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Spelforstaelse
Traningsforslag
Traning 1 — Fokus: kasta fanga, bollkansla, koordination, spelforstaelse
Traning 2 — Fokus: bollkontroll, kasta fanga, spelférstaelse
U5-7 — (100% lek — 0% handboll) — Aktiv start/Rora sig med gladje

Traningsforslag

Strands Ifs verksamhetsidé: (dndamélsparagrafen i Strands Ifs stadgar)

1§ Andamal
Féreningen har som andamal att bedriva idrotrslig verksamhet i enlighet med “Idrottsrorelsens

verksambhetsidé, vision och virdegrund”

All idrottstraning i féreningen har det langsiktiga malet att ge varje individ méjlighet att 1
tivlingssammanhang prestera optimalt utifran var och ens forutsattningar. All verksamhet
féreningen strivar efter att skapa sunda och trygga ungdomsmiljder. Se vidare "Trygg Idrott™.

Féreningen bedriver foljande idrotter: Fotboll. Handboll, Friidrott, Konstikning och
Parasport. Arsmétet kan besluta att upphéra med en idrott och dven ta upp annan.

Strands IF betonar kravet pé fair play, tar avstand frén fusk och tobaksbruk och betonar
restriktivitet vad giller alkohol.

Féreningen ska motverka all form av diskriminering, samt skall aktivt verka for en
nolltolerans mot dopning och narkotika. Se vidare foreningens drogpolicy.

Framtidens Strand
Detta ar Strands IF:s utbildningsplan for ungdomsverksamheten inom Strands IF Handboll. All

ungdomsverksamhet ska utga fran denna. Dokumentet ar en konkretisering av "Den svartvita traden”

som ligger till grund for dokumentet men déar ocksa LTAD (Long Term Athlete Development) har vévts in.

Huvudsyftet med dokumentet &r att s3 manga som mojligt ska med sa langt som mojligt (och det ar
ocksa bakgrunden till LTAD) och samtidigt ge en god idrotts- och traningsgrund med huvudfokus pa

handboll.

Strands IF Handboll nya "GIV”, vara ledord

Gladje
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|nk|udering

KONFIDENTIELL

Det innebar att spelare, ledare, fordldrar och andra intressenter har roligt tillsammans

Det innebar att alla individer i Strands IF handboll ska ha bra forutsattningar till trygghet,

utveckling och fa vara del av ett socialt sammanhang samt kdnna gemenskap i hela

foreningen.
Att vi glads at varandras framgangar, ar stolta 6ver det vi ar och gor och kédnner lust att

vara engagerad i Strands IF handboll

Innebér att skapa en inkluderande gemenskap, att alla far vara med. Bade de som vill
satsa pa att bli bra i handboll och de som vill ha roligt, vi vill attrahera s manga som
mojligt

Att vi ar tydliga med var inkludering, | Strands IF handboll visar vi alltid respekt och
kamratskap till vara medmaénniskor oavsett kon, hudfarg, religion, kultur och
sexualitet. Vi ta ocksa aktivt avstdnd mot vald, mobbning, rasism, sexuella
trakasserier, droger och dopning

Innebar att spelare och ledare har mod att vaga i varje match och traning

Innebdr att vi skapar forutsattning for att alla ska ha mod att prova, att vara sig
sjdlva, att vaga vara annorlunda, att vaga misslyckas, att vaga séga till nar nagon gor
nagot fel eller nar nagot ar fel

Innebdr att ta ansvar, att vaga lyfta varandra och dela med sig sa att vi utvecklas
tillsammans



Rekryteringsstrategi

Malvaktsstrategi

Tekniktriningarna
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U15/16 - traning att tivla

Malsattningen &r att Strands IF ska vara Sveriges basta lag i denna aldersgrupp. Med detta menas att
lagsammanhallningen ska var Sveriges basta, inte att laget nodvandigtvis vinner alla matcher eller

turneringar, resultatmal ar fortfarande sekundara. Alla ska fa speltid.

A-ungdom ska vara forebilder for 6vriga ungdomslag bade pa och bredvid planen. Sammanhallningen
och gladjen ska vara pataglig bade pa av bredvid planen och i handbollssituationer ska viljan att kimpa
tydligt synas. Spelet ska praglas av “fart, flakt och blamarken” och en tillatande attityd. Alla ska vilja och
vaga avsluta, vilja och vaga gora det avgorande malet och vilja och vaga vinna.

Spelarna ska nu i viss man vara specialiserade och de ska nar de lamnar A-ungdom kunna :

Individuell anfallsteknik

Passningar
o luftpassning
o instick
o stdtpassning

o inspel
= - K6 till M6
= -9Mtill M6

= mellan benen
= finta hogt - slapp lagt
= finta l3gt - slapp hogt

Skott

O

m
e OM vikskott
e underarmsskott
e finta lagt - skjut hogt och tvart om
e hoppskott
e finta hogt - skjut lagt ( hofthojd)
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o vik i hoppskott

K6

e med armen i hogt lage 6ver malvakt

e med armen langt ut, ut- och insida om MV

e studsskott med skruv

e |obb

o "flippa”

e "knorra”

Dessa ska kunna utféras med ansats bade fran 9M - linjen och ” struten ”.

M6
e fallskott
e vikskott

e skott efter luftpass
e returtagning + skott i samma rorelse

Teknik 6M
o sparrar
= - axel/skuldersparr
= - rysksparr
= - nedhall
e bortlockande
o -med boll
o -utan boll
Samtliga spelare skall beharska dessa tekniker da de vid 6vergangsspel
hamnar i denna position.

Genombrottstekniker

e Finter

hoppskottsfint

dubbelfinter

kombination av finter (ex. stegisattning + Oststatsfint)
snurrfint, hoger & vanster

studsfint

riktningsandring med och utan boll

O O O O O O O

personliga finter
o Oststatsfint (kullager)
Samtliga genombrott/finter skall kunna utféras savil med som utan efterfoljande studs.

Anfall kollektivt

e Kontring

KONFIDENTIELL



o helkontring
o samarbete fas 1 och 2
o kollektiv kontring fas 2-2 %
Spelménster
o Overgangar
e -mitt
e -kant
e -diagonal
e -sid
o vaxlingar
e |6pande och hoppande
e - yttre niometersvaxel
e -inre niometersvaxel
e - kantvaxel
o sardragningar

Individuell forsvarsteknik

Pressa ut motstandare

Lasa upp spelare / boll

Forhindra inspringningar

Ga ur spérrar

Skdra av spelare

Skapa passningsskugga/skirma av
o —spelytor

o - bollvagar

o -lopvagar

Forsvar kollektivt

4-2

5-1

6-0

Samarbete 3 & 3 och 4 & 4 m fl.
Blocktacka

Téacka sida, samarbete forsvar och malvakt
Fas 5 tillbakadragande

o - backchecking (halvplanspress)

Fas 6 tillfalligt forsvar
Fas 7 organisationsfasen
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Malvaktstrining

Paradteknik

Helplanspass

Libero

Avvakta —Attackera
Upprepande 6vningar

Vilj arbetssatt efter forsvar
Kontringsspel, tidspress
Slide-teknik

Spelforstaelse

Formagan att I16sa problem saval offensivt som defensivt vid :
Spel i numerart underlage
Spel i numerart overlage
Man- man spel

Offensivt forsvar
Avskdrmning
Flervalssituationer

O 0O O O O O
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Traningsforslag

Traning 1 - Fokus: spelforstaelse, individuell forsvarsteknik, skott
Lopskola

=

W XNV R WN

=
©

High knee skips - hoppsasteg med hoga knan

Butt kickers - spark i rumpan, kort tid i marken bara framre delen/tarna i marken, armpendling

skippings - snabba (halv)héga knan, armpendling, kort tid i golvet, framre delen av foten i marken

ankle drill - "héga knan" utan att lyfta fétterna, armpendling

High knee running - hoga knan, armpendling, hela foten i marken, ska studsa, rak éverkropp

ten soldier - strakbenslépning, springa med raka ben, dra sig fram med framre delen av foten, studsande, armpendling
high knee bounce skips - ungefar som jamfota hopp men drar upp ett kna vid varje studs, armpendling, tank "studsa"
ankle bounce - jamfotahopp med raka ben, dubbel armpendling

langsteg - springa med langa hoga hopp, "tresteg", armpendling, aktiv fotisattning, framre delen av foten

langa stegen - starta med stillastdende hoga kndhopp, aktiv fotisattning, armpendling, gér stegen langre och langre avsluta med full
I6ppning med bibehallen teknik.

Passningsovning
Pass och platsbyte i olika kombinationer. 4 och 4, tva bollar. Forst gors 1, sedan 2 osv.

Pass-pass-pass-platsbyte
Pass-platsbyte/viaxel-pass-pass
Pass-platsbyte/véxel-korsvis pass

P wnN e

Pass-platsbyte/vaxel-korsvis pass pa bada sidor samtidigt

Indivduellt férsvar — Styra, pressa

Anfallaren spelar bollen till férsvararen, férsvararen spelar tillbaka bollen, forsvararen tar nagra
steg framat och fardigstaller. Anfallaren gar pa genombrott, férsvararen styr/pressar ut anfallaren
genom koordination mellan armar och ben och tar ut genombrottet. Sa gar man isar igen och gor
ett nytt forsok.

Avslut

M9, Y9 och K6 har boll. M6 star mellan 1 och 2. Y9 passar boll till M6 som har kommit upp och
moter. Y9 bagar sedan in i mitten och far boll fran M9. M9 faller ut pa Y9 och far sedan pass fran
M6 som sedan faller ner och sparrar 3:a. M9 (i Y9 pos) satsar fram och spelar luftpass (Japan) till
K6 som avslutar. Andra K6 spelar till M6 (bakom forsvararna) som avslutar.
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M9 rorelse och beslut
M9 satsar fram i ett sardrag, valjer spel till Y9, K6 el M6. Om Y9 far bollen viljer Y9 antingen skott,
genombrott eller spel till Y/M6

3 mot 2+1
En M6,Y9 och K6 pa varje sida. En etta och tva i forsvar pa varje sida och en trea som far arbeta pa

bagge sidor om konan. Fritt spel med fokus pa att skapa 3-mot-2 eller 2-mot-1 lage.

Traning 2 - Fokus: bollkansla, skott

Bollbehandling

Studs innanfér malgarden —studsa ut kamratenas bollar samtidigt som spelaren studsar sin egen. Kan varieras med att
den som far sin boll utstudsad antingen ”betalar” med en fysisk eller teknisk 6vning for att fa komma in igen. Ex 3
burpees eller skjuta ner en kon pa visst avstand

2 och 2, en boll - passningar

- Stotpass med tva hander jobba med fotterna fram och tillbaka, tank pa att
hélla bollen langt ut pa fingertopparna : fran brostet, 6ver huvudet, via golvet,
fran sidan,

- vanliga pass, fokus pa balans, kontroll, teknik (h6g arm och piskrorelse):
stampass, jamfota, I6ppass

R
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Malvaktstréning

2 led, brett i banan

- Vartannat led skjuter styrda skott hogt, narmsta stolpe (kan med
fordel sedan varieras/utékas med styrda kort/langt hogt/lagt

- Malvakten ska arbeta med sma snabba steg i sedledforflyttningen —
tank pa att ge tid till malvakten att forflytta sig, MV ska hinna kommai
tatt position innan nasta skott kommer. (MV ska INTE springa/flanga
fram och tillbaka)

vaxelvis
1.

uewnN

MV-trdning: 9M-skott med press och halvstyrda kantskott
Samarbete med férsvarare, ldsa 9M-skott samt positionering. Kors fran bada hallen

Pass till M9 fran Y9. Samtidigt arbetar férsvararen runt markering

M9 véxlar Y9

Y9 skjuter och férsvraren forséker stéra/técka skottet

Nar skottet gatt spelar nasta Y9 en boll till Y6

Y6 véljer fran vilken kon hen vl ta avslutet. Kon med minsta vinkel ger
fritt skott; “mittenvinkeln” skott i Idnga hérnet; konen med storst vinkel
ger skott i korta hornet. Viktigt att malvakten arbetar md sitt
positionsspel och kommer ratt och inte "stéller sig i ratt horn”

Skottstationer

Baklangeskullerbytta och sedan skott mot litet mal/koner
Koner upstéllda pa bank. Skott med tennisbollar.

Kantskott mot malvakt (anvdanda med férdel mjukhandbollar

=

Mot vagg eller 2 och 2: tréna pa flipp och knorr.
Skott med parallella ben mot végg.
Hoppskott med "“fel ben” mot vagg

WK NOURWN
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Underarmsskott. Skjut under ribba/hdck (max 80 cm hogt). Skjut mot mal pa vagg
Hoppa fran steppbrada och forsoka traffa i rockring som ligger ca 30 cm fran vaggen. (Trana studsskott)
Precisionsskott (hoppskott) mo) vagg. Fast nagot pa vaggen som ska traffas. Variera med fint innan.




Rensa banan

Tva lag, lika manga bollar pa varje sida (minst en per spelare).
Spelarna ska kasta bollarna 6ver till andra planhalvan och rensa sim
planhalva pa bollar

Spel
Anpassa spelet till hur madnga som tranar.

13
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U13/14 - (25% lek - 75% handbollsutbildning) Trining att trana

| den hér dldern har ska ungdomarna fa full férstaelse for de roller som finns pa en handbollsplan och att
1+1 =3 i lagsport. _) och dven om alla ska
spela pa alla platser ska en viss specialisering nu trédnas och positionsspecifik traning ska bedrivas.
Malsattningen ar att Strands IF Handbolls B-ungdomar ska spela en snabb och fysisk handboll men utan
fokus pa matchresultat. Vi spelar matcher for att lara oss spela handboll och 6va pa det vi har trénat. Sa
klart ar det roligt att vinna, men vi lar oss ocksa av att forlora och vagar gora misstag. Alla spelar lika

mycket och pa olika positioner.

Spelarna ska nar de lamnar B-ungdom kunna:

Grundteknik (vidareutveckla)

. Kasta

. Fanga

. Dribbla/studsa

o Passningar stampassning forehand

med armen i hogt lage
Skott avstamt skott
med armen i hogt lage

Hoppskott med armen i hogt lage

Kontring helkontring
halvkontring

Individuell anfallsteknik

o Passningar stampassning backhand
hoppassning
|6ppassning
studspassning
vaxlingspassning
passning bakom ryggen
kantutspel
inspel till m6

o Skott IM
hoftskott
[6pskott
K6

14
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studsskott

M6

upphoppsskott
Skottréningen skall bedrivas med och utan uppbackningspassning fran alla positioner.
Samtliga skott bor beharskas med saval 1, 2 och 3 stegs ansats, dessutom med upphopp pa hoger
respektive vinster ben eller med jamfota upphopp. Fran grunden skall vi lara spelarna att skjuta sa
snabbt som majligt t ex efter 1 steg eller nar de har kontroll pa situationen.

. Teknik M6 sidsparrar
ryggsparr
brostsparr
. Genombrottsteknik soka luckan och inte férsvarare

stegisattning
omvand stegisattning
o Finter skottfint
passningsfint
kroppsfint
personliga finter
| anloppet till finten eller genombrottet skall man kunna anvanda sig av "nollstegsisattning ".

Anfall kollektivt
. Grunduppstallningar positioner i 3-3, 2-4
boll och l16pvagar.
o Kontring fas 1 halvkontring (storplan)
returtagning
l6pvagar
o Spelmonster rullning

enkla uppbackningar
vaxlingar(l6pande)

Individuell forsvarsteknik

. Utgangspositioner

. Grundstallningar diagonalstallning
parallellstallning

. Stoéta

o Sakra

15
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. Tacka med kroppen framfér bollen
. Slajda

. Forhindra genombrott
o Ta bollen i studsen
o Forhindra inspel

Forsvar kollektiv

. Man — Man helplanspress
halvplanspress

. 3-3

U 3-2-1

o Samarbete 2 & 2

. Overlamna / éverta

. Kunskap om forsvarsspel 6-0 och 5-1

. Fas 5 Tillbakadragande

forechecking (helplanspress)

Malvaktstrining

o Grundstallning

. Arbetsbage

o Enkla skottdvningar

o Utkasttraning

o Fokusera bollen
Spelforstaelse

o Fardigheten att I6sa uppgiften i en tvavalssituation

o Spelavstand till bollen, motstandare, medspelare, malet och linjer

16
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Traningsforslag

Traning 1 - Fokus: sparrar, samarbete forsvar, pass

KONFIDENTIELL

Uppvarming Bollkontroll 1
Spelarna star i en cirkel ca 5-8. Alla har varsin boll utom en som har tva. Den med tva bollar
kastar den ena till valfri spelare som nar hen ser att bollen &r pa vag till sig kastar sin boll till
valfri spelare i cirkeln innan hen tar emot "forsta" bollen. Pa sa satt fortsatter 6vningen med
"en boll i luften" hela tiden.

Uppvarmning Bollkontroll 2

5-8 spelare star i ring med varsin boll. En har tva bollar. Den med tva bollar spelar sin ena
boll till kamraten till hoger. Denna kastar da upp sin boll rakt upp i luften, tar emot bollen
som kommer och passar den vidare innan hen tar emot sin egen boll igen. Ndsta gér samma
sak. Malet ar att fa den bollen som gar mellan spelarna att ga varvet runt utan att ndgon
boll tappas pa vagen

Passningsovning
Pass och platsbyte i olika kombinationer. 4 och 4, tva bollar. Forst gors 1, sedan 2 osv.

Pass-pass-pass-platsbyte
Pass-platsbyte/vaxel-pass-pass
Pass-platsbyte/véxel-korsvis pass

© N ©

Pass-platsbyte/véaxel-korsvis pass pa bada sidor samtidigt

Dela av och spérra 1
M6 lar sig att dela av forsvaret. En niometersspelare och en M6 och en kon.

9:an kastar upp bollen till sig sjdlv, M6 stéller sig pa ena sidan med ryggen mot konen, den
ena foten sa nara sexmeterslinjen som majligt. M6 tar bred men korrekt stallning med
relativt lag tyngdpunkt, armarna klara for mottagning av inspel med en eller tva hiander.
Niometersspelaren gar at det hallet som M6 delar av, 9:an spelar in M6 avslutar pa mal.
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Dela av och spérra 2

Samma som 6vning 1 men tva niometersled som backar upp varandra, tva M6 som
delar av pa valfri sida om koner.

Variant

En av niometersspelarna spelar in till M6 som avslutar. Efter inspel blir
niometersspelaren forsvarare. Det vill sdga byter med existerande forsvarare.

Dela av och spérra 3

Samma som 6vning 2 men med tva forsvarare.
a) en uppbackning

b)en uppbackning med vdandning

Dela och sparra av 4
Samma som 6vning 3 men med fyra férsvarare. Niometersspelarna kan
vanda/spela bollen mellan varandra, M6:orna delar och véntar pa inspel.

Vo —eri®

3-3 zon férsvar, de tre 6:na

Niometersspelarna spelar tillsammans, gar pa skott eller genombrott och kan dven
vaxla eller byta positioner. Niometersspelarna bor inte ga pa évergang. HF, MF och
VF arbetar tillsammans enligt principer (de tre 6:na): 6verlamna/ 6verta/6verblick.

Efter anfall stéller man sig i férsvar

Traning 2 - Fokus: genombrott/finter, passningar, spelforstaelse
Passningar
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1.  Sidan mot varandra, fyra—sex meters avstand, en boll, tva spelare med satsning mot mal. ”Vanliga” passningar.

2. Sidan mot varandra, vaxelvis framat-bakat, spelarna arbetar i bagar, det vill sdga brett och smalt varannan géang.

3. Som 6vning 2, men spelarna forflyttar sig bredare och bredare, och mot varandra igen, under 6vningens gang. Minsta bredd ca tre
meter.

4.  Tre niometersspelare: vdnster, hoger och mitten. Byte pa signal. Attackerande uppbackningar, bollen gar: V9-M9-H9-M9-V9-M9
och sa vidare.

5. Enboll, sex till atta spelare eller fler. Tva led pa nio meter, rullande véxlingar i zon 3.

Finter

Grupper om ca 5-7 personer. Alla star i en ring. 1 boll. Den med bollen (1) passar till “nasta” i ringen (2) och tar fart mot denne som da passar
tillbaka bollen till 1 som blir anfallare och ska finta sig férbi 2 (som blir forsvarare). Nar situationen ar 6ver passar 1 till 3 i ringen osv till 1 ar
tillbaka pa sin plats. Sedan gor 2 samma sak osv.

Duelltraning

. G .

\ / GOr en cirkel pa ca 4-5 m i diameter. Inne i cirkeln, néra kanten, liggerh 2 bollar per férsvarare. 4-5

\_‘ rvs '_/ / forsvarare ar inne i crikeln, lika manga anfallare utanfor. Anfallarna ska forsoka hamta bollarna men

o 5 far inte ga in i cirkeln. Forsvararna ska forsoka stoppa anfallarna men maste ha handerna pa ryggen.
// N Variant
. / s;, Forsvaren har en boll i handen som hen fér knuffa anfallaren med.
3N \#@ T3
N7
«£*

Solstralen - MV

Styrda skott (ex hogt/lagt/langa/korta) fran ena sidan till den andra. Kan dven gbras med variation i
skottordning (se exempel pa bilden). Viktigt att MV far tid att komma i ratt position.

Depotboll

Hela handbollsplanen. Varje lag har ett bo (depot) pa vars en sida ute vid mittlinjen. Antalet bollar kan varieras efter hur lange man vill spela.
Man spelar vanlig handboll. Om B gér mal ska A hamta bollen och lagga den i sitt bo. B hdmtar ny boll i sitt bo och spelet fortsatter.

Om B inte goér mal anfaller A mot B’s planhalva. Nar man gor mal géller det att sa snabbt som majligt hamta en ny boll och utnyttja den
Overtalssituation som uppstar. Man spelar tills ett lags bo ar tomt pa bollar.
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U11/12 - (50% lek - 50% handbollsutbildning) - Lira sig trdna

Har spelar vi bara pa storplan och borjar lara oss att forsta hur spelet ser ut och organiseras. Fokus ligger

dock pa individuell teknik men i samspel med andra. _
_. Alla spelar lika mycket och pa alla positioner och de

som viéljer att trana som malvakter ska ocksa spela ute. Traningarna praglas av stor variation och mycket

bollkontakt. Resultat mater vi i antal ungdomar i traning.

Grundteknik (vidareutveckla)

. Kasta
. Fanga
o Dribbla/studsa
. Passningar stampassning forehand
med armen i hogt lage
o Skott avstamt skott
med armen i hogt lage
. Hoppskott med armen i hogt lage
o Kontring helkontring

halvkontring

Individuell anfallsteknik

. Passningar hoppassning
|[6ppassning
studspassning
vaxlingspassning
kantutspel
inspel till m6

Skott IM
hoftskott
[6pskott
K6
studsskott
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M6
upphoppsskott

Skottréningen skall bedrivas med och utan uppbackningspassning fran alla positioner.

Samtliga skott bor beharskas med saval 1, 2 och 3 stegs ansats, dessutom med upphopp pa hoger
respektive vanster ben eller med jamfota upphopp.

Fran grunden skall vi ldra spelarna att skjuta sa snabbt som mojligt t ex efter 1 steg eller nér de har
kontroll pa situationen.

. Teknik M6 sidsparrar
ryggsparr
. Genombrottsteknik soka luckan och inte férsvarare
stegisattning
. Finter skottfint

passningsfint
kroppsfint
| anloppet till finten eller genombrottet skall man kunna anvanda sig av "nollstegsisattning ".

Anfall kollektivt
o Grunduppstallningar positioner i 3-3, 2-4
o Kontring fas 1 halvkontring (storplan)
returtagning
l6pvagar
o Spelmonster rullning

enkla uppbackningar

Individuell forsvarsteknik

o Utgangspositioner

o Grundstallningar diagonalstallning
parallellstallning

. Stota

o Sakra

o Tacka med kroppen framfor bollen

o Forhindra genombrott

o Ta bollen i studsen

. Forhindra inspel
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Forsvar kollektiv

. Man — Man helplanspress

o 3-3

. Samarbete 2 & 2

. Overlamna / éverta

. Kunskap om forsvarsspel 6-0 och 5-1
Malvaktstraning

. Grundstallning

. Arbetsbage

. Enkla skottdvningar

o Utkasttraning

o Fokusera bollen
Spelforstaelse

. Fardigheten att I6sa uppgiften i en tvavalssituation

. Spelavstand till bollen, motstandare, medspelare, malet och linjer

22
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Traningsforslag

Traning 1 - Fokus: bollkénsla, spelforstaelse, skott

Bollkdnsla

Tva och tva, en boll var.

- Bada studsar bollen, pa signal byter det boll medans de studsar

- Bada studsar 3 ggr, byter boll i studsen, studsar 3 ggr, byter osv

- Bada kastar upp sin boll i luften, byter plats med varandra och fangar kamratens boll

- Paren haller varandra i handen med ena handen, studsar sin boll med den andra, springer runt i hallen

- Alla studsar sin boll pd avgransat omrade, nar de méter nagon hilsar de mad handskakning (och samtidigt studsar bollen) och presenterar
sig med sitt namn.

Passa 2 och 2

Tva och tva, en boll, ca 3-4 meter mellan. Passa med

- hoger

- vanster

- tvdhandspass

- inkastpass

- studspass

- rulla bollen

- bada fotter i marken, passa bollen mellan benen (bakifran)-

Fokusera pa tekniken!

Tva led, skott fran varannat led efter passning fran andra ledet.
Styrda skott.

Tva lag. "Basket” med handbollsregler. Varje lag har en spelare som star i en
rockring. Laget far poang om lagets lyckas passa till sin spelare i rockringen.
Efter lyckat podng byts spelaren i rockringen mot den som passade.
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Stafetter

3-5 spelare i varje lag. Staffetter dar spelarna studsar
-framldnges

-baklanges

- isida

- bara vanster hand

- bara hoger hand

- bada handerna

- har bollen mellan knéna

Traning 2 - Fokus: fint/genombrott, passningar

Fotkull
2 och 2, star mot varandra och haller varandra pa axlarna. De ska forsoka toucha den andres
fot pa ovansidan med egen fot.

Finter/duellspel

3 och 3, en boll. A satsar fram mot B och gér fint/genombrott. B agerar férsvarare. A passar
sedan bollen till C och B stéller sig dar A stod innan och A star da mellan B och C. C statsar
fram mot A for genombrott/fint osv.

Trana pa stegisattning, skottfint, passningsfint, kroppsfint. Borja med valdigt passiva
forsvarare och 6ka forsvararens engagemang efter hand (i slutet av sdsongen ska det vara
fullt forsvarsspel)

KONFIDENTIELL
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Traffa svansen
Kors med skumboll. Tva lag, 5-6 i varje. Ena laget bildar en “orm” genom att halla i varandras
axlar. Andra laget star i cirkel runt med boll. Ytterlaget ska forsoka traffa den sista spelaren i

ormen i rumpan med bollen. Blir spelare traffad staller sig hen langst fram och ytterlaget far
podng. Kors pa tid och flest podng vinner.

rnde

Spel tvamal

KONFIDENTIELL

MV - styrda skott
Styrda skott, varannan sida. Malvakten fokuserar pa position och grundstallning
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U9/10 - (75% lek - 25% handbollsutbildning) - Lara sig trana

Har ar fokus minihandboll men vi borjar kdnna pa att spela pa storplan. Har borjar vi ocksa trana pa
kampen i handboll och viljan att vinna varje kamp. Denna trdning behover inte vara handbollsspecifik
utan sker lika garna i lekens form. Pa handbollsplanen tranar vi pa att skjuta bollen i mal nar vi har den
och pa att erévra bollen nér vi inte har den. Alla ska vilja och vaga skjuta, vi vagar ta i varandra och lar oss
att handboll ar en fysisk sport. Nar vi har bollen &r det full fart framat med manga avslut. _

_ Traningarna praglas av gladje, aktivitet och bollkontakt.

Nyckelord(grundfardigheter)

Med nyckelord menas att det ar de sakerna barnen ska tréna pa i lekens form. Leken kan vara att tavla
mot dig sjalv men det kan ocksa varvas med att tdvla mot andra. Det ar viktigt som ledare att komma
ihag att det ar tavlingen och kampen som ar rolig - inte vinsten.

GA  HOPPA SPRINGA KASTA

FANGA RULLA KLATTRA ALA

KRYPA BALANSERA FALLA

Traningsmoment

Malet for perioden ar att trana ett stort rorelsemonster som ger barnet:
- en kansla for bollen sa att han/hon blir vdn med den.

- moijlighet att aktivera bollen med hdnderna.

- en kansla for spelets djup-bredd-tid-fart.

- en forstaelse for vad spelet gar ut pa.

Grundteknik
Anfall
. Kasta
. Fanga
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. Dribbla/studsa
. Passningar stampassning forehand
med armen i hogt lage
o Skott avstamt skott
med armen i hogt lage
hoppskott
med armen i hogt lage
o Kontring helkontring (miniplan)
halvkontring (miniplan)

Forsvar

o Tacka stdende

hoppande

Malvaktstrining

. Hitta ratt i malet

o Grundstallning

o Allman handbollstréning
Spelforstaelse

Anvéand bollovningar dar man tranar bredd — djup, tid — rum, kropp — kraft och far en forstaelse for
spelet.
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Traningsforslag

For alla traningar galler:
- Mycket bollkontakt
- Mycket aktivitet, hog intensitet
- Manga repetitioner

Traning 1 - Fokus: Kasta/fanga, bollkinsla, grundlidggande fysik, koordination

Enbensstafett

Tva eller flera lag med 5-6 i varje lag. Alla spelare lagger ena armen pa kompisen framfér och med

) den andra armen haller hen i framférvarandes kompis ben som hen har lyft upp bakom sig. Alla

SO I S o spelare utom sista spelaren i ledet ska alltsa sta pa ett ben dar kompisen bakom haller upp den andra
benet. Pa signal ska laget (hoppa pa ett ben, halla en hand pa axeln och den andra haller upp
kompisens fot/ben) férbi en kon pa lampligt avstand. Nar hela laget &r férbi vander sig alla 180

\ grader och gor samma sak tillbaka. Dvs den som stod sist star nu forst. Forst i mal med hela laget

\E \E/ viner

Tunnelboll

Tva eller flera lag med 5-6 i varje lag. A har en boll och pa signal ska A skicka bollen mellan benen
bakat i laget (mellan benen pa alla) till D som tar bollen och springer fram och stéller sig langst fram.
D skickar bollen bakat igen (osv). Det lag som far A ldngst fram igen har vunnit.

Varianter

Bollen lamnas 6ver huvudet/Varannan gang 6ver huvudet och mellan benen/Bollen Idmna med bada
hander i sida/Bollen studsas mellan benen till kamrat bakom

Individuella bollévningar
Varje spelare har en boll. Spelaren studsar
1.  Med hoger hand

2. Med vénster hand
3. Gar och studsar
4.  Springer och studsar
5. Kastar upp bollen i luften och bérjar studsa den ndr den kommer ner igen (utan att fanga den)
6.  springa och géra som 5
Fanga boll

1.  Kasta upp bollen i luften framfér sig och fanga den
2. Som 1 men fanga den med korsade armar/hander 6ver huvudet
3. Som 1 men snurrar ett varv innan man fangar den

Spokboll
Tva lag med en storre boll mellan sig. Spelplanen delas av i lamplig storlek med tva linjer som de bada lagen maste sta bakom. Allaspelare
ska varsin boll. Lagen ska skjuta den storre bollen 6ver det andra lagets linje.
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Tva och tva
Tva och tva mot varandra, en boll., ca 3-4 meter ifran varandra. Passa till varandra

Hoéger/vanster hand
Tva hénder

Inkast

Studspass

Rulla bollen

Sa laga pass som mojligt

Passa bollen mellan egna benen till kamraten

Passa bollen via kng; via fot

5 pass inom laget

Tva lag, en boll, lamplit stort omrade. Det laget som har bollen ska férsoka passa 5 pass inom
laget, det andra laget ska forsoka erévra bollen och sedan férsoka fa 5 pass inom laget. Nar ett
lag har lyckats med 5 pass far de poang och bollen gar 6ver till andra laget. Man far inte studsa
och max tre steg.

Bolljaga

Tva lag, en boll. Det lag som bérjar med bollen ska forsoka kulla det andra laget genom att réra
spelare i det andra laget med bollen. Bollféraren far max ta 3 steg och ingen studs. Efter tva
minuter byter man sa det andra laget blir jagare.

Variant

Samma som ovan fast nar nagon blir kullad ar hen ute och tranaren tar tid hur lang tid det tar att
kulla hela det andra laget. Snabbast vinner

Traning 2 - Fokus: bollkédnsla, koordination, kasta/fanga, spelforstaelse

1
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Hoppa-bock-stafett

Tva eller flera lag, 5-6 i varje lag. Lagen star pa led, utom A som star pa lampligt avstand. P3
signal springer B till A och hoppar bock 6ver hen. Nar B hoppat 6ver A springer A tillbaka och
vaxlar till C som i sin tur springer och hoppar bock dver B. B springer tillbaka och vaxlar till C osv.
Ko6rs sa manga varv som ar lampligt.
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Tripp-Trapp

Tva lag pa varsin sida mittlinjen, sta parvis mitt emot varandra.. Ena laget heter tripp, andra
trapp. Trénare ropar ett lagnamn, ex tripp da ska alla laget i tripplaget springa till sin kortsida,
"kompisen” i trapplaget ska férsoka jaga ikapp och réra “trippkompisen”.

Varianter

med boll, sittande, liggande, med ryggarna mot varandra

Sla-bort-bollen
Alla studsar varsin boll inom begransat omrade. Spelaren ska skydda sin boll samtidigt som hen
ska forsoka sla bort de andras bollar.

Skott pa mal

Studsa fram och skjut

Passa till kamrat som skjuter
Finta och skjut

2mot 1
Tva anfallare mot en forsvarare pa begransat omrade. Anfallarna forsoker spela sig till bra lage,
forsvararen forsoker ta bollen. Den anfallare som ror bollen sist blir ny férsvarare.

KONFIDENTIELL

Minihandboll ca 20 min

Dela upp i lag och spela matcher pa alla planer. Undvik att beh6va ha avbytare. Spela korta
matcher och |at lagen mé6ta varandra. Fokusera pa hog aktivitetsniva och lite mindre pa regler.
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U8/9 - (95% lek - 5 % handbollsutbildning) - Réra sig med glidje
Malséittningen & att vara minst 30 spelare.
Trénarna ska ha gatt minst TUB 1

Nyckelord(grundfardigheter)

Med nyckelord menas att det ar de sakerna barnen ska tréna pa i lekens form. Leken kan vara att tavla
mot dig sjalv men det kan ocksa varvas med att tdvla mot andra. Det &r viktigt som ledare att komma
ihag att det &r tavlingen och kampen som ar rolig - inte vinsten.

GA HOPPA SPRINGA KASTA

FANGA RULLA KLATTRA ALA

KRYPA BALANSERA FALLA

Traningsmoment

Malet for perioden &ar att trana ett stort rorelsemoénster som ger barnet:
- en kansla for bollen sa att han/hon blir vdn med den.

- moijlighet att aktivera bollen med handerna.

- en kansla for spelets djup-bredd-tid-fart.

- en forstaelse for vad spelet gar ut pa.

Grundteknik
Anfall
. Kasta
o Fanga
. Dribbla/studsa
o Passningar stampassning forehand

med armen i hogt lage
o Skott avstamt skott
med armen i hogt lage

hoppskott
med armen i hogt lage
o Kontring helkontring (miniplan)
Forsvar
. Tacka staende
hoppande
31
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Malvaktstrining

. Hitta ratt i malet

o Grundstallning

. Allman handbollstrdning
Spelforstaelse

Anvéand bollévningar dar man tranar bredd — djup, tid — rum, kropp — kraft och far en forstaelse for
spelet.
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Traningsforslag
For alla traningar galler:

- Mycket bollkontakt

- Mycket aktivitet, hog intensitet

- Manga repetitioner

Traning 1 - Fokus: kasta fanga, bollkadnsla, koordination, spelforstaelse

1] & e

Lekdvningar med boll ca 5 min

Varje spelare har varsin boll. Alla ror sig fritt runt pa golvet och studsar sin boll (begransa

2 . gdrna ytan). Varje gang man méter en kamrat skakar man hand och studsar samtidigt den
G % ______ 1' - egna bollen med den andra handen. Darefter gar man vidare och halsar pa nésta etc.
Varianter
- Halsa och byt boll med den man hélsar pa
- pa signar ska man forsoka ta bollen fran kamraterna medan man samtidigt har kontroll
pa sin egen.
2 for." cwr Bolltransport ca 10 min
BN B WP Tva eller flera lag i led, fyra eller spelare i varje led. A haller 6-8 handbollar (eller andra
Aa" A'& bollar). Pa signlar springer A runte en kona och tillbaka. Om A tappar nagon boll/bollar far
A 4 de andra i laget hjalpa A att fa kontroll pa bollarna igen och sedan ga tillbaka till sina
platser. A vaxlar sedan till B genom att Ilamna 6ver alla bollar som sedan ocksa ska runda
konan. Stafetten fortsatter tills alla har rundat konan.
Varianter
Olika I6psatt, tex baklénges, i sida, i sida korsvis
3 i: i :: Dubbelkontroll ca 5 min
o ‘e o e Tva eller flera lag med 4-6 spelare i varje lag. A och B stéller sig pa ena sidan, C och D pa
andra. A har tva bollar. PA signal startar A och studsar bada sina bollar 6ver till
kamraterna pa andra sidan, rundar dem och passar sedan bollarna till C som studsar éver
till andra sidan, rundar B och passar bollarna till B. Staffetten &r klar nara alla ar tillbaka pa
sina platser.
Variant
Can Clan Spelarna studsar varannan boll.
Dia» Dia»
4 o Y W W Tempokast ca 10 min
;' T ' : Tva och tva pa lampligt avstand fran varandra. Pa signal passar spelarna bolen mellan
i i ! : varandra och ska sa snabbt som mgjligt passa 20 pass till varandra.
| ! ; | Varianter:
: : : i stétande tvdhandspass fran brostet.
' .‘ ! ; inkastpass
S
L] [

KONFIDENTIELL
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)

PO B

Harjakt ca 10 min

Tva och tva mitt emot varandra, en boll per par, ca 4 m ifran varandra med mittlinjen
emellan. De sm star pa ena sidan mittlinjen &r ett lag, pa andra sidan ar ett lag. Pa signal
barjar paren att passa bollen mellan varandra sa fort de kan. Pa ny signal blir den som
har bollen jagare, den andre hare. Jagaren ska forsoka traffa haren med bollen men far
inte ga 6ver mittlinjen. Jagaren far poang om hen tréffar, haren poang om jagaren missar

Varianter

Jagaren springer efter haren och forsoker réra haren med bollen innan haren nar
kortsidan.

Konboll ca 15 min

Fyra lag i varsitt horn. Varje lag har 3-5 koner i sitt bo. Tva bollar ligger i mitten. PA signal
ska lagen forsdka fa tag i en boll och spela sig fram till ett annat lags bo och stéta/skjuta
ner en kon. Den traffade konan tas med till det egna boet. Lagen ska samla sa manga

koner det kan pa 3 minuter. Sedan b&rjar man om.
Variant

Om laget som blivit av med en kon traffar spelaren som springer tillbaka med konen med
en boll "vinner” de tillbaka konen.

Minihandboll ca 20 min

Dela upp i lag och spela matcher pa alla planer. Undvik att beh6va ha avbytare. Spela

korta matcher och lat lagen moéta varandra. Fokusera pa hog aktivitetsniva och lite
mindre pa regler.

Traning 2 - Fokus: bollkontroll, kasta fanga, spelforstaelse
Individuella bollévningar

1.

O N e W
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Kasta upp bolen i luften och fanga den efter studs
Kasta upp bollen i luften, snurra ett varv och fanga den efter studs

Kasta upp bollen i luften, stélla sig pa kna och fanga bollen innan den nar golvet
Som 3 fast resa sig igen innan man fangar den

Kasta upp bollen i luften, springa efter den och hoppa och fanga den sa hogt som mojligt
Studsa bollen sa lagt man kan, sedan sa hogt man kan osv

Studsa bollen véxelvis med hoger och vanster hand man ma ror sig langs planen. Pa signal vander man om, fortfarande studsande
Som 7 fast nar man vander studsar man bollen mellan sina egna ben

Garaget (variant av hela havet stormar)

Tva cirklar markeras pa golvet, en stor 5-6 m diameter och en liten 1- 1,5 m. Tva grupper
med en mer i den yttre gruppen. Yttre gruppen springer at ett hall, inre 3t det andra
hallet. Pa signal stannar den inre gruppen och vander sig inat med brett mellan benen.

Spelarna i den yttre gruppen ska da leta reda pa en lediga spelare i den inre ringen och
krypa mellan benen pa denne.




1.
2.
3.
4.
5.
Variant

sidled

Passningsdvningar
Tva och tva, en boll

Passa med tva hander i brosthojd — “stotpass”
Passa med tva hander 6ver huvudet — fotbillsinkast
Vanliga pass med stam pa motsatt fot

Hoppass med upphopp pa motsatt fot

Pass efter fint

Samma 6vningar fast med sidan mot varandra (ténk spel pa 9m). “Tarna mot mat”, passa i

Helplanskontring
1.  Tva och tva — kontring 6ver hela
planen, fria passningar
2. Laggtill en forsvarare pa varje
planhalva

Kungahandboll

Tva lag med 8-10 spelare i varje. Handbollsregler med och helplanspress av “férsvarande” laget.
Varje lag har en kung (kungarna tacker varandra). Laget med boll ska forsdka passa bollen till ”sin
kung, det andra laget ska férsoka ta bollen och stjala passen. Laget har dtta pass pa sig annars
gar bollen 6ver. Poang for laget om man lyckas passa bollen till sin kung.
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U5-7 - (100% lek - 0% handboll) - Aktiv start/Rora sig med gliadje
Lek med boll och tréning grundlaggande motoriska fardigheter med hjalp av hinderbanor, lekar och olika
stafetter.

Traningsforslag
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