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Verksamhetsidé

"MHEF utvecklar ungdomar som individer och handbollsspelare i en
kreativ och positiv miljo."

MHF:s verksamhetsidé ar en ledstjarna for alla som ar verksamma inom
foreningen.
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Fragor/omraden vi jobbar med

= Alkohol, Narkotika, Droger, Tobak (ANDT) policy
g Mélndals stad

= Antimobbing, diskriminering
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= Forebyggande arbete mot sexuella trakasserier
och sexuella 6vergrepp @
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MHF och individen

Q Alla ska kanna till och ta
Drog ansvar for regler, policys
@i och malsattningar.

Sportslig Respektfull
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MHF vardegrund ;‘

Det ar allas uppgift inom MHF att motverka trakasserier eller mobbning.

Klubben ser sarskilt allvarligt pa trakasserier kring etnisk tillhorighet
eller sexuell laggning.

Alkohol, doping, tobak och andra droger ar inte tillatet inom klubbens
idrottsliga verksamhet.
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ANDT-policy

Overgripande riktlinjer

= Vi stravar efter att inte prata positivt om alkohol och tobak i samband
med foreningens verksambhet.

= Vi pratar inte positivt om doping.

= Varaledare tranare och fortroendevalda ar i sitt forhallningssatt till
ANDT ett foredome for barn och ungdomar.

= Vifoljer de regler och lagar som finns i svensk lagstiftning gallande
alkohol, narkotika, doping och tobak.
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Alkohol

= Vidricker inte alkohol nar vi bar foreningens klader/utrustning.

= Vidricker inte alkohol pa foreningens fester da minderariga dr med.
= Vierbjuder alltid alkoholfria alternativ pa vara fester.
= Viuppmanar inte till att fira segrar eller dranka forluster med hjalp av alkohol.

= Vara idrottsutovare undviker alkohol under dagen fore och under tavling, traningslager
eller match.

= Vara ledare och trdnare dricker inte alkohol i samband med traningslager, tavlingar,
matcher eller annan verksamhet dar man ansvarar for féreningens barn och ungdomar.

= Vi undviker alkoholférsaljning vid vara allmanna arrangemang.

= Viar restriktiva vid val av sponsorer som kan uppmuntra, eller pa annat satt leda till 6kad
alkoholkonsumtion.

= Vi har nolltolerans mot alkoholkonsumtion i samband med skjutsning till matcher, traningar
och tavlingar. Tank pa att det du druckit kvallen innan kan paverka din korférmaga.
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Narkotika och Doping

= Narkotika- och dopingklassade substanser far aldrig forekomma pa
nagot satt i var verksamhet utan lakarintyg.

= Om man har preparat utskrivna av lakare som innehaller narkotika-
eller dopingklassade substanser soks dispens om nodvandigt.

= |drottsutoévare, tranare och ledare ska halla sig informerade om vilka
regler som galler for doping.

= Vara idrottsutovare, ledare och tranare foljer Riksidrottsforbundets
avradan fran bruk av kosttillskott, annat dn pa rent medicinska
grunder.

Aktuell dopinglista finns pa narmsta apotek eller www.rf.se
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Tobak @@

= Vi uppmuntrar vara medlemmar att varna om nikotinfria miljoer och
kultur utan tobak.

= Vara myndiga ledare, tranare och idrottsutévare stravar efter att
avsta fran tobak under traning, tavling eller match och hanterar sitt
tobaksbruk med omdoéme infér andra.

= Var omyndiga idrottsutovare, tranare och ledare anvander inte tobak
under traning, tavling eller match.
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Ledarpolicy

Alla ledare ar med och bidrar till, och har ett ansvar for, att
gruppen/laget och klubben kan verka i en kreativ och positiv miljo

... pa sa satt bidrar ledarna till klubben, laget och individens utveckling.

Alla ledare ska kanna till MHFs vardegrund och veta vart de ska vanda sig
om de ser eller misstanker att vardegrunden inte efterlevs.
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Hur ska en ledare vara?

Forebild

= Anvand vardat sprak.

= Upptrad alltid sportsligt pa traning och matcher mot domare, funktionarer, ledare och
andra.

= Ledare halsar alltid pa klubbmedlemmar (spelare, foraldrar, styrelse, 6vriga ledare).

Stod
= Ge stod och uppmuntran nar det behovs.

= Leder laget pa ett positivt satt.

Respekt
= Respektera andras prestationer utifran deras forutsattningar.

= Respektera klubbens, funktionarers och domares beslut.
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Ledare — internt samspel

Samarbeta med andra lag och ledare. For att MHF ska lyckas med att
“utveckla ungdomar som individer och handbollsspelare” kravs att ledarna
samspelar.

Oppen attityd till att ta emot och |dmna information.

Respektera klubbens regler.

Delta i obligatoriska traffar och utbildningar.

Ta del och dela med sig utav den information klubben skickar ut.
Svara pa klubbens mail (nar svar ar efterfragat).

Skicka in narvarorapporter och andra dokument som efterfragasi tid.
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Ledare — gruppen och individen

Manniskosyn och varderingar. Varje individ har en storre formaga an
den nyttjar, att varje individ gor sa gott den kan efter basta férmaga.

Nivaanpassning — ta tillvara pa individens egna och gruppens
utveckling.

Ge positiv och konstruktiv feedback - vanligtvis direkt till individen
(framforallt konstruktiv feedback),

Ha en tillatande attityd: For att vdaxa och utvecklas maste det vara
tillatet att gora "fel”.
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Ledare i MHF —vardegrunden

Tolererar aldrig trakasserier eller mobbning.

L

Arbetar aktivt for att stavja trakasserier kring etnisk tillhorighet
eller sexuell laggning.

Ar alltid alkohol, doping, tobak och i dvrigt drogfri inom klubbens
idrottsliga verksamhet.

Om en ledare ser eller misstanker att vardegrunden inte efterlevs
ska detta rapporteras till vem som helst i styrelsen.
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Foraldrapolicy

Varje fordlder/narstaende ar med och bidrar till, och har ett ansvar for,
att gruppen/laget kan verka i en kreativ och positiv miljo

... pa sa satt bidrar foraldern/narstaende till sin egen son/dotter och
andras ungdomars utveckling.

Alla foraldrar ska kanna till MHFs vardegrund och veta vart de ska vanda
sig om de ser eller misstanker att vardegrunden inte efterlevs.
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Hur ska foraldrar/narstaende vara?

Forebild

= Anvand vardat sprak.
= Upptrad alltid sportsligt pa traning och matcher mot domare, funktionarer, ledare och andra.

= Halsar alltid pa klubbmedlemmar (spelare, foraldrar, styrelse, ledare).

Stod
=  Ge stdd och uppmuntran nar det behovs.

" Heja pa ett positivt satt.

Respekt
= Respektera andras prestationer utifran deras forutsattningar.

= Respektera ledare och domares beslut.
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Vad ska/kan man som foralder hjalpa till med?

Ta ansvar for och vara med pa de arrangemang/aktiviteter som laget
blivit tilldelat.

Hall dig uppdaterad — |as e-post, kolla pa hemsidan.

Erbjuda ledare ditt stod kring administration eller andra kringsysslor.
Hjalp spelarna att komma till traningar och matcher.

Se till att spelarna mar bra infor traningar och matcher — mat, somn etc.

Hjdlp spelaren att trana upp férmaga att planera/organisera —
skolarbete, packning.
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Spelarpolicy

Varje spelare ar med och bidrar till, och har ett ansvar for, att
gruppen/laget kan verka i en kreativ och positiv miljo

... pa sa satt bidrar spelaren till sin egen och andras utveckling.

Alla spelare ska kanna till MHFs vardegrund och veta vart de ska vanda
sig om de ser eller misstanker att vardegrunden inte efterlevs.
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Spelare i MHF

Halsar alltid pa klubbmedlemmar (spelare, foraldrar, styrelse, ledare).

Upptrader pa ett sportsligt sdtt gentemot alla — bade medspelare och
motstandare, ledare, domare och publik.

Efterstravar rent spel och fuskar aldrig sig till fordelar.

Anvander ett vardad sprak — inga svordomar eller andra oférskamdheter.
Bar MHF:s spelarklader enligt de riktlinjer som finns.

Har forstaelse for att andra spelare, ledare och domare kan gora misstag.

Kommenterar aldrig motstandarlagets spelare, ledare eller domare. Det
ar ledaren som for lagets talan.
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Spelare —traning och match

Narvaro - viktigt att vara narvarande vid traning, det kraver planering.
Meddela ledare i god tid vid forhinder.

Passa tider.

Lyssna.

Vara uppmarksam.

Halla i bollen nar nagon pratar.

Var radd om material och andras saker.
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En enkel regel ar att respektera sina lagkamrater och behandla dem, som
man sjalv vill bli behandlad.

Det ar allas uppgift inom MHF att motverka trakasserier eller mobbning.

Klubben ser sarskilt allvarligt pa trakasserier kring etnisk tillhorighet eller
sexuell laggning.

Om en spelare ser eller misstanker att vardegrunden inte efterlevs ska detta
rapporteras till en ledare eller vem som helst i styrelsen.
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Lagmoral

Alltid gora sitt basta.

Uppmuntra oavsett hur det gar, eller hur resultatet ar just for tillfallet.
Respektera att vi ar olika.

Det ar tillatet att gbra "fel”.

Feedback ska vara positiv och konstruktiv
...och det ar ledaren (inte spelare) som vanligtvis ger feedback.
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Handlingsplan

Om inte var vardegrund och ANDT-policyn féljs inom MHF ska vi:

= Prata med berord person.

= Meddela ansvarig (ledare/styrelsen) i foreningen om handelsen.

= Ansvarig erbjuder hjalp och stottning utifran foreningens handlingsplan.

= Om néFon av vara minderariga medlemmar anvander
alkohol/narkotika/doping eller vid upprepade tillfdllen anvander tobak
kontaktar vi vardnadshavare.

= Vid upptackt av doping eller narkotikaanvandning kontaktar vi polis efter
insamlande av fakta.

Om MHFs policy inte foljs inom annan férening ska vi:

= Informera berord forenings kontaktperson.
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Handlingsplan —vem ska man kontakta?

Spelare, foraldrar och ovriga

Kontakta ledaren for aktuell grupp. Om det ar ledaren det
berdr sa kontakta vem som helst i styrelsen.

Ledare

Kontaktar vem som helst i styrelsen.

Kontaktuppgifter finns pa hemsidan: www.molndalshf.se
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Den roda traden, Bollskolan (4-7 ar)

Under lekfulla former sysslar handbollsskolan med barnhandboll dar det inte
bedrivs ndgon tavlingsverksamhet. Malet ar att barnen ska fa intresse for MHF
och sedermera handboll. Pojkar och flickor leker och tranar med sina
foraldrar/ledare. Aktiviteter ska bygga pa lek- och bollévningar,
koordinationsbanor och spel pa smaplaner med reducerade regler.

Fokus ligger pa att utveckla de motoriska fardigheterna, de koordinativa
egenskaperna och att fungera i grupp.

Bollskolan har verksamhet en gang i veckan.
Ledord:

B — Bollkontaksgrad
R - Rolighetsgrad
A - Aktivitetsgrad
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Den roda traden, U8 (8 ar)

Viktigt att tanka pa nar man arbetar pa den har nivan, ar att gléomma
resultaten och se till den individuella handbollsutvecklingen.

Vi haller pg med barnhandboll dér huvudinriktningen fortfarande dr lek
med boll och motorisk tréining. Koordinationsbanor och stafetter dr viktiga
inslag i tréiningen. Vi trénar grundteknik — kasta, fanga och hoppa. Matcher
spelas i sammandragsform i enligt nya Handbollsforbundets Viist riktlinjer.

Det innebar att U8 spelar tva sa kallade Handbollsfestivaler under hosten och
2 sammandrag minihandboll under varen.

Vi spelar offensivt forsvar — fritt spel och man-man vid minihandboll.
Anfallsmassigt ar det fritt spel vid minihandboll. Alla spelar ungefar lika
mycket.

Ev. Cuper i spelas foretradesvis i Goteborgsregionen

Traningsmangd: 2 traningspass/vecka
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Den roda traden, U9-U11

Barnhandbollens sista tre ar omfattar motorisk tréining i
bl.a. koordinationsbanor, gymnastisk tréning, balans,
skadeforebyggande, grundteknik

Kasta i fart, fanga i fart, skott, hoppskott, genombrott,
stoppa motstandare, hjdlpa sin kompis och lite
malvaktstréning.

VERSION 4.0 2021



/\/\/\/\J mh
@
Den roda traden, U9-U11

U9

Spelar 4 sammandrag minihandboll under hosten

Spelar 4 sammandrag minihandboll under varen. Till varens spel sa kan
man valja att spela storplan i ett rakt seriespel eller samandragsserie. Har
spelar man 6 mot 6, 5 utespelare och en malvakt for att 6ka
bollkontaktsgraden per spelare.

uio

Spelform ar storplan i ett rakt seriespel eller sammandragsserie. Har
spelar man 6 mot 6, 5 utespelare och en malvakt for att oka
bollkontaktsgraden per spelare.

Inga resultat eller tabeller visas/sparas.
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Den roda traden, U9-U11

Uii

Spelform ar storplan i ett rakt seriespel eller sammandragsserie. Har
spelar man 7 mot 7, 6 utespelare och en malvakt.

Anfallsmassigt spelar vi 4-2 spel, 3-3 spel och forsvarsmassigt spelar vi 3-3
och 3-2-1 spel. Alla spelar pa alla positioner och ungefar lika mycket.

Inga resultat eller tabeller visas/sparas.

Cuper spelas foretradesvis i Goteborgsregionen men man kan absolut aka
pa en cup med 6vernattning om man anser att det fungerar. Ska ske i
diskussion med tranare/ledare och fordldrarepresentanter.

OBS! U11 lag far inte anmdila sig till U12 seriespel.

Traningsmangd: 2 traningspass/vecka
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Den roda traden, U12-U14

Tréningen inriktar sig mot individuell teknik, kampévningar,
grundstyrka, skadefoérebyggande, joggning, fallteknik, grundteknik for
malvakterna och spelférstaelse.

Anfallsspelet bestar av mycket 6vningar for samarbete 2-2 och tréining i
att gora val och fatta beslut i spelet. Forsvarsmédissigt inriktar vi oss pa 3-
2-1 och 6-0 spel. Spelarna inriktas foretréidesvis mot tva positioner i
anfall och tva positioner i forsvar.

Alla spelar ungefdr lika mycket och enligt principerna for
nivaanpassning foérutsatt att man har trénat.
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Den roda traden, U12-U14

Uiz

Spelform ar storplan i ett rakt seriespel eller sammandragsserie. Har
spelar man 7 mot 7, 6 utespelare och en malvakt. Har kan man anmala sig
i olika nivaer. (1,2 och 3)

Det ar for att anpassa sitt motstand och spela jamna matcher.

Anfallsmassigt spelar vi 4-2 spel, 3-3 spel och forsvarsmassigt spelar vi 3-
2-1 _T,(pel och 6-0 spel. Alla spelar pa alla positioner och ungefar lika
mycket.

Resultat och tabeller visas/sparas pa forbundets sida.

Cuper spelas foretradesvis i Sverige men givetvis dven i vara skandinaviska
grannlander om det ar mojligt.

Traningsmangd: 2-3 traningspass/vecka.
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Den roda traden, U12-U14

Ui3

Spelform ar storplan i ett rakt seriespel eller sammandragsserie. Har
spelar man 7 mot 7, 6 utespelare och en malvakt. Har kan man anmala sig
i olika nivaer.

(1,2 och 3) Det ar for att anpassa sitt motstand och spela jamna matcher.

Anfallsmassigt spelar vi 4-2 spel, 3-3 spel och forsvarsmassigt spelar vi 3-
2-1 spel och 6-0 spel. Alla spelar pa alla positioner och ungefar lika
mycket.

Cuper spelas foretradesvis i Sverige men givetvis dven i vara skandinaviska
grannlander om det ar mojligt.

Traningsmangd: 2-3 traningspass/vecka.
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Den roda traden, U12-U14

ul4g

Spelform ar storplan i ett rakt seriespel eller samandragsserie. Har spelar
man 7 mot 7, 6 utespelare och en malvakt. Har kan man anmala sig i olika
nivaer. (1,2 och 3)

Det ar for att anpassa sitt motstand och spela jamna matcher.

Anfallsmassigt spelar vi 4-2 spel, 3-3 spel och férsvarsmassigt spelar vi 3-
2-1 spel och 6-0 spel. Alla spelar pa alla positioner och ungefar lika
mycket.

Cuper spelas foretradesvis i Sverige men givetvis dven i vara skandinaviska
grannlander och i Europa om det ar mojligt.

Traningsmangd: 2-3 traningspass/vecka.
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Den roda traden, U15-U16

U15-16

Traningen intensifieras och omfattar annu mer individuell teknik,
kampovningar, grundstyrka, uppby}g%nadsstyrka, distanslopning,
icntervalllfj ning, spanst, snabbhet, fallteknik, spelforstaelse och grundspel
or malvakt.

Anfallsspelet fortsatter att utveckla den individuella tekniken i situationer
av samarbete 2-2 och 3-3. Vi tranar pa att valja och fatta beslut i spelet.
Forsvarsmassigt fortsatter vi med 3-2-1 och 6-0 spel. Taktisk skolning och
Irpental traning genomfors. Kan aven spela 5-1 och variera med hog och
ag spets.

Alla spelar ungefar lika mycket och enligt principerna for nivaanpassning
forutsatt att man har tranat. USM undantaget

Cuper spelas inom Sverige & Europa.
Traningsmangd: 3-4 traningspass/vecka.
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Den roda traden, U17-U19

U17-19

Traningen intensifieras och omfattar annu mer individuell teknik, kampdvningar,
grundstyrka, uppb¥g nadsstyrka, handbollsuthallighet distanslc’jpnin%, intervall-l6pning,
spanst, snabbhet, tallteknik, spelforstaelse och grund/utvecklingsspe

for malvakt.

Anfallsspelet fortsatter att utveckla den individuella tekniken i situationer av samarbete
2-2, 3-3 och 4-4. Vi tranar pa att valja och fatta beslut i spelet.

Forsvarsmassigt fortsatter vi med 3-2-1 och 6-0 spel. Taktisk skolning och mental traning
genomfdrs. Kan dven spela 5-1 och variera med hog och 1ag spets.

Taktisk skolning och mental traning genomfors.

Alla spelar ungefar lika mycket och enligt principerna for nivaanpassning forutsatt att
man har tranat. USM undantaget.

Cuper spelas inom Sverige & Europa.

Traningsmangd: 3-4 traningspass/vecka.
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Ledarkompetens ungdom

HUVUDANSVARIG LEDARE

Handbollskunskaper

egen erfarenhet som spelare/ledare.
Nivaanpassad utbildning

Bollskolan: (Basutbildning)

U8: TU 1 (Basutbildning)

U9-U14: TU 2-3 (TS 1)

U15 och uppat: TU 4-5 (TS 2)
ADMINISTRATOR

Foralder eller nagon av ledarna.
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Rekrytering - alla ledare i MHF

Samtal med en eller flera klubbrepresentanter

Agenda:

Information om MHF — vardegrund, policys, regler, organisation, info om ev
registerutdrag.

Bakgrund och erfarenhet — handboll/annan idrott? Vad mer? Referenser?
Utbildning — formell, handboll/idrottsutbildning?

Synsatt pa ledarskap, vardegrund — vad ar en ledare? vad ar viktigast nar man
tranar barn? m.m.
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Ledare A-Pojkar/Flickor

Har stravar vi efter ett ledarteam om minst 3 personer enligt foljande.
Malsattningen ar att styrelsen/sportchef tillsdtter en ledare som inte ar foralder. Sker i samsprak
med befintlig tranare som f6ljt laget fran D-ungdom.

1 HUVUDANSVARIG LEDARE/TRANARE

Handbollskunskaper

Egen erfarenhet som spelare/ledare samt minst TS 2 utbildning. (TU4 & TU5)
1-2 ASSISTERANDE TRANARE VARAV 1 MED FOKUS PA MALVAKTSTRANING
Egen erfarenhet som spelare/ledare samt minst Bas/Tul

1 DEDIKERAD FYSTRANARE OM MOJLIGT

TU ar de nya utbildningsbeteckningarna. (TU1 = Bas), (TU2-3 =TS 1), (TU4-5 =TS 2), (TU6 =TS 3)
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Arlig genomgang for ALLA medlemmar

Introduktion och arlig genomgang av klubbens vardegrund och réda traden
for alla medlemmar — nya och gamla.

ANSVARSFORDELNING
Styrelsen — ledare, styrelsemedlemmar.

Ledare — foraldrar, spelare.
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Den roda traden, U9-U11

Vad trdnaren bor tianka pa

Att det gar ut pa att leka handboll.

Ta tillvara minihandbollens alla fordelar.

Att visa pa ett lattforstaeligt satt.

Ingen dotid pa traningen, action och mycket rérelse.
Mycket spel man mot man.

Manga ovningar ska ske med boll.

Klubbens malsattning
Att ha minst tva tranare for att kunna tréna pa olika nivaer pa traningen.

Ha roligt.

Klubben rekommenderar

2 traningar i veckan.
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Den roda traden, D-ungdom ar 2 (10 ar)

Fortsatta med det som paborjades pa D1, men med mera tempo och
lite mer avancerat.

Spel pa hel plan med sankt ribba, “vanlig” boll.
Vad man bor kunna
De enklaste reglerna.

Att vara tyst och halla i bollen nar ledaren/lagkamrater pratar.

Passningar — stillastaende och i rorelse.
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Den roda traden, D-ungdom

Vad man bor trana pa

Borja med stegisattning, och veta varfor man ska kunna denna
rorelse.

Allsidig traning, mycket koordination och kroppskontroll.

Arbete med individuell teknik, bade med och utan boll (visa rorelser
for styrketraning med egen kropp).

Prova 2-4 anfall.

Borja med stegisattning, och veta varfor man ska kunna denna
rorelse.
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Den roda traden, D-ungdom

Vad trdnaren bor tanka pa

Att stalla lite hogre krav.

Att alla far spela pa olika platser/positioner.
Att vidareutveckla alla tidigare kunskaper.

Kost.

Klubbens malsattning
Att ha sa manga lag som majligt med i seriespel.
Att ha minst tre tranare for att kunna tréna pa olika nivaer pa tréningen.

Ha roligt.

Klubben rekommenderar
Tva innetraningar i veckan.

En eller tva 6vernattningscuper/lager.
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Den roda traden, C-ungdom ar 1 (11 ar)

Nar man kommit upp till denna niva, kan man stalla lite hogre krav pa
disciplin, passa tider, narvaro etc. Det kan aven stallas hogre krav pa
den handbollsmassiga biten.

Spel pa hel plan, “riktig” boll.

Vad man bor kunna

De enklaste reglerna.

Att vara tyst och halla i bollen nar ledaren/lagkamrater pratar.
Passningar — stillastaende och i rorelse.

Skjuta avstamt hoppskott.

Klara stegisattning.
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Den réda traden, C-ungdom ar 1

Vad man bor trana pa

Att skapa avslutningsmajligheter for 6-meters spelarna.
Samarbete, forsoka fa ett spel.

Stegisattningar, finter.

Kontringar och dess [6pvagar.

Allsidig traning, mycket koordination och kroppskontroll —
funktionell traning.

Arbete med individuell teknik, bade med och utan boll (visa rorelser
for styrketraning med egen kropp).
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Den réda traden, C-ungdom ar 1

Vad trdnaren bor tanka pa

Att anordna aktiviteter vid sidan om handbollen.
Att hitta minst tva intresserade malvakter.
Att vidareutveckla alla tidigare kunskaper.

Kost.

Klubbens malsittning

Att ha tva lag i seriespel.

Att ha minst tre tranare for att kunna trana pa olika nivaer pa tréaningen.
Att ha en till tva foraldrar som kan hjalpa till.

Ha roligt.

Klubben rekommenderar
Tva innetraningar i veckan.
Traningslager.

Tva 6vernattningscuper.
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Den roda traden, C-ungdom ar 2 (12 ar)

Fortsatta med det som paborjades pa C1 med fortsatt stegring i
utvecklingen. Detta aret deltar man i regionala masterskap.

Vad man bor kunna

Bra skotteknik.

Passningar - stillastaende och i rorelse.
Klara stegisattning och enklare finter.
Utfora funktionell traning med bra teknik.
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Den réda traden, C-ungdom ar 2

Vad man bor trana pa

Att skapa avslutningsmojligheter for 6-meters spelarna.
Att bredda genombrottsregistret.

Funktionell traning — koordination, smidighet, styrka.
Olika typer av forsvarsspel.

Installning i forsvarsspel (lara sig samarbete med hjalp av
kommunikation och kunna vara tuffa mot varandra pa traningen).

Kontringsspel och dess [6pvagar.
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Den réda traden, C-ungdom ar 2

Vad trdnaren bor tanka pa

Att fa spelarna att fungera som ett lag.
Att prova utomhustraningar.
Att vidareutveckla alla tidigare kunskaper.

Kost.

Klubbens malsattning

Att ha tva lag i seriespel.

Att ha minst tre tranare for att kunna trana pa olika nivaer pa tréaningen.
Att ha en till tva foraldrar som kan hjalpa till.

Ha roligt.

Klubben rekommenderar
Tva till tre innetraningar i veckan.
Traningslager.

Tva 6vernattningscuper.
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Den roda traden, B-ungdomar 1 & 2 (13-14 ar)

Nu ar det ett storre fokus pa att ungdomarna ska utvecklas till battre
handbollspelare. USM hagrar, sa det brukar inte vara svart att hitta
motivationen. Som andra ars B-ungdom deltar man i USM och far en forsta
jamforelse hur man star mot andra klubbar i Sverige.

Vad man bor kunna

Minst tva finter.

Klara av att gora ett hoppskott och ett avstamt skott.

Vara lagspelare och ha spelforstaelse.

Passningar med precision.

Olika typer av forsvarsspel i kombination med forsvarsteknik.

Utfora funktionell traning med bra teknik.
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Den roda traden, B-ungdomar 1 & 2

Vad man bor tréna pa

Skotteknik.

Starter, vaxlar, 6vergangar och inspringningar.

Funktionell traning — koordination, smidighet, styrka.
Olika typer av forsvarsalternativ, forsvarsteknik.

Att utveckla bra rullning med genombrott och vidarespel.

Borja med utetraning och arbeta med de fyra S:en — snabbhet, smidighet,
styrka och spanst.

Kontringsspel och dess |6pvagar.
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Den roda traden, B-ungdomar 1 & 2

Vad trdnaren bor tanka pa

Att skapa en bra grundkondition.
Att vidareutveckla alla tidigare kunskaper.
Att forbereda spelarna pa att spela rikstavling med den satsning det innebar.

Kost.

Klubbens malsattning
Att ha tva lag i seriespel.
USM steg 3 eller hogre.

Ha roligt.

Klubben rekommenderar
Tre traningar i veckan.
Traningslager.

En eller tva 6vernattningscuper och USM.

VERSION 4.0 2021




/\_/\/\/v &
&

Den roda traden, A-ungdomar 1 & 2 (15-16 ar)

Nar man kommit sa har langt, sa ska en spelare i MHF veta vad en satsning
pa handbollen innebar. Man ska kunna gora ett val om man vill satsa fullt,
eller om man spela for att det ar roligt. Nar sasongen startar ska tranare se
over sitt spelarmaterial och darefter utveckla anfallsspel, kontringsspel och
forsvarsspel.

Vad man bor kunna

Minst tre bra skottalternativ.
Avsluta fran flera olika positioner.
Flera genombrottsalternativ.

Planera skola och handboll.

VERSION 4.0 2021



mh

Den roda traden, A-ungdomar 1 & 2

Vad man bor tréna pa

Att kombinera kollektiv och individuell traning.

Positionstraning.

Funktionell traning — koordination, smidighet, styrka (med egen kropp och
vikter).

Kontringsspel och dess |6pvagar.
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Den roda traden, A-ungdomar 1 & 2

Vad trdnaren bor tanka pa

Att ha tempo pa traningarna.
Att inte glomma att man fortfarande arbetar med barn.
Att vidareutveckla alla tidigare kunskaper.

Kost.

Klubbens malsattning
Att ha tva lag i seriespel, varav ett i klass 1 (eventuellt tillsammans med samarbetsférening).
USM steg 3 eller hogre.

Ha roligt.

Klubben rekommenderar
Tre innetraningar i veckan, plus extra konditions- styrke- och smidighetstraning.
Traningslager.

En eller tva 6vernattningscuper och USM.
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