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Bilaga 1: Mottaglighet for olika kapaciteter inom barn och ungdomshandboll

Bilaga 2: Svenska Handbollsférbundets policy for barnhandboll.



1. Inledning

Syftet med detta kompendium &r att fortydliga hur vi ska bedriva barnhandboll i Skogas
Handbollsklubb. Generellt handlar barnhandboll om att ge en bred bas av grundrérelser (hoppa,
krypa, landa, balansera, springa, rotera, kasta, sparka), for att spelarna i den har aldern &r som mest
mottagliga for det, och det ger de basta forutsattningarna for att sedan kunna lara in ovrig
handbollsteknik. Detta skall vavas in i traningarna som kdnnetecknas av ledordet ”"BRA”- vilket star
for ”B” for mycket boll, ”R” for roligt, och "A” for hog aktivitetsgrad. Genom att genomfora detta
skapar du stimulerande traningspass for barnen, och de kommer férhoppningsvis tillbaka pa nasta
handbollstraning. Skogas HK vill att alla barnhandbollstranare féljer Svenska Handbollsférbundets
policy, som ar bifogad langst bak i detta kompendium.

2. Traning for barnhandboll

2.1 Kortfattat

e Traningarna skall bedrivas med ledordet "BRA”, mycket boll, roligt och hog aktivitetsgrad
genomgaende pa traningarna! Att undvika langa led exempelvis!

e Inom barnhandboll (alder 6-11 ar ca), ar det viktigt att fa med mycket tréning av
grundrorelser sdsom kullerbyttor, rotera, balansera, hoppa, klattra for att bygga upp en bra
grundfysik. Gor dessa saker med boll sa blir det garanterat utmanande for alla nivaer!

o "Gyllene regeln” i anfallsspelet. Spelarna ska forséka lara sig att prioritera i féljande ordning:
1, spring i luckan samt skjut!

2. genombrott.
3, slapp vidare bollen till en lagkamrat om du inte kommer forbi pa genombrottet!

e Alla ska fa spela pa alla positioner!

e Alla ska fa sta i mal. Ingen spelare far uteslutande sta i mal under barnhandbollsaren for att
den da missar mycket av utespelarnas utveckling.

e Forsok att tidigt fa spelarna att kidnna sig trygga med dig som trénare och gruppen. Ar du glad
eller harmonisk sa smittar det av sig! Anvdand mycket fragepedagogik (se rubrik 3.2) for att
skapa 6ppna diskussioner pa tréaning och match.

e Viskall inte tvinga spelarna att valja sport tidigt, eller satta granser som paverkar att de
utévar manga sporter. Vi skall vara positivt installda till ett brett idrottande och stotta
spelarna i att i sa lang tid som majligt utéva flera sporter! Exempel: Maja far inte vara med
pd match for att hon har haft ddlig tréningsndrvaro pd sistone. Om detta beror pd att Maja
utévat andra sporter sd dr det ett sdtt att begrdnsa Majas handbollsutévande. Kanske slutar
hon dd fér att hon inte kdnner att hon hinner vara med pa den nivdn som krdvs. Beror det pa
att hon inte tycker att tréningarna dr roliga, sa kanske du som trénare far férséka stimulera
henne mer pd trdning for att hon inte skall sluta spela. Att bara begréinsa hennes matchspel
som man gor i vissa fal, kanske resulterar i att hon ledsnar helt vilket vi vill undvika.

2.2 Minihandboll, E-ungdom + forsta ars D-ungdom
Matchspel skall utga fran fria positioner. | anfall skall spelet ledas av att s6ka lucka, rora sig med och
utan boll och hela tiden vara passningsbar. | forsvarsspel ska alla spelare "ta en gubbe”, d.v.s. stalla



sig i vagen for varsin spelare sa att de inte kan ga mot mal. Lar spelarna tidigt att alltid “ha rumpan
mot mal”, sa kommer de ha lattare att fa stopp pa sin motstandare nar den forsoker ga mot mal.

2.2 Stor plan, andra ars D-ungdom med pahangsribba
Forsvarsspel kan pabdrjas med man-man pa helplan

eller man-man pa egen planhalva (SHF). Man kan ocksa

direkt valja att ga pa 3-3 férsvaret, med positionerna ]
vanster-, hoger- och mittbak samt vanster-, hdger- och - -
mittfram. Positionerna bendamns utifran malvakt och da - - -

har spelarna latt att forstad att “bak” ar de ndrmast
malvakt, medans "fram” ar de narmast
motstandarlagets planhalva. 3-3 forsvaret gar ut pa att
alla ska ta sin gubbe i forsvar, och 6kar ansvaret pa
respektive forsvarsspelare. Forsvararna lar sig ocksa att
fa upp blicken och lasa spelet, da de hela tiden maste

jobba pa en stor yta och ha koll pa sin motstandare
samt bollen. Ett mer aktivt forsvarsspel, an 6-0 eller 5-1, | 3-3forsvar. Bld markeringar ér forsvarsspelarna.
De bendmns (rdknat fran férsvararen i vdnstra
nedre hérnet av bilden): vinsterbak (VB), mittbak
(MB), hégerbak (HB), och den évre bla linjen av
férsvarsspelare heter fran vdnster: vinsterfram
kortare vag upp for att kontra, vilket skapar fler (VF), mittfram (MF), hégerfram (HF).

kontringsmaijligheter an defensiva forsvarsspel.

Vi lar barnen att de hela tiden maste vara aktiva for att
fa stopp pa motstandarna, oavsett om min
motstandare har boll eller inte. Barnen far dessutom

Anfallet kan till en bérjan pa stor plan utga ifran fria positioner med hanvisning till spelarna ”sok
luckan”, "gyllene regeln” och "vara passningsbar”. Anfallet kan dven styras upp av riktiga positioner
pa 9-meter och 6-meter. Spelar man 3-3 forsvar, sa kan det ske valdigt naturligt att de som spelar
fram blir fram aven i anfall, d.v.s. vanster kant(V6), linjespelare(M6) och hogerkant(H6), medans de
som ar bak i forsvar blir bak i anfall, d.v.s. vansternio (V9), mittnio (M9) och hégernio (H9). En stor
fordel vid anvdandning av denna form av forsvarsspel, dr att kanterna som ibland inte blir sa sedda i
anfall forsta aren pa stor plan, far mer ansvar i férsvaret &n om man spelat 6-0 eller 5-1. Okad

delaktighet leder oftast till 6kad trivsel i laget och sporten.

Notering! Vid en eller flera spelare utvisade, ndr man spelar 3-3 forsvar sa far férsvaret tillfalligt
stallas om till 5-0 eller 4-0, d.v.s. dar alla jobbar bak langs malgardslinjen, efter bollen for att kunna
hjalpa varandra att stoppa motstandarna.



2.3 Stor plan, C-ungdom
Forsvarsspelet skall till borjan vara 3-3 (se
mer information under 2.1), men ga 6ver
till 3-2-1 ndr spelarna anses mogna och
redo for det. Bilden nedan visar
positionernas namn i forsvar samt
respektive position i anfall i parantes.
Detta kan i vissa sprakuttryck aven kallas
"kroatisk 3-2-1” for att det ar just
halvbackarna och centern som kontrar och
spelar 6-meter i anfall.

Huvudpodngen med 3-2-1 ar att sdkra,
d.v.s nér bollen inte &r hos min spelare s
ska jag (som centerhalv eller center) backa
ner lite, at bollens hall, for att kunna hjalpa
mina medspelare. Jag skall alltid befinna

4

Héger back Vanster back

(H9) l | (v9)
Hoger halvback Vanster halvback
(H6) , (ve)

Center
(Ms)

¥ 4

Centerhalv
(Spelmotor)

3-2-1. En forklaring av positionernas namn i forsvar. Lagets
eget mal ar i det har fallet langst upp i bilden. Observera
att centern aven skall sdkra bakom halvbackarna om
bollen befinner sig pa V9 eller H9. Centern ska bara ligga
langst fram om bollen dr pa M9, och M9 satsar.

mig nagot bakom min forsvarskollega, om dennes spelare har bollen — fér att kunna hjalpa till att

bromsa ev. genombrott. Jag far heller inte ga 6ver for langt till min forsvarskollega, om det finns risk

att jag inte hinner stoppa min spelare. Snedstalling av halvbackar och center sker alltid utat banan,

och malet skall vara att pressa skyttar och genombrottsspelare sa brett som mojligt for att forsamra

dess vinkel pa mal.

Backarna har 100% ansvar 6ver sin kantspelare. Aven hir giller att snedstalla utdt fér att trycka

kanten sa brett som mojligt. Backen skall ha som mal att kantspelaren aldrig far ga forbi backen pa

insidan, d.v.s. att kantspelaren kommer in mer mot mitten pa banan.

Centerhalven skall jobba efter bollen (inte linjespelaren!). Om nagon av motstandarna kommer forbi

sin férsvarare sa skall centerhalven stoppa detta lage. Den skall dock ha koll pa M6 och genom att sta

ratt mellan mal och bollhavande samt hoga armar, kan den bade bryta inspel till M6 och férhindra

genombrott/ skott nar andra i laget tappar sina motstandare.

Vem tar linjen? Om alla har drmarna hogt, och kommer ihag att sdkra sa kommer halvbackarna att

kunna ta linjen nar de sakrar, alternativt backarna om linjen ligger valdigt brett. Star linjen i mitten av

banan, sa kommer centerhalven oftast att hinna dit om linjen far boll.

Anfallet skall praglas av mycket individuell teknik, samt samarbeten mellan tva spelare. D.v.s. en

satsar for att skapa lucka eller skottlage till nasta spelare i laget. Kan dven galla satsningar for att gora
M6 fri. Poangtera att satsningar maste ske i lucka och vara helhjartade for att forsvaret skall paverkas
och forsdka stoppa spelaren — sa att det 6verhuvudtaget blir en lucka eller ldge for nasta spelare.



3. Pedagogik

Alla barn uppfattar situationer olika. Kdnner du igen det? Bilden dr med fér att férfattaren till arbetet tycker att
den dr allmdnt hdrlig och beskriver fenomenet vildigt bra. (kdlla okénd)

3.1 VAK - om olika inldrningssatt

VAK= Visuellt, auditivt och kinetiskt. Dessa ar tre ord for hur manniskor lar sig pa olika satt. Vissa lar
sig enklast genom att se 6vningen genomforas (visuellt), andra forstar genom att de hor den férklaras
(auditivt) och sen finns de spelare som enklast forstar genom att fa “kanna” pa évningen (kinetiskt).
Genomfora den pa egen hand, for att férsta hur den fungerar och sen ar de beredda pa ytterligare
instruktioner. Oftast ar spelarna lite gransoverskridande ocks3, att de inte sjalvklart tillhor bara ett
inlarningssatt.

Se darfor till att du som tranare har detta i atanke vid utldrning av olika traningsévningar. Du behéver
bade forklara 6vningen med ord och visa samtidigt om majligt. Ett satt att spelarna ska fa kdnna pa
Ovningen ar att de gor samtidigt som du forklarar, alternativt att de far bérja med en enkel variant av
ovningen for att kdnna pa och néar de har forstatt och klarar av den sa gar du vidare med ytterligare
instruktioner.

3.2 Fragepedagogik

Anvand fragor och 1at barnen komma med svaren! Ex: "Vad gor du nu Elias?” (Forvirrad unge
kommer pa sig sjalv med att inte géra 6vningen.) Andra ex: ”Vad ska du géra nar du kommer in pa
planen?” "Hur ska du stoppa motstandaren i forsvaret?” "Hur ska du géra mal?” “Hur ska du skjuta?”
(ar det skottdvning sa du ute efter svar som "med hég arm” och “dra bak den ordentligt” och “hoppa
pa ett ben” osv...) Och svara da som tranare i stil med, ”ja men goér det dalll”.

Fragepedagogik skapar tdnkande hos barnen som i framtiden ger mer sjalvstdandiga spelare. | borjan
kan man ldgga upp situationen och ge de svarsalternativt for fa ledning. Sen kan man alltid spinna
vidare pa fragorna, och fraga "hur hégt” “hur hart” “hur da bra” osv. Att lata barnen ha en 6ppen
diskussion om lésningar och svar gor att de dven kanner sig delaktiga vilket ar viktigt for 6kad
motivation (framjar autonomin, som hdjer inre motivationen enligt Self-Determind-Theory).



3.3 Att inte sdga "inte” - Sprakmonster

Sager man vad man inte ska gora sa laggs fokus pa fel sak. Férsok hela tiden papeka och ge feedback
pa vad spelarna ska gora. Sa kortfattat som mojligt! Ex pa fel: ”Sluta skjuta mitt pa malvakten, han
star ju bara dar stilla hela tiden och du har skjutit dar fyra ganger nu” ger negativa tolkningar for
barnen. Istéllet maste man forsoka vanda pa det ”sikta i hérnen nasta gang” eller “testa en annan fint
nasta gang, visa vad du gar for!”.

Samma sak géller med ordet “men” och ”varfér” som ocksa ger negativa tolkningar. Aven om du
sager en positiv sak innan och lagger till “men du borde tank pa...” sa kommer spelaren tolka all
feedback negativ da ordet &r valdigt negativt associerat. Att man inte ar tillracklig helt enkelt. Svalj
ordet “men”. Lagg till ordet “och” istallet (fungerar i vissa fall). Det kan |dta som en liten skitsak men i
manga lagen pa match eller vid traning sa gor dina ord att spelaren far en mer negativ eller positiv
installning till dvningen, vilket kan vara totalt avgérande for hur spelaren presterar!

Ordet varfor kan istéllet andras till “kunde” for att fa mindre negativ klang. Tillexempel: ”"Kunde du ha
gjort nagot annat nar du blev fri?” Istallet for att "Varfér hoppar du inte nar du skjuter?”.

3.4 Negativ feedback v.s. positiv feedback

”8-1". Med ”"8-1" menas att det kravs 8st positiva feedback kommentarer fér varje negativ du ger en
spelare. Detta kan |ata som 6verdrivet, men har visat sig fungera. Inom psykologins beteendeléra
(Olofsson, 2010) forklarar man @mnet som positiv forstarkning av positiva beteenden och utslackning
av negativa beteenden. Beteenden &r oftast konsekvensstyrt och om en spelare gor nagot bra pa
handbollsplanen och far positiv berom sa 6kar sannolikheten att spelaren gor samma beteende igen.

v a

Ex. vis kommentarer som “vagar skjuta”, “bra I6pning”, “tufft forsvarsspe

|II

. Far spelarna istéllet bara
hora positiv feedback nar de gér mal, sa kommer de resultera i att de som inte gér mal tycker att de
inte duger eftersom det bara adr nar de gor mal som de far positiv feedback som konsekvens.

Utslackning handlar om att ignorera ett felaktigt beteende. Alla barn vill bli sedda, och om de far
positiv feedback endast nar de gor ratt beteenden sa kommer de snart strava efter att gora
beteenden dar de far positiv feedback istillet for de beteende som ignoreras.

For att fortydliga, Charlie kommer alltid sent till trédningen. Charlie far alltid en utskallning av dig som
ledare eller nagon form av negativ kommentar/ tillrattavisande. Eftersom Charlie inte har sa
narvarande foraldrar pa hemmaplan som séllan ger honom uppmarksamhet, sa kommer din
utskallning/ kommentar ge honom uppmarksamhet och kénslan av att bli sedd, vilket i Charlies fall
uppfattas som positiv forstarkning. Det ger honom ingen anledning till att komma i tid till nasta
traning, eftersom han uppskattar att géra dig upproérd och far kdnna sig sedd. Om Charlies beteende
istdllet ignoreras och han far positiv feedback nar han val &ri tid, sa kommer beteende snart
forandras.



4. Administrativt kring laget

4.1 Rollfordelning ledarstaben

Nyckeln bakom effektivt ledarskap ar tydlig rollférdelning kring ledarstaben. Vem som gor vad skall
bestdmmas innan sdsong skrivas ner for att inte franga det under sdsongens gang. Hur man férvantar
att sina ledare upptrader i tranings- och matchsammanhang kan ocksa faststillas. Aven
foraldragruppen skall sen fa veta detta, samt vad som férvantas av dem. Detta ger en tydlig bild av
lagets organisation fran borjan, vilket gér att man slipper manga onddiga diskussioner och
fragetecken under sdsongens gang.

Exempel pa rollférdelning:
Huvudtranaren:

e Skapar en sasongsplanering, planerar traningarna

e Leder tréningspassen

e Ger individuell feedback till spelarna

e Tar ut spelare till matcher

e Huvudansvar kring spelarnas handbollsutveckling

e Bestdmmer dven cuper i samband med Ovriga ledare

Ass. Tranare: (kan finnas flera)

o Leder deldvningar av traningarna
e Gerindividuell feedback till spelarna nar huvudtrdnaren haller i 6vningar
e Tar ev. ut spelare till matcher (i samrad med huvudtranaren)

Lagledare:

e Ansvarar for mailinformation till fordldragruppen kring klubbarrangemang, cuper, traningar,
fordldramoten osv. Notering: All planering av all handbollstréining och cuper gérs av
huvudtrdnaren (ev. i samrad med lagledare och évriga tréinare) . Lagledaren dr bara ansvarig
for att delegera ut all info!)

e Boka av halltider i tid, som ej skall anvandas senast 3 arbetsdagar innan géllande tid. (Galler
Skogas HK 2013)

e Anmala till cuper innan sista anmalningsdag.

e Ansvarig for att styra upp transport till cuper och bortamatcher.

Materialare:

e Ansvarig for att bollar finns pa tréning

e Ansvarig for att bollar, sjukvardsvaskan och tillrdckligt manga matchtréjor finns pa plats vid
varje matchtillfille. Ar inte materialaren med personligen, s& ar det hans ansvar att ndgon
annan tar med sig materialet.

o Kontakt med klubben nér fler matchstall eller bollar behovs

e Ser till att bollarna ar pumpade

e Ser till att de alltid finns coachtape, linda, plaster och fryspasar i sjukvardsvaskan.



e Koper in nar det saknas saker i sjukvardsvaskan, alternativt om nagot traningsmaterial
behover inskaffas (ex. koner, hopprep, vastar). Allt material som ar ndamnt pa denna punkt &r
det upp till respektive lag att inskaffa. Darfor behovs en lagkassa (se vidare under rubrik 4.2).

Arrangemangsansvarig:

e  GOr ett schema for Hallvardssveckan. Varje lag tilldelas tre ganger per sdsong, varje gang ar
en vecka. Bemanning galler cafeteria, sekretariat och stadning i hallen.

e  Styr upp ev. lagaktiviteter

e Ansvarig for delegering av uppgifter vid arrangemangen ”Julfest”(december) och
”Skogasdagen”(juni). Detta sker dock endast under aren da man ar andra ars D-ungdom och
forsta ars C-ungdom.

e Bakar fikabrod till lagtraffar, foraldramoten och dylikt.

Kassor:

e Ansvarar for lagets konto.
e Betalar in anmalningsavgifter till cuper
o Ser till att alla spelare betalar in terminsavgift el dylikt.

4.2 Lagkassa

Lagkassan kan fungera pa manga olika satt beroende pa lagets 6nskemal och behov. Lagkassans
huvudsakliga uppgift ar att ha pengar som kan anvandas nar det behdvs extra material till laget, frukt
pa cuper och liknande. Vissa lag viljer att alltid ta anmalningsavgiften till cuper direkt fran lagkassan.
Andra valjer att dela upp anmaélningsavgiften pa antal deltagande spelare for respektive cup. For att
det ska fungera sa bestammer ledarstaben en avgift som betalas in varje termin eller sdsong, av
samtliga spelare.

Vissa lag har dven gjort ett spelarkonto for respektive spelare i lagkassan. Detta kan besta av ett
Excel-ark dar det hela tiden dokumenteras kostnader och inbetalningar for en viss spelare.
Fordelarna ar att foraldrar inte behover satta in flera summor under aret, utan bara fylla pa kontot
vid behov. Séljer spelarna NewBody, korv eller andra artiklar sa kan vinsterna 6ronmarkas genom att
foras in pa respektive spelares konto. En annan fordel ar att om vissa spelare aker pa cup sa tas
pengar fran gallande spelare och inte fran de som stannar kvar hemma. Nackdelar ar att det kraver
mycket av kasséren, men dr som tidigare namnt upp till respektive lag hur man vill gora.

4.3 Cupplanering

Nar sdsongsplaneringen infor en ny sdsong skapas, sa ar det bra att ocksa gora en cupplanering. Bade
for att valja vilka cuper man vill prioritera och for att presentera det tidigt for foraldragruppen sa de
ar med pa vad som kommer att ske under aret.

Via lanken nedan kan ni se en arsoversikt 6ver cuper som finns att tillga. Ett fatal cuper ar inte med i
denna oOversikt, sa ni kan hitta fler via internetsdkningar.

http://alltomhandboll.nu/cupguiden/



http://alltomhandboll.nu/cupguiden/

Jarnvagen Cup ar en utomhusturnering som spelas pa grés i Hallsberg utanfér Orebro. Klubben har
som tradition akt dit i flera ar. Cupen spelas i slutet av maj varje ar och &r en trevlig klubbtillstallning,
dar hela klubben aker buss ner tillsammans, och bor i samma korridorer.

WWW.jarnvagencup.se



http://www.jarnvagencup.se/

5. Administrativt kring klubben Skogas HK

5.1 Styrelsen 2013-2014
Ordférande: Per Steen

Vice Ordférande: Ulf ”Uffe” Birgersson
Kassor: Thomas Cederblad

Ledamot: Jonas Hemstrom

Ledamot: Victor Ericsson

Suppleant: Sofia Lundgren

Ovriga viktiga:

Sportchef Huvudansvar: Daniel Holmlander

Ass. Sportchef Senoior/ Junior: Annika Andersson

Ass. Sportchef A-ungdom/B ungdom: Victor Ericsson

Ass. Sportschef C-ungdom/D ungdom /E-ungdom: Sofia Lundgren
Cafeteriaansvarig: Annika Andersson/ Madde Geurts

Sekretariat: Madde Geurts/ Annika Andersson

Domaransvarig: Per Ericsson?

5.2 Medlemsavgifter

Avgifter i Skogds HK sasongen 2013/2014, betalas senast 2013-08-31
Avgifter betalas till Skogds HK s bankgiro: 5070-4667

Ange for- och efternamn samt lagtillhérighet

Spelare betalar bdde medlemsavgift och spelaravgift

Spelare fodda 1998 och tidigare betalar spelarlicens 300 kr till klubbens konto
Medlemsavgift passiva medlemmar (stéd): 200 kr

Medlemsavgift for tranare och ledare: 200 kr

Medlemsavgift aktiva medlemmar (spelare): 400 kr

Spelaravgifter

Trim: 600 kr

Senior: 1300 kr

Junior: 1300 kr

Spelare fodda 2002 — 1997: 1200 kr

Spelare fodda 2005 - 2003: 1000 kr

Familjepris:

Alla familjemedlemmar betalar full medlemsavgift (400 kr/medlem)
Spelaravgift:

2 spelare i familjen: 2000 kr

3 spelare i familjen: 2500 kr

4 spelare i familjen: 3000 kr

0SV.

Som familjemedlem réknas foraldrar och syskon.

Deltagare i Boll & Lek betalar 400 kr/sdsong, syskon betalar halv avgift
Deltagare i Handbollsskolan betalar 400 kr/sdsong, syskon betalar halv avgift
Exempel 1:

Spelare fodd 1998 400 + 1200 + 300 =1900

Exempel 2:

Spelare 1 fédd 1994: 400+1300+300

Spelare 2 fodd 1998: 400+1200+300

Individuella avgifter 800 + 2500 + 600 = 3900

Betalar med familjepris 800 + 2000 + 600 = 3400 (sparar 500 kr)

Exempel 3:

Spelare 1 fédd 1994: 400+1300+300



Spelare 2 fodd 1998: 400+1200 + 300

Spelare 3 fodd 2004: 400+1000

Individuella avgifter 1200 + 3500 + 600 = 5300

Betalar med familjepris 1200 + 2500 + 600 = 4300 (sparar 1000 kr)

5.3 Vad far vi av Klubben och vad far vi inte?
Varje lag far grona matchtrojor till samtliga spelare, och bollar till samtliga spelare. Ta kontakt med
Madde Geurts och kolla av sa att ni far bollar och tréjor i tid. Tel: 0705515133.

Ang. Bortastall. Vid mote av ett lag som ocksa ar gront, sa far ni anvanda vastar. Klubben har nagra
bortastall som &r vita, som ev. gar att lana. Finns dock bara i vissa storlekar. Kontakta Madde for
detta med.

5.4 Diverse anmalningar till Klubben

I maj anmaler man antal 6nskade lag till hGstterminens spel. Detta gar ut via mailférfragan fran
nagon i klubbens styrelse. Viktigt att svara i tid for att fa med antal 6nskade lag! Fér E— D ungdom, sa
ar sasongens spel uppdelat i tva olika terminer. Serierna lottas om kring jul och nyar, vilket medfor
att man dven maste anmala antal 6nskade lag infér varterminen. Detta gors i slutet av november.

New Body Cup anordnas av Stockholmshandbollsforbund fér andra ars C-ungdom (hosten 2013 galler
det P/F-01). For deltagande i denna cup, sker anmalan ocksa till klubben, som anmaler vidare i
samband med anmalning till hostens seriespel (sker i maj).

Jarnvagen Cup, som ar en klubbturnering anmals ocksa till via klubben. Mail nar det &ar dags, gar ut i
februari-mars.

Aland Traningslager sker ca sista helgen i Augusti. Antal deltagande spelare, trinare, féraldrar anmals
till klubben i maj.

Resterande cuper anmaler laget sjalv till pa egen hand.



6. Styrketraning fér barn

| tidig barnhandbollsalder (Handbollsskola, E-ungdom och D-ungdom) sa skall styrketrdaningen vévas
in i handbollsmomenten pa traning. Detta kan ske genom en ”boll och teknikhinderbana”,
kampovningar 2 och 2 eller egna I6sningar som du som tranare finner pa handbollsplanen.
Framforallt skall bollen finnas med i sa manga moment som majligt fér att stimulera barnen under
traningen. Exempel pa detta kan vara att ni har endast ett mal att skjuta pa. Istallet for att
studsa/springa hela vdgen tillbaka efter skottutférande sa skall barnen ta sig igenom en kortare
hinderbana. Detta skapar hogre intensitet pa traningen i helhet, och du vaver in de viktiga styrke- och
koordinationsmomenten (balans, reaktion, rytm och rumsuppfattning) utan att de behdéver ta tid
extra utéver handbollstraningarna!

Beroende pa gruppen och individernas individuella fysiska status, sa kan styrketraning utéver
handbollspassen bérja bedrivas under sista ars D-ungdom alternativt forsta ars C-ungdom.

Forskning har visat att det framforallt ar det neuromuskulara systemet som forbattras av tidig
styrketraning (Tonkonogi, 2009). Spelarna kommer att forbattra sin styrka, men inte utveckla synlig
hypertrofi(att musklerna far bredare tvarsnittsarea) innan puberteten har startat. Den tidiga
forbattrade neuromuskuldra funktionen hjdlper spelarna att lattare ha kontroll 6ver sin kropp, utféra
vissa handbollsévningar med en béttre teknik och senare vid puberteten, snabbare och effektivare
kunna utveckla sin styrka da det neuromuskulara systemet redan &r invant vid rorelser och grundlig
styrktraning.

Tidig styrketraning férebygger skador. For att specificera mot handboll, sa skall knastabilitet och
traning av baksida |ar laggas extra fokus vid i D/C-ungdom for att pa ett tidigt och effektivt satt
forebygga framtida kors- och ledbandsskador i kna.

Exempel pa 6vningar (fler dvningar finns pa internet, sék kndkontroll):
-

A. PA ETT BEN

Sta pa ett ben och belasta hela foten. Spann magen
och skinkorna. Hall hoften rak och titta framat. Gor en
knaboj rakt dver tarna. Du kan gora évningen svarare
med instabilt underlag.

B. RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Sta pa ett ben och hall en boll 6ver huvudet med raka
armar. Gor en knaboj med god knakontroll och titta
framat. Knaet ska vara rakt over tarna.

C. ROTATION ARMARNA FRAMFOR KROPPEN

Sta pa ett ben med I5tt bojt kna. Hall en boll framfor
kroppen pa raka armar. Vrid kroppen och armarna fran
hoger till vanster utan att knaet foljer med.

L&t blicken folja med och hall balansen.

Bibehall en god knakontroll med Iatt bojt kna.




Riktlinjer for Styrketraning for barn
Tiden for att paborja systematisk styrketraning bor vara beroende av varje enskilt barns individuella
utvecklingsniva, men 7-8 ars alder kan ses som ett riktmarke.

2. De ledare och tranare som bedriver styrketraning fér barn och ungdomar bor vara vél fértrogna med
styrketrdningen som traningsform.

3. Traningen ska genomforas i lamplig traningsmiljo.
4. Man ska sakerstélla ett adekvat narings- och vatskeintag i samband med styrketréningsprogram.

5. Initialt ska 1-3 styrketraningspass/vecka tillampas. Ett traningspass bor l&mpligen vara 20-40 min
lang.

6. Varje styrketraningspass ska inledas med en 10-15 min uppvarmning som innefattar dynamiska
ovningar for olika muskelgrupper.

7. Man bor starta med 8-12 dvningar for olika muskelgrupper. Initialt 1-2 set med moderat
belastning och 12-15 repetitioner for 6vre extremiteter och 15-20 repetitioner for nedre
extremiteter. Saval antal set som belastning kan dkas med okad erfarenhet av styrketraning.
Successivt ska traningsprogrammet kompletteras med évningar inriktade pa utveckling av muskelns
effektutveckling (power).

For ungdomar fr o m tolv ars alder &r det fordelaktigt att inkludera en storre andel styrke-6vningar av
plyometrisk karaktér i traningsprogrammet.

8. Fokus ska ligga pa ett korrekt tekniskt utférande av dvningarna. Det &r lampligt att
styrkedvningar forst utfors utan belastning for att 1ara sig korrekt teknik. Nar barnet behérskar
tekniken ska belastning appliceras.

9. Styrketraning for barn och ungdomar bor framst vara inriktad pa de stora muskelgrupperna och
ovningar med fullstandigt rorelseomfang. Sarskilt uppmarksamhet ska dgnas de muskelgrupper som
inte alltid far tillraklig belastning vid 6vriga aktiviteter och som &r viktiga ur halsosynvinkel (framre
bukvaggen, sneda bukmuskler, baksidan av laret, évre extremiteter hos flickor).

10. Styrkepasset bor avslutas med en nedvarvning bestaende av lagintensiva 6vningar och statiska
téjningsévningar.

11. Man ska strava efter allsidighet och variation i anvandning av styrketraningsévningar.

12. Styrketraningsprogrammets innehall bér varieras och kombineras med 6vningar for utveckling av
koordination, balans och kondition.



7. Konditionstraning skall ej bedrivas innan pubertet!

Konditionstraning, for att 6ka den maximala syreupptagningen bor ej tranas forrdan puberteten
pabdorjats. Detta pga. att det gar att utveckla i valdigt liten man innan puberteten, och man istéllet
bor lagga den tiden pa koordination, balans, kullerbyttor som &r en viktig del av den allménna
grundtraningen for barn. For tjejer kan malinriktad konditionstraning borja bedrivas i 12 ars alder,
och killar i 13 ars alder. Men det beror mycket pa nar respektive spelare kommer in i puberteten
vilket kan skilja sig avsevart!

For att efterlikna kraven pa l16pning i handbollens matchspel sa kan tréanaren istallet ha manga lekar
och handbollsévningar med boll och hog intensitet, vilket kommer vara tillracklig l6ptraning for
spelarna i denna alder (ca 6-12ar). Den konditionstraning som skulle kunna bedrivas i aldern 10-12ars
alder &r man har i syfte att “trana pa att trana ratt” dvs. lara sig att ga ut och springa en kortare
runda for att vinja spelarna vid traningsformen. Har ar det viktigt att man da ar uppmarksam om
nagon spelare verkligen mar daligt och inte klarar av att springa ordentligt (vilket kan bero pa icke
fullutvecklad aerobt system.) “Det tar bara stopp” brukar spelare beskriva detta fenomen som, och
som tranaren far man da inte bagatellisera denna signal. Som tranare skall man ocksa 6verviaga om
behovet att trana pa att ”springa ute” ar tillrdckligt stort och tillrackligt vart att ldgga tid p3, relaterat
till den tid som finns att tillgd och om spelare eventuellt slutar utéva sporten for att de ar sa pass
trakigt (enligt vissa spelare) att springa utomhus och bedriva l6ptraning utan boll.

Pa seniorlag har de gjorts forsok dar man bedriver fotbollstraning med smalagsspel och vissa dndrade
regler for att 6ka intensiteten. Dessa traningar har visat sig skapa lika hog puls pa spelarna, som vissa
konditionspass som tidigare korts utan boll ute i sparet. Men kérs traningen inomhus med boll, far du
som tranare ocksa med alla sidledsrorelser, spelforstaelsen, reaktion baserat pa motstandare och
boll. Och det kanske &r en battre form att bedriva konditionstraning pa, for de i laget som inte tycker
I6pning ute pa vintern ar sarskilt kul.

Oavsett om man ska I6pa ute eller inne, sa sager all nyare forskning att allt fokus ska ligga pa
intervalltréning for att utveckla handbollsspelare. Det dr mer likt vart matchspel och ar darfér det vi
behover 6va pa.

8. Forfattarens referenser

Forfattaren till detta arbete har gatt Handboll for Barn, TS1och pabérjat TS2. Férfattaren ga sitt
tredje ar Gymnastik- och Idrottshogskolan pa Tranarprogrammet som ger pa en bred akademisk
grund for ledarskap inom férening och elitidrott. Forfattaren har dven gatt kortare utbildningar for
att leda barn inom Korpen, att vara idrottsledare via SISU, att leda barn med ADHD/ADD och
utbildning for kna och balkontroll.

| detta kompendie har jag inte angett samtliga kallor, da det inte ar en skoluppsats, utan mycket ar
samlad kunskap fran Gymnastik- och Idrottshogskolan eller TS1/TS2 som jag valt att skriva ner for att
underlatta for nya trénare och ledare. Ifragasatter du nagon av informationen far du gérna fraga
efter kéllor, sa skall jag gora allt for att leta upp de.



9. Referenser:

Tonkonogi, M. (2009) Kunskapsdversikt Styrketraning fér Barn & Ungdom. Riksidrottsférbundet

Olofsson, R (2010) Beteendeanalys i organisationer — Handbok i OBM. Natur & Kultur



Bilaga 1: Mottaglighet for specifika fardigheter vid respektive alder. Den fysiska delen ar framtagen

av forfattaren pa uppgifter fran Holmberg, GIH. Handbollens del ar helt utifran forfattarens

uppfattning av SHF’s utbildningar och ett hjdlpmedel for ledare som trdnar UNGA spelare.
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Bilaga 2: Svenska Handbollsférbundets policy for barnhandboll.

7 Svenska Handbollforbundets policy N
for barnhandboll

Inom svensk Handboll skiljer vi pa barn-, ungdoms- och vuxenhandboll.
Bamhandboll utdvas av barm upp till 12 ar.

Ungdomshandboll utévas av ungdomar mellan 13 — 18 ar.
Wuxenhandbaoll utévas av vuxna, 19 ar och dldre.

Inrikiningen pa hur bamhandbollen ska utéivas, kiinnetecknas av en individuell, motorisk
utveckling med leken som arbetsmetod och med bollen som redskap.

Traningen av bam ska kdnnetecknas av:
- hog aktivitetsgrad. - hég bollkontaktsgrad - hég rolighetsgrad
Bamhandbollsmatcher ska under de fiirsta aren genomféras:

- pa minihandbollplaner (20x12 m), for farsta ars D-ungdom och yngre.

- med mindre mal (2,0x1,7 m) fér farsta ars D-ungdom och yngre.

- med farre antal spelare pa planen (4 utespelare).

- med anpassade regler SHF:s regelbok fér minihandboll).

- med en utbildad minihandbolldomare (matchledare) med uppgift attleda matchen
och samtidigtldra barnen reglema.

- enligt prncipen att alla ska spela lika mycket och att spela utan positioner.

- med fér respektive aldrar anpassade bollar.

- saattbamen farméjlighet att tivla, vinna och férlora utan fokusering pa resultat
och serietabeller.

Barnhandbollen kinnetecknas av enlangsiktig individuell fardighetsutveckling.
Férsvarsspelet ska vara ™fritt spel” eller "man-man-spel” pa minihandbollplan. P4 stor plan
spelas 3-3 ellerandra farsvarsspel med flera spelare utanfér frikastlinjen.

Anfallsspelet kommer av sig sjdlvt. Det galler att géra mal. Man ska tillampa fardigheterna
dribbla, passa-fanga och skjuta mal. Pa minihandbollplanen spelas helt ffritt anfallsspel. Pa
stor plan spelasfrittanfallsspel féljt av en period 4-2 spel. Nardetkanns far trangt med fyra 9m-
spelare kan 3-3 spelet pabarjas.

Fiir att behalla barnen inom varverksamhet ér detviktigt att tillgodose bamens behov och att
verksamheten genomfares pa bams villkor. Exempel pa bams behov ar:

Att fa vara aktiv och i réirelse, helst med boll.
Att kdnna sig trygg | gruppen.
Att det &r ordning och reda.
Att bli sedd under trining och match.
«  Aft fa préva pa nya utmaningar.
+  Attkampa, kdnna gladje och vinna matcher, men ocksa att [dra sig frlora.
Att ha roligt! Ar det inte roligt stannar man hemma.
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