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Jakobsbergs GoIF:s 
Röda Tråd

Den röda tråden innehåller en allmän beskrivning av de olika moment som föreningen anser som viktiga samt kunskapsmål för olika åldersgrupper.

Eftersom ungdomar har olika utvecklingskurvor är det viktigt att förstå att alla individer inte kommer hinna lika långt i sin utveckling varje säsong.

En viktig detalj för alla åldersgrupper är att en träningstid alltid innebär: samlingstid, halltid och stretchtid. Halltiden bör inte belastas med samling eller stretch!
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D-ungdom, 9-10 år (grundstadiet)
Det är viktigt att betona leken i det vi gör. Spelarna ska utbildas så väl idrottsligt som socialt.

Alla ska få spela lika mycket.

Toppning får inte förekomma i några matcher. Bredden är viktigast.

Träna på att skjuta avstämda skott och hoppskott. Lägg även in övningar där spelaren använder ”fel” arm. Redan här ska vi påpeka för spelaren att vi tränar för att hela tiden bli bättre.

Förklara kontringsspelet och hur viktigt det är. Kontringsspelet behöver inte vara kollektivt, det viktigaste är att spelarna förstår innebörden.

Arbeta långsiktigt.

Ingen spelare ska behöva välja idrott utan ska få chansen att delta i flera idrotter. Om en spelare inte kan komma på samtliga träningar ska hon/han inte straffas på så sätt att hon/han inte får spela matcher.

Träningen ska innehålla både individuell teknikträning och spel. Det är viktigt att få in glädje i träningsmomenten så att spelarna efter varje träningspass längtar till nästa.

Alla som vill ska ha möjlighet att stå i mål.

En viktig del är att vidareutveckla spelarnas motorik, styrka, reaktionshastighet och snabbhet. Sträva efter att ha ett högt tempo på träningarna.

Säsongsplanera.

Utnyttja föräldraengagemanget! Det är stort i denna åldersklass.

En spelare i den här åldersklassen bör innan den blir C-ungdom kunna: 

· Kasta bollen tekniskt rätt.
· Handbollsterminologin med de lättaste namnen som M9, V9, H9, V6, H6, M6.
· Enklare regler.
· Bollfinter.
· Målvakt bör lära sig enklare parader.
C-ungdom, 11-12 år (grundträningsstadiet)
Vi fortsätter att fokusera på individuell utveckling. Spelaren ska spela på alla platser i anfall och försvar.

Vi börjar förespråka lite mer disciplin i försvarsspelet, och förklarar rollerna i det individuella försvarsspelet.

Nu ställer vi lite högre krav på tekniken, och fokuserar en hel del på att lära in rätt skotteknik.

Vi förklarar för spelaren hur man gör steg-i-sättningar åt båda hållen, och hur man på bästa sätt får försvarsspelaren i förflyttning.

Vi tränar på samarbete mellan spelarna i anfallet, men använder inga färdiga kombinationer ännu.

Toppning får inte förekomma i några matcher. Bredden är viktigast.
Ingen spelare ska behöva välja idrott utan ska få chansen att delta i flera idrotter. Om en spelare inte kan komma på samtliga träningar ska hon/han inte straffas på så sätt att hon/han inte får spela matcher.
Viss fysisk träning bör finnas med, och vi fortsätter att vidareutveckla spelarens motorik, styrka, reaktionhastighet och snabbhet. Vi strävar alltid efter att ha ett högt tempo på träningarna.

Säsongsplanera.

En spelare i den här åldersklassen bör innan de blir B-ungdom kunna:
· Svårare handbollsterminologi såsom kontring, bryta spelet (vändningar), rulle, fas 1 och fas 2.

· Kunna snedställa och slajda med, både i hemåtspring och i försvar.

· Förstå kontringens idé.

· Skjuta hoppskott, avstämda skott. Provat att avsluta med övriga skottekniker.

· Stegfinter åt båda hållen.

· Kullagerfint.

· Offensivt försvar såsom 5-1.

· Målvakten får lära sig grundläggande placering i målet.

· Spela in till linjespelaren, M6

B-ungdom, 13-14 år (uppbyggnadsstadiet)

I den här åldern börjar vi gå in mer på smådetaljer i den individuella tekniken. M6:s roll blir större och viktigare och vi får förklara hur denna spelare kan skapa lägen åt de övriga spelarna på planen. I den individuella tekniken jobbar vi mycket med att få spelarna att våga utmana försvaret samt utveckla spelarnas skott.

Vi arbetar vidare med rullningsspelet fast på en högre nivå, där vi lägger in växlar, isärdrag och övergångar i spelet. Vissa bestämda spelrörelser som tjeckväxel, polack och liknande kan också användas bla för att få in vissa spelare i spelet.

Målvakten får lära sig ännu mer individuell teknik såsom: utkast, släppa lucka och täppa till och olika uthoppsmetoder såsom X-ning.

I försvarsspelet kan vi ännu lära ut 6-0 försvar och förklara vad de olika rollerna i försvaret innebär. 5-1 fortsätter vi att lära ut. Prova att byta försvarsspel under match, 6-0 i en halvlek och t.ex. 5-1 i den andra.

Vi utvecklar den kollektiva kontringen med tydligare faser och avslutar eventuellt med en kombination.

Konditions- och styrketräning bör fasas in. Styrketräning ska enbart ske med den egna kroppen som belastning.

Alla ska få spela. Toppning i seriespel ska undvikas. Ingen ska behöva välja idrott och ska således inte bestraffas med att inte få spela match för att de utövar en annan idrott samtidigt.

Träningen bör innehålla en lika stor del individuell träning som kollektiv träning.

Spelarråd utses av spelarna själva.

En spelare i den här åldersklassen bör innan den blir A-ungdom kunna:

· Det mesta av handbollsterminologin.

· Samarbeta med M6.

· M6 bör kunna spärra, medrulle, ryss och nedhåll.

· Genombrottsteknik såsom kullagerfint, stegisättning, snurrfint och skottfint.

· Skjuta hoppskott, avstämda skott, underarmsskott och vikskott.

· Spela 6-0 och 5-1 försvar.

· Växel, isärdrag och övergångsspel.

· Kollektiv kontring.

· Klara av att spela på minst två positioner.

· Målvakt bör kunna attackera på närskott, stå kvar när skytten är stressad, släppa lucka och täppa till.

A-ungdom, 15 år (prestationsstadiet)

Vi ökar tiden på det kollektiva stadiet.

Vi går mer och mer in på detaljer gällande anfallsteknik.

Skotträning är fortfarande en viktig del av träningen.

Skapa ett taktiskt tänkande hos spelaren.

Samarbetet mellan målvakt och försvar bör tillämpas. Täcka rätt hörn och utveckla kontringsspelet tillsammans med målvakten.

Träna in ett grundspel som kan användas för att falla tillbaka på i pressade situationer.

Ställa om försvarsspel efter motståndet även under match.

Ingen ska behöva välja idrott men vi prioriterar de som deltagit vid handbollsträningarna under veckan vid matchuttagningarna.

Träningen bör innehålla lika stor del individuell träning som kollektiv träning men det ska även innehålla mycket spelmoment. Ett högt tempo är viktigt på träningarna. Träningspasset ska innehålla fysisk träning, och fysisk träning på egen hand ska uppmuntras.

En spelare i den här åldersklassen bör innan den bli junior kunna:

· Skotteknik: Skott i steget, avstämt skott, hoppskott, vikskott, underarmsskott. Kunna skjuta med höger eller vänster fot isatt.

· Kunna all handbollsterminologi.

· Ha ett gott samarbete med M6.

· Kunna spela på alla platser i försvar.

· Kunna de vanligaste kombinationerna: Bruten rulle, tjeck, omvänd tjeck, polack, japan mm.

· Kunna flera genombrotts alternativ.

Sista års A-ungdom (uppbyggnadsstadiet)

Målinriktad bred uppbyggnad av handbollens prestationsfaktorer (teknik/koordination, styrka, rörlighet, uthållighet, snabbhet och spänst) samt fördjupad teknisk skolning av handbollen.
Lära sig behärska offensiva och defensiva försvarssystem både individuellt och kollektivt.

Träna och få insikter i grunderna i kontringsspelet (returtagning, 3-3 kontringar från 6-0 försvar, 3-3 kontringar från 3-2-1 försvar.

Lära sig att ställa om till försvarsspel direkt efter avslut i anfall.

Detta bör en A-spelare behärska:
M9 Ska behärska och kunna använda sig av:

· Attackbågar

· Bolltempo

· Aktiv i spelet

· Avsluta avstämt, på hopp eller underarm på 1:a, 2:a eller 3:e steget.

· Genombrott.

Y9: Ska behärska och kunna använda sig av:

· Breda avslut med kvalitet.

· Breda attacker

· Genombrott.

· Avsluta avstämt, på hopp eller underarm på 1:a, 2:a eller 3:e steget.

M6: Ska behärska och kunna använda sig av:

· Samarbeta med M9 och Y9.

· Medrulle.

· Spärra.

· Avslut: Skott högt när man ligger och lågt när man hoppar.

K6: Ska behärska och kunna använda sig av:

· Säkerhet i skott: insida, utsida, över och lobb.

· Våga ta lägen från olika positioner.

3:or ska behärska och veta betydelsen av:

· Offensivt försvar.

· Stoppa och hålla emot.

· Läsa spelet.

· Samarbeta i mittblocket.

· Samarbete mellan 3:or om vem som täcker skott och vem som håller M6.

2:or ska behärska och veta betydelsen av:

· Täcka och försvar sin utsida,

· Stoppa och hålla emot.

· Läsa spelet.

· Samarbeta med mittblocket.

1:or ska behärska och veta betydelsen av:

· Stoppa och hålla emot.

· Läsa spelet.

Juniorer, 16-18 år (specialträningsstadium år 1, 2 och 3)

Målinriktad bred uppbyggnad av handbollens prestationsfaktorer (teknik/koordination, styrka, rörlighet, uthållighet, snabbhet och spänst) samt fördjupad teknisk skolning, automatisering och stabilisering av tekniken.
Lära sig fler försvarstyper. 2-mans press, 3-mans press.

Fortsatt individuell försvarsteknik såsom: Förhindra inspel, gå ur spärr, skära av och skärma av.

Fortsatt träning av grunderna i kontringsspelet (returtagning, 3-3 kontringar från 6-0 försvar, 3-3 kontringar från 3-2-1 försvar.

Anfallsspelet ska influeras av brett spel baserat på individens beslut och tekniska kunnande samt växlingar, övergångar mm.

Utveckla omställningen från anfall till försvar. Press på bollhållaren.

Presentera och börja coacha idrottspsykologi. 

Seniorer, från 19 år och uppåt (för- och högprestationsstadiet)

Målinriktad bred uppbyggnad av handbollens prestationsfaktorer (teknik/koordination, styrka, rörlighet, uthållighet, snabbhet och spänst) fullända den tekniska skolningen, underhålla och stimulera den utvecklade tekniken.

Utveckla nya former av individuell teknik samt att kollektivet speglar försvarsspelet.

Kontringsspelet ska bedrivas kollektivt.

Träning av anfallsspelet går ut på att utveckla nya former av individuell teknik samt att det breda spelet skall utvecklas.

Fortsatt idrottspsykologisk skolning.
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