Lidingé SK Handbolls rod/bla trad

LSK Handbolls rod/bla trad &r en utbildningsplan for hur tréaning och matchning av lagen skall bedrivas.

Utbildningen av spelare pagar kontinuerligt och det bér finnas en langsiktig plan. | denna uthildning ingar
bade spelteknik och ledarskap. Vi vill nedan ge de grundlaggande foérutsattningarna och en plattform for
ledarna att utga fran nar de utbildar sina spelare.

Lidingd SK har sammanstallt traningsmaterial med text och video p& OneDrive

Lidingd SK Handboll har sammanstallt &ldersanpassade traningsmaterial med bade text och rorlig bild
som delas via molntjansten OneDrive. LIDINGO SK Handbolls Tranarmaterial Rodbl&-traden (Iosenord
"Isk”). Over 100 videoklipp framtagna med exempel per alder.

- 6-9ar

— 9-12ar

— 13-16ar

LANK
LANK

LANK

Som ledare i LSK &r det viktigt att
* utveckla vara spelare fysiskt, mentalt och socialt.
* lara spelarna grunderna i handboll inklusive de termer som anvands.
* vaga prova nya vagar och nya idéer.
« delta i de moten och aktiviteter som foreningen kallar till.
» samarbeta med 6vriga ledare i foreningen for spelarnas och lagens basta.
» behandla alla spelare rattvist oavsett bakgrund och kunskapsniva.

« stalla upp for spelarna &ven utanfér handbollen.
« stélla krav pa spelarna sasom ordning och reda.

Skottskolan

Malvaktsskolan LANK

LANK

Forsvarsskolan LANK

I6senord "Isk”

I6senord "Isk”

I6senord "Isk”

Traningen bor fordelas dver foljande moment, individuell teknik, kollektiv tréning och fys /skade-
forebyggande traning. Malet &r att strava mot den traningsméangd som foreslas i tabellen nedan.
Traningsfordelningen kan se olika ut under olika perioder pa aret. Tilkommer gér matchtid samt tid for
teori t ex kostkunskap, féreningsdomarutbildning, andra féreningsaktiviteter.

Alder Traning/seriespel Turneringar/cuper Traning Fordelning tréning
(genomsnitt per | (genomsnitt per vecka)
vecka)
6-8 ar Traning 1 géng i veckan Minibollen (Ak2) 1h Individuell teknik: 45 min
(Handbollsskola host och var Lek: 15 min
och E-ungdom) Bilda-lag Miniplan (Ak2)
Ak1+Ak2 Sammandrag
9-10 &r (D-ungdom) Traning 1-2 ggr/v Jarnvagen cup (Ak4) 15-2h Individuell teknik: 60 min
Ak3+Ak4 Miniplan Ak3 Fys/Lek: 30 min
Storplan+Pahangsribba Ak4
Sammandrag
11-12 &r (C- Traning 2 ggriv Jarnvagen cup 25h Individuell teknik: 90 min
ungdom) Storplan+Pahangsribba Ak5 Liding® cup Kollektivt: 30 min
Aks+Ake EMP Seriespel Ak6 Ostbollen (Ak6) Fys/Lek: 30 min
13-14 &r (B- Traning 3 ggriv Ostbollen (Ak7) 35h Individuell teknik: 150 min
ungdom) ) Ungdoms-SM (Ak8) Kollektivt: 30 min
Ak7+Ak8 Seriespel Jarmnvagen cup Fys: 60 min
Lidingd cup
Utbildningskvéallar
15-16 &r (A- Traning 3-4 génger i veckan Ungdoms-SM 4,5h Individuell teknik: 120 min
ungdom) Seriespel Jarnvagen cup Kollektivt: 60 min
Ak9+GY1 P Liding® cup Fys: 90 min
Stadslagsuttagning
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https://lskhandbollnu196-my.sharepoint.com/:f:/g/personal/admin_lskhandboll_nu/EjY26be8s81Io6wzc9ZcS_EBvA2dAtotvCcKcF4sUvodUQ?e=uFHzDW
https://lskhandbollnu196-my.sharepoint.com/:f:/g/personal/admin_lskhandboll_nu/EnZgzQEnTaxHjKh-uuTGe9YBjz4WEVWcuvBQZbqVpD-ung?e=6wPPG4
https://lskhandbollnu196-my.sharepoint.com/:f:/g/personal/admin_lskhandboll_nu/EiUFeIegJvRPme9SjHGjgAMBCbjRpiw06rAHsN9fO5CeLA?e=LfVcAn
https://lskhandbollnu196-my.sharepoint.com/:f:/g/personal/admin_lskhandboll_nu/EnSZdXiqgfVIsJLaMvvF3XoByYlDZUogQLJYuBOOMM-maA?e=HH7tEG
https://lskhandbollnu196-my.sharepoint.com/:f:/g/personal/admin_lskhandboll_nu/EuspsdSp6YFLipPnQaAfOOgBRlLZRkpQu1LsQMXGXo5M6A?e=XFo4B9
https://lskhandbollnu196-my.sharepoint.com/:f:/g/personal/admin_lskhandboll_nu/EpPrh1Fp1FlFiUOgctdeDVEBtEMcAf-hib6aHIU1ayC_SQ?e=7rECTK

Alder Traning/seriespel Turneringar/cuper Traning Foérdelning tréning
(genomsnitt per | (genomsnitt per vecka)
vecka)
17-18 & (Junior) | Tréaning 3-4 ganger i veckan Junior-SM 45-6 h Individuell teknik: 120 min
Seriespel ) Cuper enligt Kollektivt: 60-120. min
overenskommelse Fys: 90-120 min
19- (Senior) Traning 3-4 génger i veckan Cuper enligt 6- h Individuell teknik: 120 min
Seriespel overenskommelse Kollektivt: 120-.min
Fys: 120- min
Nedanstaende moment bor alla spelare beharska vid respektive alder.
Moment D-ungdom C-ungdom B-ungdom A-ungdom
10 &r 11-12 ar 13-14 ar 15-16 ar
Bollhantering
Kunna studsa bollen med vanster och héger hand
Kunna dribbla bollen framat - bakat med héger och vénster hand
Hoppa pa vanster ben och studsa med hoger hand — byt hand X X
och ben - osv.
Passningar
Tre steg pass X X
Armen hogt X X X X
Loppass X X X X
Studspass X X X X
Pass med den icke dominanta handen ("fel” hand) (prova pd) X X X
Hoppass X X X
Stoétpass X X
Véaxlingspass X X
Passningsfint X X
Inspel
Studs mellan forsvararna X X
Instick X
Studs mellan benen X
Flip X
Knorr X
Utspel
Vanlig pass X X
Studspass X
Pass med den icke dominanta handen (“fel” hand) X
Bakom ryggen X

LSK Handbolls rod/bla trad uppdaterad 2023-03-02




Anfall

Moment

D-ungdom
10 &r

C-ungdom
11-12 &r

B-ungdom
13-14 &r

A-ungdom
15-16 &r

Skott 9M

Avstamt skott

X

X

Hoppskott

(prova pa)

X

Skott i steget

(prova pd)

X

Underarmsskott

(prova pd)

Vikskott

(prova pd)

Upphopp pa det icke dominanta benet ("fel” ben)

(prova pa)

Kunna placera skottet (avslutsmetodik)

X | X[ X | X |[X|X|X

Matta 1&gt skjut hogt

Méatta hogt skjut lagt

Hoppskott jamfota

Luftskott ("Japan”)

XX [ X[ X| X[ X]|X|X[X|X]|X

Skott 6M

Inhopp frén linjen med armen hogt

X

Upphoppsskott

(prova pd)

Fallskott

(prova pd)

Vikskott

(prova pd)

Jamfota upphoppsskott framat

(prova pd)

X | X[ X | XX

Jamfota upphoppsskott bakéat

Skott med den icke dominanta handen

Luftskott (Japan)

Skott efter returtagning

Kunna placera skottet (avslutsmetodik)

XX | X[ X| X[ X]|X]| X[ X]|X

Skott K6

Kantskott med armen hogt

X

Hogt och langt inhopp med armen hogt

(prova pd)

Start fran struten

(prova pa)

Start fran frikastlinjen

(prova pd)

Skott insida / utsida (avslutsmetodik)

X[ X| X| X[ X

Upphopp med icke dominant ben

Lobb, flip och knorr

Luftskott ("Japan”)

X | X[ X]| X| X[ X]X]|X

Genombrott

Se luckan

X

Dubbelfint

X

Kullagerfint

(prova pd)

Skottfint

(prova pd)

Stegisattningar

(prova pa)

Egna finter

(prova pd)

XX [X]|X|X[X

Snurrfint

Kombinerade finter

XX [X[X|X|X[X]|X

Hoppskottsfint

Kullagerfint

XXX | X|X[|X[X|[X]|X]|X
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Individuell teknik M6

Medrorelse (prova pa) X X
Motrorelse (prova pa) X X
Hogsparr (prova pd) X X
Lagsparr (prova pa) X X
Nedhall (prova pa) X
Kunna fanga bollen med en hand (prova pa) X
Forsvar
Moment D-unggom C-ungdgm B-ungdgm A-ungdcgm
10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15-16 ar
Grundstalining X X X X
Stéta — backa — sidledsarbete X X X X
Sakra (prova pd) X X X
Snedstalla (prova pd) X X X
Tacka (prova pd) X X
Lasa upp (prova pd) X X
Ga runt M6 och ur sparr (prova pd) X X
Vérdera (prova pd) X X

Malsattning och dvningar ungdomslag

| rod-bla traden beskrivs malsattning och forslag pa évningar for de olika aldersgrupperna.

Handbollsskola och E-ungdom

Fokusera pa:

- Delain bollskolan i sma grupper, se till att alla barn blir sedda.

- Handbollsskola fér pojkar och flickor tilsammans men med delade traningar (efter varandra).
- Haroligt med hela gruppen, strava hela tiden efter att locka s& manga som mdjligt till handbollen.

- Med boll Springa, Studsa, Passa, Fanga, Hoppa, Skjuta.

- Handbollstermer som namn pa positioner, linjer, matchkast m.m.

Exempel pa bra 6vningar for de yngsta:

- Koordinations- och teknikévningar, rulla, studsa, kasta boll pa olika satt samtidigt som man ror sig

med bollen.

- Skott- och passningsévningar for att tidigt lara sig grunderna i hur man kastar och tar emot en
boll. Olika typer av bollar och olika typer av utférande.

- Olika lekar och tavlingar med boll, kull, stafetter, teknikbanor med hinder etc.

D-ungdom 9-10 ar

Fokus pa:

- Prioritera GRUNDFARDIGHETERNA, KOORDINATION och KOMBINATIONSTEKNIK.

- Skapa rutiner kring traning och matcher som ger trygghet och gér att alla barn blir sedda.
- Hoppa, Springa, Kasta, Fanga, Sl&, Rulla, Skjuta, Falla, Studsa, Passa.

- Ha hog aktivitetsgrad, inga koer.

- Nivdanpassa sd att alla utvecklas.

- Boérja med s k Kndkontrollévningar.

- Handbollstermer som namn p& positioner, linjer, matchkast m.m.
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Exempel pa bra 6vningar:
- Skottovningar med olika typer av bollar. Skjut mycket mot mal eller vagg.
- Balansovningar. Olika typer av balansgang, t.ex. studsa med boll pa bank, félja John.
- Oga - hand - fotmotorik, kasta — finga — skjuta — dribbla med hander och fotter.
- Passa - fanga — skjuta — dribbla med hander och fotter under rorelse pa varierande satt.
- Koordinationsdvningar. Gor olika rorelser i en vald foljd, t ex hoppa jamfota i fyra riktningar — ner
pa mage — upp — tack skott — vand — skidakare — osv.
- Kombinationsmotorik: hinderbana, stafetter, lekar och mjukhandboll m.m.
- Tamed bollen i allt!

Forsvar och anfall: Fritt men med fokus pa 3-3 forsvar (beskriven i avsnitt ovan).

C-ungdom 11-12 ar
Fokusera pa:
- Prioritera FARDIGHETSINLARNING och INDIVIDUELL TEKNIK.
- Hatalamod med spelare som koordinationsmassigt inte hanger med.
- Knéakontrolldvningar
- Gemensamt intdg och uttag fran plan, oavsett aktivitet.
- Trana pa benamningar pa olika anfalls- och forsvarsuppstélliningar.
- Planera minst 4-6 veckor i forvag med fokus pa vad ni vill uppna och 6nskat utfall.

Exempel pa bra uppvarmningsovningar:
- Oga - kropps — kombinationsmotorik: stafetter, reaktionslekar, hinderbanor, kull.
- Oga - hand — fot — kombinationsmotorik: doppboll, coolhandboll - anvand en "liggande” matta
som mal ("touch down"), plinthandboll - mal gérs genom att passa en stationar spelare uppe pa
plinten.

COOLHANDBOLL

Utrustning: Fyra lika stora gymnastikmattor, en boll (kan spelas med fler), tva lag med 3-5 st.

Utforande: Det géller for lagen att lagga ned bollen pa ndgon av motstandarens “malmattor”.

Det &r inte tillatet att betrada mattorna annat an vid malforsok! Vid forsvar maste man réra sig runt
mattorna, inte springa eller hoppa 6ver dem, vid anfall galler samma sak. Malforsok kan goras fran alla
hall. Stegen begransas till 2-33, undvik kroppskontakt, tillat en studs. Nar “jag” far passning i ndrheten av
mattan géller det alltsa att med tillatet antal steg na fram till mattan och lagga ned bollen.

PLINTBOLL

Vad behovs? Fyra plintar, hur htga bestams av alder och kunnande, antalet spelare 5-/lag inkl.
plintvakterna. En "snéll” och greppvénlig boll som har bra studs, band eller véstar.

Hur gar det till? Det géller att med en studspassning fa upp bollen till egen "plintvakt”. Detta sker genom
samspel. Regelrekommendationer: dribbling och kroppskontakt forbjudet, max 2-3 steg, den som lyckas
med passningen till plintvakten byter snabbt med denne. Vid "malpass” skall bollen genast ldggas ned pa
plinten sa att motstandarna kan sétta bollen i spel. Tank pa att det blir motstandarnas plintvakter man
forsvarar. Forsok fa spelarna att utnyttja bada plintarna, vanda spelet. Det bor vara tillatet att gora mal fran
alla hall.

| detta spel fungerar doppbollsregler utmarkt (d.v.s. innan man spelar maste bollen nudda/doppas i
golvet.), det ger spelarna lite mer tid.

Foérsvar och anfall:
- Trana pa utgangspositioner i 6-0, 5-1 och 3—-2-1.
- Ova pa samarbete 2—2, 3—-3, 2-3.
- Trana pa "man-man” situationer.
- Situationsanpassat forsvarsspel.

- Borja trana pA GRUNDLAGGANDE ANFALLSSTARTER.

- Stegisattningar, finter bada sidor om motstandare/genombrott.
- Utgangspositioner.
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- Rdrelse utan boll, komma med fart
- Hardare passningar, passa inte pa spelaren — passa i tomrummet — dit spelaren skall forflytta sig
- Undvik 6vningar som innehaller 3-4 passningar da grunder i skott och genombrott ska tréanas.

Malvakter:

Pa denna niva brukar det vara nagra spelare som vill agera malvakter. Som C-ungdom sa &r det bra att
dven spela ute pa plan for att trana passningsspel och spelforstaelse. Genom att alltid ha tva malvakter
ombytta och lata dessa byta I6pande under matchen sakrar man bada spelarnas utveckling och intresse. |
de yngre aldrarna ska positionerna inklusive malvakt rullas runt bland spelarna. Las mer om
malvaktsrollen i bilaga till VP.

B- och A-ungdom
Fokusera pa:
- Fortsétta prioritera DEN INDIVIDUELLA TEKNIKEN.
- Hitta och vélja ut "ratt” malvaktstyper for att bilda ett starkt malvaktspar.
- Se vilka spelare som passar i dvriga positioner.
- For A-ungdom AUTOMATISERING av olika fardigheter.
- Anvand klister/vax under traning for att f& mer kraft i passningar.
- Knakontrolldvningar och annan fystraning individuellt anpassat.
- Enhetlig kladsel bade pa match och traning.
- Gemensamt intdg och uttag fran plan, oavsett aktivitet.
- Folja upp individuell utveckling med tester och spelarsamtal.
- Stotta spelarna att utvecklas till Féreningsdomare/Fdéreningsledare.
- Planera minst 4-6 veckor i forvag med fokus pa vad ni vill uppna och énskat utfall.
- Utveckla det kollektiva spelet med koppling till A-seniorlagens spelsétt.

Exempel p& uppvarmningsovningar:

- Doppboll, coolhandboll - anvand en "liggande” matta som mal ("touch down"), plinthandboll - mal
gors genom att passa en stationar spelare uppe pa plinten, nickboll - handbollsregler och méal gors
genom nick innanfér 6M linjen, minifotboll med tennisboll och sma innebandymal, kull, stafetter,
mm.

Foérsvar och anfall:
- Fortsatta trana pa utgangspositioner i 6-0, 5-1 och 3—-2-1.
- Fortséatta 6va pa samarbeten 2—-2, 3-3, 2-3.
- Trana pa "man-man” situationer.
- Samarbetet med malvakt.
- Situationsanpassat forsvarsspel.

- Fortsétta att arbeta med GRUNDLAGGANDE ANFALLSSTARTER.

- Tempovaxlingar, stora rorelser.

- Héardare passningar, passa inte pa spelaren — passa i tomrummet — dit spelaren skall forflytta sig.

- Overgangsspel: Kantévergang, Mittdvergang, Diagonalévergang.

- Fortsatt utveckla samarbetet mellan: 9M och M6 (t ex studsinspel), 9M och K6, K6 och M6 (t ex
studsutspel). Dra ut motstdndarnas forsvar.

- Y6 ska inte std med ryggen mot mal — de behdver utmana sina forsvarsspelare och ha viljan att
ga mot mal.

- Véxelspel: Mittvéxel, Dubbel mittvaxel, Dansk véaxel, Tjeckvaxel, Polsk vaxel, Diagonalvéaxel,
Kantvaxel inat, Kantvaxel utat, Linjevaxel.”Jugge-start”

- Kontring med 1:a fas och 2:a fas

- Spontankontring

- Kollektivkontring
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Forsvarsdovningar — Hasses tips

Forslag pa forsvarsévningar som utvecklar fotarbete och offensivt férsvar:

1.

Tre spelare. Spelare ett hindrar spelare tva fran att kulla spelare tre. Spelare ett jobbar med
armarna pa ryggen. Begransad yta. Handbollsrérelser.

Tva spelare. Spelare ett foljer spelare tvas rorelsemonster som en spegelbild. Framét-bakat-
sidled. Behall samma avstand.

Larven. 3-5 spelare pa rad. Ta tag om varandras hofter. En spelare forsoker att nudda sista
spelaren i raden. Spelaren langst fram i raden hindrar och 6vriga foljer hans rérelser. Slapp inte
taget.

Boxning. Tva spelare. Forsok att nudda kompisens rygg. Forsvarsstallning. Las kompisens
rorelser. Begransad yta.

Forsvarsfyrkant. Tva spelare. En spelare forsoker ta sig in i fyrkanten (ca 2x2 m). Spelare tva
hindrar. Se till att anfallsspelaren anvénder handbollsrorelser.

Skydda svans. Tva spelare. Bada har band instoppade bak i byxan. Forsok ta kompisens band
och skydda ditt eget.

Stjala boll. Tva spelare. Anfallsspelaren har boll och studsar och tacker boll. Forsvaren forsoker
stjala bollen i studsen. Begransad yta.

Tva spelare. Folj kompisens rorelse i sidled (2-3 steg). Nar kompisen ror sig framat stoppa farten
med en hand i brostet och en hand pa kompisens skottarm.

Inte nudda linjer. Lop i maximal hastighet fran mal till mittlinjen. Efter mittlinjen far man inte nudda
linjer. Forsok halla farten uppe.

10. Man-man inne i malgarden. Fa spelarna att markera ut sina motstandare samtidigt ha koll pa

bollen.
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