DEN RODA TRADEN

MALBILD FOR KVIBERGS HK

PROGRAMFORKLARING — DEN RODA TRAD VI FSLIER ,

Kvibergs HK Handbolls verksamhet skall prdglas av snabb handboll dir kontring gar
framfor uppstillt spel och dar utgrupperat férsvar férordas framfér 6—0 férsvar. Vi vill
fostra morgondagens spelare i en anda dir de vagar ta snabba beslut och kunna gora
det ovéntade i trdngda ligen. Talang &r i var férening det samma som viljan att tridna
hart. ‘



NYCKELBEGREPP/LEDORD SOM SKA PRAGLA SPELARUTBILDNINGEN I KVIBERGS HK

* Gliddje

e Fart

¢ Engagemang
e Energi

¢ Tillsammans

e Hjalpsamma

e Uppmuntran - Se alla

e Vidnskap

e Delaktighet

e Gemensamma aktiviteter bredvid plan
® Foraldrar delaktighet - Support

OVERGRIPANDE MAL FOR VERKSAMHETEN

* Spelarna ska i alla ldersnivéer fostras p3 ett sitt s3 att de forstar syftet med det de
g0r och végar testa sina kunskaper bade under trdningar och matcher.

* Odmjukhet och respekt. Ingen ska ldmnas utanfér, vare sig p& eller utanfér planen.

* A-laget ska bestd av en stomme av seniorspelare och inte vara beroende av spelare
som fortfarande &r i junioraldern. Ett a-lag, huvudsakligen bestdende av egna
produkter, ska kunna konkurrera pa division 1-niva.

DETTA VILL VI UPPNA MED VAR UTBILDNINGSMODELL
® Fysiskt véltrdnade handbollsspelare

* En milj6 dar alla spelare ges chansen att uppn4 sitt individuella maximum

* Ett helhetstdnk dér aldre spelare kdnner ansvar och fungerar som faddrar fér yngre
spelare.

HANDBOLLSSKOLA

AR 1 (3k 1, 7-8 ar)

TRANINGSDOS

* En timme per vecka (tranare/ledare (skall vara pa plats i god tid ca 15-20 min innan
for att kunna prata ihop sig om tréningen framférallt vid samtraning detta géller
barn/ungdom/junior)

GRUNDFARDIGHETER, AR 1
® Springa ®* Hoppa ° Gripa/halla ¢ Dribbla/studsa e Finga e Falla



PRAKTISKA MAL, AR 1

® Lek, gdrna med boll men inte nédvindigtvis

* Kunna kasta boll till kompis

¢ Kunna ta emot boll

* Kunna studsa med boll

¢ Motorikdvningar med och utan boll

° Koordinationsdvningar

® Prova pa tavlingsmoment + regel- och spelférstielse

® Fa spelarna att forsta grunden till spelet handboll: N3r motstdndarna har bollen vill vi ta
den frdn dem, nér vi har bollen sa vill vi géra mél

FORSVARSSPEL
Fritt spel — férsok ta tillbaka bollen fran den som har den

ALLMAN PERSONLIGHETSUTVECKLING
* Ldra kdnnavarandra ¢ Tahdnsyn * Geochtaberdm ¢ Samarbete * Lagkinsia

CUPER

UTBILDNING FOR LEDARE

TRANARE

¢ Ledare fran féreningen haller i verksamheten

® Intresserade foraldrar rekryteras under hésten som ledare och tar efter hand éver
ansvaret for traningar och administration runt laget

* Faddertranare, spelare fran &ldsta B- (14—15 ar) hjilper till under tréningarna.
EXEMPEL PA LEKAR OCH OVNINGAR AR 1

® Vanlig kull

® Toalettkull
Blir man kullad satter man sig ner skrdddare och haller upp en arm — man blir fri nir en
kompis satter sig i knit och drar ner armen.

® Banankull
N&r man blir kullad s& strécker man upp bada armarna mot taket — for att bli fri maste en
kompis komma och dra ner armarna till sidan och s3ga: ”skala banan.”

® Vargen

Alla stéller sig pd ena langsidan eller kortsidan, sedan viljer man ndgon som blir svarteman
och stéller sig i mitten med ryggen mot évriga — svarteman siger: vem &r ridd for
svarteman? Ovriga svarar: inte jag! Och s ska bvriga forsoka ta sig till andra sidan utan att
bli kullad av svarteman. Blir man kullad blir dven den personen svarteman.



Leken fortsdtter tills att det bara finns en person kvar som springer och &vriga &r vargar.

® Olika stafetter med och utan boll
Springa, krypa, studsa med boll, baklanges, pa ett ben, krdftgédng, halla bollen med en hand
mm

° Dopp boll

Dela upp i 2 grupper/lag (flera stationer om de &r manga)

Innan man passar bollen till kompis s& "doppar” man bollen pa huvudet. Missar man s3 gar
bollen till andra laget. Inga mal finns — enbart passningar och fri yta tranas,

® Sammarbetsévningar

Exempel: Stafetten “bygga orm”. Férste man i ledet bérjar springa runt kon, springer tillbaka
tar ndste man i handen sedan springer man tillsammans runt konen, tillbaka och himtar
naste man i ledet, slutligen s3 &r alla med i denna orm och férsta laget som kommer runt
konen och tillsammans i sammanhangande orm vinner.

® Hinderbana
Kullerbytta, studsa pa bankar, ver/under hinder, hoppa i rock ringar, studsa bana genom
koner, rulla pa matta, mm

® Passa boll till kompis som star/sitter mitt emot
Vanligt pass, studspass, ligga p& mage och passa varandra, passa bollen mot vigg och ta
emot mm

® Passa trdanare

Studsa runt i salen fram till trinare och passa och fa tillbaka pass — studsa vidare till annan
trénare och passa och 4 tillbaka bollen osv.

Lagg gdrna till att de ska sdga sina namn nar de passar sa [dr ni er snart barnens namn ©

® Kortleksleken

Dela upp gruppen i mindre grupper, sprid ut 2-3 kortlekar i mitten, en i varje lag springer
fram till hégen med korten —tar ett kort och tittar pa om det ar spader/hjarter/kléver/ruter
—sedan har ni trdnare gjort upp 4 stationer tex om de fir ett hjdrter kort sa ska de gora 5
kullerbyttor, spader s& ska de géra 10 upphopp mm. De tar med sig kortet tillbaka till sitt lag
och ldgger de in en hég, ndsta man som springer in till mitten och hdmtar ett kort och gor
den &vningen man ska gora.

Att forbereda: rita pa ett papper tex kidver och skriv bredvid vad de ska gora sa att de kan
titta om de &r os&kra, samt att varje ansvarig trdnare vid varje station haller i ett ritat kort av
tex kléver sa att barnen hittar snabbt. Det laget som samlar mest kort vinner!

HAR HITTAR DU FLER LEKAR
www.lekarkivet.se



HANDBOLLSAR 2

AR 2 (3k 2, 8-9 3r)

TRANINGSDOS
¢ 1-2 pass om vardera en timme per vecka

GRUNDFARDIGHETER, AR 2
®Springa  ® Hoppa © Gripa/halla o Dribbla/studsa  ® Fdnga e Falla

PRAKTISKA MAL, AR 1

® Skapa VI kdnsla! ¢ Sammarbetsovningar  * Lek med och utan boll

* Tradna passningar ¢ Trana mottagningar ¢ Ova Bollkontroll

* Trdna handbollsregler * Hantera boll i rérelse ¢ Gva pa tavlingsmoment
* Ova pd spelforstaelse e Alla far vara med| ® Trana upp motoriken

® Fa spelarna att forsta grunden tilt spelet handboll: Nir motstandarna har bollen vill vi ta
den fran dem, nér vi har bollen s3 vill vi gora mal

FORSVARSSPEL
Man/man-spel start pa egen planhalva

ALLMAN PERSONLIGHETSUTVECKLING
® Larakdnnavarandra ®Tahinsyn ® Ge ochtaberém o Samarbete ¢ Lagkinsla

CUPER
UTBILDNING FOR LEDARE
TRANARE

°® Fordldraledare
* Faddertranare, spelare fran yngsta A- nivan (15-16 ar) hjalper till under triningarna.

EXEMPEL PA LEKAR OCH OVNINGAR HANDBOLLSAR 2

® Sammarbetsévning
Forflytta sig fran en plats till en annan med endast en matta och utan att nudda golvet

® Namnlekar

® Passningsovningar
Stillastdende och i rérelse



* Ova 3 steg och skott mot mai

° Studsa med boll, 3 steg och skott mot m3l

® Studsa i kon bana och passa mot vigg

® Matcher med enbart de nédvindigaste reglerna
Ova tre steg, tre sekunder, malgardslinjer, avkast i mitten efter mal. Bygg pa reglernaen i
taget!

® 3 mot 3 - passa boll inom sitt lag
Andra laget ska forstka ta bollen, finns ej mal =6va fri yta.

e Spskboll

¢ Kasta bollar pa yoga boil

Man ldgger bankar pa varsin sida i hallen, delar upp gruppen i tva lag, i mitten placerar man
en yoga boll, pa signal sa kastar varje lag fran varsin sida bakom binkarna handbollar pa
yogabollen som férflyttar sig med denna kraft. N3r yogabollen nuddar ena lagets bank sa far
motsatta laget en podng. Borja om fran bérjan och kér tex forsta laget till 5 podng vinner.
Nar man kastat sin boll springer man genast och hamtar en ny och kastar pa nytt.

° Bollkastning

Man staller ut bankar i mitten p4 spelplanen, man delar upp spelarna i tva lag pa varsin sida
av bdnkarna, pd signal s& kastar man 6ver sin boll till andra sidan — sedan galler det att s3
fort som majligt fa dver bollar som kommer &ver pd sin planhalva till andra sidan. Detta gar
pd tid — nar tex tvd minuter har gatt s3 blaser man i pipan och alla fryser till is och far inte
kasta fler bollar. Varje lag raknar sina bollar som finns pa sin planhalva, det lag med minst
bollar p3 sin sida vinner.

® Krigarbollen

Tranaren har tva led som stér pa varsin sida om en (bakom tranaren) Tranaren har en boll i
handen, ndr trdnaren kastar/rullar ut bollen framfér sig sa ska forste man i varje led springa
det snabbaste man kan och se vem som fangar bollen férst. Aven fast att man &r forst pa
bollen sa kanske man tappar den s& det galler att inte ge sig, ndr man krigat fardigt om
bollen s ger den som vunnit den tillbaka till trinaren och sa stiller man sig sist i ledet =
tranar kimpa anda och att ej ge sig. Férsok att undvika skador och var pa en rolig niva.

e Stafetter

® Kullekar
Till exempel dans kull, spegelkull, tunnelkull mm

°® Tagleken
Man far bara studsa pa linjerna i hallen, nar trinaren ropar ut féljande meningar s hander
féljande:



- Taget sparar ur — alla lagger sig ner med bollen i handen och rullar fram till en annan linje
ddr man reser pa sig och bérjar studsa med bollen pa nytt.

- Strémavbrott — alla vander hall tvart. Se upp for krockar! Man far ej ga forbi eller om
varandra — krockar man far den ena backa tills man hittar en ny linje.

- Taget skenar — man studsar det snabbaste man kan pd linjen utan att krocka och tappa boll.
Anviénd fantasin och hitta pa ytterligare hindelser ©

¢ Studsévningar

Alla har en varsin boll ach studsar runt i salen huller om buller, pa signal dndrar tranaren vad
man gor tex: studsa med en hand, studsa med varannan hand, kasta upp boll i luften och
fanga, for bollen i en &tta runt sina egna ben, studsa snabbt, studsa Iagt/hogt, studsa
bakldnges, hitta en trénare att passa till, kasta upp bollen och klappa hinderna innan man
fangar, rulla bollen pé golvet och stanna bollen tex med kndt, magen, handen, huvudet mm
# Regler — tranarna agerar spelare, en trinare ar domare, man har bestamt innan vilka
hdndelser man vill illustrera och visa, trinarna spelar och “gér fel” — domaren bl&ser och
gruppen far gissa vad som hénde = p3 s4 sitt s blir inte enskild individ utsatt utan tranarna
visar reglerna pa ett enkelt och férstaeligt sstt. Brukar uppskattas oerhdrt och manga skratt
ekar i hallen ©

¢ Kullerbytta och skott
Gdra kullerbytta pd tjock matta, ta sig upp och ta tre steg och skjuta.

° Solfjader

Man delar upp gruppen i mindre grupper. Varje grupp tar ett mal. Spelarna har varsin boll,
stéller sig pa ratt sida om malgards linjen. Tex den som star tangst till héger bérjar skjuta, nir
forste man skjutit mot mal skjuter nésta osv. Nar alla skjutit mot mal s& hamtar alla sina
bollar och man bérjar om fran bérjan. Malvakten fir trdna, samt skytten tranar att skjuta dar
malvakten ej star.

® Enkel skottévning

Alla star pd led, varje spelare har en varsin boll, forste man passar trinaren — springer fram
lite och far tillbaka bollen av trdnaren, 3 steg och skott mot mal.

Spelaren hdmtar bollen och stiller sig sist i ledet. Alla som vill ska turas om att sta i mal

Viktigt — Avsluta alltid traningen med en lek dir ALLA har roligt tillsammans!



