eller taktisk radgivning infér och under match.

Teknik

Fordjupad skolning i den individuella tekniken saval forsvars- som anfallsmassigt. Konkret handlar det
om att finslipa och forfina det tekniska utférandet av skott, finter och passningar. Dessutom med en
oOkad progression dvs dkad svarighetsgraden i samband med denna traning.

Monster/Grunder
Att ta ansvar for att vara vl inforstadd i lagets grundspel bade i forsvar och anfallsspel. Det innebar
konkret att vara spelare skall forsta;

« Monster i olika forsvarssystem sdsom 6-0, 3-2-1 och 5-1.

- Integrering av olika forsvarssystem.

« Fas 2 spel i kontring.

« Tryck vid avkast.

« Bearbetningsfasi anfall.

« De 4 grundspelen; rullning, vaxel, isdrdragning och évergangsspel.
« Ha kdnnedom om integrerade spel och hur det hanger ihop.

« Hur vi spelar mot man-man, i under- resp 6vertal etc.
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PRESTATIONS- & HOGPRESTATIONSSTADIE

STADIE 4 &5 - ALDER: 16-18 ar/20-22 ar

Fysisk traning

Traningen ska vara allsidig och varierad med inslag av individuella och positionsspecifika moment for
attlaget samt varje enskild spelare ska utvecklas gallande de fysiska grundegenskaperna som ar av vikt
vid handboll.

Prehab (axel/knd program) ska genomfdras som en kontinuerlig del i uppvdarmningsdelen innan
styrkepass samt under valda handbollstraningar.

Vi fordjupar och specialiserar dven spelarens fysiska egenskaper. Vilket &ven handlar om att fullanda
individernas rorelsemdssiga fardigheter. Det kan ocksa handla om kompletterande allman traning. Den
fysiska belastningen dkar i bade mangd och vikt.

Viarbetar aktivt med “fysprofiler”*. Succesivt arbetarviforatt maximera den komplexafysiskatraningen
av vara spelare.

* Fysprofilen — dr ett arbetsverktyg som framtagits av Sveriges Olympiska Kommittén i syfte att kartlidgga
den faktiska fysiska helhetsbilden av en elitaktiv.
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PROGRESSION - TRANINGSTID

Antal | Handbolls-

Stadie/Alder timmar pass Fysiska pass
LEKSTADIE 13
7-10ar
Bollek & Handbollskola 1 1 [ ordinarie traning Okt-Mars
D-pojk 9-10 ar 2-3 2
GRUNDTRANINGSSTADIE 56 >3
9-14 ar
u9-u1o0 2-3 | ordinarie traning Okt-mars
U1 3 | ordinarie trdning
u12 4 1 Sept-April
u13 5 1 AretRunt-
mojlighet
u14 5-6 1 AretRunt-
mojlighet
UPPBYGGNAI{SSTADIE 510 3.4
13-18ar
u13 5 3 1 Sept-April
U14 5-6 3 1 AretRunt
mojlighet
U15 7-8 3-4 2 Aret Runt-
mojlighet
uleé 7-8 3-4 2 Hela dret
U17-18 10 4 2
PRESTATIONS- & a
HOGPRESTATIONSSTADIE 16-22&r | © '° 34 Hela dret
u16 7-8 3-4 2
U17-18 10 4 2
u19-22 12-14 5 3
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UNGDOMS-SM OCH CUPSPEL

Ungdoms-SM:

Foreningen deltar i Ungdoms-SM for juniorer (17-18 ar) A-pojkar (15-16 ar) och B-pojkar (13-14 ar).
Foryngstaklassen (13-14 ar) foregds anmalan av en diskussion med Sport Ungdom om hur ménga lag
foreningen skall delta med.

Foreningen star for anmalningsavgifter, mat och logi for utsedda ledare (max 4 ledare/lag). Dessutom
utgarett logibidrag for 100 kr/spelare och 6vernattning dvs en vernattning 100 kr, tva dvernattningar
200 kr. Det géller for 17 st spelare.

Vid ev. finalspel (steg 5) utgar en bonus i form av resebidrag till lagkassan pa 5 000 kr. | 6vrigt utgaringa
resebidrag till U-SM.

Cupspel

Féreningen sanktionerar vissa cuper som beslutas av Sport Ungdom arligen.
Féreningen star da for ledarnas géstkort pa hardforlaggning. (max 3 ledare/lag)
Féreningen star for anmalningsavgifterna till dessa cuper.

Ovriga cuper far lagen sta for sjélva, ev. uttag ur lagkassorna.

Betalning av cupspel lagvis sker pa foljande vis fran och med sasongen 20/21.
1) Insamling av pengar fran respektive spelare. Tilldgg fran ev. lagkonto.

2) Inbetalning till kansliet.

3) Kansliet skoter sjalva inbetalningen till respektive cuparrangér.

Aldersgrupp Rekommenderat turneringsspel fran Sport Ungdom

Partille Cup, Forsasongsturnering, Norden Cup ALT. Lundaspelen,

u18 Avslutningsturnering. Férsdsong- och avslutningsturnering sker pa inrddan av
(17-184ar) ledarna fran juniorlaget. Rekommendation finns dven for internationellt cupspel
med drgangen pa inradan av ledarna.

uU16 Partille Cup, Skadevi Handbollscup, Hallbybollen, Irsta Blixten. Rekommendation
(15-16ar) | finns dven for internationellt cupspel med drgéngen pd inrddan av ledarna.

Partille Cup, Skadevi Handbollscup, Hallbybollen, Irsta Blixten. Rekommendation

- finns dven for internationellt cupspel med argangen pé inradan av ledarna.
U13 Partille Cup, Skadevi Handbollscup, Hallbybollen, Irsta Blixten.
u12 Skadevi Handbollscup. Irsta Blixten ALT. Hallbybollen rekommenderas.
u11 Skadevi Handbollscup. Irsta Blixten ALT. Hallbybollen rekommenderas.
u1o Skadevi Handbollscup. Irsta Blixten ALT. Hallbybollen rekommenderas.

U9 Skadevi Handbollscup. Irsta Blixten ALT. Hallbybollen rekommenderas.

Forsakringar for spelare
Véra ungdomar &r forsakrade via foreningens licensforsakring i Gjensidige. Om nagon rakar ut for en
skada eller olycka sa ska detta anmalas pa nedanstaende satt.

| forsakringen ingdr som tidigare ersattning for de kostnader som uppstar vid ett akutbesok hos
lakare (resor och sjukvardskostnad) - max 500:-, samt for tandskador, medicinsk invaliditet >=10%,
sonderklippta klader och dodsfall. Dessutom ingar krisforsakringen.

P& Gjensidiges hemsida kan Du finna all information om vad som galler for forsakringsfall.
www.gjensidige.se. Telefonnumret vid skada ar: 0771 - 326 326
Skada kan dven anmalas via: www.gjensidige.se/handboll

Vill man teckna en tilldaggsforsakring for sina barn hanvisar vi till den tillaggsforsakring foreningen tagit
fram i samarbete med Sakra.
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