DEN RODA TRADEN

MALBILD FOR KVIBERGS HK

PROGRAMFORKLARING — DEN RODA TRAD VI FOLIER

Kvibergs HK Handbolls verksamhet skall praglas av snabb handboll dar kontring gar
framfor uppstallt spel och dar utgrupperat forsvar forordas framfor 6—0 forsvar. Vi vill
fostra morgondagens spelare i en anda dar de vagar ta snabba beslut och kunna gora

det ovantade i trangda lagen. Talang ar i var forening det samma som viljan att trdna
hart.



NYCKELBEGREPP/LEDORD SOM SKA PRAGLA SPELARUTBILDNINGEN | KVIBERGS HK

o Gladje

e Fart

e Engagemang
e Energi

e Tillsammans

e Hjdlpsamma

e Uppmuntran - Se alla

e Vanskap

e Delaktighet

e Gemensamma aktiviteter bredvid plan
e Foraldrar delaktighet - Support

OVERGRIPANDE MAL FOR VERKSAMHETEN

* Spelarna ska i alla aldersnivaer fostras pa ett satt sa att de forstar syftet med det de
gor och vagar testa sina kunskaper bade under traningar och matcher.

* Odmjukhet och respekt. Ingen ska Idmnas utanfér, vare sig pa eller utanfor planen.

* A-laget ska besta av en stomme av seniorspelare och inte vara beroende av spelare
som fortfarande ar 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 valtranade handbollsspelare

* En miljo dar alla spelare ges chansen att uppna sitt individuella maximum

* Ett helhetstank dar aldre spelare kanner ansvar och fungerar som faddrar for 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 traningen framforallt vid samtraning detta galler
barn/ungdom/junior)

GRUNDFARDIGHETER, AR 1
* Springa  ® Hoppa *® Gripa/hadlla  ® Dribbla/studsa ® Fanga © Falla



PRAKTISKA MAL, AR 1

* Lek, gdrna med boll men inte nédvandigtvis

® Kunna kasta boll till kompis

* Kunna ta emot boll

® Kunna studsa med boll

® Motorikdvningar med och utan boll

® Koordinationsdvningar

* Prova pa tavlingsmoment + regel- och spelférstaelse

* Fa spelarna att forsta grunden till spelet handboll: Nar motstandarna har bollen vill vi ta
den fran dem, nér vi har bollen sa vill vi géra mal

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

ALLMAN PERSONLIGHETSUTVECKLING
® Ldra kdannavarandra ® Tahdansyn ® Ge ochtaberém ® Samarbete ¢ Lagkansla

CUPER

UTBILDNING FOR LEDARE

TRANARE

* Ledare fran féreningen haller i verksamheten

* Intresserade foraldrar rekryteras under hosten som ledare och tar efter hand over
ansvaret for traningar och administration runt laget

* Faddertranare, spelare fran aldsta B- (14—15 ar) hjalper till under tréaningarna.
EXEMPEL PA LEKAR OCH OVNINGAR AR 1

® Vanlig kull

® Toalettkull
Blir man kullad satter man sig ner skraddare och haller upp en arm — man blir fri nér en
kompis satter sig i knat och drar ner armen.

® Banankull
Nar man blir kullad sa stracker man upp bada armarna mot taket — for att bli fri maste en
kompis komma och dra ner armarna till sidan och saga: “skala banan.”

® Vargen

Alla stéller sig pa ena langsidan eller kortsidan, sedan valjer man nagon som blir svarteman
och staller sig i mitten med ryggen mot 6vriga — svarteman sager: vem ar radd for
svarteman? Ovriga svarar: inte jag! Och s& ska 6vriga forsdka ta sig till andra sidan utan att
bli kullad av svarteman. Blir man kullad blir dven den personen svarteman.



Leken fortsatter tills att det bara finns en person kvar som springer och 6vriga ar vargar.

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

* Dopp boll

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

Innan man passar bollen till kompis sa “doppar” man bollen pa huvudet. Missar man sa gar
bollen till andra laget. Inga mal finns — enbart passningar och fri yta trénas.

® Sammarbetsovningar

Exempel: Stafetten "bygga orm”. Férste man i ledet borjar springa runt kon, springer tillbaka
tar naste man i handen sedan springer man tillsammans runt konen, tillbaka och hamtar
naste man i ledet, slutligen sa ar alla med i denna orm och forsta laget som kommer runt
konen och tillsammans i sammanhangande orm vinner.

® Hinderbana
Kullerbytta, studsa pa bankar, 6ver/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 pa mage och passa varandra, passa bollen mot vagg och ta
emot mm

® Passa trdnare

Studsa runt i salen fram till trdnare och passa och fa tillbaka pass — studsa vidare till annan
tranare och passa och fa tillbaka bollen osv.

Lagg garna till att de ska sdga sina namn nar de passar sa lar 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 hogen med korten — tar ett kort och tittar pa om det &r spader/hjarter/klover/ruter
— sedan har ni trénare gjort upp 4 stationer tex om de far ett hjarter kort sa ska de géra 5
kullerbyttor, spader sa ska de géra 10 upphopp mm. De tar med sig kortet tillbaka till sitt lag
och lagger de in en hog, nasta man som springer in till mitten och hamtar ett kort och gér
den dvningen man ska gora.

Att forbereda: rita pa ett papper tex klover och skriv bredvid vad de ska gora sa att de kan
titta om de ar osdkra, samt att varje ansvarig tranare 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 ar)

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

GRUNDFARDIGHETER, AR 2
* Springa  ®* Hoppa *® Gripa/hdlla  ® Dribbla/studsa ® Fanga * Falla

PRAKTISKA MAL, AR 1

* Skapa VI kansla! * Sammarbetsovningar  ® Lek med och utan boll

® Trana passningar ® Trana mottagningar * Ova Bollkontroll

* Trana handbollsregler ® Hantera bollirérelse  ® Ova pa tavlingsmoment
* Ova pa spelforstdelse  © Alla far vara med! * Trana upp motoriken

* Fa spelarna att forsta grunden till spelet handboll: Nar motstandarna har bollen vill vi ta
den fran dem, nar vi har bollen sa vill vi géra mal

FORSVARSSPEL
Man/man-spel start pa egen planhalva

ALLMAN PERSONLIGHETSUTVECKLING
® Ldra kdnnavarandra ® Tahdnsyn ® Geochtaberdm *® Samarbete ¢ Lagkdnsla

CUPER
UTBILDNING FOR LEDARE
TRANARE

*® Foraldraledare
* Faddertranare, spelare fran yngsta A- nivan (15-16 ar) hjalper till under tréningarna.

EXEMPEL PA LEKAR OCH OVNINGAR HANDBOLLSAR 2

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

* Namnlekar

® Passningsévningar
Stillastaende och i rorelse



* Ova 3 steg och skott mot mal
¢ Studsa med boll, 3 steg och skott mot mal
® Studsa i kon bana och passa mot vagg

® Matcher med enbart de nédvandigaste 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 forsoka ta bollen, finns ej mal =6va fri yta.

* Spokboll

® Kasta bollar pa yoga boll

Man lagger 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 bankarna handbollar pa
yogabollen som forflyttar sig med denna kraft. Nar yogabollen nuddar ena lagets bank sa far
motsatta laget en podng. Borja om fran borjan och kor tex forsta laget till 5 podng vinner.
N&r man kastat sin boll springer man genast och hamtar en ny och kastar pa nytt.

* Bollkastning

Man staller ut bankar i mitten pa spelplanen, man delar upp spelarna i tva lag pa varsin sida
av bankarna, pa signal sa kastar man o6ver sin boll till andra sidan — sedan galler det att sa
fort som moijligt fa éver bollar som kommer 6ver pa sin planhalva till andra sidan. Detta gar
pa tid — nar tex tva minuter har gatt sa 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 pa sin sida vinner.

® Krigarbollen

Tranaren har tva led som star pa varsin sida om en (bakom trénaren) Tranaren har en boll i
handen, nar tranaren kastar/rullar ut bollen framfér sig sa ska forste man i varje led springa
det snabbaste man kan och se vem som fangar bollen forst. Aven fast att man ar forst pa
bollen sa kanske man tappar den sa det géller att inte ge sig, ndar man krigat fardigt om
bollen sa ger den som vunnit den tillbaka till tranaren och sa staller man sig sist i ledet =
tranar kdmpa anda och att ej ge sig. Forsok 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 tranaren ropar ut féljande meningar sa hander
foljande:



- Taget sparar ur — alla lagger sig ner med bollen i handen och rullar fram till en annan linje
dar man reser pa sig och borjar 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 pa linjen utan att krocka och tappa boll.
Anvand fantasin och hitta pa ytterligare hdandelser ©

® Studsovningar

Alla har en varsin boll och studsar runt i salen huller om buller, pa signal andrar tranaren vad
man gor tex: studsa med en hand, studsa med varannan hand, kasta upp boll i luften och
fanga, for bollen i en atta runt sina egna ben, studsa snabbt, studsa lagt/hogt, studsa
bakldnges, hitta en tranare att passa till, kasta upp bollen och klappa hianderna innan man
fangar, rulla bollen pa golvet och stanna bollen tex med knat, magen, handen, huvudet mm
# Regler —trdanarna agerar spelare, en tranare ar domare, man har bestamt innan vilka
handelser man vill illustrera och visa, tranarna spelar och “gor fel” — domaren blaser och
gruppen far gissa vad som hande = pa sa satt sa blir inte enskild individ utsatt utan tranarna
visar reglerna pa ett enkelt och forstaeligt satt. Brukar uppskattas oerhort och manga skratt
ekarihallen ©

® Kullerbytta och skott
Gora kullerbytta pa 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,
staller sig pa ratt sida om malgards linjen. Tex den som star langst till hoger borjar skjuta, nar
forste man skjutit mot mal skjuter nasta osv. Nar alla skjutit mot mal sa hamtar alla sina
bollar och man bérjar om fran borjan. Malvakten far tréana, samt skytten tranar att skjuta dar
malvakten ej star.

* Enkel skottévning

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

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

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



HANDBOLLSAR 3

AR 3 (3k 3, 9-10 ar)

TRANINGSDOS
* 2 pass om vardera en timme per vecka

GRUNDTEKNIK, AR 3

* Greppa/fanga * Bollkontroll med mjuk boll/hard boll  * Kast/skotteknik
* Passningsteknik * Hoppkoordination * Lopkoordination
PRAKTISKA MAL, AR 3

Skapa vi kansla och att alla far vara med! Detta géller ALLA Argdngar barn
ungdom och junior

Trana passningar/mottagningar

Ova bollkontroll med olika bollar (badde mjuka och harda).

Trana motoriken och grundfardigheter; hoppa, springa, kasta, fanga, sl3, rulla,
skjuta, falla, studsa och passa.

Skotteknik, avstamt och hoppskott.

Hantera boll i rorelse.

Ova férsvarsspel; man-man

Ova fritt anfallsspel; rérelse utan boll fér att bli fri och hitta luckor

Ova handbollsregler och hur vi gér pa planen i olika situationer.

Ova pa spelforstaelse.

Introducera och prova pa stor plan, storre ytor och hard boll (vartermin)
Trana pa alla positioner

FORSVARSSPEL
Man/man-spel (tjej/tjej...)

ALLMAN PERSONLIGHETSUTVECKLING

CUPER

Samarbete

Lara kdnna varandra

Ta hansyn

Lagkansla

Ge och ta berém

Positiv attityd (inte klaga pa domare och spelare)



UTBILDNING FOR LEDARE
Framtidens handboll spelare / internutbildningar

TRANARE
Foraldratranare/ungdomstranare

EXEMPEL PA OVNINGAR HANDBOLLSAR 3

e Samarbetsévningar/lekar av olika slag.

e Skottévningar med olika bollar. Skjut bade pa mal och mot vaggar. Tank pa att
halla armen hogt!

e Balansdvningar, balansgang pa olika satt. Ex, studsa boll pa bank eller pa
golvet.

e (Oga-hand-fot motorik; Kasta/passafanga stillastdende och i rérelse, studsa och
dribbla stillastaende och i rorelse, skjuta pa olika vis. Gors bést i stationer eller
bana, sa att det inte blir for langa koer.

e Koordinationsdvningar med snabba fotter; folja olika rorelser i en vald foljd.
ex. Hoppa jamfota, ner pa mage, upp, tack skott, vand, skidakare m.m.

e Kombinationsdvningar; hinderbana, stafetter, lekar, forsok ta med bollen i allt!

e Ova man-man; match 3 mot 3 pd en liten avgrinsad yta. Laget ska passa bollen
mellan varandra och det andra laget ska férsvara i man-man.

- Efter 10 pass inom laget far det andra laget bollen.

- Den som klara 10 pass inom laget far en poang

- mal genom att ldgga bollen i en rock ring.

OBS! Denna 6vning tranar bade forsvar och anfall, da spelarna maste rora sig utan
boll for att bli spelbara.

e Vid spel pa miniplan, pausa och 6va fasta situationer som frikast, avkast och
inkast. Hur agerar man da som forsvarare eller anfallare?



HANDBOLLSAR 4

AR 4 (3k 4, 10-11 ar)

TRANINGSDOS
* 2-3 pass om vardera en timme per vecka

STRUKTUR PA TRANINGARNA
Sasongsplanering detta galler barn/ ungdom/ junior
dokumentera traningar detta géller barn/ungdom/junior

GRUNDTEKNIK, AR 4

* Greppa/fanga (hard boll) * Kastkoordination (hard boll)

* Rumsuppfattning stor plan ® Lépkoordination stor plan

* Fall koordination/-teknik ® Bollkontroll 6ver stérre omraden

PRAKTISKA MAL, AR 4
e Kanna trygghet med stor plan och hard boll
e Ingen har specifika positioner utan alla ska testa alla positioner
e Extra fokus pa grundteknik for att inte “tappa” tekniken i o m hard boll
e Ova pa bollkontroll i rérelse
e Fortsatt spel med ett lag i minplansserie for att alla skall kunna utvecklas
e Introducera enklare konditionstraning (I6pning)
e Introducera enklare styrketraning (knaévningar, KAP och MAQ)

FORSVARSSPEL
e Introducera positionsspel 3-3

ANFALLSSPEL
e Introducera kontringsspel (mottagning, bolltransport och avslut)
e Rorelse med och utan boll (skapa ytor)
e Vaga utmana och avsluta

ALLMAN PERSONLIGHETSUTVECKLING
e Samarbete och lagkansla
e Ge och ta beréom
e Positiv attityd (inte klaga pa domare eller medspelare)
e Vaga misslyckas (vilket ar att lyckas gora det man inte vagade)
e Borja "tanka handboll” och varfor vi gér som vi gor

CUPER

UTBILDNING FOR LEDARE



Framtidens handboll spelare/ internutbildning
TS1 i samrad med styrelsen

TRANARE
Foraldratranare /ungdomstranare

OVNINGAR HANDBOLLSAR 4
e Ovningar fran utbildningarna i Handboll fér barn / TS1

HANDBOLLSAR 5

AR 5 (3k 5, 11-12 ar)

Den har perioden ar mycket lamplig for INLARNING. Individen tycker om att trana pa
rorelser av olika slag. Vart att komma ihag ar att nervsystemet annu inte ar helt
fardigutvecklat. Det paverkar spelarens satt att beharska snabba rorelser med
hander och fétter.

TRANINGSDOS
* 2-3 pass om vardera en timme per vecka
* sasongsplanerad fystraning

STRUKTUR PA TRANINGARNA
* Fokus pa individuell utveckling och individuell handbollsteknik

GRUNDTEKNIK, AR 5

* Kunna studsa och dribbla bollen framat och bakat med bada handerna

* Koordination, ex kunna hoppa pa vanster ben och studsa med hoger hand

* Utveckla passningsteknik fran tidigare tranings ar. Lagga till hopp pass / pass med fel hand
* Studsinspel mellan férsvarare, Studsutspel och vanliga utspel till kantspelare

ANFALLSTEKNIK, AR5

* Skott fran nio meter

Behdrska: Avstamt skott, hoppskott pa dominant ben, skott i steget
Prova pd: Upphopp pa “fel” ben, underarmsskott, vikskott

* Skott fran sex meter
Beharska: Inhopp fran linjen med armen hogt, upphoppsskott
Prova pa: Fallskott, vikskott, skott efter returtagning

e Kantskott



Beharska: Kantskott med armen hogt
Prova pa: Start fran struten, start fran frikastlinjen, pa bagge kanterna

* Genombrott
Beharska: Se luckan, stegisattning, kullager, egna finter, snurrfint
Prova pd: Omvand stegisattning

* Individuell teknik, mittsexa
Prova pa: Medrorelse och motrorelse

FORSVARSTEKNIK, AR 5
* Beharska: Grundstallning, stota-backa, sidledsarbete, sdkra, snedstalla
* Prova pa: Tacka, lasa, ga runt M6 och ur spérr, vardera

MALVAKTSTEKNIK, AR 5

* Grundstallning

* Franskjut pa ratt ben

* Teknik for att radda hogt/lagt

* Ta stolpe/radda langa vid kantskott

* Ga hogt och offensivt pa M6: ans arm

* Koordinera/radda med arm-fot

* Hamta kasta ut med ratt teknik, prioritera
Snabb igangsattning av spelet

| denna alder sker urval med de som vill bli malvakt, men det ar fortfarande mycket
bra om de aven spelar ute.

KOLLEKTIV TEKNIK, AR5

* Anfall

Borja trana pa grundlaggande anfallsstarter
Samarbete 2-2, 3-3

Utgangspositioner

Rorelse utan boll

Komma med fart

® Forsvar

Offensivt forsvarsspel
Utgangspositioner i 3—3 och 3-2-1
Samarbeten 2—-2 och 3-3



Borja trana Man-man
Situations anpassat forsvarsspel

* Kontring
Trana pa utgangspositioner

ALLMAN PERSONLIGHETSUTVECKLING AR 5
e Samarbete och lagkadnsla/klubbkansla
e Ge och ta berém
e Positiv attityd (inte klaga pa domare eller medspelare)
e Vaga misslyckas (vilket ar att lyckas gora det man inte vagade)
e Borja med individuella utvecklingssamtal med spelarna

CUPER AR5

UTBILDNING FOR LEDARE AR 5

Framtidens handboll spelare / internutbildning / TS 1-utbildning i samrad med styrelsen
TRANARE AR 5

Foraldratranare/Ungdomstranare

OVNINGAR HANDBOLLSAR 5
e Ovningar frdn TS1 samt fran dvningsarkiv pa nitet,
ex http://www.dragoerhb.dk/s



HANDBOLLSAR 6

AR 6 (3k 5, 12-13 ar)

Den har perioden ar mycket lamplig for INLARNING. Individen tycker om att trana pa
rorelser av olika slag. Vart att komma ihag ar att nervsystemet annu inte ar helt
fardigutvecklat. Det paverkar spelarens satt att beharska snabba rorelser med
hander och fétter.

Detta ar vantar ocksd Newbody Cup, i samband med detta ar toppning ej tillatet.
Fokus ska mer ligga pa speltid fér manga an pa sportsliga resultat vid denna alder.

TRANINGSDOS
* 2-3 pass om vardera en timme per vecka
* sasongsplanerad fystraning

STRUKTUR PA TRANINGARNA
* Fokus pa individuell utveckling och individuell handbollsteknik

GRUNDTEKNIK, AR 6

* Kunna studsa och dribbla bollen framat och bakat med bada handerna

* Koordination, ex kunna hoppa pa vanster ben och studsa med hoger hand

* Utveckla passningsteknik fran tidigare tranings ar. Lagga till hopp pass / pass med fel hand
¢ Studsinspel mellan férsvarare, Studsutspel och vanliga utspel till kantspelare

ANFALLSTEKNIK, AR 6

* Skott fran nio meter

Behdrska: Avstamt skott, hoppskott pa dominant ben, skott i steget
Prova pa: Upphopp pa “fel” ben, underarmsskott, vikskott

* Skott fran sex meter
Beharska: Inhopp fran linjen med armen hogt, upphoppsskott
Prova pa: Fallskott, vikskott, skott efter returtagning

* Kantskott
Behdrska: Kantskott med armen hogt, kantavslut fran bagge kanterna
Prova pd: Start fran struten, start fran frikastlinjen, dven att hoppa med fel ben

* Genombrott
Behdrska: Se luckan, stegisattning, kullager, egna finter, snurrfint
Prova pd: Omvand stegisattning

* Individuell teknik, mittsexa
Prova pa: Medrorelse och motrorelse



FORSVARSTEKNIK, AR 6

* Behadrska: Grundstallning, stota-backa, sidledsarbete, sdkra, snedstalla
* Prova pa: Tacka, I3sa, ga runt M6 och ur sparr, vardera

MALVAKTSTEKNIK, AR 6

* Grundstallning

* Franskjut pa ratt ben

* Teknik for att rédda hogt/lagt

* Ta stolpe/réadda langa vid kantskott

* Ga hogt och offensivt pa M6: ans arm

* Koordinera/radda med arm-fot

* Hamta kasta ut med ratt teknik, prioritera
Snabb igangsattning av spelet

| denna alder sker urval med de som vill bli malvakt, men det ar fortfarande mycket
bra om de aven spelar ute.

KOLLEKTIV TEKNIK, AR 6

* Anfall

Borja trana pa grundlaggande anfallsstarter
Samarbete 2-2, 3-3

Utgangspositioner

Rorelse utan boll

Komma med fart

* Forsvar

Offensivt forsvarsspel

Utgangspositioner i 3—-3 och 3-2-1

Testa aven offensivt 6-0-forsvar

Samarbeten 2—-2 och 3-3

Borja trana Man-man

Situations anpassat forsvarsspel typ( 5-1 med olika varianter)

* Kontring
Trana pa utgangspositioner
Kontring fas1 och fas 2

ALLMAN PERSONLIGHETSUTVECKLING AR 6
e Samarbete och lagkdnsla/klubbkansla
e Geochtaberém
e Positiv attityd (inte klaga pa domare eller medspelare)



e Vaga misslyckas (vilket ar att lyckas gora det man inte vagade)
e Fortsatt med individuella utvecklingssamtal med spelarna
CUPER AR 6

UTBILDNING FOR LEDARE AR 6
Framtidens handbolls spelare / internutbildning/ TS1 i samrad med styrelsen

TRANARE AR 6
Foraldratranare/ungdomstranare

OVNINGAR HANDBOLLSAR 6
e Ovningar fr&n TS1/TS2 samt fran dvningsarkiv pa natet,
ex http://www.dragoerhb.dk/s

HANDBOLLSAR 7

AR 7 (8k 7, 13-14 ar)

Inriktning mot favoritpositioner pa planen pabdrjas.
| denna alder 6kar risken for att tappa spelare. Viktigt att inom laget tidigt skapar
strategier for att undvika detta.

TRANINGSDOS
* 3 handbollspass om vardera 1-1,5 timme per vecka
 Sasongsplanerad fystraning

STRUKTUR PA TRANINGARNA
* Fokus pa individuell utveckling, individuell handbollsteknik och spelférstaelse

GRUNDTEKNIK, AR 7

* Passningar

Utveckla passningsteknik fran tidigare traningsar. Lagga till vaxlingspass och
passningsfint

* Inspel
Studsinspel mellan férsvarare, instick och studs mellan benen

* Utspel
Vanligt pass, studspass och pass med fel hand

ANFALLSTEKNIK, AR7
e Skott fran nio meter



Behdrska: Avstamt skott, hoppskott pa dominant ben, skott i steget, upphopp pa
"fel” ben, underarmsskott, vikskott och férmagan att kunna placera skottet

* Skott fran sex meter
Beharska: Inhopp fran linjen med armen hogt, upphoppsskott, fallskott, vikskott,
skott efter returtagning och férmagan att kunna placera skottet

* Kantskott
Beharska: Kantskott med armen hogt, start fran struten, start fran frikastlinjen, hogt
och langt inhopp med armen hogt, skott insida/utsida (kunna placera skottet)

* Genombrott
Beharska: Se luckan, stegisattning, kullager, egna finter, omvand stegisattning

* Individuell teknik, mittsexa
Beharska: Medrorelse och motrorelse, sparr
Prova pd: Ned hall och att kunna fanga bollen med en hand

FORSVARSTEKNIK, AR 7
* Beharska: Grundstallning, stéta-backa, sidledsarbete, sdkra, snedstélla, tacka, lasa,
ga runt M6 och ur sparr, vardera

MALVAKTSTEKNIK, AR 7

* Slajda

e Klar skillnad mellan offensiv/defensiv taktik

* Ga hogt eller lagt mot M6:an

* Slappa lite lucka vid korts mot kant skytt

* Hamta och kasta boll fran det stalle den befinner sig

* Delta enkelt i uppspel, mota passa vidare/tillbaka
Bestamda fasta malvakter

KOLLEKTIV TEKNIK, AR 7

* Anfall

Fortsatt arbete med grundldggande anfallsstarter
Overgangsspel:

Kantovergang

Mittévergang

Diagonalbvergang

Utveckla samarbetet mellan:
9M och M6
9M och K6
K6 och M6



* Forsvar

Betoning pa offensivt forsvar

Arbeta med grundernai 5-1, 3-3 och 3-2-1
Enkla I6sningar

Situations anpassat forsvarsspel

Paborja samarbetet med malvakt

* Kontring
Kontring med 1: a och 2: a fas
Spontankontring

ALLMAN PERSONLIGHETSUTVECKLING AR 7
e Samarbete och lagkédnsla/klubbkansla
e Geochtaberém
e Positiv attityd (inte klaga pa domare eller medspelare)
e Vaga misslyckas (vilket ar att lyckas gora det man inte vagade)
e Fortsatt med individuella utvecklingssamtal med spelarna

CUPER AR 7

UTBILDNING FOR LEDARE AR 7

Framtidens handbolls spelare/ TS1 samrad med styrelsen/TS2 samrad med styrelsen
Internutbildningar

TRANARE AR 7

Fordldratranare + ungdomstranare

OVNINGAR HANDBOLLSAR 7
e Ovningar fr&n TS1/TS2 samt fran dvningsarkiv pa natet,
ex http://www.dragoerhb.dk/s



HANDBOLLSAR 8

AR 8 (3k 8, 14-15 r)

Lag i denna aldersklass deltar i USM for B-flickor.
| denna alder 6kar risken for att tappa spelare. Viktigt att inom laget aktivt jobba for
att undvika detta.

TRANINGSDOS
* 3 handbollspass om vardera 1-1,5 timme per vecka
* sasongsplanerad fystraning

STRUKTUR PA TRANINGARNA
* Fokus pa individuell utveckling, individuell handbollsteknik och spelforstaelse

GRUNDTEKNIK, AR 8

* Passningar

Utveckla passningsteknik fran tidigare tranings ar. Lagga till vaxlingspass och
passningsfint

* Inspel
Studsinspel mellan forsvarare, instick och studs mellan benen

e Utspel
Vanligt pass, studspass och pass med fel hand

ANFALLSTEKNIK, ARS8

* Skott fran nio meter

Behdrska: Avstamt skott, hoppskott pa dominant ben, skott i steget, upphopp pa
"fel” ben, underarmsskott, vikskott och formagan att kunna placera skottet

* Skott fran sex meter
Beharska: Inhopp fran linjen med armen hogt, upphoppsskott, fallskott, vikskott,
skott efter returtagning och formagan att kunna placera skottet

* Kantskott
Behdrska: Kantskott med armen hogt, start fran struten, start fran frikastlinjen, hogt
och langt inhopp med armen hogt, skott insida/utsida (kunna placera skottet)

* Genombrott
Behdrska: Se luckan, stegisattning, kullager, egna finter, omvand stegisattning

* Individuell teknik, mittsexa



Beharska: Medrorelse och motrorelse, sparr
Prova pd: Ned hall och att kunna fanga bollen med en hand

FORSVARSTEKNIK, AR 8
* Beharska: Grundstallning, stéta-backa, sidledsarbete, sdkra, snedstalla, tacka, lasa,
ga runt M6 och ur sparr, vardera

MALVAKTSTEKNIK, AR 8

* Slajda

* Klar skillnad mellan offensiv/defensiv taktik

* Ga hogt eller lagt mot M6:an

* Sldappa lite lucka vid korts mot kant skytt

* Hamta och kasta boll fran det stalle den befinner sig

* Delta enkelt i uppspel, mota passa vidare/tillbaka
Snabbt igangsattande av spel

KOLLEKTIV TEKNIK, ARS8

* Anfall

Fortsatt arbete med grundldggande anfallsstarter
Overgangsspel:

Kantovergang

Mittovergang

Diagonalbvergang

Utveckla samarbetet mellan:
9M och M6
9M och K6
K6 och M6

* Forsvar

Betoning pa offensivt forsvar

Arbeta med grundernai 5-1, 3-3 och 3-2-1
Enkla |6sningar

Situations anpassat forsvarsspel

Paborja samarbetet med malvakt

* Kontring
Kontring med 1: a och 2: a fas
Spontankontring



ALLMAN PERSONLIGHETSUTVECKLING AR 8
e Samarbete och lagkansla/klubbkansla
e Geochtaberém
e Positiv attityd (inte klaga pa domare eller medspelare)
e Vaga misslyckas (vilket ar att lyckas goéra det man inte vagade)
e Fortsatt med individuella utvecklingssamtal med spelarna

CUPER AR 8

UTBILDNING FOR LEDARE AR 8
Samma som dret innan

TRANARE AR 8
Foraldratranare/ungdomstranare + gasttranare fran aldre lag och narmre samarbete
med klubbens utvecklingschef A-lag tranare.

OVNINGAR HANDBOLLSAR 8
e Ovningar fr&n TS1/TS2 samt fran dvningsarkiv pa natet,
ex http://www.dragoerhb.dk/s

HANDBOLLSAR 9-10

AR 9 (3k 9 och ar 1 pa gymnasiet, 15-17 ar)

TRANINGSDOS
* 3—4 handbollspass om vardera 1-1,5 timme per vecka
* sasongsplanerad fystraning

STRUKTUR PA TRANINGARNA
* Automatisering, spelforstaelse

GRUNDTEKNIK, AR 9-10
* Passningar
Utveckla passningsteknik fran tidigare tranings ar.

Alla passnings varianter kan ske i progression enligt féljande - mot varandra - axlar mot
varandra - i fart



* Inspel
Studsinspel mellan férsvarare, instick och studs mellan benen, flippa och knorra

* Utspel
Vanligt pass, studspass och pass med fel hand och pass bakom ryggen

ANFALLSTEKNIK, AR 9-10

e Skott fran nio meter

Beharska sedan tidigare: Avstamt skott, hoppskott pa dominant ben, skott i steget,
upphopp pa “fel” ben, underarmsskott, vikskott, kunna placera skottet

Ny tekniker: Matta lagt, skjut hogt, matta hogt, skjut |agt, hoppskott efter ett steg,
jamfotahopp, “Japan”

* Skott fran sex meter

Beharska sedan tidigare: Inhopp fran linjen med armen hogt, upphoppsskott,
fallskott, vikskott, skott efter returtagning och formagan att kunna placera skottet
Ny teknik: Skott med den icke dominanta handen

* Kantskott

Beharska sedan tidigare: Kantskott med armen hogt, start fran struten, start fran
frikastlinjen, hogt och langt inhopp med armen hogt, skott insida/utsida (kunna
placera skottet)

Nya tekniker: Upphopp med icke dominant ben, lobb, flippa och knorra

* Genombrott

Beharska sedan tidigare: Se luckan, stegisattning, kullager, egna finter, omvand
stegisattning

Nya tekniker: Snurrfint, hoppskottsfint

* Individuell teknik, mittsexa
Beharska: Medrorelse och motrorelse, sparr, ned hall och att kunna fanga bollen med
en hand

FORSVARSTEKNIK, AR 9-10
* Behdrska: Grundstallning, stéta-backa, sidledsarbete, sakra, snedstélla, tacka, lasa,
ga runt M6 och ur sparr, vardera

MALVAKTSTEKNIK, AR 9-10

Utveckla tdnka/agera som malvakt

Teknik:

Slappa lucka/uppe nere, tappa vid kantskott
Tvinga skytten till "ditt" alternativ
Sjunka/vdaxa mot mé6

Hoftslajda

Komma ut offensivt och félja med i sida



Na forsta fas fran alla positioner
Dropp passa till forsta fas

Delta i uppspel

Ta yta/bryta uppspel

Bbrja med metodik mot straffskytte
Snabbt igdngsattande av spel

KOLLEKTIV TEKNIK, AR 9-10
* Anfall

Fortsatt arbete med grundldggande anfallsstarter
Overgangsspel:
Kantovergang

Mittévergang
Diagonalbvergang

Utveckla samarbetet mellan:
9M och M6

9M och K6

K6 och M6

Vaxelspel:

Mittvaxel

Dubbel mittvaxel

Polsk vaxel

Diagonalvaxel

Kantvaxel inat

Kantvaxel utat

Linjevaxel

Isar dragspel:

"Jugge-start"

* FOrsvar

Offensivt forsvarsspel

Beharska 3-2-1, 5-1, 6—0 samt prova 4-2
Tryggt samarbete med malvakt

* Kontring

Kontring med 1: a och 2: a fas
Spontankontring

Kollektiv kontring

ALLMAN PERSONLIGHETSUTVECKLING AR 9-10
e Samarbete och lagkansla/klubbkansla
e Geochtaberdom
e Positiv attityd (inte klaga pa domare eller medspelare)
e Vaga misslyckas (vilket ar att lyckas gora det man inte vagade)



e Fortsatt med individuella utvecklingssamtal med spelarna

CUPER AR 9-10

UTBILDNING FOR LEDARE AR 9-10
Se tidigare ar /TS 3 i samrad med styrelsen

TRANARE AR 9-10
Utbildad enligt tidigare ar ungdom/junior trénare



