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Innehallsforteckning

6—8 ar 5.3
O9-12 ar S.7
12-13 ar s.11
14 ar 5.16
15 ar s.21
16—-19 ar 5.26



6—8 ar

"Handboll ska vara kul var dar bollen ar” (delaktighet)

Allmant:

« Malsattningen med handbollsskolan ar att barnen skall komma
med i spelet handboll pa ett lekfullt satt

« Man tranar en till tva ganger i veckan fran september till april

« Individen i centrum

« Lekar, koordinationsbanor och bollévningar

. BRA (Bollkontakts-, Rolighets- och Aktivitetsgrad)

« Man skall tréna och spela pa olika positioner

« Uppmuntra till annan fysisk aktivitet’



Traningsmoment

Grundfardigheter:

« Springa

« Hoppa

« Rulla

. Klattra

« Snurra

« Hanga

. Greppa/halla
« Dribbla/studsa
. Fanga

. Falla

Rorelseerfarenheter:

« Bollvanedvningar

. Lekar

« Springa

« Kast

« Hopp till musik

« Koordination

. Tidsuppfattning

« Rumsuppfattning

« Balans och jamviktsférmaga

« Reaktionsférmaga och variationsférmaga



Personlighetsutveckling:

 Lara kanna varandra
. Attvaraenilaget

« Tahansyn

« Ge och ta berom

« Samarbeta

. Regelforstaelse

Skott:

. Avstamda skott
« Hoppskott med armen hogt

Pass:

Kasta och fanga

Avstamda pass med hoég arm
Passa bollen med studs
Passningar i rorelse

Genombrott:

o Sok luckan (sok inte forsvararen)
. Egen fint (egen kreativitet)



Kroppen:

| de yngre aldrarna skall stravan vara att fystraningen skall baddas
in i traningen pa ett naturligt satt.

| de allra yngsta aldrarna skall en del av traningen besta av
koordinationstraning i form av hinderbanor eller liknande lekar.
Anvand fantasin att variera.

Dessa rorelser bor utféras med boll.

Viktigt att poangtera ar att loptraning och all
mjolksyretrianing inte skall utféras av barn i denna alder.
Traning skall vara roligt!




9-12 ar

“Spontanhandboll och strukturerat offensivt/defensivt tankande”

Allmant:

« Handboll ar en lek

« Traning 2 ganger i veckan

« Turneringar enligt cupguiden

. BRA

« Man skall tréna och spela pa olika positioner

« Uppmuntra till annan fysisk aktivitet (bade vinter och sommar)

Traningsmoment

Grundteknik:

. Greppa, fanga, dribbla
« Springa—passa
. Kastkoordination

Rorelseerfarenheter:

. Bollvanedvningar

. Lekar

« Springa

« Kast

« Hopp till musik

« Koordination

 Tidsuppfattning

« Rumsuppfattning

« Balans och jamviktsférmaga

« Reaktionsférmaga och variationsférmaga



Skott:

« Hoppskott med hég arm

« Avstamt skott med hég arm

« Hoftskott

« Upphoppsskott fran linjen med hég armPassningar:
« Passningar i rorelse

« Tre steg och passning

Genombrott:

« Stegisattning

« Studsfint

« SOk luckan

. Individuella finter

Spelforstaelse:

. Val genom smalagsspel
« Prioritera eget lage
« 1 val (ex. skjuta eller passa)



FOrsvar:

Aktiv i forsvaret

Offensivt forsvar

3-3 man-man (prioriterat)

3-3 zon

4-2 (anvands i undantagsfall)

Agera som forsvarare, inte reagera

Viljan att forsvara sitt mal.

Forhindra genombrott

Individuell forsvarsteknik (st6ta, sakra och tacka)
Trana valdigt mycket offensivt forsvar, det stimulerar bade
forsvar och anfallsspelarens utveckling.

Anfall:

Rorelse med och utan boll

Undvika passningsskugga

Alla delaktiga i spelet

4-2 (4 st 9-metersspelare och 2 st M6-spelare) kan anvandas
forsta sasongen pa stor plan

Malvakt:

"Prova pa” — alla som vill ska fa testa att sta i mal

Det som kanns bra ar bra

Grundstallning- dverarmarna ska vara cirka 90 grader ut fran
axlarna samt att underarmarna ar lite framatkupade framfor -

kroppen lite framatb6jd - knana ska vara lite bojda - fotterna ska
vara i marken med tyngdpunkten pa framre delen av fotbladet -

utan att sta pa ta - sta axelbrett mellan benen.

Ta bollen, sta ratt, tank pa handerna. Inte 6verdrivet "hdga”. Tanka

pa fotstallningen. Axelbrett ungefar. Att fotterna pekar mot

bollhallaren. Inte viktigt: Om man forsdker ta bollen med en eller
tva hander. Kan man radda med tva ar det bra, men man forlorar

ca 2 dm i rackvidd.



Kroppen:

« | deyngre aldrarna skall stréavan vara att fystraningen skall baddas
in i traningen pa ett naturligt satt.

. | de allra yngsta aldrarna skall en del av tréningen besta av
koordinationstraning i form av hinderbanor eller liknande lekar.
Anvand fantasin.

. Malet ar att samtliga rorelseuppgifter skall involveras. Exempel pa
rorelseuppgifter ar:

— Springa

— Hoppa

— Rulla

— Kullerbyttor
— Klattra

— Balansera

— Stodja

— Hjula

— Ga skottkarra
— Snurra

— Hanga

— Kasta

— Fanga

— Rdra sig rytmiskt

« Dessa rorelser kan bade utféras med och utan boll. Viktigt att
poangtera ar att [6ptraning och all mjélksyretraning inte skall
utforas av barn i denna alder.

« Traning skall vara roligt!



12-13 ar

“Spontanhandboll och strukturerat offensivt/defensivt tankande”

Allmant:

« Traning 2 till 3 ganger i veckan

« Turneringar enligt cupguiden

« BRA + Attityd till traning och match

« Man skall tréna och spela pa olika positioner

« Uppmuntra till annan fysisk aktivitet (framférallt pa sommaren)

Personlighetsutveckling:

« Uppmarksamhet och koncentration
« Traningsrutiner och hygien
. Attityder

Rorelseerfarenheter:

« Koordinationsbanor
« Spel

. Lekar
 Bollvanedvningar



Traningsmoment

Grundteknik:

. Greppa, fanga, dribbla
« Springa—passa

« Kastkoordination

« Lopkoordination

« Hoppkoordination

. Fallteknik

Spelforstaelse:

« Val genom smalagsspel

« Prioritera eget lage

« Fortsatt med ett val

. Kan ocksa ga over pa tva val (skjuta, passa eller spela in)

Skott, 9M:

« Hoftskott

« Hoppskott

. Stamskott

« Hoppskott

« Lopskott

« Skott med uppbackning

Skott, K6:

« Armen lang ut - langa
« Armen hogt - korta
. Start fran "struten”



Skott, M6:

Vandning—upphoppskott
Fallskott
Sparr

Passningar:

| rorelse
Studspass
Hoppass
Loppass
Vaxlingspass

Genombrott:

Stegisattning
Nollsteg
Studsfinter
Skottfinter
Kroppsfinter
Kullagerfint
Sok luckan



FOrsvar:

« Stota, sakra och tacka

« Spelforstaelse forsvar

« Agera

« Hemspring (+ tillfalligt forsvar, ta upp en spelare)

. Ta bollen i studs

« 3-3-forsvar

« Grunder 3-2-1 (prioriterat)

« Betoning pa offensivt forsvar

« Installning - viljan att forsvara ditt mal

« Fotarbete, motorik, forsvarsstallning

« Trdna valdigt mycket offensivt forsvar, det stimulerar bade
forsvar och anfallsspelarens utveckling.

Anfall:

« Grunder anfall (rullningsspel)

« Boll och I6pvagar (rullningsspel)

« Rorelse med och utan boll

« Ra&ttvand mot malet (Fotter mot malet)

« Bredd och djup

« Grundstallning (3-3, 2-4)

« Uppbackning, inspel och utspel

« Utnyttja det egna offensiva forsvarsspelet genom att springa sa
fort man far tag i bollen



Malvakt:

Fortsatt arbete med grundstallning

Arbetsbage

Vinklar i malet

Koordination/Smidighet. Hela kroppen.

Satta igang spelet snabbt (Malvaktskast).

9-metersskott, kantskott, linjeskott (M6). Grundlaggande
Paradteknik.

Kroppen:

| de yngre aldrarna skall strdvan vara att fystraningen skall baddas
in i traningen pa ett naturligt satt.

| de allra yngsta aldrarna skall en del av traningen besta av
koordinationstraning i form av hinderbanor eller liknande lekar.
Anvand fantasin att variera.

Malet ar att samtliga rorelseuppgifter skall involveras. Exempel pa
rorelseuppgifter ar:

— Springa

— Hoppa

— Rulla

— Kullerbyttor

— Klattra

— Balansera

— Stddja

— Hjula

— Ga skottkarra

— Snurra

— Hanga

— Kasta

— Fanga

— Rdra sig rytmiskt

Dessa rorelser kan bade utféras med och utan boll. Viktigt att
poangtera ar att |6ptraning och all mjélksyretraning inte skall
utforas av barn i denna alder.

Traning skall vara roligt



14 ar
"Medveten forstaelse”

Allmant:

« Genomfdra 4 traningspass i veckan varav ett ar fystraning
« Garna nagon traning med klister

« Deltaga i USM (se bilaga “Riktlinjer USM")

« Cuper enligt cupguiden

« BRA + Attityd till traning och match

« Man skall tréna och spela pa olika positioner

« Uppmuntra till annan fysisk aktivitet

. Dialog med respektive utvecklingsansvarig

Traningsmoment

Spelforstaelse:

« Prioritera eget lage

« Spel tre mot tre och fyra mot fyra.

. Viktigt att dven prata om spelforstaelse i forsvarsspelet.

. Stall mycket fragor till spelarna om vad som hander om dem gor
si eller sa.

. Fortsatta med situationer i anfallsspelet dar spelaren far ett eller
tva val.

. Borja aven att titta pa vara vanligaste spel och starter enligt
Spelbok och skapa en forstaelse hos spelarna VARFOR och vad vi
vill ha ut av dessa rorelser.



Skott, 9M:

Lopskott

Underarmsskott

Forsok till vikskott

Forsok till hoppskott pa ett steg
Hoftskott

Matta lagt — skjut hogt

Matta hogt — skjut lagt

Jamfota hoppskott

Skott, K6:

Skott med hég arm
Inhopp pa fel fot

Start fran frikast
Lobb/flipp

"Knorren” innan klister

Skott, M6:

Vikskott
Fallskott
Sparr



Passningar:

« Rorelse, passning i maxfart

« Passningar i olika anfallssituationer (rullande dvningar dar
fotarbete ocksa ingar)

« Vaxlingspass

« Fel hand

« Bakom ryggen

« Mellan benen

« Insticket

Genombrott:

« Stegisattning med och utan studs
 Kullagerfint med och utan studs

« Nollsteg

. Skottfinter

. Individuella finter

« Sok luckan

Forsvar:

. Fotarbete

« Stota, sakra och tacka

« Agera

« Hemspring (+ tillfalligt forsvar, ta upp en spelare)

« Forhindra genombrott

« Ta bollen i studsen

. 3-2-1

« Bredd och djup | férsvarsspelet

« Snedstallning

« Spelforstaelse och samarbete | forsvar (lyfta, tacka och sakra)

« Trana valdigt mycket offensivt forsvar, det stimulerar bade
forsvar och anfallsspelarens utveckling.



Anfall:

« Individuell anfallsteknik

« Kontringsdvningar

« Uppstallt spel, grunder (f6lj Playbook)

« Uppbackning, inspel och utspel

« Kontring mot oorganiserat forsvar (1 och 2 fas)

« Kontring mot samlat forsvar (2,5 fas)

« Anvanda hela planens bredd i kontring och uppspel

Malvakt:

 Fortsatta utveckla grundspel - Grundstallning, arbetsbage, vinklar i
malet

. Koordinationstraning - Kullerbytta, hopprep, sta pa hander, hjula,
trixa med fotboll. jonglera

. Smidighet/snabbhet - Split, spark i ribban, hoftlyft upp till triceps

« Malvaktskast - korta och langa

« Positionering - hitta bra positioner efter forflyttning

« Kantskott - Grundstallning

« Uppvarmning - Grunder

 Paradteknik - 9m skott, kantskott, linjeskott

Kroppen:

« Utbildning i fysisk traning

. Fotarbete

. Uthallighetstraning

« Styrketraning med kroppen som belastning
« Tekniktraning (MAQ)

« Koordinationstraning

« Latt hopptraning

. Knakontroll (KAP)

. Axelkontroll (KAP)



Fys:

Vid 14 ars alder borjar grunderna till det vi kallar styrketraning.
Tillsammans med foreningens fystranare, ungdomsansvarig och
lagtranare borjar man arbeta med tekniker for att lyfta ratt (MAQ).
Ovningar for balans, koordination och snabbhet skall laggas in vid
minst en av traningarna varje vecka. Lagg aven in évningar som
starker kna, axlar(KAP) och bal for att i framtiden undvika skador.
Loptraning sker under forsdasong i form av tidsbaserad langdistans
och langa intervaller. Under séasong galler kortare intervaller.



15 ar

Metodiskt ansvarstankande

Allmant:

4 traningspass i veckan varav ett ar pa gymmet
Aldershomogent deltagande i USM

Spelarna skall genomga ledarutbilding eller
domar/funktionarsutbildning

Samordning med junior

Forsasongstraning fr.o.m maj eller annan idrott under
sommarsasong

Dialog med respektive utvecklingsansvarig

Traningsmoment

Spelforstaelse:

Eget lage i forsta hand

Stall mycket fragor till spelarna om vad som hander om dem gor
si eller sa.

Fortsatta med situationer i anfallsspelet dar spelaren far ett eller
tva val.

Fortsatt att jobba med starterna enligt playbook

Arbeta mycket med 6vningar dar férsvaret ar i undertal och aldrig
far "vila".



Skott, 9M:

Hoftskott med upphopp
Vikskott (med och utan hopp)
Hoppskott pa ett steg
Underarmsskott

Lopskott

Introducera volleyskott
Situationsanpassa sitt skott

Skott, K6:

Fler skottyper med hog arm
Knorren

Flip/lobb

Inhopp pa fel ben
Introducera volleyskott

Skott, M6:

Vikskott

Fallskott

Skott efter sparr
Introducera volleyskott



Passningar:

« | maximal fart

« Passningar i olika anfallssituationer
. Bakom rygg

« Mellan benen

« Vaxlingar (I6pandes/hoppandes)

« Insticket

. Isdrdragspassningar

Genombrott:

« Nollsteg

« Kullager (med och utan studs)

« Riktningsandringar

« Stegisattningar (med och utan studs)
« Hoppskottsfint med vandning

. Egna genombrott

Forsvar:

« Fortsatt utveckla den individuella forsvarstekniken

« Trana valdigt mycket offensivt forsvar, det stimulerar bade
forsvar och anfallsspelarens utveckling.

« Hemspring

« Fore- och backcheckning i motstandarens kontring

« 6-0 (grunder)

« 5-1

« 3-2-1 (prioriterat under match)



Anfall:

. Fortsatt att utveckla den individuella anfallstekniken
« Folj Playbook

. Kontring mot oorganiserat forsvar (1 och 2 fas)

« Kontring mot samlat forsvar (2,5 fas)

Malvakt:

. Fortsatt repetera paradteknikens grunder avseende 9m skott,
kantskott och linjeskott.

. Koordinationstraning - anvand stege

« Smidighet/snabbhet - framforallt i sidled

« Progression i malvaktsévningar

« GOr det svarare!

« Att "satsa” uti hérnorna och inte bara sjunka

« Jobba mycket med hoftbojarmuskeln. Lyft kna bade framat och at
sida, lyft kna och kicka sedan uppat. Anvandbart pa alla 6-
metersskott.

« Kantskott-Linjeskott - Balans,

« koordinerade hoftlyft och armrorelser

« Spelidé

« Taktik avseende 9m skott, kantskott och linjeskott

 Paradteknik 7m kast

o Fysiska krav



Kroppen:

Fys:

Utbildning i fysisk traning

Fotarbete

Uthallighetstraning

Styrketraning med kroppen som belastning
Tekniktraning (MAQ)

Koordinationstraning

Latt hopptraning

Knakontroll

Axelkontroll

Grunderna for styrketraning ar paborjade och spelarna fortsatter
att forberedas for att ta steget in i ett gym. Foreningens fystranare
planerar for gruppen tillsammans med berérd ledare.

Fystranaren gar igenom program och testar av spelare individuellt
sa alla hittar sin niva for optimal utveckling. For att fa effekt av
gymtraningen kravs det av spelaren att utfora sitt program 2-3
ganger i veckan.

Utvecklingsansvarig tillsammans med fystranare f6ljer upp med
jamna mellanrum.

Tranaren lagger aven in évningar som starker kna, axlar och bal
vid handbollspassen.

« Loptraning sker under forsasong i form av tidsbaserad
ldangdistans och langa intervaller. Under séasong galler kortare
intervaller.



16-19 ar

“Medveten helhet”

Allmant:

« 4 eller fler traningspass i veckan
« Samordning med NIU
« Traningstrupper baserat pa individuell niva

Traningsmoment

Spelforstaelse:

. Egetlageiforsta hand

. Jobba mycket med valsituationer i starterna.

« Fortsatt med spel tre mot tre, fyra mot fyra men aven spel i dvertal
och samarbete tva och tva pa mindre yta.

« Spelforstaelse i forsvar fortsatt med samarbeten och poangtera
nar man skall anvanda sig av de olika teknikerna samt hur man
skall placera sig beroende pa situation och motstandare.

. Fortsatt stall mycket fragor.

« Vaga fortsatta med grunderna for att fortsatta den individuella
utvecklingen

Skott:

« Hoppskott pa ett steg
. Jamfota hoppskott
« Vikskott



« Underarmsskott

« Hoftskott

« Situationsanpassat skott

« Volleyskott

. Positionsspecifika skott (se tidigare nivaer)

Passningar:

| maximal fart

Bakom ryggen och nacken
Pass med hog och lag arm
Mycket lek med bollen

Genombrott (at bada hall):

« Riktningsandringar

« Vandningar efter hoppskott
 Kullagerfinter

« Dubbelfinter

. Egna finter

FOrsvar:

 Fortsatt utveckla den individuella forsvarstekniken
« Individuell forsvarstraning

« Fore och backcheckning i motstandarens kontring
« Skara/skarma



. 6-0

. 5-1

. 3-2-1

« Spelforstaelse

Anfall:

 Fortsatt utveckla den individuella anfallstekniken
« Zonforflyttningar

. Folj spelbok (forberedelse for representationslag)
« Spelforstaelse

Malvakt:

« Anpassningsférmaga till de olika férsvarstyperna

 Kast. Extremt viktigt att trana och beharska alla typer. Langa, korta
och hoéga

« Positionsspel

« Snabbhet-rorlighet-styrka. Benstyrka viktigast men gér samma
program som utespelarna.



Las av forsvaret. Vad gor dom?

Vilket blir nasta steg?

Malvaktstraning. Egen specifik ca 1 timme i veckan.
Malvaktstraning. Kollektiv med alla utespelare ca 30 min varannan
vecka.

Lara sig analysera skyttar (ex video)

Anvanda positiva mentala bilder

— behalla koncentration

Lara sig av andra malvaktsskolor (Balkan, tyska m.fl.)

Kroppen:

Fys:

Utbildning i fysisk traning

Fotarbete

Uthallighetstraning

Styrketraning med kroppen som belastning
Koordinationstraning

Latt hopptraning

Knakontroll

Axelkontroll

Spelarna fortsatter att arbeta med styrketraning i gym
kompletterat med dvningar pa handbollspassen som starker kna,
axlar och bal. KAP

Ovningar som utvecklar snabbhet och explosivitet &r ocksa viktiga
delar att lagga in under handbollspassen.

Foreningens fystranare har standig uppfoljning med spelarna och
via tester syns vad som behdver forbattras. Spelaren skall under
denna period genomfdra sina program 2-3 ganger i veckan.



« LOptraning sker under forsasong i form av tidsbaserad langdistans
och langa intervaller. Under sasong galler kortare intervaller.




