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Var historia

Kungalvs HK bildades 1970 efter att ha tillhort och varit en sektion inom IK Kongahalla.

Var vision
Vi ska vara en elitmadssigt organiserad handbollsklubb som utifran klubbens vardegrund
utbildar och utvecklar ledare, handbollsspelare och goda medmanniskor.

For att klubbens barn och yngre ungdomar ska forsta klubbens formulerade vision har
styrelsen den 18 mars 2010 beslutat om en enklare text som kan kommuniceras till de
yngre i klubben.

Handbollsklubben ska fungera bra och vi har skrivit en egen regelbok (virdegrund) om hur
vi gér och vad som gdller i var handbollsklubb. Vi ska ldra bdde trdnare och handbollsspelare
att bli dnnu bdttre och dessutom trdna oss alla i att bli bra kompisar.

Overgripande mal

Vi har...

e minst 20 ungdomar i varje arskull upp t o m B-ungdom,
e minst 25 A-ungdomar samt minst 20 juniorer

e minst 3/4 av ledarna fran egna led

e ett damlag i elitserien med 2/3 egna produkter®

e ett herrlag i allsvenskan med 2/3 egna produkter*

*Definition; spelare som deltagit i klubbens verksamhet senast fr.o.m. A-ungdom och uppat.

Var vardegrund

Gldidje trygghet och gemenskap, ar starka drivkrafter for att spela handboll. Vi vill
bedriva och utveckla all var verksambhet sd att vi ska kunna ha roligt, vara trygga, ma bra
och prestera mera.

Demokrati, delaktighet och jamstdlldhet

Foreningsdemokratin innebar att alla medlemmars rost har lika varde och att allas
synpunkter och asikter respekteras. Delaktighet innebar att alla som deltar far vara med
och bestimma om och ta ansvar for sin verksamhet. Demokrati och delaktighet ska utévas
jamstallt och oavsett medlemmens bakgrund. Demokrati och delaktighet ska utovas i takt
med 6kad mognadsgrad hos medlemmarna.

Allas rdtt att vara med

Alla som vill, oavsett nationalitet, etniskt ursprung, religion, alder, kon eller sexuell
laggning far delta i klubbens verksamheter.
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Ledarskapet

Allt ledarskap inom klubben utgar fran ett positivt forhallningssatt. Individens och lagets
forutsattningar avgor vilka krav man kan stdlla pa respektive spelare samt laget som
kollektiv. Tillsagelser ges pa ett positivt, framdtriktat och utvecklande satt.

Rent spel

Rent spel och arlighet ar en forutsattning for handboll pa lika villkor. Alla inom klubben
visar respekt for motstandare, domare, medspelare och publik genom att upptrada pa ett
korrekt och sportsligt satt. Vi verkar mot fusk, doping, mobbning, trakasserier, krankande
uttalanden och vald bade pa och utanfér handbollsplan. Negativa handlingar bekampas
med ett positivt forhdllningssatt.

Droger, tobak och alkohol
Vi tar avstand frdn, och arbetar mot, anvandandet av droger, tobak och alkohol i samband
med idrottsutovandet. Bland ungdomar under 18 ar gdller alltid nolltolerans.

Bredd- och elithandboll

[ alla aldrar bedriver vi breddhandboll som ger var och en mojlighet att delta utifrdn
individuell forutsattning och vilja. Begreppet elithandboll fors successivt in fran och med
A-ungdom. Overgangen sker med hinsyn till individens olika behov, férutsittningar och
utvecklingsmojlighet. Valet och mojlighet att delta i bredd- eller elithandboll ska utifran
platstillgdng finnas for alla spelare som ar A-ungdom. Fran och med junioralder kan
klubben utifran kunskaps- och prestationsniva styra vilken kategori man har mojlighet att
tillhora.

Definitionen av bredd- och elithandboll féljer RF:s definition av bredd- och elitidrott
("Idrotten vill” - en sammanfattning av idrottsrorelsens idéprogram 2009)

Lagspelare

Handboll ar en lagsport. Det innebdr att alla som tranar och spelar handboll gér det under
forutsattningen att man forstar att man tillhor ett lag och inrattar sig i de normer och
regler det for med sig. Klubben vill fostra goda lagspelare. Kritik mellan spelare ges utifran
ett positivt forhallningssatt.

Fler tips

Pa var hemsida www. kungalvhk.se kan ni finna fler regler, policys och rekommendationer
gallande Ex vis.

e Krishanteringsplan

e Mot sexuella 6vergrepp

e Sponsring

e Cupdeltagande

e Medverkan i utbildningar

e Flytt/ utlaning av spelare mellan lag.

e Sponsring
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Antidoping

Sjalvklart finns det ingen som dopar sig i Kungdlvs HK. Foreningen vander sig starkt emot
all form av doping. Men tyvarr finns det manga, bade mediciner och naturmedel, som
innehaller medel klassade som dopingpreparat. Om man inte ar uppmadrksam finns risker.

- Maste man ata kosttillskott for att fd i sig tillrackligt av alla naringsdmnen?
- Nej, det racker gott med vanlig mat och det galler att dta ratt.

Se garna www.halsovakten.se

Om man ater t.ex. naturlikemedel sa ar det valdigt svart att ha full kontroll pa alla
enskilda substanser det innehdller. Men att ha full kontroll pd mediciner ar latt.
Riksidrottsforbundet har en kontinuerligt uppdaterad lista 6ver dopingklassade
mediciner.

For att inte riskera att raka ut for misstagsdoping ar det viktigt att du sjalv tar ansvar for
och kontrollerar de mediciner som finns pd den sa kallade Roda Listan. Forteckning och
ovrig information om doping finns pa Riksidrottsforbundets hemsida: www.rf.se.
Forteckningen finns ocksa att hamta som broschyr pa Apoteket.

Varje spelare har ett eget ansvar:

Det ar viktigt att varje individ kontrollerar sina ldkemedel mot den information och de
listor som finns. Vid tveksamhet kan man alltid vinda sig till doping jouren pa 020-54 69
87 www.dopingjouren.nu

Likarintyg:

Alla lakemedel pa Roda Listan kraver ldkarintyg som alltid skall finnas med vid traning
och tivling. Intyget ir giltigt i maximalt tre ar. Ar du under 16 &r kan du forvara det
hemma.

Av lakarintyget skall framga:

e Behandlande ldkare

e Diagnos

e Preparatets produktnamn

e Preparatets generiska namn
e Orsak till val av preparat

e Dos

Dispens

Det finns ett antal ldkemedel som kraver dispens. Dispensen ansoks hos RF och ar strikt
konfidentiell. Det ar endast om man skall tdvla utomlands som det ar viktigt att tranaren
far information om dispensen.
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Rekommendationer for matchning i serier och cuper

I KHK spelar vi varje match for att vinna. Men vi vill gora det pd ett korrekt och langsiktigt
satt som ger utveckling for varje individ i var verksamhet. Av den anledningen presenterar
vi hdr en plan for hur man skall matcha sitt lag i olika situationer under hela
ungdomsperioden.

Grundbegrepp:

Jamna lag = Kvalitetsutjamning av lagen. Alla spelar "lika mycket”
Nivagruppering = Lagen delas in efter utvecklingsniva pa spelare. Alla som ar
uttagna till match spelar "lika mycket”

Elitmatchning = Uttagning efter kvalitet och matchning med de spelare som
presterar bast.

Att tanka pa:

1.

Nivagruppering kan dven ske efter motstind och man kan da ge fler spelare
mojlighet att spela med 1:a laget.

Nivdgruppering innebar ocksa att spelare skall spela pa en sddan niva att man far
ta ansvar och utvecklas fran sin egen niva. Detta kan exempelvis innebdra att de
spelare som spelar en mindre framtradande roll i ett 1:a lag, blir de som lyfts ner i
ett andralag for att ta ett storre ansvar.

Nivagruppering innebar ocksa att man har en viss rotation i grupperna hela tiden.
Att det finns en plan for hur man skall lyfta varje individ till en hogre niva.
Viktigt ar ocksa att alla spelare far testa att spela pa olika positioner, for att hitta
fram till den position dar spelaren har hogst potential.

Viktigt ar att alla spelare far lika mycket feedback pa sin insats och varje individs
utveckling dgnas lika mycket uppmarksamhet.

Kommunikation ar ett nyckelord. Lat alla fa veta varfor de spelar dar de gor. Jobba
utvecklingsorienterat.

Vi rekommenderar att man vaxlar mellan jamna lag och nivagruppering vid olika cuper
under aret.

Grupp Forutsdttningar | Serie Cuper USM/NB

1:adrs D | Minihandboll Jamna lag Jamna lag

2:aars D | Nedsankt ribba Nivagruppering Nivagr/jamna lag

1:a ars C Nivagruppering Nivagr/jamna lag

2:adars C | Select Cup Nivagruppering Nivagr/jamna lag

1:a ars B USM Nivagruppering Nivagr/jamna lag Nivagr.

2:taars B | USM Nivagruppering Nivdgr/jamna lag Elit i aldersgrupp

radarsA | USM Nivagruppering Nivdgr/jamna lag Elit i dldersgrupp

2:aarsA | USM Nivagruppering Nivagr/jamna Elitmatchning
lag/elit

Junior USM Nivagruppering/Elit | Nivagr/jamna Elitmatchning
lag/elit
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Rekommenderad traningsmangd for ungdomslag

Lag

HSK
D-ungd
C-ungd
B-ungd
A-ungd
Juniorer

Noter:

Handbollspass
1 ggn/veckan
1-2 ggr/veckan
2 ggr/veckan

3 ggr/veckan

3 ggr/veckan

3 ggr/veckan

Fysik/Maq

1 pass/vecka*
1 pass/veckan***
2-3 pass/veckan

5-6 pass/veckan

5-6 pass/veckan

Forsasong

1 pass/manad**
1-2 pass/veckan
2-3 pass/veckan
3 pass/veckan

3 pass veckan

Antal traningsdgr

4+1 egen

* Kan lagga 30 min pd kndkontrollsintroduktion i veckan innan traningen.

** Kan ha det som en samlingspunkt mer for att behdlla spelarna hela aret.

*** Ett fristdende pass i veckan ” kan vara efter en traningen”
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Spelidé
Sa spelar vi handboll

Vi vill definiera ordet spelidé som en filosofi i hur vi ska spela handboll:

e Individuellt, taktiskt/tekniskt
e Kollektivt, taktiskt/tekniskt

I grunden ar det den individuella tekniken och fardigheten som ar avgérandet for hur bra
vi lyckas. Utifrdn de kunskaper vi har individuellt (och senare i utvecklingen dven
kollektivt) skapar vi i allt hogre utstrackning vart spel tillsammans.

e Vi spelar forsvars- och anfallsspel pa hela spelplanen.

e Vi tar oss till ratt avslut sa snabbt som mojligt.

e Vi styr motstdndarnas spel och avslut - ger dem kort om tid och liten yta att spela
pa.

For att lyckas kravs en mycket bra individuell teknik, bra fysik, god spelforstaelse och ratt
mental installning.

Overgripande individuella kunskaper

Vara spelare ska kunna:

e ga forbi pa bada sidor av sin forsvarare

e skjuta 6ver och pd bagge sidorna om sin forsvarare

ta emot och leverera en passning i maximal fart

vdlja ratt samarbete

e taett ratt och klokt varderat avslut

e stoppa sin motstdndare pa hela plan; lasa, skdarma av, pressa

Vara madlvakter ska kunna:

e rddda nara 50 procent av skotten med en val utvecklad och trygg grundteknik
e delta/dirigera tillbakadragandet, skara yta/ bryta uppspel

e delta i/och organisera/dirigera forsvarsspelet

e starta/dirigera uppspel/anfall - kontra (fas 1)
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Ungdomsledaren i Kungalvs HK

Att vara ungdomsledare i Kungalvs HK innefattar bade det som har en tranaruppgift eller
en lagledarfunktion i laget.

Att vara ledare i klubben innefattar ocksa ett stort ansvar for att verksamheten fungerar
kring och i laget. Detta innefattar Traningar, matcher och dom sociala aktiviteterna.

Ledaren skall aktivt jobba men klubben idéer och vilja utveckla sitt lag framat. Du skall
vara ett foredome och lara ut handboll pa ett utvecklande satt.

Ledarens roll och uppgifter

e Gora en sasongplanering och lamna in till ungdomskommittén.

e Vara forberedd och alltid komma med planerade traningar, ansvara for innehallet.

e Komma i god tid innan traning och match

e Leda och stotta laget i med och motgdng

e Anordna fordldrar méte minst 2 ganger per sasong

e Utvdrdera traning och match efter varje aktivitet sa utvecklingen gdar at ratt hall.

e Minst en ledare per lag skall representera klubben méten och ungdomstraffar

o Se till att nya spelar skriv in i ndrvara systemet

e Prioritera att se mint 1 seniormatch tillsamman i grupper per sdsong.

e Ansvara for att utbildningsstegen genomfors varje ar.

e Taansvar att utbilda dig som trdnare efter klubben riktningslinjer. (se
utbildningsstegen)

e Korta ledarmote men 6ver och underdriga dldersgrupper for att kunna jobba
nivaindelat.

Viktigt att tanka pa som ledare

¢ Ordning och reda pa och utanfor plan, du skall skapa en trygghet och balans

e Ge spelaren rdad under matcherna, aktiv coachning.

e Uppmuntra spelare

e Uppmuntra spelare att vaga, inte radda for att gora bort sig.

e Visa engagemang - lyssna pa spelaren, bygg fortroende, spelaren skall kdanna att
dom utvecklas.

e Betona betydelsen med lagspel, en passning ar lika mycket vard som ett mal om
den skapar ldge for nagon annan.

e Uppmana spelaren att man SKA skjuta nar laget ar ratt.

e Lar spelarna att ldra sig pa sina motgangar.

e Det ar viktigt att spelaren far vetskap om alla platser pa handbollsplanen for att fa
en sadan bred utbildning bas att std pa som mojligt.

e Utbilda spelarna att kost innan och efter traning ar viktigt for att prestera.
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e Din vilja till att utbilda- din mojlighet att ge vara spelare den basta utvecklingen.

Kontaktpersoner i klubben

e Ungdomskommittén, vid uppstdende problem eller hidndelser kring laget.
- Ordforande, Torbjorn Falk 0701-904850

e Kansliet, vid fragor kring medlemsavgift, traningar och matcher mm
- Kansliet, 0303-18660 el Pontus Ward Wiklund 0705-402951

Forsvar

Forsvarsspel ar grunden till framgang och ska ses som en "taktisk viljekamp” som gar ut pa
att fa tag pa bollen sa fort och sd smart som mojligt!

Tank pd att om ett lag har ett samspelt forsvar kommer kontringarna automatiskt och
anfallsspelet darefter. Grunden for att lyckas med forsvarsspelet ar att varje individ kan
vardera om motstdndaren ska skjuta, ga pa genombrott, spela in eller spela vidare.

Oberoende vilket forsvarssystem vi spelar galler alltid f6ljande:

e grundstdllning - kommunikation

e packa bollhall - jobba 6ver zon

e stota/sakra - tacka

e fotarbete - jobba med armarna

e tabollen i studsen

e diagonalstdllning/snedstéllning

e vilja - tuffhet - inge respekt

e gd runt m6 - ga ur sparr/las upp
uppgift hela tiden

vardera motstandaren - spelforstaelse
mod - kamp!

tathet — bredd - djup i 3-2-1-férsvar

Forsvarsspelets tre faser

1. FASiforsvar Checkning - tillbakadragande
2. FAS2forsvar Organisationsfas
3. FAS 3 forsvar Forsvar efter system

Tillbakadragande grundfilosofi

Tillbakadragande gar ut pa att pressa motstindaren i deras kontring. Det kan goras pa
olika satt. Principen ar den att vara gM-spelare markerar ut motstandarlagets 1:a fas och
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vara 6M-spelare markerar ut motstandarlagets 2:a fas. Ett annat ord for tillbakadragande
ar checkning.

Det viktigaste i tillbakadragandet ar:

e Att pressa bollhdllaren och tvinga honom att sld en sa svar passning som mojligt

e Att markera ut motstandaren pa ett satt att deras MV madste spela det "samsta”
alternativet

e Att forsoka markera ut "spelfordelaren” (target player, Mg)

e Att tvinga motstandaren till att borja studsa

¢ Om nagon av vara gM-spelare avslutat och missar mdste nagon av vara 6M-spelare
tacka upp motstandarlagets 1:a fas

Forsvar 6 - o

6 - o med stotande 3:or ar fortfarande det vanligaste forsvarsspelet i Sverige idag. Det kan
vara ett relativt defensivt forsvarssystem som bygger pa att 2:orna har en tackande roll i
zon 2 medan 3:orna stoter fullt ut pa skytt i zon 3.

Men det kan ocksa vara offensivare med offensiva 2:or och 1:0r som spelar aktivt och hogt
upp i banan. Viktigt ar att trana in ett samarbete mellan tackande férsvar och MV.

Svagheten med 6 - o ar att det blir en del inspel bakom den spelare som stoter ut pa
skytten. Losningen blir da att forsvarsspelarna till hoger och vanster om "stotaren” gar
ihop bakom och sdkrar/laser upp linjespelaren. Vad som alltsa ar viktigt att tanka pa vid
stotning ar att gora det fullt ut, annars kan man hamna pa mellanhand och bli 6verspelad.

Allmanna krav:

Kommunikation mellan spelare och stor spelforstielse.

Individens arbetsuppgifter
1:ans uppgift

e Forhindra genombrott

e Arbeta med diagonalstdllning

e Skdra av K6 om du méter en duktig spelare

e Packa bollhdll, jobba 6ver zonerna

e ’tjuva” ndr bollen ar pa andra kanten

e ndr K6 kommer pa inspringning/overgang ska du ta bort Yg
e ska aven bryta diagonal pass fran motsatt Y9

2:ans uppgift

e tdcka skott och forhindra genombrott
e packa bollhall, jobba 6ver zonerna
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e sdkra M6 indt ndr 3:an stoter ut

e gd runt och ur sparr som M6 slar

e ta hand om returtagningen

e ’skdrma av” nar pivot (M6) och boll ar pa motsatt sida

3:ans uppgift

e stota fullt ut och lasa upp

e stota ut mot Yg nar denne kommer in i zon 3
e forhindra att Mg gér genombrott och inspel
e gd runt och ur sparr som M6 slar

e sdkra M6:an utdt ndr 2:an bredvid tar Yg

e kommunikation om M6

e 3:orna styr forsvaret tillsammans med MV

Forsvar 3-2-1

1972 kommer detta spel till var kannedom, Jugoslavien spelar 3-2-11 OS-turneringen och
vinner guld. Ett flertal modifieringar av spelet har skett sedan dess. Handbollen och
beddmningsgrunderna frdn domarna har dndrats avsevart.

Malet

e att forhindra motstandarens skyttekapacitet
e att stora ut motstandarens satsningar och timing i spelet

e att er6vra bollen och gora latta kontringsmal
e att trycka motstandaren utdt i banan
e att motstandarnas anfallande gM alltid skall fa 2 forsvarsspelare att ta sig forbi.

3-2-1 modell

Detta spel ar uppbyggt genom att man spelar ett bollorienterat zonforsvar.

Det interna forhdllandet mellan spelarna sker genom den OPTISKA regeln, d.v.s. du skall
alltid halla kontroll pa bollen och din spelare, samtidigt!

. Alla spelare ar ansvariga for att forhindra spel till M6

Anfallsspelare - forsvarsspelare
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Allmanna krav:

Fysiskt spel, kommunikation mellan spelare, starka ben, snabba djup och
sidledsforflyttningar, och stor spelforstaelse

Individens arbetsuppgifter
Centerhalvs uppgift

e forflyttning efter bollen, genom att 16pa. Denna spelares uppgift ar att alltid vara
mellan bollférande spelare och mélet (ej Y6).
e styr forsvarsspelet genom kommunikation.

Backars uppgift

e forhindra att Y6 gdr pa avslut och genombrott.
e sdkra inat i langs madlgardslinjen.
e ansvarig for att ta M6.

Halvbackars uppgift

e grunddjup pa 7-8 meter.
e stOta upp 10-11 meter. Snedstallning utat.
e huvuduppgift ar att lasa bollférande motstdndares framfart.

Centerns uppgift
Hoger back Vanster back
(H9) (vo)
Centerhalv
(Spelmotor)
Hoger halvback Vanster halvback
(H6) (ve)
Center
(M6)

e sdkringslinje vid stolparna.
e forhindrar skott i zon 3, sdkrar inspel bakom halvbackarna.
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Anfallsspel

Vi vill att KHKSs anfallsspel ska kdnnetecknas av:

Rorelse, passningskvalité, tempovaxlingar och fantasi.

Att man satsar 100% i avslutningslaget

Ett kreativt samarbete mellan gM-M6, gM-K6 och K6-M6.

Att anfallaren ska vdga utmana sin forsvarare och bedéma om han ska ga pa skott,
genombrott eller spela bollen vidare till en medspelare som kommer att fa ett
dnnu battre avslutsldage. Dvs "vdlja ratt”.

Individens arbetsuppgifter:

K6:ans uppgift i anfallsspelet

GRUNDLAGGANDE ANFALLSSTARTER (t.ex. en s& kallad "rulle-start”)
Std i "struten” och bredda nar start sker pa motsatt kant

Samarbeta med Y9

Vardera ndr eget lage ska tas

Ogonkontakt med M6

Komma pa kort respektive lang kantinspringning

Kunna agera som M6 och gM, (t ex vid 6vergangs- och vaxelspel)

Yog:ans uppgift i anfallsspelet

GRUNDLAGGANDE ANFALLSSTARTER

Vardera nar man ska gd pa skott eller genombrott

Komma med fart och djup nar man tar emot bollen

Kunna sdtta Mg i lage

Ogonkontakt med M6 for att kunna spela in eller ta hjilp av olika spérrar
Samarbete med K6

Rorelse utan boll

Kunna agera som M6 och K6, (t ex vid dvergdngs- och vaxelspel)

Mo:ans uppgift i anfallsspelet

GRUNDLAGGANDE ANFALLSSTARTER

Kunna agera som "dirigent” och igangsattare for olika rorelser/monster som ska
ske

Kunna leverera passningarna i ratt tid

Vardera nar man ska gd pa skott eller genombrott

Komma med fart och djup nar man tar emot bollen

Kunna sdtta Yg i lage

Ogonkontakt med M6 for att kunna spela in eller ta hjilp av olika spérrar
Rorelse utan boll

Kunna agera som M6 och K6, (t ex vid 6vergangs- och vaxelspel)
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Mé6:ans uppgift i anfallsspelet
e Placera sig ritt i de GRUNDLAGGANDE ANFALLSSTARTERNA

e Komma pd "medrorelse” och "motrorelse”
e Skapa lagen dt gM genom hog eller 1ag sparr
e Arbeta fram egna inspelningsldagen

e Ogonkontakt framférallt med gM spelarna
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Utbildningsmodell 7 - 16 ar
For Kungdlvs HKs ungdomsverksamhet upp till och med juniorer galler:

1. KHK utbildar i férsta hand spelare/individer, inte lag. Det innebar att huvudfokus
ligger pa spelarna och inte pd lagens resultat. Lagens framgdng bygger till allra
storsta del pa individernas skicklighet. Det Gvergripande malet ar att utveckla
individer och forbereda dem for framtida elitspel pa seniorniva - elitserie och
landslag.

2. Ledarnas roll ar att tillsammans med spelarna skapa en milj6é dar spelare och
ledare har roligt och vill utvecklas. Dar ett stort ledord ar Talamod!

3. Ledarna ska arbeta utifran Den Gron-Vita traden och med de kunskapsmal som
finns presenterade dar. Det kraver intresse for egen utveckling och utbildning
samt en vilja att arbeta 6ver dldersgranserna (mognadsnivder). Fran att man ar d-
ungdom kommer man att genomfora nivdindelning pa sena traningar.

4. Spelarna ska ha en bastillhorighet i en traningsgrupp baserad pa alder (kompisar,
klasskamrater etc,). Men redan fran C-ungdom ska verksambheten till viss del
nivaanpassas vilket innebar att spelarna nagon (C-ungdom) till ndgra ganger per
vecka (B och uppat) i forsta hand tranar, men dven spelar matcher med en grupp
dar de som individ far den bésta utvecklingen.

5. For att veta vad den bdsta utvecklingen ar for en spelare madste ledaren
kontinuerligt tillsammans med spelaren satta upp mal och planer for att komma
vidare. Det géller allt ifran den fysiska traningen till ren tekniktraning. Har ar
uppf6ljningen avgorande.

Oversikt

Den 6vergripande utbildningsmodellen for spelare i Kungalvs HK aterges i matris nedan.
Det mest intressanta med utbildningsmodellen ar att den visar ungefar hur stor
fordelningen bor vara mellan teknik, kollektiv traning, fys etc. Sjalvklart paverkar yttre
omstdndigheter, tillgang till hallar etc., den totala traningstiden per vecka. Malet bor dock
vara att strdva mot den traningsmangd som foreslas i utbildningsmodellen.

Modellen ar och ska inte vara statisk, lar ungdomarna istdllet att periodisera sin traning -
vissa perioder tyngre dn andra, etc. Det ger dem storre mojligheter att sjdlva upptdcka hur
reagerar for olika typer av traning och traningsmangd.

SIDA 17



Utvecklingsplan for ungdomsspelare i Kungalvs HK

Storre turneringar och
seriespel

Traning
minut/vecka
(inklusive

Fordelning traning/vecka
(minuter och procent)

matchtid)

7-8 ar HSK Interna matcher 60 (1 tim) Individuell teknik: (75 %)
Lek,motorik (25%) Match, teori
etc.: (0%)
9 ar Ha‘n(?boll pa tvaren 210 (3,5 tim) Individuell teknik: (70 %)
(minihandboll) . .
Lek,motorik (20%) Match, teori
(E- ungdom) Blolhises @iy etc.: (5%) Kni/axelkontroll/fys
Gemensamhets cup
(10%)
Egen cup
10-11 érd Eli;serien/ Seriespel 270 (3,5 tim) Individuell teknik: (45 %)Lek,
(C-ungdom) Bohus Cup Motorik (15%) Kollektivt: (10%)
Gemensambhets cup .
. . Knd/axelkontroll/fys (15%)
En overnattningscup Matchspel (15%)
Select cup
12-13 ar Pojk-och flick-SM 360 (6 tim) Individuell teknik: (45 %)
(B-ungdom) Seriespel Kollektivt: (15%) Fys: (30%)
Bohus cup Match, teori etc.: (10%)
Gemensamhets cup
Tva overnattningscuper
14 -15 &r Pojk-och flick-SM 480 (8tim) Individuell teknik: (40 %)
(A ungdom) Gemensambhets cup Kollektivt: (20%) Fys: (30%)
Seriespel Match, teori etc.: (10%)
Bohus cup
Tva overnattningcuper
16-17 ar Junior-SM 600 (10 tim) Individuell teknik: (30 %)
(Junior) Gemensamhets cup Kollektivt: (30%) Fys: (30%)
Seriespel Match, teori etc.: (10%)
Bohus cup
Hur mdnga cuper man vill
19 Seriespel pé elitniva (dam) 720-900 (12-15 Individuell teknik: (30 %)
(Senior) Seriespel i elitserien dam och | tim) Kollektivt: (30 %) Fys: (30 %)

allsvenskan herr

Match, teori etc. (10%)
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Bollskolan och E-ungdom 7 - g ar
Riktlinjer

Traning 1 gdng i veckan ¢ Dela in bollskolan i sma grupper, se till att alla barnen blir sedda.
* Ha roligt med hela gruppen, strava hela tiden efter att locka sd mdanga som mojligt till
handbollen

Nyckelord

Gladje (absolut nédvandigt och avgérande!) « Nyfikenhet « Spontanitet  Boll (alltid med!)
* Lek (viktigt!) » Rorelse (mycket!)

Boll och lek, grundfirdigheter
Att med boll: Springa - Studsa - Passa - Fanga - Hoppa - Skjuta

Exempel pa lampliga 6vningar

e Koordinations och teknik 6vningar, rulla, studsa, kasta boll pa olika satt samtidigt
som man ror sig med bollen.

e Skott/ passnings 6vningar for att tidigt ldra sig grunderna i hur man kastar och tar
emot en boll. Olika typer av bollar och olika typer av utforande.

e Olika lekar och tavlingar med boll, kull, stafetter, teknikbanor med hinder etc.

Laget

Strdva efter att borja skapa en lagkansla och klubbkénsla, det ska vara kul att vara med.
Alla bor och skall ge mojlighet att prova pa alla positioner i spelet.

Litteraturtips

"Framtidens handbollsspelare, en bok om barnhandboll” av Evy Nordstrém och Ulf
Sandgren (SISU Idrottsbocker och Svenska Handbollférbundet, 2004) + SISU bocker
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D-ungdom 10 ar
Riktlinjer
Traning 2 ganger i veckan

* 1:a ars D-ungdom spelar handboll pa minihandbollsplan och 2:a ars D-ungdom spelar
matcher pa stor plan

* Prioritera GRUNDFARDIGHETERNA, KOORDINATION och KOMBINATIONSTEKNIK

+ Skapa rutiner kring traning och matcher som ger trygghet samt for att alla barn ska bli

sedda

* Delta i cuper

Nyckelord

Gladje « Nyfikenhet * Spontanitet * Lek « Rorelse * Spelforstaelse

Boll och lek, grundfardigheter

Att med boll: Hoppa, Springa, Kasta, Fanga * SI4, Rulla, Skjuta, Falla « Studsa, Passa

Exempel pa lampliga 6vningar

Skottovningar med olika typer av bollar. Skjut mycket mot mal eller vagg. *
Balansévningar. Olika typer av balansgéng, t.ex. studsa med boll p& bink, folja John. * Oga
- hand - fot -motorik, kasta - fanga - skjuta -dribbla med hander och fotter. * Passa -
fanga - skjuta - dribbla med hander och fotter under rorelse pa varierande satt.
Koordinationsovningar. Gor olika rorelser i en vald f6ljd. T.ex. hoppa jamfota i fyra
riktningar - ner pa mage - upp - tack skott - vand - skidakare - osv. °
Kombinationsmotorik hinderbana, stafetter, lekar och mjukhandboll m.m. (Ta med bollen
i allt) Blixtboll, Doppboll och Plintboll

Tank pa: Hog aktivitetsgrad (inga koer). * Nivaanpassa sa att alla utvecklas.

Malvakter

Oftast vill halva laget std i madl varfor lottdragning kan vara en bra 16sning. Under de
kommande sdasongerna brukar det visa sig vilka som vill och har forutsattningar.
Malvaktsbyte i halvtid funkar bra och ger mojlighet for dessa spelare att dven spela ute.
Man skall inte vara radd for att placera de sd kallade "bésta utspelarna” malet.

Utespelare

Ge spelarna majlighet att prova pa alla positioner under sasongen. Ge alla sd mycket
speltid som majligt.
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Litteraturtips

"Framtidens handbollsspelare, en bok om barnhandboll” av Evy Nordstrém och Ulf
Sandgren (SISU Idrottsbocker och Svenska Handbollférbundet, 2004)

Sisu Bocker
Klingvall matriall, Invuideull anfall och forsvars teknik.

Maq

C-ungdom 11 - 12 ar

Riktlinjer

Traning 2-3 gdnger i veckan samt fyspass (i samband med traning)
* Speltid 2x20 minuter

* Seriespel

*Select cup

* Delta i Cuper

* Prioritera FARDIGHETSINLARNING och INDIVIDUELL TEKNIK

* Ha tdlamod med spelare som &r koordinativt sent utvecklade. (KOORDINATION =
samarbete mellan musklerna och nervsystemet)

Nyckelord
Inldrning * Variation * Rorelse * Forvdntan « Spelforstdelse
Boll och lek, grundfirdigheter

Den hir perioden dr mycket limplig for INLARNING. Individen tycker om att trina pa
rorelser av olika slag. Vart att komma ihag ar att nervsystemet annu inte ar helt
fardigutvecklat. Det paverkar spelarens sdtt att beharska snabba rorelser med hander och
fotter.

Exempel pa lampliga 6vningar
Oga - kropps - kombinationsmotorik

» stafetter * reaktionslekar * hinderbanor * kull Oga - hand - fot - kombinationsmotorik *
blixtboll * doppboll * plinthandboll

Malvakter

Pa denna niva brukar det vara 2-3 spelare som vill agera malvakter. Som C-ungdom sa ar
det bra att dven spela ute for att trana passningsspel och spelforstaelse. Genom att alltid
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ha tvd malvakter ombytta och lata dessa byta lI6pande under matchen sdkrar man bada
spelarnas utveckling och intresse. Uppmuntra dom som vill bli malvakter.

Utespelare

Ge spelarna mojlighet att prova pd alla positioner under sisongen. Ge alla sd mycket
speltid som mgjligt.

Litteraturtips

"Framtidens handbollsspelare, en bok om barnhandboll” av Evy Nordstrém och Ulf
Sandgren (SISU Idrottsbocker och Svenska Handbollférbundet, 2004)
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B-ungdom 13 - 14 ar

Riktlinjer

Traning 4 ganger i veckan

* Seriespel

+ USM

* Delta i cuper

* Prioritera DEN INDIVIDUELLA TEKNIKEN

+ Hitta och valja ut "ratt” malvaktstyper for att bilda ett starkt malvaktspar
* Se vilka spelare som passar i olika positioner
Nyckelord

Kreativitet * Talamod * Intresse * Fantasi * Spelforstdelse
Boll och lek, grundfardigheter nar?

Fore traning och match som uppviarmning VARFOR?  For att skapa glidje * For att
underhdlla koordinationen

Exempel pa lampliga 6vningar

Coolhandboll, anvand en "liggande” matta som mal * Doppboll « Nickboll, handbollsregler
och mal gors genom nick innanfér 6M linjen * Badmintonhandboll med sma
innebandymal * Blixtboll « Fotbollstennis * Minifotboll med tennisboll och sma
innebandymal * Plinthandboll, mal gérs genom att passa en stationdr spelare uppepa
plinten * Kombinerat spel, ex. ena halvan doppboll den andra halvan fotboll « Kull av olika
slag * Stafetter

Malvakter

Nu har man nu tvd mdlvakter som ar motiverad att endast std i mal. Om man har bara en
madlvakt sa ar det viktigt att man har utbyte med C-ungdoms malvakt for att inte standigt
hamna i kris.

Utespelare

Kanter (V6/H6) Storleken och styrkan gora det mer naturligt for en spelare att spela kant
dar snabbhet, smidighet och teknik ar viktiga egenskaper. Nasta ar kan man vara bade
langre och tyngre och plétsligt en vass 9-meterspelare eller linjespelare (mitt-6:a).

Linjespelare (M6) I denna position kravs teknik, mod och styrka, bade framat och bakat.
Helst bor man ha 2-4 spelare som kan och vill agera i denna position. Man skall inte dra
sig for att ha sina bdsta spelare pa linjen.
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g-metersspelare. Spelintelligens, snabbhet och teknik bor premieras dven om spelaren
inte har ett skott och/eller fysisk styrka for att vara "fullindade”. Ha tdlamod, fokusera pa
individuell teknik -vem vet hur stor just den spelaren dr om 6 mdnader.
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A-ungdom 15 - 16 ar

Riktlinjer

Traning 5 ganger i veckan i hall

* Seriespel

- USM

* Delta i cuper

+ AUTOMATISERING av olika fardigheter

Nyckelord

Odmjukhet * Automatisering * Spelforstaelse - Malmedvetenhet
Boll och lek, grundfardigheter nar?

Fore traning och match som uppviarmning VARFOR? * For att skapa glidje * For att
underhalla koordinationen ¢ For att bryta monstret pa traning

Exempel pa lampliga 6vningar

Coolhandboll, anvand en "liggande” matta som madl * Doppboll * Nickboll, handbollsregler
och mal gors genom nick innanfor 6M linjen « Badmintonhandboll med sma
innebandymadl * Blixtboll * Fotbollstennis * Minifotboll med tennisboll och sma
innebandymadl * Plinthandboll, mal gérs genom att passa en stationdr spelare uppe pa
plinten * Kombinerat spel, ex. ena halvan doppboll den andra halvan fotboll « Kull av olika
slag * Stafetter

Malvakter

Om man ar lyckligt lottad med 2 malvakter sa ar det viktigt att matcha bada. Under
sasongen och kanske dven under matcher kommer deras form att variera.

Utespelare

Kanter (V6/H6) Oftast har spelarna hittat sina favoritpositioner och vill spela huvuddelen
av tiden pd dessa. Inhopp pa andra positioner 6kar spelforstdelsen och ar bra for
utvecklingen. Fortfarande kan storleken och styrkan gora det mer naturligt att spela kant.
Nasta ar kan man vara 15 cm langre och 15 kilo tyngre och plétsligt en vass 9-meterspelare
eller linjespelare (mitt-6:a).

Linjespelare (M6) Denna position har en viktig roll och kraver speciella kunskaper:
Tuffhet, spelsinne, teknik och ett val utvecklat samarbete med 9-metersspelarna.

g-metersspelare. Ge gM mdjlighet att spela pa samtliga gM-positioner. Tank pa att
inhopp pa andra positioner (K6 alt. M6) 6kar spelforstaelsen och ar bra for utvecklingen.

SIDA 25



Utvecklingsplan for ungdomsspelare i Kungalvs HK

Madlvakt

Malvakt grundfilosofi

Malvakten kan betyda 50 % av laget sigs det, kanske ar det inte hela sanningen. Men med
ett bra samarbete forsvar/malvakt och ett taktiskt upplagg av malvaktsspelet, dar man ar
medveten om vad man gor och varfor i forhallandet till skyttens agerande, sa ar kanske
inte 50 % sd langt borta.

Viktigt for malvakt:

e Grundstdllning, Kommunikation, Fotarbete, Jobba med armarna

e Vilja, Tuffhet, Vara oridd, Inge respekt, Oppna/stinga lucka, VILL ridda
e Defensivt spel, Offensivt spel, Starta anfall, Bryta uppspel

e Virdera/kunna lasa skytten

Malvaktens fyra faser

Fas 1 Delta/dirigera tillbakadragandet, skdra yta/ bryta uppspel

Fas 2 Inta grundstallning delta i/och organisera/dirigera forsvarsspelet
Fas 3 Ta sig till raddning

Fas 4 Starta/dirigera uppspel/kontra/anfall

Hw oy

Det viktigaste i Fas 1:

e Kommunicera

e Sevilken sida forsvaret ej hinner markera - Ta ytan

e Tvinga motstandarmalvakten att ej kunna valja det sjdlvklara forsta alternativet —
e Ge forsvaret tid att hinna ifatt

e Kunna ligga lagt/lura motstindarmalvakten att kasta — Bryta passet

Det viktigaste i Fas 2:

Kommunicera

Inta grundstallning/ fotarbete

Jobba med i bollbana

Alltid sta sa att man ser vad som hander

Det viktigaste i Fas 3:

e Fotarbete

e Grundstallning

e  Staratt/lasa skytt

e Anvanda ratt taktik - Limna/tappa lucka, offensivt/defensivt, lagt/ hogt
e Veta skyttarnas vanliga beteende
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e Alltid forsoka halla bollen sa tat intill sig som magjligt vid raddning
e Alltid hamta boll snabbt

Droppkast

Kasta direkt fran lag stallning (hoftkast)
Harda raka kast direkt pa medspelare

Anvanda ratt prioritering fasi/fasz kontring

e Delta i uppspel efter utkast/returtagning

Moment/spel malvakt skall kunna vid olika aldrar

D ungdom 10 ar

C-ungdom 11-12 dr

B-ungdom 13-14 ar

A ungdom 15-16 dr

Alla eller de spelare som
vill provar pa mv-spelet.
Teknik/taktik

* Grundstallning

* Spontanrdddning

* F6lja bollen med
blicken (aven efter
rdddning eller om bollen

gar utan for/i mal)

« Hamta boll kasta ut
snabbt

Urval sker med de som
vill bli mv. Teknik/taktik
* Grundstéllning

* Franskjut pa ratt ben

* Teknik for att radda
hogt/lagt

* Ta stolpe/radda i langa
vid kantskott

* G& hogt och offensivt
pa m6:ans arm

» Koordinera/radda med
arm-fot

* Hamta kasta ut med
ratt teknik, prioritera.

Fortsatt utveckling med
spelare som valt mv
Teknik/taktik

* X:a * Slajda

« Klar skillnad mellan
offensiv/defensiv taktik

* G4 hogt eller lagt mot
m6:an

* Visa lucka/ tapp igen

* Hamta och kasta boll
fran det stalle den
befinner sig

* Delta enkelt i uppspel,
mota passa
vidare/tillbaka, Na
forsta fas fran alla
positioner

Utveckla tanka/agera
som mv Teknik/taktik

» Slappa lucka
uppe/nere, tappa

* Tvinga skytten till
”ditt” alternativ

* Sjunka/vdxa mot mé6
+ Hoftslajda

» Komma ut offensivt
och folja med i sida

* N3 forsta fas fran alla
positioner

* Droppass till forsta fas
* Delta i uppspel (en
andra target spelare)

* Ta yta/bryta uppspel

* Borja med metodik
mot straffskytte
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Individuell Teknik/Taktik

Utvecklingsplan for ungdomsspelare i Kungalvs HK

Nedanstdende moment bor alla spelare beharska. (Glom inte att skillnaderna ar stora
mellan individerna vad det galler fysisk och psykisk utvecklingsniva.)

Allmant
Moment D ungdom |C-ungdom |B-ungdom |A ungdom
10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15-16 ar
Bollhantering
Kunna studsa bollen med vanster och
. X X
hoger hand
Kunna dribbla bollen framat -bakat X X
med hoger och vanster hand
Hoppa pa vanster ben och studsa med X X
hoger hand - byt hand och ben -osv.
Passningar D lnmgdom C—uncgdom B—ungdom A ung%dom
10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15-16 ar
Tre steg pass X X
Armen hogt X X X X
Loppass X X X X
Studspass X X X X
Pass med den icke dominanta handen .
("fel” hand) (prova pa) X X X
Hoppass X X X
Stotpass X X
Vaxlingspass X X
Passningsfint X X
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Inspel D I:ngdom C—unogdom B—ungdom A ungodom
10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15-16 ar
Studs mellan forsvararna X X X
Inspel "kort arm” X X X
Instick X X
Studs mellan benen X X
StotPass X X
Flip X
Knorr X
Utspel D lomgdom C—unogdom B—ungdom A ungodom
10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15-16 ar
Vanligt pass -Hog arm X X X
Studspass — Hog arm X X X
Pass med den icke dominanta handen X X
("fel” hand)
Hopp pass - Hog arm X X
Bakom ryggen X
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Anfall
Skott gM D C- B- A-
ungdom ungdom ungdom ungdom
10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15- 16 ar
Avstamt skott X X X X
Hoppskott (prova pa) X X X
Skott i steget (prova pa) X X X
Underarmsskott (prova pa) X X
Vikskott (prova pa) X X
Upphopp pa det icke dominanta benet (prova pa) X X
("fel” ben)
Kunna placera skottet (avslutsmetodik) X X
Matta gt skjut hogt X
Matta hogt skjut lagt X
Hoppskott jamfota X
Luftskott ("Japan”) X
D C- B- A-
Skott M6 ungdom ungdom ungdom ungdom
10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15- 16 ar
Inhopp fran linjen med armen hogt X X X X
Upphoppsskott (prova pa) X X
Fallskott (prova pa) X X
Vikskott (prova pa) X X
Jamfota upphoppsskott framat (prova pa) X X
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Skott med den icke dominanta handen X
Luftskott (Japan) X
Skott efter returtagning X X
Kunna placera skottet (avslutsmetodik) X X
Lopp - Knorr - Flipp X
D C- B- A-
Skott K6 ungdom ungdom ungdom ungdom
10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15- 16 ar
Kantskott med armen hogt X X X
Hogt och langt inhopp med armen hogt (prova pa) X X
Start frdn struten X X
Start frdn frikastlinjen X X
Skott insida/utsida (avslutsmetodik) X X
Upphopp med icke dominant ben X
Lobb, flip och knorr X
Luftskott ("Japan”) X
D C- B- A-
Genombrott ungdom ungdom ungdom ungdom
10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15- 16 ar
Se och ga luckor X X X X
Dubbelfint (prova pa) X X X
Kullagerfint (prova pa) X X X
Skottfint (prova pa) X X X
Stegisattningar (prova pa) X X X
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Egna finter (prova pa) X X X
Snurrfint X X
Kombinerade finter X X
Hoppskottsfint X
D C- B- A-
Individuell teknik M6 ungdom ungdom ungdom ungdom
10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15- 16 ar
Medrorelse (prova pa) X X
Motrorelse (prova pa) X X
Hogsparr (prova pa) X X
Lagsparr (prova pa) X X
Nedhall (prova pa) X
Kunna fanga bollen med en hand (prova pa) X
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Forsvar
Moment D ungdom | C-ungdom | B-ungdom | A-ungdom
10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15- 16 ar

Grundstallning X X X X
Stota - backa -sidledsarbete X X X X
Sakra (prova pa) X X X
Snedstalla (prova pa) X X X
Tacka (prova pa) X X
Lasa upp (prova pa) X X
Ga runt M6 och ur sparr (prova pa) X X
Vardera (prova pa) X X

Kollektiv Teknik/Taktik

Forsvar

D ungdom 10 ar

C-ungdom 11-12 ar

B-ungdom 13-14 ar

A ungdom 15-16 ar

Fritt/Man-man!!! (Tips:

Efter anfall - spring ner till

4-0 - vdlj motstandare -
man-man.)

*Offensivt forsvarsspel
*Utgdngspositioner i 6
- ooch 3-2-10ch 3-3

*Samarbeten 2 -2, 3 -3
*Borja trdana pa "man -

*Betoning pa offensivt
forsvar

*Arbeta med grunderna
i 6-0 och 3-2-1

*Enkla I6sningar

man” *Situationsanpassat
+Situationsanpassat forsvarsspel
forsvarsspel *Paborja samarbetet

med malvakt

*Offensivt forsvarsspel
*Beharska 3-2-1, 5-1, 6-0
*Tryggt samarbete med
malvakt

Tillbakadragande

D ungdom 10 ar

C-ungdom 11-12 ar

B-ungdom 13-14 ar

A ungdom 15-16 ar

Springa till egen
madlgardlinje

Nérmaste viagen hem,
vand i tid

checking

Utgdngspositioner
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Anfall

Utvecklingsplan for ungdomsspelare i Kungalvs HK

D ungdom 10 ar

C-ungdom 11-12 ar

B-ungdom 13-14 ar

A ungdom 15-16 ar

Fritt!!! (Tips: Prata om att
springa sig fria, bredda
spelet och hall djupet.)

Borja trana pa
GRUNDLAGGANDE
ANFALLSSTARTER

Rullestart /spel

+ Samarbete 2-2, 3-3
+ Utgangspositioner
* Rorelse utan boll
+ Komma med fart

Fortsatta att arbeta
med
GRUNDLAGGANDE
ANFALLSSTARTER

Rullestart/spel
Overgangsspel:

* Kantovergdng
* Mittovergang
* Diagonal6vergang

Utveckla samarbetet
mellan:

* 9M och M6

* 9M och K6

* K6 och M6
Véndning av spelet pd
Keé

Véxelspel:
Mittvéxel

Fortsatta att arbeta
med
GRUNDLAGGANDE
ANFALLSSTARTER
Overgangsspel:

* Kantovergdng
* Mittovergang
* Diagonal6vergang

Fortsatt utveckla
samarbetet mellan:

* 9M och M6
* 9M och K6
* K6 och M6

Vaxelspel:

» Mittvaxel

* Dubbel mittvaxel
» Dansk vaxel

* Tjeckvaxel

* Polskvaxel

+ Diagonalvaxel

» Kantvaxel indt

» Kantvaxel utat

* Linjevaxel

Isdrdragspel:
* "Jugge-start”

Kontring

D ungdom 10 ar

C-ungdom 11-12 ar

B-ungdom 13-14 ar

A ungdom 15-16 ar

*Utgdngspositioner

Lopvagar

+ Kontring med 1:a fas
och 2:a fas
* Spontankontring

+ Kontring med 1:a fas
och 2:a fas

* Spontankontring

* Kollektivkontring

Traning/Match

D ungdom 10 ar

C-ungdom 11-12 ar

B-ungdom 13-14 ar

A ungdom 15-16 ar

Lat alla spela pa olika
positioner INGA KRAV !!!

Ga runt pa samtliga
spelare i seriespel.
Huvudmalet &r att alla
spelare skall spela
mycket.

Ga runt pa samtliga
spelare i seriespel.
Huvudmalet &r att alla
spelare skall spela
mycket.

Ga runt pa samtliga
spelare i seriespel.
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Teknik: Bollhantering Kénna till | Férsta | Kan | Gor | Gori fart Anvander i Betyg
match 1-5

Kan studsa bollen med
vanster och hoger hand

Kan dribbla bollen
framat -bakdt med hoger
och vanster hand

Teknik: Passningar Kéanna till | Forsta | Kan | Gor | Gor i fart Anvander i Betyg

match
1-5

Haller armen hégt vid
passning

Klarar 16ppass

Klarar studspass

Kan passa med den icke
dominanta handen ("fel”

hand)

Kan hoppa och passa

Teknik: Skott gM Kanna till | Forsta | Kan | Gor | Gorifart Anvander i Betyg
match

1-5

Kan skjuta avstamt skott

Kan skjuta hoppskott

Teknik: Skott 6M Kanna till | Forsta | Kan | Gor | Gori fart Anvander i Betyg
match L5

Kan hoppa in frdn linjen
med armen hogt
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Teknik: Skott K6 Kéanna till | Férsta | Kan | Gor | Gori fart Anvander i Betyg

match
1-5

Kan skjuta fran kanten
med armen hogt

Teknik: Genombrott Kénna till | Férsta | Kan | Gor | Gorifart Anvander i Betyg

match
1-5

Kan se luckan

Kan gora dubbelfint

Kan gora skottfint

Kan gora stegisattning

Kan gora egna finter

Teknik: Forsvar Kénnatill | Forsta | Kan | Gor | Gorifart Anvander i Betyg

match
1-5

Kan grundstallning
forsvar

Kan stota — backa -
arbeta i sidled

Kan sdkra

Kan snedstalla
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Taktik Kénna till | Forsta | Kan | Gor | Gori fart Anvander i Betyg

match
1-5

Forstar rollerna i ett 6 - o
forsvar

Forstar kontringsspelet
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Litteraturtips Handboll - teknik och traning

Framtidens handbollsspelare, En bok om barnhandboll (Bok 128 sidor.)
Evy Nordstrom och Ulf Sandgren, SISU Idrottsbocker (2009) ISBN: 978-91-85433-78-0

Ur innehdllet: Barns motoriska utveckling, Coachning, Lek, kreativitet och lustfyllt ldrande,
Férsvars-och anfallsspel, Enkla regler, Ovningsbank http://www.sisuidrottsbocker.se

Handbollens malvaktstraning (Bok 98 sidor.)
Mats Bengtsson, SISU Idrottsbocker (2006) ISBN: 91-85138-87-8

I den hdr boken hittar du mdngder av tips och idéer pd vad som utvecklar en bra prestation i
handbollsmdlet. Du far ocksd tips pd hur trdningsplaneringen kan se ut under en sdsong. Men
framférallt far du veta mer om vad en bra teknik bestdr av och hur du trdnar in den tekniken.
Boken innehdller bdde teori och praktik med en gedigen Gvningsbank.
http://www.sisuidrottsbocker.se

Handbollens terminologi (Hafte.)
Lars Edwinson och Evald, Fridén SISU Idrottsbocker ISBN:

Handbollens terminologi har framtagits i syfte att uppnd en enhetlig vokabuldr i SISU:s
utbildningsverksamhet. Kompendiet kommer att ingd som en del av TS1, reviderat och anpassat till
dagens handboll, men kan ocksd anvindas som en "uppslagsbok” av var och en. Den bér ses som
ett sjdlvskrivet inslag i all grundldggande ledar-och spelarutbildning.
http://www.sisuidrottsbocker.se

Individuell anfalls-och férsvarsteknik (Bok 184 sidor + DVD.)
Torbjorn Klingvall, SISU Idrottsbécker (2009)
ISBN: 9789185433612 (bok) ISBN: 9789185433629 (DVD)

Boken Individuell anfalls-och forsvarsteknik ger dig som dr trdnare och/eller idrottsldrare mer dn
250 6vningar att trdna individuell anfalls-och forsvarsteknik i handboll. Ovningarna bygger pd en
progression -frdn enkla évningar till mer komplexa spelmomentévningar. Progressionen hjdlper dig
att anpassa 6évningarna helt utifrdn spelarnas mognad. Bokens uppldgg utgdr fran teknikerna som
visas pd dvd-skivan Individuell anfalls-och forsvarsteknik. http://www.sisuidrottsbocker.se

Spelforstaelse (Bok 144 sidor.)
Per-Olov Strom och Magnus, Frisk SISU Idrottsbocker (1998) ISBN: 91-88940-20-9

Spelforstdelse handlar om att forsta -sitt eget och motstandarnas -spel. Det handlar om hur man
agerar och reagerar pd det som sker. Hdr fér du veta hur man trdnar, utvecklar och paverkar alla
delar som tillsammans ger en bdttre spelforstdelse. http://www.sisuidrottsbocker.se

Spelarutbildning for tjejer och killar (Hafte 84 sidor). Lamplig ungefar frén A-ungdom
Per-Olov Strom, SISU Idrottsbécker ISBN:

Tanken med detta material dr att det skall gdlla bdde killar och tjejer, dock med en viss skillnad vad
gdller inriktning pd forsvar och 6vningsval. Vi kommer med denna utbildning att veta vad varje
spelare gdr igenom och vilka grundlidggande utbildning alla fér. Innehdllet dr utformat som ett
ramprogram som skall kompletteras med Trdnarskolans filosofi kring individens tekniska och
taktiska utveckling. http://www.sisuidrottsbocker.se

Handboldstips - 725
Peter Schmidt

725 handbollsévningar. (OBS! Pd danska, men inte svdr!)
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Litteraturtips Fystraning

Handbollens fysiska traning (Bok 108 sidor.)

Annika Bergstrom SISU Idrottsbocker (2007) ISBN: 978-91-85433-26-1

Har hittar du allt du behéver for att genomfora en bra trdning av uthdllighet, styrka, snabbhet,
rérlighet, koordination och motorik for handbollens spelare! Men ocksd det du behéver veta om
kroppens fysiologi och anatomi, optimal mottaglighetsdlder, karaktdrsdrag och fysiologiska krav
pd handbollsspelare samt kapacitetsprofil. Hir beskrivs ocksd tester och trdningsplanering.
http://www.sisuidrottsbocker.se

Basic -om grundtraning (Bok 145 sidor.) Titel

Mats Mejdevi SISU Idrottsbocker (1996) ISBN: 91-87660-27-X Forfattare / Forlag / ISBN
Beskrivning

Basic -om grundtrdning visar hur man i all idrottstrdning kan hdmta erfarenheter frdn
gymnastiken; idéer om trdning, uppvdrmning, forberedelser och planering. En bra grundtrdning -
god allmdnkondition, styrka, kroppsharmoni, rérlighet etc. -ger bdttre forutsdttningar att ldra in
nya rérelser och utveckla nya tekniker i just din idrott. Dessutom minskar skaderisken och ddrmed
onddiga trdningsavbrott.

http://www.sisuidrottsbocker.se

Balstabilitet -fakta och 6vningar med balansboll (Bok 141 sidor.)
Joanne Elphinston, Paul Pook, Britt Mari Oland (2003) ISBN: 91-88941-65-5

Bdlstabilitet stdr for en viktig del av kroppskontrollen. God bdlstabilitet gor det méjligt att utveckla
styrka genom att man dd kan maximera muskelanstringningarna. Det dr bdlens formdga att vara
ett stod for armar och ben ndr de utsdtts for anstrdngning och kraft som gér att muskler och leder
kan prestera i sikra, kraftfulla och effektiva ldgen. I Bdlstabilitetstrdning - fakta och 6vningar far
du kunskap om trdningsformen och tillgdng till en stor médngd 6vningar.

http://www.sisuidrottsbocker.se

MAQ -Funktionell grundtraning (DVD)
Leif Larsson, Pierre Johansson SISU Idrottsbocker (2007) ISBN: 979-91-85433-31-5

I flera dr har svenska elitidrottare trdnat med MAQ-modellen for att bygga upp styrka, rérlighet,
balans och kontroll. I mdnga idrotter stdlls krav pa en komplex fysisk kapacitet. Styrka och
snabbhet dr egenskaper som mdnga trdnare och deras aktiva arbetar hdrt for att uppnd.

MAQ dr en grundldggande och systematisk trdaningsmodell ddr den aktive skall utveckla en god
rorlighet och koordination som en grund for att sedan kunna utveckla sina mer explosiva
egenskaper.

http://www.sisuidrottsbocker.se

MAQ -Muscle Action Quality (Bok 208 sidor.)
Pierre Johansson och Leif Larsson Miro Forlag AB (2007) ISBN: 978-91-976604-0-2

MAQ dr en trdningsmodell for styrka, rorlighet, balans & kontroll. I sin trdningsmodell beskriver
forfattarna hur man kan maximera sina méjligheter genom att trdna med rérelsekvalitet och gora
rdtt saker i rdtt ordning med perfektion som mdl. Med kunskap, tdlamod och héngivenhet har alla
mdjlighet att nd sin maxprestation utan skador.

http://www.miroforlag.se
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Kombinationstraning med Martin Lidberg

Martin Lidberg, Johnny Nilsson SISU Idrottsbocker (2007) ISBN: 978-91-85433-28-5

Martin Lidberg ger hdr tillsammans med idrottsforskaren Johnny Nilsson en guidning i
kombinationstrdningens spannande och omvixlande viérld. Alla som vill fa en bdttre basfysik och
helhetsfysik har nytta av den hdr boken. Motiondrer, idrottsaktiva pd olika nivder samt trdnare far
tillgang till ett stort kartotek av 6vningar som kan utveckla den egna respektive andras fysik.
Oavsett om du dr elitidrottare eller inte sd mdr du bra av att trdna allsidigt, vilket ocksd kan ge
langsiktigt bra resultat. http://www.sisuidrottsbocker.se

Trana din kondition (Bok 217 sidor.)

Artur Forsberg, HC Holmberg, Katarina Woxnerud SISU Idrottsbocker (2002) ISBN: 91-87660-
36-9

Hur kommer jag igdng? Hur mycket kan jag "ta i"? Vad hdnder med min kropp? Hur far jag nya
impulser for att forbdttra mina resultat? Detta dr fragestdllningar om kondition som du far svar pd
i Trdna din kondition. Dessutom fir du foérklaringar av fysiologiska samband som ger dig stérre
mojligheter att planera och utvdrdera din trdning rdtt. Det blir roligare att motionera eller trdna!
http://www.sisuidrottsbocker.se

Litteraturtips Mentaltraning

Lek med tanken -mental traning fér barn & ungdom (Paket: bok + CD + dvningar och
metoder.)

Johan Plate, Anders Plate SISU Idrottsbocker (2008) ISBN: 9789185433582

Detta dir ett LAS-LYSSNA-LAR-material som kan anvindas for att trdna barn och ungdomar i att
uppleva en mer glddjerik idrott. Materialet dr anpassat for barn och ungdomar mellan 6 och 18 dr.
http://www.sisuidrottsbocker.se

Bast nar det giller (Bok 180 sidor.)

Willi Railo SISU Idrottsbocker (1992) ISBN: 91-87660-73-3

En bok som ger dig en bra grund att std pd ndr du arbetar mentalt for att bli bdst ndr det gdller!
Nya "Bist ndr det gdller” riktar sig bdde till den aktive och ledaren och dr praktiskt inriktad. Det

innebdr att den i forsta hand inte bara skall ldsas, utan anvindas. Den innehdller verktyg som alla
kan anvdnda i sin trdning. http://www.sisuidrottsbocker.se
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Litteraturtips Kost & Halsa

At bast -kost, idrott & hilsoutveckling (Bok 164 sidor.)
Marie Broholmer, Per Karlsson, Tommy Leijding SISU Idrottsbocker (2001) ISBN: 91-88941-25-6

At biist! ir en kostbok som riktar sig trdnare, hélsoutvecklare och folk som vill mé bra. Boken dr
indelad i tre avsnitt: Idrott och kost, Idrottsskafferiet och Hélsoutveckling Kosten dr en av mdnga
delar som har betydelse for hur vi mdr och presterar. Det handlar om att kombinera mdnga bra
faktorer och pd sd sitt fd ut bésta effekt; vettig mat och lagom doser tréning och dterhdmtning. At
bdst! kan med fordel anvindas som en uppslagsbok, ddr du med fragorna som bas kan orientera dig
kring dmnen som du finner intressanta. http://www.sisuidrottsbocker.se

Vaga vagra skador (Hafte.)

Annelie Hallgvist, Annika Lagerquist, Ewa Larsson, Ulf Aner6d, Ann-Marie Lidstrom, Lisbeth
Brax, Marie Broholmer SISU Idrottsbocker

"Vaga vdgra skador” har for avsikt att pad ett enkelt och ldttforstdligt sdtt 6ka kunskapen och
forstdelsen hos idrottsutovaren, det vill sdga handbollspelaren, for de vanligaste handbollskadorna.
Hur de kan uppstd, vilka dtgdrder som bor vidtagas bdde akut och i senare skede, samt hur mdnga
av dessa kan forebyggas. Ett mdl dr att spelaren skall f& kunskap om "hjdlp till sjalvhjdlp".
http://www.sisuidrottsbocker.se

Knai-och axelkontroll Prestera battre (CD)

Annelie Hallgvist, Annika Lagerquist, Anette von Porat, Ewa Heidvall (2007) ISBN: 978-91-85433-
41-4

Syftet med Knd-och axelkontroll dr att skapa ett bra rérelseménster och pd sd vis hdlla vira spelare
skadefria, héja prestationen och férbereda spelaren for hdrdare fysisk belastning senare i karridren.
Malsdttningen dr att denna trdning ska bérja redan i dldrarna 10-12 dr.
http://www.sisuidrottsbocker.se

Kndkontroll Férebygg skador prestera battre (CD)

ISBN: (2005)

Kndkontroll har tagits fram i ett projektsamarbete mellan SISU Idrottsutbildarna,
Riksidrottsforbundet, Idrottshégskolan och Reumatikerforbundet. Syftet dr dels att sprida kunskap

om sambandet mellan idrottsskador och artros och dels att fa trdnare och aktiva att regelbundet
genomfora évningar som finns pd skivan. http://www.sisuidrottsbocker.se
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Litteraturtips Ledarskap

Idrottsledare for barn och ungdom (Bok 143 sidor.)

Orjan Ekblom, Lars-Magnus Engstréom, Hansi Hinic, Urban Johnson, Liselotte Ohlson, Karin
Redelius, Lars Ryberg SISU Idrottsbocker (2007) ISBN: 978-91-85433-19-3

Boken tar upp omrdden som barn och ungdomars utveckling, sdvil fysisk, motorisk, psykisk och
socialt samt ledarskapet och etikens betydelse. Det inledande kapitlet "Barnet och ungdomen i
centrum” tar upp viktiga frdgor kring vad som pédverkar utformningen av barn-och ungdomsidrott,
varfor barn och ungdomar egentligen idrottar och vad idrotten ldr ut mer dn att kasta en boll, sld
ett slag eller springa snabbt. Ett sdrskilt kapitel har ocksd dgnats dt att ge en méangd konkreta,
pedagogiska tips till dig som ledare. http://www.sisuidrottsbocker.se

Att vara tranare -om empati & vardagsetik (Bok 127 sidor.)
Lars Ryberg SISU Idrottsbocker (2005) ISBN: 91-85138-89-4

Att vara trdnare dr en bok om vdrdet av etik och empati kopplat till situationer som trdnare ofta
hamnar i. Det dr en ldttillganglig bok med mdnga tips och rdd, fast mest av allt en guide for att
trdanaren sjdlv ska forstd att det dr viktigt att ha en etisk grund att utgd ifrdn i sitt trdnarskap. I
boken kommer du att méta ett antal fragestdllningar, som behandlar trdnaruppdraget,
tranarrollen, konflikthantering och grdnssdttning. http://www.sisuidrottsbocker.se

Coaching (Bok 1z sidor.)
Pia Nilsson SISU Idrottsbocker (2001) ISBN: 9789185433421

Coaching handlar i stor utstrdckning om vilken milj6 for utveckling och prestation och vilken
tankekultur som rader i traningsgruppen. Men ocksd om vad du och dina aktiva vill samt pd vilket
sdtt du ger feedback sd att det hjdlper dig och dina aktiva framdt mot mdlen. Hdr far du idéer,
konkreta 6vningar som utvecklar dig samt bra frdgor att samtala och reflektera utifrdn. Bokens
madl dr att ge dig grundkunskap och 6vningar for att kunna bli bdttre som coach.
http://www.sisuidrottsbocker.se

Leda laget -nycklar till framgang (Bok 112 sidor.)
SISU Idrottsbocker (2000) ISBN: 91-88940-70-5

Tror du pa att inflytande och delaktighet 6kar motivation och engagemang? Vill du f& konkreta
verktyg for att arbeta med nio framgdngsnycklar for laget? Da dr Leda laget den inspirationskdlla
och verktygsldda du letar efter. Leda laget innehdller: « En idédel som vénder sig till dig som ledare
och dina ledarkamrater och tar upp ndgra grundldggande frdgor om motivation och engagemang.
En verktygsdel som presenterar nio konkreta framgdngsnycklar -viktiga och avgérande faktorer for
att skapa ett framgdngsrikt lag. http://www.sisuidrottsbocker.se

Uppslag for tranare & ledare (Bok 128 sidor.)
Lars Hogedal SISU Idrottsbocker (1994) ISBN: 91-87660-05-9

Ta del Lasse Hogedals idéer och tankar om idrottens ledarskap. Erfarenheter som han gjort under
sin framgdngsrika tid som forbundskapten i orientering. Boken tar upp intryck och erfarenheter,
bdde fran foreningsplanet och som forbundskapten. Ledarskap dr att stindigt ldgga pussel,
pusselbitar av olika karaktdr. Ndgra pusselbitar dr "hdrdvara” som till exempel organisation,
strategi, planering och instruktioner. Andra dr "mjukvara” i form av engagemang,
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Jaget, laget & teamet (Bok 160 sidor.)

Margareta Lycken, Lars Hogedal SISU Idrottsbocker (2007) ISBN: 91-85433-18-7

Jaget, laget och teamet handlar om att inom idrotten arbeta tillsammans i olika grupperingar. Pd
ett enkelt och ldttfattligt sdtt beskrivs olika teorier och modeller. Texten varvas med bilder och
figurer som underldttar, forstdrker och fortydligar. Mdnga kan ha glddje av denna bok. Den
enskilde som vill spegla och fa perspektiv pa sitt eget sdtt att vara och verka. Ledaren, chefen,
coachen eller trdnaren som vill fi en djupare forstdelse for mdnniskors agerande och beteende.
http://www.sisuidrottsbocker.se

Bra lankar

Idrottens forlag -SISU Idrottsbocker: http://www.sisuidrottsbocker.se Idrottens forlag -Handboll:
http://www sisuidrottsbocker.se/Shop/Spotlight/?spotlightld=1200
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