RIMBO HK ROSLAGEN F12 - SASONGSPLANERING 2022/23

Forutsattningar:

15 spelare varav 3 helt nya fér sadsongen
Spelarna har fortsatt vaxlande positioner, men det borjar tydliggoras vilka som foredrar att
spela som malvakt,utespelare osv.

2 tranare:
Carina Modén, Utbildad tranare niva TS1
Emma Modén, Ungdomstranare, aktiv spelare

Ledare:
Sara Javerhammar
Marie Lindqvist, aven assisterande tranare/malvaktstranare, utbildad tranare niva TS1

Traning mandag och onsdag 18:30-20:00 i Langsjohallen. Avslutar med genomgang pa
laktaren efter varje traning.

Administrativt verktyg: Laget.se - Iat garna barnen fa tillgang till appen sa de kan svara pa
kallelser. Underlattar all planering for oss ledare och tranare. All kommunikation fran oss
kommer ga via Laget.se i forsta hand. Dar kan vi aven ladda upp dokument som detta till
exempel.

Sasongen 2022/23 Seriespel i Niva 2 Ost Norra

Oftast sammandrag med tva matcher per speldag, Spel ca varannan helg vaxlande hemma
och bortamatcher, totalt ca 9 omgangar. Start 1 oktober. Sista omgang prel 25/3. Seriespel
med tabell och resultat utan pahangsribba. Speltid 2x15 minuter. Serien faststalls och
offentliggdrs 1 september.

Ostbollen (tidigare RegionTolvan) 2 tillfallen hést och 2 tillfallen var
8 oktober, 19-20 november samt 21-22 januari 22-23 april. Sammandrag med ca 3-4
matcher per tillfalle. Férsta omgangen hemma i Sparbankshallen, vi star som arrangérer.

EMP(Elektroniskt matchprotokoll) kravs, utbildning behdvs! Anmal er sa snart som mgjligt!

Cup - spelarna énskar aka pa cup for att bygga lagsammanhallningen och fa utveckling
genom att méta nya lag. Vi har tankt att anmala laget till Kopparcupen i Falun den 5-7
januari 2023. Anmalan ska ske senast 15/9 varpa anmalningsavgiften ska betalas in. Rakna
med ca 200 kr per spelare. Tillkommer sedan deltagarkort och resa till och fran cupen. |
deltagarkortet ingar férlaggning och alla maltider torsdag lunch-lérdag lunch. Ev middag pa
vag hem tillkommer ocksa. Vi ska jobba med foérsaljning for att fa in s mycket pengar som
mdjligt till detta. Men det kan bli en ytterligare kostnad for varje spelare som deltar i cupen.



Vara gemensamma grundpelare:

Spelare:
Ratt utrustning, i ratt tid och med ratt attityd.

Skor for utomhus- och inomhusanvandning nar sa ska vara. Vattenflaska och ev mediciner
som behdvs under traning nara planen. Telefonen undanstoppad eller pa ljudlost.

Disciplin - Traningsnarvarande, Fokusera, Respekt for tranare och fér lagkompisarna. Vi ska
ha kul, men tiden ska anvandas smart. Det vi gor pa traning gor vi ocksa pa match, sa goér
ovningarna sa bra som du kan! Genom att repetera manga ganger lar vi oss att genomféra
momentet aven i mer stressade situationer.

Vid match séa galler det att man ser till att vara val forberedd genom att sova och ata bra
innan match. Vi respekterar domaren och motstadndarna och spelar hart men schysst.

Tranare:

Jobba med spelarnas utveckling individuellt utifran spelarsamtal och bedémning av nulage
och spelarnas egna malsattning.

Jobba med ett lagbygge och teamkansla dar alla spelare ska kanna sig inkluderade och
vardefulla samt ha kul! Vi vill behalla spelarna lange inom handbollen och helst i laget. Vi vill
att laget ska vaxa och bli fler spelare.

Utifran fokusomrade och antal anmalda spelare férbereda en finplanering av traningen.
Anpassa 6vningar utifran olika spelares behov. Jobba med progression, dvs bygga upp
ovningarna successivt. Undvika kder. Genom att vi ar flera tranare narvarande gar det att
dela upp gruppen vid behov for att 6ka tempo eller att anpassa svarighetsgraden i évningen
olika.

Tillsammans med laget satta mal for sasongen.

Fortsatta att utbilda sig utifran nivan laget spelar pa. Minst 1 utbildad tranare i gruppen av
tranare for laget.

Ledare:

Skoéta det administrativa kring laget i samband med matcher, cuper.
Kommunicera med foraldrar, klubbens representanter, andra lag.

Vara allman stottepelare till spelare och tranare.

Halla koll pa lagets utrustning.

Halla koll pa lagets lagkassa och ev behov av att genomféra férsaljningar osv.

Foraldrar:

Stotta era barn i med och motgang. Handboll ska vara kul. Lat tranarna skéta uttagningar,
coachning och taktik. Lat domarna déma. Men heja garna pa matcherna. Hjalpa till med
skjutsar, kioskpass och sekretariat. Kommer att kravas att flera foraldrar gar
funktionarsutbildning for att kunna registrera i EMP (elektroniskt matchprotokoll). Hjalpa till
med forsaljningar sa att laget och klubben far in de pengar som behdvs. Ha koll pa kallelser
och svara pa dessa (eller se till att barnet gor det), hjalp barnen att ha ratt utrustning med
sig. Vid cup kommer det kravas att nagra foraldrar aker med och bor med laget. Sa fort
spelschemat ar klart for sasongen laggs matcherna in i Laget.se. Uppdatera garna
familjekalendern ocksa sa att narvaron kan bli sa bra som mgjligt. Stétta ledarna och ordna
garna nagon lagaktivitet utanfér handbollen.



Teknisk/taktisk progressionsmodell

Modellen forklarar hur tekniken/taktiken stegras och att utvecklingen foljer en logisk ordning.
Tanken ar ocksa att lyfta fram vikten av att lagga en bred grund for spelaren att bygga vidare
pa. Den férberedande traningen i unga ar med exempelvis koordinativ utveckling och
grundteknik ligger som en plattform for att spelaren, nar hen ar redo, ska kunna bygga
vidare med mer individuell eller kollektiv teknisk/taktisk traning. (Kalla: Tranarskolan,
Svenska Handbollférbundet)

Det gar inte som tranare att hoppa &ver nagra led i denna modell, da detta

resulterar i en slutlig s3mre prestation. Den visar ocksa att det fran hogre
niva ar viktigt att "hoppa ner” i modellen fér att bibehalla eller ldra om vissa

tidigare fardigheter.

MONSTER
(totalt samarbeate av hela
laget, men med stor
individuall frihet)

ﬂ

SAMARBETE
ANFALL - FORSVAR
(samarbete 2 och 2 eller flera,
utveckling av individuell
teknik vid samarbete)

)

— INDIVIDUELL TEKNIK <—
> ANFALL - FORSVAR <
(individens handbollsspecifika teknik)

F 7 GRUNDTEKNIK k-
(individens handbollsspecifika grundteknik)

KOORDINATIVA EGENSKAPER
(individens generella teknik)

Utvecklingsperiod 11-12 ar
Den har perioden ar mycket lamplig fér INLARNING. | &ldrarna 10-13 &r det lattast att lara
sig tekniken genom anpassad traning. Nastan all teknik som ska anvandas i vuxen alder ska



laras in under den har perioden i livet. Individen tycker om att trdna pa rorelser av olika slag.
Vart att komma ihag ar att nervsystemet annu inte ar helt fardigutvecklat. Det paverkar
spelarens satt att beharska snabba rorelser med hander och fotter. Barnhandbollens sista ar
omfattar bl.a. koordination, gymnastisk traning, styrketraning, snabbhet/spanst, balans,
skadefoérebyggande traning, grundteknik (kasta, fanga, skott, genombrott, duellévningar,
spelforstaelse samt malvaktstraning. | takt med att spelarna blir battre tranar man
samarbeten (2 & 2, 3 & 3) i lite storre utstrackning. Passa och fanga bollen i fart och se till att
tendenser finns att spelarna kan ta val i hég fart och passa bra. Under traningspassen
minimeras “"vanligt” matchspel. Seriematcherna fungerar som utbildning dar den ger battre
effekt. Det langsiktiga arbetet med att lara spelarna att ta ansvar for sin egen traning startar.
Den som forst har "lart sig att trana" och har "tréanat pa att trana" under barn och
ungdomsaren kan ta nasta utvecklingssteg och "trana pa att tavia" i junioralder.

Varje spelares individuella niva ska utvarderas i spelarsamtal och féljas upp under
sasongen. Genom att faststalla den niva spelarna ligger pa i nulaget kan vi som tranare
lagga upp en plan for att fokusera pa det som de flesta spelarna har behov av att forbattra
for att na de kunskapsmal som férvantas i denna alder. Spelarna sjalva far ocksa en
forstaelse for vad de behdver trana mer pa och kan sjalva fokusera pa detta. Till hjalp
kommer vi utga frdn denna mall for spelaranalys:

Namn Fodd Position

Gorifull |Anvéander
Moment Kanna till |Forsta Kan Gor fart i match

Teknik: Bollhantering

Kan studsa bollen med vanster och
héger hand

Kan dribbla bollen framat - bakat
med hoger och vanster hand

Teknik: Passningar

Haller armen hdgt vid passning

Klarar I6ppass

Klarar studspass

Kan passa med den icke dominanta
handen ("fel” hand)

Kan hoppa och passa

Teknik: Skott 9M

Kan skjuta avstamt skott

Kan skjuta hoppskott

Kan skjuta I6pskott
Teknik: Skott 6M

Kan hoppa in fran linjen med armen




hogt

Teknik: Skott K6

Kan skjuta fran kanten med armen
hogt

Teknik: Genombrott/Anfall

Kan se luckan

Kan goéra dubbelfint

Kan gora skottfint

Kan gora stegisattning

Kan goéra egna finter

Kan rorelsemonster M6

Kan anvanda sparrar M6

Kan gora 6vergangar K6

Kan goéra 6verganger 9M

Teknik: Forsvar

Kan grundstallning férsvar

Kan stéta — backa — arbeta i sidled

Kan sakra

Kan snedstalla

Taktik

Forstar rollerna i ett 3-2-1 forsvar

Forstar rollerna i ett grundspel byggt
pa rullespel

Forstar kontringsspelet




Traningsupplagg:
Augusti - September Férsasong - Fokus férsvar

Oktober - matchspel, serie och Ostbollen - Fokus anfall. Rullespel och M6

November - Fokus omstallningsspel

December - Fokus Samarbete Férsvar/Malvakt

Januari - 5-7 januari Kopparcupen - Fokus forsvar - flera foérsvarsvarianter

Februari- Fokus anfall - ett par kombinationer

Mars - Fokus individuell teknik och utveckling

Uppvarmning/Fys/Skadeférebyggande traning - Knakontroll, skadefria axlar, reaktion och
acceleration. Vi kor utomhus sa lange vadret tillater, sedan i korridor innan vi gar pa plan. 30
minuter vid varje traningstillfalle.

Fokus individuell teknik - vi ska enligt handbollsférbundets tranar- och spelarutbildning satsa
pa att bygga upp spelarnas individuella teknik och utifran det sedan satta ihop ett lagspel.
Detta gor vi genom att arbeta med ett offensivt forsvar och ett grundspel som bygger pa

individuell teknik i passningar, genombrott, finter och skott samt rérelse utan boll.

3-2-1 forsvar - kunna, andra forsvarsformer kanna till

Spelarna i 3-2-1 beniims:

2 och 4 vinster- resp. hogerback

5 och 6 vinster- resp. hoger halvback
3 centerhalv
7 center

Grundspel: Rullespel, inspring, diagonalévergangar, M6 arbete, vaxlar, kombinationer
Kontringar: Lopvagar, vem gor vad 1:a och 2:a fas
Malvakter - malvaktstraning, grundpositioner, rérelsemonster



