Utbildningsplan Kungsangens sportklubb
Denna utbildningsplan ska kompletteras med

1. sdsongsplanering

2. 6vningsbank fordelad pa aldersintervallen

3. konditionsdvningar fordelade pa aldersintervallen

4. styrkedvningar fordelade pa aldersintervallen

Inledning

Omfattande forskning pd omradet har under lang tid pekat pa att det ar mycket svart att
avgora vem som kommer bli bra i handboll, férrén efter puberteten. Det ar ofta aven
svart att avgora vem som kommer fortsatta idrotta till senioraldern. Detta pga en 6kande
konkurrens fran andra sporter och andra intressen &n idrott. Det ar av denna anledning
av storsta vikt att rekrytera s manga spelare som mojligt under verksamhetens forsta ar.
For att undvika att klubben mister talanger ar det ocksa mycket viktigt att halla intresset
for handboll hogt hos alla spelare i laget. Huvudanledningen for de flesta som spelar
handboll &r att fa spela match. Darfor ar tillrackligt matchspel i fokus fran klubbens sida.
KSK vill med denna instruktion &ven sékerstélla en verksamhet som ger saval de battre
som de sdmre spelarna en likvardig utveckling. Klubben kommer skapa incitament som
belonar de lag som lyckas aktivera manga spelare.

Langst bak i denna utbildningsplan finns en aldersindelad évningsbank.

Bakgrund och spelidé
Allt handbollsspel bygger i grunden pa god individuell teknisk kunskap. Detta ska darfor
vara en huvudingrediens vid varje traningstillfalle.

Individuell styrketraning som ar aldersanpassad. Vi maste fa in dvningar utan redskap
(med egen kropp) i tidiga ar som kors regelbundet och vi maste fa in regelbunden
styrketraning pa gym fran viss alder med kunniga instruktorer. lagg 6vningarna pa
respektive aldersgrupp i utbildningsplanen.

KSK efterstravar en gemensam spelidé for alla lag i klubben. KSK [amnar stor frihet till
respektive tranare att bygga ett spel kring egna idéer men det ar viktigt att vissa
komponenter & gemensamma. Lan av spelare till aldre lag, hopslagning av lag och
dvergang till seniorverkssamheten underlattas alla radikalt om spelaren kanner igen sig
och har spelat/tranat pa de gemensamma komponenterna. KSK ar évertygad om att
detta skapar en konkurrensférdel for klubben.

Spelidé
o Spela en snabb handboll, frdn malvakt till avslut. Vi séker kontring som forsta
alternativ

o Spelet skall bygga pa rorelse utan boll utan/med fa studsar
e Spelarna skall kunna agera i hdg fart, med och utan boll



Ett antal klubbgemensamma kombinationer anvands tillsammans med ett fritt spel
for att ha alternativ i uppstallt anfallsspel

Lagen skall ha 3 grundkombinationer mot ett 6-0-férsvar och 3
grundkombinationer mot utgrupperat forsvar liksom punkt samt ett par
grundkombinationer i uppspelsfasen.

Grundkombinationerna skall tranas in att sitta i ryggmargen pa samtliga spelare
sa att de ocksa fungerar i stressiga situationer. Kombinationerna ska ha samma
namn i alla lag ska kunna grundkombinationerna fér 6-0-spel néar de blir B-
ungdom (13 ar).

Det ar lagens M9 som ar styr nar och vilka kombinationer som anvands.

Lagen skall klara av att spela ett 6-0, 5-1 och 3-2-1 férsvar samt punkt och 2-
punkt



Aldersgruppen 5-9 ar - Handbollsskola och tvarplanshandboll
Inriktningen under denna period &r att barnen ska ha roligt. Lyckas vi behalla barnen i
verksamheten genom denna period, i konkurrens med andra idrotter, har vi stor chans
att fA behalla dem langsiktigt. Traningen ar primart inriktad pa individuell teknik och
andra motoriskt utvecklande dvningar samt att lara sig regler och spelets grunder.

Toppningspolicy:
For att kunna rekrytera och behalla ungdomar i konkurrens med andra idrotter ar
ledarnas forhallningssatt till barnen avgorande. | denna alder géller foljande for en KSK-
ledare:
e Alla ska ha roligt
o Alla ska k&nna sig trygga i gruppen
o Alla ska bli “sedda” under traning och match
o Alla spelare ska prova olika positioner
o Alla har ratt att deltaga lika mycket i sdval match som traning.
o Lagets tradnare avgor om laget/delar av laget ska spela helplan tidigare &n
ordinarie dvergang. Fortfarande galler att alla spelare ska ha lika mycket speltid
totalt sett pa halvplan/helplan

Spelarrekrytering

Antal spelare: Det ar av storsta vikt att lagens ledare och klubben arbetar aktivt med
spelarrekrytering under de forsta verksamhetsaren. Detta arbete sker dels genom
ledarnas egen férsorg men aven genom klubbens rekryteringsgrupp. Malséttningen ar att
ha minst 30 aktiva spelare i denna aldersklass och i de yngsta aldersklasserna. Garna
annu fler dd manga provar olika sporter i denna alder och omsattningen av spelare kan
vara hdg.

Inriktningen pa traningen under denna period kannetecknas av individuell teknik och
motoriskt allsidig traning med leken som arbetsmetod och med bollen som redskap.

Nivagruppering

Ingen nivagruppering gors i match i detta aldersintervall. Ingen nivagruppering gors
heller i traning inom en traningsgrupp. Spelare som ar tidigt i utvecklingen och behoéver
ytterligare stimulans erbjuds extratraning med laget i ldersgruppen ovanfor, vilket
planeras av de bagge lagens tranare tillsammans. Det aldre laget ska alltid bereda plats
for minst 1 spelare. Fler kan forekomma om tranarna anser sa motiverat och om de
kommer Gverens om att detta inte paverkar kvaliteten pa det aldre lagets traning pa ett
negativt satt. Rapport fran det yngre lagets tranare till styrelsen ska ske over vilken/vilka
spelare som for tillfallet tranar med aldre lag och en dylik plats ar aldrig fast for specifika
spelare utan ska vara flexibel for att skapa mojligheter fér andra spelare som utvecklas
under sasongen.



Traningen kannetecknas av:

Fokus pa individuell teknik och motorisk utveckling

Spelare i denna alder har mycket energi men daligt tdlamod och det ar darfor
viktigt for ledaren att arbeta med korta och enkla instruktioner, korta évningar,
korta pauser och hdg aktivitetsgrad i 6vningarna.

Motorisk traning ar i fokus i alla dvningar.

Enklare individuell teknik och grundlaggande regler som steg och dubbelstuds
gas igenom

Passning, mottagning och skott-traning ar i fokus

Alla far prova alla platser. Ga runt pA manga malvakter under denna period och
ha ingen spelare som bara star i mal da detta férsamrar dennes motoriska
utveckling.

Spelbredd och speldjup och spelarens rorelse utan boll (att vara spelbar och inte
std i passningsskugga) kan instrueras under denna period

Man hor alltid av sig till tranaren nar man inte kan trana och efterstravar att
planera sina studier sa inte traningen drabbas.

Vi duschar tillsammans efter trdningen eftersom det ar en del av trdningen och ett
bra tillfalle till socialt umgange

Matcherna kdnnetecknas av:

Alla far prova pa alla platser under sasongen. Efter nagot ar kan man med fordel
fraga spelarna vilken plats de tycker &r roligast och om mgjligt tillmétesga detta.
Alla spelare har lika mycket matchtid.

Vi betonar vikten av att komma pa traningarna men har inget krav pa en speciell
traningsnarvaro for att fa vara med och spela match. Tranaren arbetar aktivt for
att fanga upp spelare med svag traningsnarvaro for att om mojligt locka in dem i
verksamheten igen.

Var noga med att se alla spelare och hitta det positiva &ven i svaga insatser
samtidigt som vi rattar till felen.

Fokus pa lek och nedtoning av allvaret. Hejarramsor, tack-for-matchenramsor &r
roligt.

Vi vill vinna matchen och kampar for att gora detta. Om vi misslyckas ar det
ledarens roll att avdramatisera och peka pa det som var positivt.

Vi duschar tillsammans efter trdningen eftersom det ar en del av trédningen och ett
bra tillfalle till socialt umgange

Spelarna ska minst ha foljande kunskaper nar man lamnar aldersintevallet och blir 10 ar

Grundreglerna i handboll; steg, dvertramp, dubbelstuds osv
Passa och ta emot en boll i fart

Studsa en boll med fart

Skjuta avstdmt och med hopp i fart

Tacka skott

Gora en stegisattning

Spelpositionernas namn och ungefarliga "uppgift” i anfall/forsvar
Forstd och genomfora ett 6-0 forsvar och ett 5-1 foérsvar.



Ovningar aldersgruppen 5-9 &r - Handbollsskola och
tvarplanshandboll
L&ggs in senare



Aldersgruppen 10-12 &r - Barnhandboll p& helplan

Spelarrekrytering

Det ar under denna period fortsatt mycket viktigt att fortsatta valkomna nya spelare till
laget, aven om de aldrig spelat handboll férut. Manga av vara elitspelare har borjat t.o. m
senare an tolv ars alder och det ar var uppgift som tranare/ledare att ta vara pa ett barn
som visar sd mycket intresse sa han/hon aktivt tar kontakt med laget. Inflodet av nya
spelare avtar vanligtvis under denna period men det ar var skyldighet att se till att de nya
spelare som kommer, trivs och att vi ger dem den extra tid som nya spelare behéver.

Nivaindelning

Ingen nivaindelning gors av traningsgrupper inom en aldersklass under hela detta
aldersintervall. De tva forsta aren i aldersintervallet gors heller ingen nivaindelning i
match utan reglerna for nivaindelning galler pA samma satt som for alderintervallet 5-9
ar.

Spelare som ar tidigt i utvecklingen och behdver ytterligare stimulans erbjuds
extratraning med laget i aldersgruppen ovanfor, vilket planeras av de bagge lagens
tranare tillsammans. Det aldre laget ska alltid bereda plats fér minst 1 spelare. Fler kan
forekomma om tranarna anser s motiverat och om de kommer Gverens om att detta inte
paverkar kvaliteten pa det aldre lagets traning pa ett negativt satt. Rapport fran det yngre
lagets tranare till styrelsen ska ske over vilken/vilka spelare som for tillfallet tranar med
aldre lag och en dylik plats ar aldrig fast for specifika spelare utan ska vara flexibel for att
skapa mojligheter for andra spelare som utvecklas under sasongen.

Den sasong spelarna fyller 11/12 ar blir de yngsta C-ungdom (i sammanslagna
aldersklasser da den aldsta delen av truppen fyller 11/12 ar) ska nivagruppering goras i
match om antalet spelare sa tillater. Detta innebar att spelarna kan delas in i olika lag
beroende pa de fardigheter de har. Detta ar ofta kansligt och spelare kan kanna sig
utpekade som samre med risk att vi forlorar dem. Det &r darfér mycket viktigt att
tranare/ledare &r noga med:
o Att alla spelare k&nner sig vardefulla och viktiga for laget/truppen
o Atttranare ledare ger lika mycket uppmarksamhet till alla lag i aldersgruppen
o Att alla ska bli “sedda” under traning och match oavsett lagtillhérighet och
kompetens
o Att det ar kontinuerlig rorelse av spelare mellan lagen (dvs ingen spelare “tillhor”
ett lag hela sésongen utan mgjlighet till rérelse mellan lagen ska finnas)
e Alla spelare har ratt till ungefar lika mycket total matchtid.
e Alla spelare som &r uttagna till match ska spela i matchen

Traningen kannetecknas av:
e Hog bollkontaktsgrad
Hog “rolighetsgrad”
Viljan att bli sd bra som mgjligt
Viljan men inte inte kravet att vinna
Stor variation
Tydliga instruktioner enligt BVB (beréatta fére vad som ska goras och beratta efter
ovningen, vad som gjordes)
o En successivt 0kat fokus pa olika varianter av anfalls- och forsvarsspel



Succesivt 6kat fokus pa styrketraning som under hela denna period endast utférs
med den egna kroppens vikt som redskap

Man hor alltid av sig till tranaren nar man inte kan trana och efterstravar att
planera sina studier sa inte traningen drabbas.

Vi duschar tillsammans efter traningen eftersom det ar en del av traningen och ett
bra tillfalle till socialt umgéange

Matcherna kdnnetecknas av:

Det ar viktigt att man far chansen att spela pa den plats man tycker &r roligast.
Byte av position kan ske mer sallan for att spelaren ska kunna spela in sig pa en
position och kdnna sig trygg déar men det ar fortfarande géller att spelaren ska
kunna fungera i flera olika positioner

Alla spelare har ungefar lika mycket matchtid i varje match.

Vi betonar vikten av att komma pa traning. For lite traning innebar att matchtiden
kan minskas till forman for dem som tranar mest.

Var noga med att se alla spelare och hitta det positiva aven i svaga insatser
samtidigt som vi rattar till felen.

Vi vill vinna matchen och kdmpar for att gora detta. Vi lar oss kollektivt ansvar och
att allas basta insats behovs for att lagets resultat ska bli bra. Dvs vi 6kar
successivt kraven pa att alla bidrar efter sin férmaga och gor sitt basta for att laget
ska vinna.

Tranaren sprider viljan att vinna och agerar for att gora det. Tranaren har dock
ocksa ett langsiktigt utvecklingsmal som gar fore vinst i enskild match. Punkterna
ovan ar darfor éverordnande stravan att vinna enskild match.

Spelarna ska minst ha foljande kunskaper nar man lamnar aldersintervallet och blir 13 ar

Fortsatt utveckling av den tekniska fardigheten, bollbehandling i rérelse, skott
passningar i olika situationer

Klara av att spela 6-0-, 5-1- och 3-3-férsvar och stalla om under pagaende spel
Kunna ett antal anfallskombinationer av de klubbgemensamma

Kunna spela ett rullespel och kunna l6sa problem tillsammans med kamraterna
Ha praktiserat styrketraning med den egna kroppen som vikt

Ha provat att spela pa alla platser

Nivagruppering far goras fran 11/12 ars alder

Ovningar aldersgruppen 10-12 ar - Barnhandboll p& helplan
L&ggs in senare



Ungdomshandboll 13-16 ar

Nivaindelning

Under dessa ar specialiserar sig manga ungdomar och valjer vilken sport de ska satsa
pa. Det ar viktigt att KSK kan erbjuda ett kvalitativt alternativ till att ga till andra klubbar
for spelare med ambitioner. Under slutet av denna period &r det vanligt att vissa spelare
far borja spela seniorhandboll. Vi hojer darfér ambitionerna och kraven under denna
period. Det ar dock viktigt att vi inte glommer att den huvudsakliga drivkraften for att
spela handboll &r att det ar roligt. Spelare har olika ambitionsniva och det ar viktigt att vi
som tranare/ledare fortsatter att strava efter att s manga som mgijligt fortsatter spela.
Minst ett spelarsamtal utfort av tranaren ska genomforas varje ar, vilket dokumenteras
och sands till styrelsen for handbollssektionen.

| detta aldersintervall fortsatter vi med nivaindelning dvs spelarna delas in i olika lag
beroende pa de fardigheter de har. Detta ar ofta kansligt och spelare kan kanna sig
utpekade som samre med risk att vi forlorar dem. Det &ar darfér mycket viktigt att
tranare/ledare ar noga med:
o Att alla spelare kadnner sig vardefulla och viktiga for laget/truppen
o Atttranare ledare ger lika mycket uppmarksamhet till alla lag i aldersgruppen
o Att alla ska bli “sedda” under traning och match oavsett lagtillhérighet och
kompetens
o Att det ar kontinuerlig rorelse av spelare mellan lagen (dvs ingen spelare “tillhor”
ett lag hela sasongen utan mgjlighet till rorelse mellan lagen ska finnas)
o Alla spelare har ratt till ungefar lika mycket total matchtid sett dver sésongen.
o Alla spelare som &r uttagna till match ska spela i matchen minst 5 minuter helst
langre. (fér SM, se separat policy)

Traningen kannetecknas av:

o Drivkraften att bli sa bra som mojligt

Mycket bollkontakt

Gladje och variation

Individuella utvecklingsmal

Fokus att utveckla sitt spel pa minst tva positioner

En storre fokus pa olika varianter av anfalls- och forsvarsspel

Okat fokus pé konditionstraning. Denna ska vara anpassad for handboll och s&

langt som mojligt utféras med boll.

« Stort fokus pa styrketraning som kan utforas utan redskap alt med lattare reskap
under ledning av kunnig ledare. Skadorna okar i denna alder och styrketraningen
forebygger detta och ar darfor mycket viktig. Det ar mycket latt att bli skadad om
man gor fel sa en kunnig instruktor anlitas till detta

e Man hor alltid av sig till tréanaren nar man inte kan trana och efterstravar att
planera sina studier sd inte traningen drabbas.

Matcherna kannetecknas av:

o Viljan att vinna. Vi lar oss kollektivt ansvar och att allas basta insats behovs for att
lagets resultat ska bli bra. Alla spelare gor sitt yttersta i varje situation utifran sina
forutsattningar, for att laget ska vinna matcherna.

« Att tranaren avgor vilken/vilka positioner spelarna ar lampliga att spela pa

o Alla spelare har lika mycket matchtid sett 6ver sasongen (se nasta punkt som har
foretrade).



Vi 6kar betydelsen av att komma pa traning. For lite traning innebar att
matchtiden minskas till forman fér dem som tranar mest.

Var noga med att se alla spelare och hitta det positiva &ven i svaga insatser
samtidigt som vi rattar till felen.

Spelarna ska minst ha féljande kunskaper nar man lamnar aldersintervallet och
blir 17 ar

Klara av att spela ett snabbt kontringsspel i hogt tempo samt anfalla i andra och
tredje vag

Spelaren ska ha en god tekniska fardighet, ska klara bollbehandling i hég fart och
beharska alla typer av skott (hoppskott, avstamt, underhandsskott, skruvade skott
mm) och passningar i olika situationer

Klara av att spela 6-0-, 3-2-1, 5-1- och 3-3-forsvar och stalla om under pagaende
spel

Kunna ett antal anfallskombinationer av de klubbgemensamma varianterna
Kunna spela ett rullespel och kunna I6sa problem tillsammans med kamraterna
Ha praktiserat styrketraning med den egna kroppen som vikt och under den
senare delen av perioden aven borjat styrketrana med vikter med instruktion fran
kunnig person. Spelaren ska ha utvecklat en styrka tillrackligt for att klara den
belastnings om seniorspel innebér, for att sa langt som majligt ha forebyggt
skador

Kunna spela pa alla platser

KSK stravar aktivt efter att ha spelare som representerar klubben i distriktslaget
och landslagssammanhang



Bilaga:

Bakgrund till nivagruppering

Forskning pa omradet har under lang tid pekat pa att det ar mycket svart att saga vem
som kommer bli bra forran efter puberteten. Det &r ofta dven svart att avgoéra vem som
kommer fortsatta spela till senioraldern. Det ar av denna anledning av storsta vikt att
rekrytera s manga spelare som majligt under verksamhetens forsta ar. For att undvika
att klubben mister talanger ar det mycket viktigt att halla intesset for handboll hogt hos
alla spelare ilaget. Huvudanledningen for de flesta som spelar handboll ar att f& spela
match. se vidare separat

dokument om topp och bredd.

Utgallring av spelare far ej forekomma, alla ska fa vara med, aven om det stalls hogre
krav pa spelarna ju aldre de blir pa t.ex. traningsnarvaro

Vi ska klara av att stimulera och motivera bade de barn och ungdomar som tidigt
utvecklar ett handbollskunnande och de som kommer lite senare genom att mota deras
individuella behov.

» Nivagruppering i olika former samband med tréaning och match ar en del av var
verksamhet som ska tillampas med sunt fornuft for att na basta utveckling av
samtliga spelare. Inga grupper eller lag ska prioriteras framfor ndgra andra, vad
galler ordinarie traning och matcher

o Det gor vi genom att i en traningstrupp halla flera lag (om majligt), dar ett lag
ibland far prova svarare motstand eller spela i en hogre serie. Spelare behdver
inte permanent tillhéra det ena eller andra laget, utan kan med fordel vandra
mellan lagen beroende pa instéllning, kunskap, traningsnarvaro etc. Det ar
avgorande att denna mdjlighet finns.

o Samarbete mellan arsklasser ska uppmuntras for att 6ka klubbkanslan mellan
arskullarna och ge vissa spelare mojlighet till extra utmaningar. Samarbete kan t
ex ske i form av gemensamma tematraningar eller att spelare som
utvecklingsmassigt klarar av det, far prova pa att trana extra och spela matchspel
med &ldre lagkamrater. Generellt menar vi dock att spelare, framst av sociala
skal, utvecklas bast med sina jamnariga. Spelarens lagtillhcrighet ar alltid den
egna aldersgruppen. Samarbete mellan aldersgrupper ska genomforas i
samforstand mellan berérda tranare.

o Om nagon av vara ungdomar vill sluta spela handboll, skall lagledningen ta reda
pa orsaken genom ett samtal med spelaren eller foraldrarna.

o Viska uppmuntra att vara spelare haller pa med flera idrotter jamte handbollen.
Det har positiva effekter pa motorisk utveckling och ar ofta avlastande da olika
muskler belastas i olika sporter.



