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HELSINGBORG

Forord

Utveklingsgruppen i OV Helsingborg har fatt till utgift att se 6ver den Grona traden och
uppdatera den dar det behovs. Utvecklingsgruppen bestar av medlemmar fran OV Herr, OV
Dam, Sportgrupp Herr, Sportgrupp Dam och ungdomsavdelningen.

Vi i utvecklingsgruppen ska forsok se pa Grona traden fran 2 olika perspektiv.

® Fran Handbollsskolan upptill B-ungdom ska vi ha ett underifran och upp perspektiv, med
fokus pa individuell utveckling och breddverksamhet.

® Fran A-ungdom och uppat sa ska vi titta mer pa ett uppifran ner perspektiv med mer
fokus pa att skapa seniorspelare for framtiden och jobba mer med individen i kollektivet.

En annan viktig del i denna uppdatering ar att skapa battre forutsattningar for vara ledare. |
Grona traden ska ledarna kunna hitta stéd for sitt tranar- och ledarskap men OV Helsingborg
kommer ocksa erbjuda bade interna och externa utbildningar dar man klart kan se kopplingar
mot den Grona traden.

Det finns vissa ledord som vi vill lyfta fram som ska genomsyra hela var verksamhet.
Seriost

Utveckling

Traningskultur

Stolthet

Gladje

Vinnare

Dessa ledord ar viktiga for att vi ska kunna fa och ha en fungerande verksamhet dar vi lyckas
fostra bra handbollsspelare och inte tappar talanger till andra idrotter pga. av vi inte stimulerar
och visar att vi menar allvar med att forsoka utveckla varje individ till dess fulla potential.

En viktig del som vi ocksa vill ska bli en mer positiv del ar att spelare som inte nar eliten eller
slutar av andra skal ska stanna kvar i klubben. Har maste vi jobba mer med planer for hur vi kan
fa dessa ungdomar att fortsatta antingen som domare, funktionarer eller tranare/ledare.

En viktig bit ar att i var forening sa galler foljande:
Forst kommer féreningen
sedan kommer laget
och sist kommer jaget
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HELSINGBORG

Handlingsplan

Vision
"0V Helsingborg ska vara en val fungerande handbollsférening med bredd- &

elitverksamhet bade pa dam- och herrsidan och ha en ungdomsverksamhet som uppfattas
som ett foreddme i handbolls-Sverige”.

For att nd var sportsliga malbild av hur vi ska agera pa handbollsplan kravs ett
genomténkt och gemensamt synsatt inom féreningen.

OV Helsingborg utvecklar spelare fran handbollsskolan och vidare genom ungdomsaren
genom att bilda handbollslag i varje aldersklass med hjalp av aktiv medverkan fran
foraldrar som ledare och tranare for de yngre lagen.
Vi stravar att vara sjalvforsorjande pa spelare i junior- och seniorlag.
OV Helsingborg rekryterar tranare och ledare sa langt som mdjligt inom den egna
foreningen.
Vi prioriterar utbildning och utveckling av vara ledare.
Efter handbollsskolan ska vi strava efter att ha minst tva pojk- respektive flicklag per
aldersklass. Detta gor vi for att sakra atervaxten men aven for att félja malsattningen med
att ge alla aktiva mdjlighet att spela handboll.
Mal

o att bedriva handbollsutbildning och tavlingsverksamhet med B-ungdom och yngre

med fokusering pa larande och gladje.
o Malet for vara A-ungdomar, juniorer, utvecklingslag och A-lagsspelare ar att
tillhoéra de framsta i landet.

o Vart mal pa seniorniva ar att vara en etablerad elitserieklubb.
| OV Helsingborg kan spelare, oavsett ambition eller kunnande, delta i var verksamhet
oberoende av om det sker pa elitniva eller i motionssyfte.
Ansvaret for den egna utvecklingen 6kar med stigande alder
Deltagandet ska bygga pa ett engagerat intresse for handboll som sport och for OV
Helsingborg som férening.
Medlemmarna i OV Helsingborg ska stalla upp pa och folja de fastlagda varderingarna.

Mission - Var klubbidé ar:
"Att erbjuda medlemmarna en lustfylld och idrottslig utveckling som bidrar till ett
socialt och harmoniskt liv”.

Det gor vi genom att:

Ha en 6ppen dialog. Med insyn och samarbete ska vi na vara hogt stallda mal.

Ha vélutbildade tranare och ledare for att klara av att utveckla lagen och spelarna.

Vara lag och ledare foljer den "Grona traden”, som ar OV Helsingborgs utvecklingsplan.
Alltid ha en framatstravande syn pa ekonomiska satsningar, men dar klubbens ekonomi
inte skall &ventyras av oséakra riskprojekt.

Foreningen foljer alltid gallande lagar, bestammelser och férbundsregler som beror
verksamheten.

Styrelsen har det yttersta ansvaret for att riktlinjerna sprids och foljs.
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HELSINGBORG

Vara gemensamma varderingar

Att vi kénner stolthet for klubbmarket.

Det finns plats for alla i OV Helsingborg

Det ar roligt, utmanande och personligt utvecklande att spela handboll och/eller vara
engagerad i OV Helsingborg!

Alla ska kanna sig trygga i sina roller sa att formagan att stotta varandra i med- och
motgang skapas.

Vi behandlar varandra, motstandarlag, domare och funktionarer med respekt, vardighet
och 6ppenhet.

Foreningen ska skapa forutsattningar som gor att spelare, ledare och andra medlemmar
utvecklas och vill vara aktiva i féreningen under lang tid.

Vi arbetar for en 6kad integration och jamlikhet.

Vi stravar efter att formedla en positiv manniskosyn dar vi aktivt och tydligt tar avstand
fran rasism, mobbning, droger och vald.

Aktiviteter for att forstarka samhorigheten i OV Helsingborg

Hjalpa till pa OV Beachhandboll

Hjalpa till med forséljning vid Dam- och Herrmatcher
Hjéalpa till vid landskamper arrangerade av OV Helsingborg
Staddagen

Foreningens avslutning

Foreningen ar vi alla tillsammans

) -
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HELSINGBORG

Att vara tranare och ledare i OV Helsingborg

Ledord

Serigst
Det ar viktigt att vara ledare och tranare har tillrackligt med kunskap for att vi ska kunna
stimulera vara spelare i olika aldrar och verka seridsa sa att vi dels far en bra
utvecklingskurva men ocksa att vi lyckas behalla talangerna sa att de inte valjer andra
sporter framfor var. De som ar talanger i de yngre aldrarna ar oftast det i mer an en sport
vilket gor att vara ledare maste vara valutbildade, strukturerade och motiverande for
ungdomarna de tréanar och leder.

Utveckling
Kunna jobba med utvecklingen av spelarena bade individuellt men aven kollektivt i de
hogre aldrarna. Anvanda den Svenska progressionsmodellen som man lar ut i
traningsutbildningarna via Svenska Handbollsforbundet(SHF). Att hela tiden vara vaksam
pa att ingen av spelarna kanner sig understimulerade utan att man hela tiden ar lyhord for
spelarnas behov och alder. Att man inte ska vara radd fér som tranare att vaga prata med
ledarna i nagon annan grupp om nagon spelare skulle ha ett behov att vara med i denna
grupp for att fa ratt stimulans. Det kan vara helt och hallet eller nagon gang i veckan. Foér
att utvecklingen ska gynnas s maste man ocksa jobba med att alla spelare ska kanna sig
sedda och horda. Det ar darfor viktigt att borja med utvecklingssamtal i tidig alder, dessa
behdover inte vara sa langa i de tidiga aldrarna men ska dock bdrja genomforas.

Traningskultur
Det ar viktigt att man sa tidigt som mojligt forsoker skapa en bra traningskultur genom att
ha bra genomtankta traningar och anvanda ledordet fran baskursen "sa bra”(Syfte, alder,
bollkontakt, roligt och aktivitetsgrad). Att ocksa tidig alder forklara vikten av den fysiska
traningen, dels for att skapa forstaelse for att det behovs for att na hela vagen, och att den
fysiska biten blir viktigare och viktigare i handboll.

Stolthet
Vi ledare har en viktig uppgift. Det ar att fa hela féreningen att genomsyras av att alla
kanner en stolthet 6ver att representera OV Helsingborg i alla lagen. Oavsett om det ar
som spelare, ledare eller funktionar sa ska alla kdnna samma stolthet for var forening.

Gladje
Gladje ar en viktig ingrediens att ha med i alla lagen. Balansen mellan allvar och gladje
kan vara oerhdrt svar att halla men oerhdrt viktig for att vara spelare ska fortsatta komma
till tréningar och matcher

Vinnare
Det ar inte fult att vinna. Ledarna i OV Helsingborg ska alltid jobba for att spelarna ska
gora sitt yttersta for att vinna oavsett alder eller lag. Det &r dock viktigt att poangtera att
Coachen ska i de flesta fall, om inget annat ar uttalat innan, coacha laget fér maximal
utveckling av individen medan alla i laget alltid ska ge sitt yttersta for att vinna.
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HELSINGBORG
Tranarutbildningar och krav pa ledarna
Handbollsskolan(E-ungdom) Baskurs

Tranarna ska fokusera pa den individuella utvecklingen hos barnen. Och att det ska vara
roligt att spela handboll. Alla ska prova att trdna och spela alla positioner, &ven
malvaktsrollen. Kunskaper om barn och deras utveckling. Handbollens grunder. Att fa sa
manga barn som mgjligt att delta i verksamheten. Fora ut var klubbidé och verka enligt
foreningens varderingar.

D-ungdom Baskurs + internutbildningar

Tranarna ska fokusera pa den individuella utvecklingen hos barnen. Och att det ska vara
roligt att spela handboll. Alla ska prova att trdna och spela alla positioner, &ven
malvaktsrollen.

Minst ett lager med Gvernattning samt tva féraldraméten per sasong ska genomforas.

C-ungdom TS 1 + internutbildningar

Tranarna ska fokusera pa den individuella utvecklingen hos barnen. Och att det ska vara
roligt att spela handboll. Alla ska prova att trana och spela alla positioner, &ven malvakts
rollen.

1 st. utvecklingssamtal ska genomféras med varje spelare per sdsong. Minst ett lager med
overnattning samt tva foraldramaoten per sasong.

B-ungdom TS 1 + internutbildning + symposium

Den individuella traning ska prioriteras men samtidigt ska man oka forstaelsen fér vad det
innebar att spela tillsammans i lag. Information och stretchning ska ske fére och efter
halltid.

SHF:s "Spelarutbildning for tjejer och killar” ska vara utgangspunkten for tranarna sa att
spelarna ar férberedda infor zon-, riks-, och landslagslagren.

2 st. utvecklingssamtal ska genomforas med varje spelare per sasong Ett till tva lager
med 6vernattning samt tva foraldrar moten per sasong. Aven nagon form att foraldrar
aktivitet per sdsong ska genomféras.

A-ungdom TS 2 + internutbildning + symposium

Det ar viktigt att ledarna inte driver pd ungdomarna i denna alder da de sjalva ofta har
svart att balansera sin traning. Att sa kallade vilopass ingar i traningen. Man inte ska trana
nar man ar sjuk. SHF:s "Spelarutbildning for tjejer och killar” ska vara utgangspunkten for
tranarna sa att spelarna ar forberedda infor zon-, riks-, och landslagslagren.

2-3 st. utveckllngssamtal ska genomfdras med varje spelare per sasong Ett till tva lager
med 6vernattning och tva foraldraméten per sasong ska ske. Aven nagon form att
foraldraaktivitet per sasong ska genomforas.

Juniorer o utvecklingslag TS 3 + symposium

Under denna period gar utvecklingen vidare i plataer. D& ar det extra viktigt att ledarna
stottar spelarna och att &ven mental traning anvands for att hjdlpa spelarna utvecklas.
SHF:s "Spelarutbildning for tjejer och killar” ska vara utgangspunkten for tranarna sa att
spelarna &r forberedda infor landslagslagren.

3-4 st. utvecklingssamtal ska genomféras med varje spelare per sasong. Ett till tva lager
med overnattning och tva foraldraméten per séasong ska ske.
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HELSINGBORG

Sasongsplanering

En viktig del for att férningen ska kunna hjalpa till och for att vi ska kunna kvalitetssakra
utvecklingen for de olika lagen ar att alla gor en séasongsplanering och lamnar in den till
foreningen. Det &r en del i ledet att vi vill f& en battre samordning i foreningen och att
tranarna/ledarna foljer de intentioner som den Grona traden star for. Det &r ocksa viktigt for de
ledare i féreningen som ska hjalpa till i de olika grupperna som mentorer fér ledarna kan se och
vet var i utvecklingen som gruppen i fraga ar.

En viktig del nér man gor en sasongsplanering ar att man anvander progressionsmodellen som
SHF star for i sina utbildningar, vi i OV Helsingborg vill att man anvander denna
progressionsmodell i s& stor utstrackning som mojligt for att detta gynnar spelarna och gruppen.

Vi stravar efter en langsiktighet i OV Helsingborg och i denna stravan sa ar sasongsplaneringen
en viktig del.

Sasongsplaneringens innehall

e Att tdnka pd nar man ska gora sina sésongsplanering
o Analysera féregdende ar och gor en utvardering av denna.
o Satta sig ner och anvanda Grona Traden som grund for aktuell alder och titta pa
vilka mal som det finns i detta material och fundera pa hur vi nar dessa mal.

Fundera 6ver starka och svaga punkter i laget

Tydlighet med satsningar och bredd

Titta pa vilka turneringar och serier man vill delta i.

Dela garna upp sasongen i olika perioder, dar varje period har olika fokus.
Se i Grona traden hur mycket traning som ar rekommenderat.

Tester

Tréaningslager.

Foraldratraffar

Spelarutbildningar
Tranarutbildningar
Utvecklingssamtal med spelarna
Staddag

OV Beachhandboll

OV Helsingborgs avslutning

O O O OO0 OO O0OOoOO0oOO0oOOoOoOO0

e Genomfdrande
o Detaljnivan bor vara pa minst veckobasis
o Ha utrymme for att kunna ga ett steg tillbaka om utvecklingen inte gar den takt
som ni tankt er.
o Ha med progressionsmodellen
o Situationen runt laget

e Malen ska vara:
o SMART mal for bade individen och laget.
(Specifika, Matbara, Accepterade, Realistiska och Tidssatta)
o Prestationsbaserade
o Motiverande
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HELSINGBORG

Matchningspolicy

OV Helsingborg har en genomtéankt och klar policy angaende matchning och sa kallad
"toppning" av ungdomslag. Ett av klubbens huvudmal &r att fa s manga ungdomar att spela
handboll som mgjligt. Den individuella utvecklingen ska prioriteras fére lagets mdéjlighet att vinna
enskilda matcher eller att na hogt i serien.

Det ar viktigt att tydliggora féreningens policy for spelare, ledare och foraldrar. Att samtliga
berorda tar del av och vet om dessa forutsattningar borgar for att fler ungdomar kommer vélja
att spela handboll.

Traning och match

Var grundpolicy ar att traningsmangd styr speltid. Tranar man mindre, spelar man mindre, vilket
hos oss kanns helt naturligt. Det ska spela allt storre roll ju aldre spelarna blir. | praktiken
innebar det att detta styrmedel ska borja inféras fran B-aldern. Forst da ar spelarna mogna att
borja ta ett storre ansvar for sin traning och ta konsekvenserna av att sina prioriteringar.

| 14-15 arsaldern och uppat later vi spelarna ofta spela pa sina "basta platser". Specialiseringen
okar fran denna alder successivt upp till seniorniva.

Alla som deltar pa traningarna skall spela matcher, inga banknoétare i klubben. Nar det kommer
till kritan for varje enskild spelare vill man vara med péa plan sa mycket som mdjligt. Hellre spela
och forlora &n att sitta pa banken och laget vinner. Det &r unga individer som vi ska ge en bra
start i livet och da ska de ocksa minnas sin tid hos OV Helsingborg som rolig och utvecklande.

Upp till 14 ar (D-, C-, och B-ungdom)

Vi tillter inga toppningar med battre lag upp till 14 ars alder. Alla spelare ska ges samma
mojligheter till spel.

Nar vi har fler lag i olika serier inom samma aldersgrupp ska spelarna fa méjlighet att vara med
och spela i de olika serierna. Givetvis ska nya spelare ges mgjlighet att fér dem spela pa en
niva sa deras utveckling framjas. Att stalla upp med farre an 12 spelare i seriespel for att man
som tranare beddomer att dvriga inte platsar ar att sédnda fel signaler till spelare, féraldrar och
ovriga handbollsklubbar.

Fran 15-16 ar (A-ungdom)

Vi tillater oss att i enstaka matcher spela med en battre uppstallning men betonar i Gvrigt
bredden i var verksamhet. Vi kan ta ut det basta laget till spel och @ven periodvis spela med
starkaste uppstallningen. Vi har dock ansvaret att lata alla spela.

Junior- och utvecklingslag

Vi tranings- och tavlingsspelar mer nu och det innebar mer matchtid fér samtliga spelare. Precis
som pa A-niva tar vi ut det basta laget till spel nar vi anser detta nodvandigt. | Junior-SM spelar
vi med det starkaste laget.
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HELSINGBORG

Foraldramedverkan

Du som foralder maste du intressera dig for vad ditt barn gor pa fritiden. Sysslar han/hon med
idrott sa ska du hjalpa till. Alla foraldrar kan fungera som en stddjande resurs till ledarna i
ungdomslagen. Nar du valjer att lata sitt barn spela handboll i OV Helsingborg innebar det att
du maste engagera sig och hjalpa till for att verksamheten ska fungera.

Laget behover hjalp med att tvatta trojor, samla in pengar till turneringar, halla i lottredovisning,
ordna bilskjuts, vara sjukvardare, se till att fikaférsaljningen fungerar.

Arbetsmodell

For att fa en bra kvalitet pa verksamheten kravs att ledarna kan koncentrera sig pa traning,
planering, matchning och avlastas en del uppgifter som finns runt laget. Ledare och tranare
samt de uttagna lagforaldrarna planerar lagvis sin rollférdelning, men den anstdende modellen
rekommenderas.

Foraldrar delas in i olika grupper (En ekonomi-, administration- och arrangemangsgrupp) sa alla
tillhor en grupp. En ansvarig foralder for varje grupp (lagforélder). Arbetsperioden for de uttagna
ar ett ar fr.o.m. den 1 september till 30 juni. Genom att alla engagerar sig blir det lite att gora for
alla och mycket roligare for barnen.

Ekonomi

Haller kontakt med OV:s kansli for att se vilka som betalat medlems- och traningsavgifter.
Ansvarar for inkomster (Bingolotto, lotterier, mm) till laget och uppféljning av lagkassan.
Ansvarar for att inbetalningar sker till turneringar och liknande arrangemang. Ansvarar for ev.
sponsorstdd eller andra inkomstkallor for det egna laget. Ersatter andra funktionarer/foraldrar
for utlagg mot kvitto.

Administration

Ansvar for att matcher bokas, samt kdrschema till bortamatcher eller att betalning sker for
korningen. (Varje lag valjer sjalv) haller kontakt med kansliet. Ser till att samtliga i laget far
information. Huvudansvarig for lagets hemsida. Haller aktuella listor med namn, adress, tel, e-
post mm. Meddelar resultat till pressen.

Arrangemang

Gor upp schema for vilka som skall skéta forsaljningen under seniormatcherna eller vid OV:s
Beachhandsbollsturnering vid de olika tillfallen som laget tillsdelats det ansvaret. Ansvarar for
eventuella sociala arrangemang och/eller fikaservering vid egna hemmamatcher. Ansvarar
genomforande tillsammans med dvriga foraldrar vid eventuella SM-sammandrag som
genomfors pa hemmaplan. Informerar foraldrar om vad som ska goras och hur.

Har du fragor kring féreningens lagforaldraverksamhet, ta kontakt med kansliet eller den
ungdomsansvarige.
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HELSINGBORG

Folder som ska lamnas ut till foraldrarna

Den folder ska tillhandahallas av foreningen, har ni inte fatt denna folder sa ring till kansliet sa
ska se till att ni far ett antal kopior som ni ska dela ut till féraldrarna i er egen traningsgrupp.

Det galler framforallt i de yngre grupperna(C ungdom och nerat) dar det ska delas ut varje ar
och till nya spelares foraldrar i de aldre grupperna(B-ungdom och uppat).

HELSINGBORG

OV-Helsingborg

) . Kontaktperson telefonnummer
Vi ska vara en val fungerande
handbollsférening med bredd- och Kontakt
elitverksamhet bade pa dam- och herrsidan Mejerigatan 2
h d K het fatt 252 76 Helsingborg
och en ung omsve_r samhet som l:lpp attas Tel 042-14 89 90
som ett foredome i handbollssverige. Mail kansli@ov-hbg.com

Till gladje for hela familjen

OV Helsingborgs Grona trad bearbetad av Joakim Forsberg Sidan 11


http://www1.idrottonline.se/default.aspx?id=150

HELSINGBORG

Valkomna till en férening for hela familjen

Fran knatte till junior

OV-Helsingborg utvecklar spelare fran Handbollsskolan (6-8 ar) och vidare upp till Juniorlag (17-18 ar) med ett
genomtankt och gemensamt synsétt. OV-Helsingborg stravar efter att rekrytera tranare och ledare fran de egna leden.
Vi prioriterar utbildning och utveckling av vara ledare.

Foraldramedverkan

Du som foralder halsas hjartligt valkommen och forvantas vara med och stédja dina barns utveckling inom
foreningen. Inom OV-Helsingborg har varje lag minst tva lagforaldrar som tillsammans med ledare och tranare
planerar det praktiska runt laget. Det handlar om att med olika aktiviteter skapa en trivsam och rolig atmosfar i
laget och bidra till den gemensamma klubbk&nslan. Det &r mangder av praktiska saker som ska ordnas, t ex
organisera bilskjuts, férsaljning, trojtvatt, osv.

Den Grona traden

For att fa struktur och ett gemensamt forhallningssatt for vara ungdomslag har vi inom OV-Helsingborg tagit
fram "Den grona traden”. Grona traden ar baserat pa Svenska Handbollsférbundets rekommendationer for
ungdomsverksamhet och erfarenheter fran andra framgangsrika féreningar i Sverige.

Hemsida
Du finner all information pa var hemsida;

WWW.oVv-hbg.com

Har har varje lag sitt eget lagrum med aktuell information.

Traning och match

Alla far vara med

OV-Helsingborg arbetar for en 6kad integration och jamlikhet. Vi stravar efter att formedla en positiv manniskosyn dar vi
aktivt och tydligt tar avstand fran rasism, mobbning, droger och vald. Vi behandlar varandra, motstandarlag, domare och
funktiondarer med respekt, vardighet och 6ppenhet.

Det ska vara roligt

Grundlaggande i alla ungdomstréning ar lekfullhet och att varje individ ges mdjlighet att delta efter sina fardigheter och
utveckling. 3

Traning

Traningen &r varierad med mycket bollévningar. Alla far majlighet att prova pa alla positioner. Vi stravar efter att
uppmarksamma och ge beroém till alla barn och ungdomar.

| takt med att man blir &ldre utvecklas den individuella teknik- och konditionstraningen till att séattas i samband med det
kollektiva spelet samtidigt som man blir mer uppmarksam pa sin speciella roll i laget.

Match

OV-Helsingborg later den enskildes utveckling ga fére lagets majlighet att vinna enskilda matcher. Alla far vara med och
spela match efter sin egen vilja och férmaga. Grundlaggande ar att den som tranar far spela. | var forening ar det inte
tillatet for ledare att "toppa” laget i unga ar. Var malsattning ar att s manga som majligt ska kunna vara med och spela
handboll. Vi stravar efter att kunna erbjuda alla méjlighet att spela match pa den utvecklingsnivd man befinner sig och
forsoker darfor i mojligaste man ha mer an ett lag per arskull.

Engagerade foraldrar

OV-Helsingborg uppmuntrar alla foraldrar till att pa traning och match vara med och stddja vara ungdomar. Vi behandlar
varandra, motstandarlag, domare och funktionarer med respekt, vardighet och dppenhet.
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Fadderverksamhet

OV Helsingborg bedriver fadderverksamhet, dar seniorspelarna ar faddrar fér var
aldersgrupp(D1, D2, C1, C2, B1, B2 och A-ungdom péa bade flick- och pojksidan). Syftet ar att
forstarka samhorighet och klubbkanslan mellan de yngre och seniorspelarna.

Samtidigt far seniorspelarna en ¢kad forstaelse och insikt i ledarrollen.

Ungdomsspelarna blir "kompis" med sina forebilder. Pa sa vis starker vi klubbkanslan i
féreningen.

Malsattningen &ar att varje fadderpar skall besoka sitt lag minst tvd ganger per sasong.

Det ar Sportgrupperna fér Dams respektive Herrs ansvar som senast den 15 september
varje ar lamna en lista till den som ar Ungdomsansvarig dar det finns minst 2 faddrar per
aldersgrupp.

Det ar |ledarna for respektive traningsgrupps ansvar att ta kontakten med faddrarna i god
tid(minst 2 veckor innan man vill att faddern ska delta) for att fadderverksamheten ska ske pa
basta satt.
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HELSINGBORG

Att vara spelare i OV Helsingborg

Policy for spelare(”lilla landslaget”)

e Respektera dina lagkamrater, alla ar vi olika och vi & manga som skall spela ihop.
e Visa varandra tdlamod och var 6dmjuka.

e Kom i god tid och ratt forberedd oavsett om det ar match, tréning eller nagon annan
aktivitet.

e Det ar viktigt att du skoter din hygien och duschar efter varje trdning och match.

e At "riktigt" infor traning och matcher. Gor det i god tid samt se till att du dricker vatten
under aktiviteten.

e Ar du sjuk, forkyld eller har halsont ska du meddela din tranare i tid att du inte kommer till
traningen.

e En OV-medlem hanar aldrig en motstandare, varken fore, under eller efter en match.
e | OV ar det rent spel som galler. Handboll &r en fysisk sport och ibland ar det svart att
bedéma vad som ér tillatet och inte. Slag och efterslangar ar nagot en spelare i OV aldrig

far gora.

e | laget stéttar och uppmuntrar vi lagkamraterna, inte minst da det gar lite samre for en
spelare eller hela laget.

e Vignaller inte pa domaren, utan accepterar deras domslut. | varje lag finns en lagkapten
som tillsammans med lagledaren ansvarar for kontakten med domaren under matchen.

e Precis som vi, alskar domarna handboll och vill kdnna respekt for sin insats och ha kul.
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Handbollsskola, E-ungdom (-8 ar)

Under dessa forsta ar ar det viktigt att prioritera leken och skapa lust till handbollen. Det gor
man framférallt genom ett positivt forhallningssatt fran ledarnas sida. Barnen utvecklas olika och
vi ska lata barnens forvantningar och behov styra innehallet i traningen. Det viktigaste for
barnen ar att alla far vara med och att de trivs och har roligt!

Eftersom traningsgrupperna ar oftast stora, galler det att anvanda planen optimalt och se till att
sa manga som mojligt far vara aktiva. Handbollsskolan har som huvuduppgift att visa barn och
foraldrar hur kul det &r med handboll och ska fungera som en rekryteringsbas for OV
Helsingborg

| denna alder sa ar det viktigt att man skapar en bra foraldragrupp och detta kan man gora t.ex.
aka pa en landskamp med barnen eller enbart ndgot med foraldrarna. Detta kan gora att
foraldrarna kanner sig mer tillhérande till foreningen och da kommer det att bli lattare att fa
foraldrarna att engagera sig i klubben i framtiden antingen som ledare eller i ndgon annan form
som vi kan dra nytta av i klubben. Det ar viktigt att fa med sig foréaldrarna aven for att min
planering som tranare for sdsongen ska fungera pa alla satt och vis med korningar, hjalp pa
traningar m.m.

Traningar 1-2 pass/vecka(60-120 minuter/vecka), Start nér skolorna bérjar
Matcher -
Cuper -

Handbollen

Nu ar det viktigt att alltid jobba med berém s att vi 6kar spelarnas sjalvfortroende och
sjalvkansla. Jobba med prestationsberdom istéllet for resultatberéom.

OV Helsingborg jobbar efter SHF:s riktlinje da man utgar fran devisen BRA:
Bollkontakt, Rolighetsgrad, Aktivitetsgrad
Malsattningen &r att barnen ska ha roligt och att de ska dka sin koordination och bollkansla

Att trana pa och kunna:
Individuellt
- Dribbling med bade vanster och héger hand
- Passningar — karnkastet, dvs. ratt fot fram och armen hogt(armbagen ovanfér axeln)
- Skott — Avstamda karnskott, dvs. ratt fot fram och armen hogt(armbagen ovanfor axeln)
- Mottagning av passningar

Koordination ar det som barnen behéver mest och med detta menas samarbetet mellan
muskler och nervsystem. Jobba med tid, rum och plats och med detta menas att fa spelarna att
fa forstaelse pa var jag befinner mig pa banan, var mina medspelare finns, var mina

OV Helsingborgs Grona trad bearbetad av Joakim Forsberg Sidan 15



HELSINGBORG

motstandare finns, hur hart behdver jag sla en pass for att inte motstandaren ska kunna bryta
den etc. med andra ord spelférstaelse

- Forklara handboll enkelt.

- Lat alla testa pa alla positioner och spela fritt

- Uppgifter: Nar vi har bollen - géra mal, nar motstandaren har bollen - ta tillbaka den.
- Offensivt forsvarsspel

- Jobba med att utnyttja hela planen

Minihandboll dar alla ska spela lika mycket och pa alla positioner

Upprepar att det viktigaste i denna alder ar koordinationen. Jobba mycket med
koordinationsbanor bade med och utan boll. All tréning ska vara lek och teknik.

Ingen teoretiskt utbildning i denna alder men forsoka forklara en del regler dock inte fordjupa
sig.

Mottagning av boll - fanga

Karnkastet

Dra armen nerat Armbagen over axelhdjd Underarmen skall vara ndra
bakat — uppat. Oral ndr bollen &r i hogsta laget.
Armbagen leder slutfasen.
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D-ungdom (9-10 ar)

Nu ar det dags att ga over till mer handbollsspecifik traning och latta pa leken men det ska
fortfarande vara roligt. Nu borjar man mer med den individuella tekniken sdsom passa i fart,
olika finter och olika skott men ocks& med hur vi uppfor oss(se under rubriken Policy for
spelare).

Fortsatter jobba med att skapa ett stort engagemang fran foraldrarna, se till att fa nagra att bl
foraldrarepresentanter for er grupp i OV’s stora foraldraférening. Ha gemensamma aktiviteter
utanfor handbollen bade med barn och vuxna men aven enbart med de vuxna for att skapa en
vi k&nsla i gruppen och for féreningen.

Skapa samarbete mellan pojkar och flickor i samma alder eller med aldersgrupperna 6ver och
er for att kunna goéra gemensamma saker som t.ex. aka pa samma turnering, ha en loppis for
dra in pengar till lagkassan m.m.

Borja prata annu mer och det som star i Policy for spelare, diskutera vikten av hygien, halla tider
m.m.

Bdrja med att ha utvecklingssamtal med spelarna dar man ska framférallt belysa hur viktigt det
ar att folja regler bade i skolan, i samhallet och pa handbollsplanen

Bdrja skapa en organisation runt din grupp och fordela uppgifter t.ex.
- Vem ordnar transporter
- Tvattar matchklader
- Ordnar kringarrangemang
- Har hand omlagkassan

- etc.
Handbollen
Traningar 2 pass/vecka(120-180 minuter/vecka), Start nar skolorna borjar
Matcher Sammandragserie
Cuper Partille Cup, OV Beachhandboll, Lundaspelen

Varje spelare ska spela mer an 30 matcher per sasong

Fortséatta med prestationsberéom.

Jobba med gruppen sa att man bdrjar samarbete mer och mer.

Anvanda problemlésande 6vningar.

Ge mojligheterna och prata om de olika méjligheterna och vad dessa far for konsekvenser i
spelet.

Fortsatter med att ha en traning baserad pa BRA. All traning ska vara koncentrerad pa
individuell teknik.

Malsattningen ar att barnen ska kunna hantera bollen under fart och en fortsatt utveckling av sin
koordination

Att trdna pa och kunna:
Individuellt anfall
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- Skott, hopp och avstamt

- Pass, hopp, avstamt, lobbpass och studspass
- Passa och fanga bollen i fart

- Soka lucka

- Finter

- Studsa och finta i fart

- Fallteknik

Individuellt forsvar

- Snedstéallning

- Tastuds

- Ha koll pa bade min motstandare och var bollen befinner sig.

Fortsatta utveckla koordinationen, balans, tid, rum och plats. Jobba med problem I6sande
ovningar for att skapa battre spelforstdelse som t.ex. 2 forsvarare mot 3 anfallare dar spelarna
maste jobba med sina val rérelse utan boll, sok lucka, skott, fint och spela vidare. Alla 6vningar
vi kor i denna alder ska vara med boll.

Offensivt forsvar, borja forklara samarbete i forsvaret
Fortsatt att jobba med att utnyttja hela planen, bade i anfall och forsvar.

Ratta till de stora felen, om det &r sma fel som ska justeras sa ska dessa géra med enbart
inblandade spelare vid sidan av planen sa att de inte kanner trycket fran gruppen.

Alla ska vara malvakter, vilket skapar en forstaelse hur svart det ar att std i mal. Ingen
tekniktraning men man ska prata om placeringen i malet som en del av spelférstaelsen, man
ska aven prata om reglerna som galler for malvakter.

D1 fortsatt spel pa sma mal och D2 gar 6ver pa storplan men med sankt ribba i malen, alla ska
fortsatt spela pa alla positioner.

Gymnastikdvningar, stafetter med boll, borja anvanda dvningar som finns i materialet ” Kna och
axelkontroll’(Finns att tillga fran klubben). Detta med "Kna och axelkontroll” &r oerhért viktigt for
att vi ska slippa skador i framtiden, framforallt sa ar kna delen viktig for tjejerna eftersom néar de
nar puberteten sa far de pga. breddare hofter annan vinkel pa belstningen och har man kort
knakontroll ifran denna alder sa minska men risken for skador

Ga igenom regler, ta garna dit en domare till en traning sé att han/hon kan forklara.
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C-ungdom (11-12 ar)

Vi fortsatter den individuella utbildningen av vara unga spelare. Samtidigt som vi a&r medvetna
om att den fysiska utvecklingen och den mentala mognaden skilier som mest i denna alder. Nu
startar vi att trana grundfysik, kondition och styrka med kroppen som motstand for att forebygga
skador samt att forbereda dem for det hogre tempot i spelet.

Det ar fortfarande grundtekniken for passningar, skott och spelférstaelse som betonas.
Samtidigt som vi lagger mer tid pa att forklara varfor man gor pa olika satt i olika situationer.

Uppmuntra spelarna att titta pa handboll pa tv eller i verkligheten. Ta upp hela gruppen pa en A-
lags match och ge dem uppgifter om vad de ska titta pa, bilda grupper om 2-3 spelare med
samma uppgifter. Samlas efterat och diskutera vad de satt, bade bra och daligt, och forsok fa
dem att fundera pa hur man skulle gjort annorlunda i vissa av situationerna

Nu borjar det forma sig lite med att visa spelare borjar bestamma sig var de vill spela, men
fortsatt att jobba for att framforallt utespelarna fortsatter att i alla fall 25-30% av tiden spelar pa
andra positioner @n sina egna. Framforallt gynnar detta de spelare som kommer att hamna péa
kanter och pa linjen for nar man spelar pa 9-meter sa far mer bollkontakt och det gér att
utvecklingen gar fortare och man far mer bollkontakt vilket alltid &r positivt.

Fortsatta med att engagera foraldrar for att fa den hjalp som du behdver med organisationen
runt laget.

Fortsétt jobba med problemlésande dvningar, detta gynnar samarbetet mellan spelarna och
okar deras spelforstaelse

Skapa en organisation i gruppen och ha tydlighet i vem som ansvara for vad t.ex:
Tranare — ansvarar for handboll och planering
Hjalp tranare — ska vara med pa XX% av alla traningar + alla matcher

Lagledare — skoter det administrativa runt matcherna, ekonomiansvaret, transporter till och fran
matcher

Lagforaldrar — lank mot OV Helsingborgs stora foraldragrupp, ansvarar for arrangemang utanfor
handbollen t.ex. férséljning vid A-lags matcher.

Handbollen

Traningar 2-3 pass/vecka(180-270 minuter/vecka), Start nar skolorna bdrjar,
traningslager med dvernattning innan seriestart.

Matcher Sammandragserie

Cuper: Partille Cup, OV Beachhandboll, Hallbybollen, Lundaspelen

Varje spelare ska spela mer &n 30 matcher per sdsong

Borja jobba mer med gruppen, forsoka fa alla individer att hitta sina roller i gruppen sa att de
kanner trygghet. Detta gor att var och ens sjalvfortroende vaxer och de vagar ta for sig mer.
Valdigt viktigt att alla kanner sig sedda och horda av ledarna. Vara uppmarksam péa sa att ingen
I gruppen blir utsatt for ofortjant kritik varken av lagkamrater, ledare eller féraldrar. Jobba med
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att ha ett 6ppet samtalsklimat med hogt i tak sa att alla vagar saga sin mening utan att de
kanner sig utsatta i gruppen.

Fortsatt att jobba vidare pa den individuella tekniken och utveckla denna sa att de far ett storre
register. Traningen ska stegras i lugn takt. Forsoka kéra s& matchlika 6vningar som mojligt sa
att spelarna sedan kan kanna igen sig i match situationer.

Att trdna pa och kunna:

Individuellt anfall

Passa med bada handerna
Studs-pass, vaxel-pass, hopp-pass, vagg-pass(2 hander)

Lite svarare pass som t.ex. passa mellan benen, bakom ryggen, bakom nacken

Avstamt skott med hog arm(armbage Over axel), fint Iagt skott skjuta hogt, I6pskott

Introducera vikskott och underarmskott(bade avstamt och 16p)

Kantskott, ta ut vinkel och ha armen hogt, forklara/diskutera vikten av bra vinkel

Linjeavslut, jamfotahopp och armen hogt, starta i snedstalld position, vanda pa bada

hallen.
Sok lucka i forsvaret

Finter, stegisattning(bada hallen), kullager, snurrfint, skottfint och riktningsférandring

Fallteknik

Rorelse utan boll, ej hamna i passningsskugga
Backa upp medspelare och rérelse efter passning
Kantinspringning pa linjen

Satsningsuppbackning till ytter 9:a

Samarbete med M6, rysk sparr, nedhall.

Individuellt forsvar

Snedstallning, fa anfallare till samre vinkel.
Stota, sakra, tacka

Ta studs

Lasa bollarm

Ta studs

Malvakter
| denna alder brukar malvakterna bestamt sig for att bli just malvakter

Titta pa bollen hela vagen
Positionen i malet
Grundstallning
Arbetsbage
Utfallsraddningar
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Spelforstaelse
- Ha 6vningar med flera valmojligheter for detta gynnar spelférstaelsen

- Jobba med multitasking, att gora flera saker samtidigt t.ex. kullerbytta med boll i luften,
passa med 2 bollar 2 och 2 osv.

- Motoriska 6vningar.

Kollektivt
- 3-3 spel i anfallet
- Fortsatta att jobba med att utnyttja spelplanens bredd
- Kontringar, fas 1 och fas 2
- Offensivt forsvarsspel, 3-3, 4-2 eller 3-2-1(centerback far inte folja M6)

Fysik
Malet i denna &r att forbereda spelarna for en storre traningsmangd och det gor med att kora
ovningar som starker muskler, muskelfasten, senor och ligament

- Borja jobba med "Kna- och axelkontroll”

- Hindergymnastik, t.ex. "Hela havet stormar”

- Cirkeltraning, bra form eftersom man jobbar intensivt i t.ex.30 sek och vila 15. Det ar mer
som vi jobbar i matcherna.

- Jobba enbart med egna kroppen som belastning.

Utbildning

- Borja jobba med installning och attityd, ge allt i alla lagen, offra sig for laget
- Nu ska vi bdrja jobba med terminologin, t.ex. positioners i anfall och férsvar, fas 1 o fas 2
- Stretching

Kna och axelkont701I = =
Prestera béttre —
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B-ungdom (13-14 ar)

Utvecklingen och 6kning av traningsméangd 6kar nu en niva till. Man ska vara vaksam pa att
utveckling i gruppen gar olika fort och detta kan skapa fysiska problem pga. snabb tillvaxt, &ven
koordinationen kan bli samre periodvis nar nagon har en snabb tillvaxt.

Nu bdrjar kraven pa fysiken att 6ka, framforallt pa konditionen. Det ar dags att lagga till ett
fyspass i veckan som ska besta av 50% styrka och 50% kondition i form av intervaller.

Uppmuntra spelarna att titta pa mycket handboll pa tv eller i verkligheten, garna med fokus pa
sina egna positioner. Ta upp hela gruppen pa en A-lags match och ge dem uppgifter om vad de
ska titta pd, bilda grupper om 2-3 spelare med samma uppgifter. Samlas efterat och diskutera
vad de sett, bade bra och daligt, och forsok fa dem att fundera pa hur man skulle gjort
annorlunda i vissa av situationerna. Kan ni f& med A-lags tranare och kanske nagon spelare
efter en sddan match och vara med i en sadan diskussion s& kan dina spelare fa stalla fragor
och fa mer insikt i varfér man gjort vissa val under matchen i fraga.

Nu bdrjar ert arbete med hela gruppen bade foraldrar och spelare satta sig sa att ni far maximal
effekt. Gruppen ar nu sammansvetsad och ni har en bra organisation runt er som kan hjalpa till
med allting. Fortfarande viktig att ha aktiviteter med bara foréldrar for att fortsatta ha en bra
foraldragrupp runt laget.

Nu ar det OK att toppa i vissa matcher, viktigt &r att man ar tydlig med det redan vid
sasongsstart och berattar hur man tankt och vid vilka tillfalle som toppning kan bli aktuellt.

For att fortsatta utveckla den mentala sidan hos spelarna och for att 6ka deras sjalvfértroende
sa ar det viktigt att fa sta i centrum i denna alder. Varje spelare bor tillsammans med en
lagkamrat fa ansvar for att t.ex. halla i uppvarmningen pa en traning, ge uppgiften i tid till
spelarna och de ska innan traning lamna en lapp med vilken uppvarmning, varfor de valt just
denna och vad den ar bra for.

Se Over organisationen som ni har skapat och titta pa den kritiskt for att kunna se om du/ni
behdver férandra denna for att den ska fungera battre. Tittar pa saker och ting utifran att "Kan
jag gora det battre” hela tiden s& ar man mer mottaglig for forandringar som kan vara till det
battre.

Fortsétta jobba med prestationsberém men aven komma med konstruktiv kritik for spelarna ska
fortsatta utvecklas. Det ar ocksa viktigt hur man tar emot feedbacken man far frdn medspelare
och ledare, darfor ar det viktigt att prata om detta i gruppen sa att alla forstar att ingen séager
nagot for att vara dum mot mig utan for att hjalpa mig. Man maste vara 6dmjuk och inte tro att
man kan och vet allting bast sjalv.

Handbollen

Traningar 3 pass/vecka(3*1,5 timmar/vecka)+ 1 fyspass/vecka(60-90 minuter),
Start 1 veckan i augusti, traningslager med 6vernattning i augusti.

Matcher Seriespel, SM-spel
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Cuper:

Partille Cup, OV Beachhandboll, Hallbybollen, Lundaspelen,
nagon turnering utomlands

Varje spelare ska spela mer an 40 matcher per sasong

Att trdna pa och kunna:

Individuellt anfall

Passningar, handleds-pass, stot-pass, vaxel-pass, svara pass(mellan benen, bakom
ryggen m.m.), hopp-pass pa fel fot, flip-pass, inspel o utspel med och utan studs, vagg-
pass.

Skott, stamskott med bada handerna, finta hogt skjut lagt, finta 1agt skjut hogt, Iopskott,
underarmsskott, vikskott, hoppskott pa ett steg, jamfotahoppskott, dolda skott.
Kantavslut, ta ut vinkel, hoppa pa bada benen, armen hogt, armen langt ut, finta lagt
skjut hogt, finta hogt skjut Iagt, finta utsida skjut insida, fintainsida skjut utsida, lobbskott
och flipskott.

Linje avslut, avslut med bada handerna, vand at bada hallen, hdg avslutsposition skjuta
lagt, 1ag avslutningsposition skjuta hogt, vikskott

Finter, stegisattning at bada hallen, kullager, snurrfint, skottfint, riktningsandringar

Alltid vara ett hot

Skapa spelytor for sig sjalv och for sina medspelare

Rorelse utan boll, inte hamna i passningsskugga

9 meters, breda satsningar, soka lucka, vidarespel, inspel, utspel, samarbete med M6,
kunna minst en fint at varje hall battre, inhopp efter genombrott pa fel ben.

V6 o H6, inspring till linjen med och utan boll, satsa for Ytter 9, inspel till M6, genombrott
bade inat och utat, dra isar satsning

M6, sparrar och falla ner, medrulle, motrulle, rysksparr, nedhall, fanga bollen med en
hand.

Individuellt forsvar

Snedstallning, fa anfallare till samre vinkel.

Lasa skottarm

Stota o sakra

Ta stirmer

Tacka skott, hoga skott, laga skott, block tackning.
Arbetsomrade(triangel)

Ta studs

Bryta boll(sno boll)

Tjuva

Spelforstaelse

Automatiserad teknik skapar mer utrymme i hjarnan for att ta in information om rummet
och tiden.

Vara proaktiv, forsoka ha koll pA med och motspelare innan far bollen s& att man vet
vilka alternativ man har nar man val far bollen.
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For att 6ka spelforstaelsen sa anvand 6vningar dar man har flera bollar, dar man gora
manga saker samtidigt.

Motoriska dvningar.

Kollektivt

Spelstarter, rullningsspel, vaxelspel, diagonalspel, isdrdragsspel, bogdanspel
Samarbete 202 och 303 i spelet, t.ex. rysk spairr, tjeck vaxlar, rulle med vandning m.m.
Kontringar 303 utan studs

Lopvagar och positioner vid kontringar, fa forstaelse for varfér man ska vara hogt upp i
banan nar 2-fas spelarna far bollen av malvakten.

3-2-1, far inte folja M6, 5-1

Aktiva 1:or skar av kantspelarna sa att motstandarna inte kan starta satsningar fran
kanten.

Spets mot bollen

Forsvarspelet startar sa fort man blivit av med bollen

Hemspring ta uppgift

Installning till férsvarsspel ska vara lika hog som till anfallsspelet.
2-vags spelare.

Malvaktsteknik

Titta pa bollen hela vagen

Jobba med positioneringen och prata vinklar
Visa lucka tata

Paradtekniker

Jobba med tennisbollar

Utga fran din malvakts fysiska forutsattningar

Intervall traning(bade korta och langa), vilket ar mer handbollsspecifikt &n att kora lang
distans

MAQ-traning

Par styrka, brottningsstyrka

Kna och axelkontroll

Introducera styrketraning med fria vikter
Stretching

Introducera fysiska tester

Utbildning

Fortsatt att fordjupa er i terminologin
Funktionarsutbildning
Ledarskap
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A-ungdom (15-16 ar)

Nu ska alla ha hittat sina positioner pa planen. Nu ar dar inte utrymme att spela alla
positionerna. Nu har vi ocksa ett mer uppifran och ner perspektiv och det ska vara mer
nivdanpassning utifran att alla ska bli stimulerade och fortsatta med handbollen och inte vélja
andra idrotter.

Uppmuntra spelarna att titta pa mycket handboll pa tv eller i verkligheten, garna med fokus pa
sina egna positioner. Ta upp hela gruppen pa en A-lags match och ge dem uppgifter om vad de
ska titta pd, bilda grupper om 2-3 spelare med samma uppgifter. Samlas efterat och diskutera
vad de satt, bade bra och daligt, och forsok fa dem att fundera pa hur man skulle gjort
annorlunda i vissa av situationerna. Kan ni fa med A-lags tranaren och kanske nagon spelare
efter en sadan match och vara med i en sadan diskussion sa kan dina spelare fa stalla fragor
och fa mer insikt i varfér man gjort vissa val under matchen i fraga.

Det ar ocksa viktigt att vi ar uppmarksamma pa de som kanske ar mer lampliga som ledare eller
domare och uppmuntra dem och erbjuda utbildning och fértroendeuppdrag i foreningen.

Det ar i denna alder som man bestammer sig om man vill satsa pa handboll eller inte. Det ar
darfor oerhort viktigt att vi har val utbildade ledare och en bra fungerande organisation for att
verka seridsa i spelarnas égon.

Nu gar man aven in i en jobbigare period i skolan sa det ar viktigt att stotta spelarna och hjalpa
dem sa att de far ihop sina liv med skola, handboll och allt annat som hander i livet i denna
alder.

Det &r ocksa i denna alder som spelare fran andra féreningar soker sig till var klubb och darfér
ar det viktigt att fortsatta jobba med gruppen sa man far behalla ett gynnsamt klimat for
spelarna att utvecklas i. Aven foraldrarna intresse kan vara mycket stort i denna alder efter att
varit med hela vagen. Det ar viktigt att fortsétta ta till vara pa detta intresse.

Det ar ocksa viktigt att ha koll pa de spelare som bérja pa handbollsgymnasiet, framforallt deras
fysik. Erfarenheten sager att de som gar pa handbollsgymnasiet har latt for dra pa sig
overbelastningsskador som benhinneproblem och “slatter”. Det ar viktigt att dessa spelare far
vila eftersom de tranar 3 pass till i veckan férutom det de tranar med er traningsgrupp. Denna
O0kning av traningsdos ar inte enbart av godo.

Fortsétta med den mentala biten och bygga deras sjalvfértroende genom prestationsberém,
trygghet i gruppen och bra samtalsklimat med hogt i tak. Var och en maste ocksa klara av mer
och mer sjalva med sin egen traning och ta eget ansvar for sig sjéalva och inte skylla pa andra
saker.

Nu &r det och dags att borja arbeta med mal och malbilder, bade individuellt men aven for laget.
Man blir mer motiverad och engagerad och genom att man borjar arbeta mer med mal sa
kommer fokusering och koncentration

Handbollen
Traningar 3 pass/vecka (3*1,5 timmar/vecka)+ 2 fyspass/vecka(120-180 minuter),
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traning aret om med planerad periodisering 6ver aret, traningslager
med Overnattning i augusti.

Matcher Seriespel, SM-spel

Cuper: Partille Cup, OV Beachhandboll, Hallbybollen, Lundaspelen,

nagon turnering utomlands

Varje spelare ska spela mer an 40 matcher per sasong.

Att trdna p& och kunna:

Individuellt anfall

Passningar i hog fart med kvalité, handleds-pass, st6t-pass, vaxel-pass ldpande och
hoppande, svara pass(mellan benen, bakom ryggen m.m.), hopp-pass pa fel fot, flip-
pass, inspel o utspel med och utan studs, vagg-pass, knorr-pass, inspels-pass mellan
benen pa motstandaren.

Skott, stamskott med bada handerna, finta hogt skjut lagt, finta lagt skjut hogt, l[6pskott,
hoftskott, underarmsskott, vikskott, hoppskott pa ett steg, jamfotahoppskott, dolda skott.
Kantavslut, ta ut vinkel, hoppa pa bada benen, armen hégt, armen langt ut, finta lagt
skjut hogt, finta hogt skjut Iagt, finta utsida skjut insida, fintainsida skjut utsida, dubbelfint
insida —utsida-avslut insida, lobbskott och flipskott.

Linje avslut, avslut med bada handerna, vand at bada hallen, hdg avslutsposition skjuta
lagt, lag avslutningsposition skjuta hogt, vikskott, flipskott och lobba.

Finter, stegisattning at bada hallen, kullager, snurrfint, skottfint, riktningsandringar med
och utan boll, vidarespel efter fint

Alltid vara ett hot

Skapa spelytor for sig sjalv och for sina medspelare

Rorelse utan boll, inte hamna i passningsskugga

9 meters, breda satsningar, soka lucka, vidarespel, inspel, utspel, samarbete med M6,
kunna minst en fint &t varje hall bra, inhopp efter genombrott pa fel ben, positionsbyte,
férsatsning innan bollmottagning, arbeta éver zonerna med och utan boll.

V6 o H6, inspring till linjen med och utan boll, satsa for Ytter 9, inspel till M6, genombrott
bade inat och utat, dra isar satsning, "japan”, kantvaxel med avslut i banan

M6, sparra och falla ner, dela av, medrulle, motrulle, rysksparr, nedhall, fanga bollen med
en hand.

Individuellt forsvar

Snedstallning, fa anfallaren till samre vinkel.

Lasa skottarm

Stota o sékra

Ta sturmer

Tacka skott, hoga skott, laga skott, block tackning.
Arbetsomrade(triangel)

Ta studs

Bryta boll(sno boll)

Tjuva
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- Probleml6sning vid 6vergangar, kantinspringningar m.m.

Spelforstaelse

- Automatiserad teknik skapar mer utrymme i hjarnan for att ta in information om rummet
och tiden.

- Valmadijligheter i alla dvningar.

- Vara proaktiv, forsoka ha koll pa med och motspelare innan far bollen sa att man vet
vilka alternativ man har nar man val far bollen.

- For att 6ka spelforstaelsen s& anvand 6vningar dar man har flera bollar, dar man goéra
manga saker samtidigt.

- Motoriska 6vningar.
Kollektivt
- 3-3 och 2-4 spel

- Spelstarter, rullningsspel, vaxelspel, diagonalspel, isardragsspel, bogdanspel,
diagonaldvergangsspel, mittovergangsspel, polackstart, linjevaxel, kantvaxel,

- Samarbete 202 och 303 i spelet, t.ex. rysk sparr, tjeck vaxlar, rulle med vandning m.m.
- Kontringar 303 utan studs

- Lopvagar och positioner vid kontringar, fa forstaelse till varfér man ska vara hogt upp i
banan nar 2-fas spelarna far bollen av malvakten.

- 6-0, 3-2-1, far inte folja M6, 5-1
- Aktiva 1:or, skar av kanterna och som har rétt att ta ytter 9:an
- Aktiva 2:or med rétt att ga upp och ta M9 pa blinda sidan och stoppa spelet
- Spets mot bollen, 2 pa bollhallaren
- Stressa anfallarna till enkla misstag
- Ett frikast ar vinst for férsvararna
- Forsvarsspelet startar sa fort man blivit av med bollen
- Hemspring ta uppgift
- Installning till férsvarsspel ska vara lika htg som till anfallsspelet.
- 2-vags spelare.
Malvaktsteknik
- Titta pa bollen hela vagen
- Jobba med positioneringen och prata vinklar
- Visa lucka tata
- Liberospel, styr hemspringet
- Utkast, korta och langa, jobba med att fa igang spelet snabbt
- Paradtekniker
- Jobba med tennisbollar
- Utga fran din malvakts fysiska forutsattningar

- Intervall tréaning (bade korta och langa), vilket & mer handbollsspecifikt an att kora lang
distans

- Fotarbetstraning
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- Par styrka, brottningsstyrka
- Kna och axelkontroll
- Styrketraning med fria vikter
- Explosivitetstraning och spéanst traning
- Stretching
- Fysiska tester
Utbildning
- Utbildning i naringslara
- Utbildning i traningslara
- Domarutbildning
- Ledarutbildning

FrivAndning - explosivitetstraning
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Junior och utvecklingslag (17 ar och uppat)

Nu handlar det om medveten satsning for att specialisera spelarna i sina olika roller. En stegring
av traningen med mer fysik for att forbereda spelarna fér seniorspel. Férdjupning och forfining
av teknik och spelforstaelse ar i fokus under denna viktiga period.

| denna alder star man pa gransen till A-laget, vilket gér att man ska narma sig A-laget i
traningsmangd. De spelare som ar mogna och valutbildade kan aven fa vara med och trana
med A-laget pa nagot vis.

Fortsatt uppmuntra spelarna att titta mycket pa handboll pa tv eller i verkligheten, garna med
fokus pa sina egna positioner. Borja filma era egna matcher och sétt er och analysera dessa
efterat bade som lag och for var individ. Diskutera vad som gick fel och vad som var ratt. Borja
ocksa lagga upp lésningar mot kanda motstandare, ska vi anpassa nagot i vart spel for att géra
det s& svart som mojligt for motstandarna. Borja prata mer taktiska l6sningar som punkt, var &ar
vara motstandare svaga, var ska vi skjuta pa deras malvakt osv.

Fortsatt arbete med gruppen och forbereda alla i gruppen pa att man inte langre kanske haller
ihop i alla lagen beroende pa utvecklingen av spelarna. Vissa kanske har kommit sa langt i sin
utveckling att de far chansen att trana med A-laget, antingen helt eller ndgon gang i veckan.
Detta gor att gruppen kan bli nagot splittrad, det ar darfor viktigt att man vid sésongsstart
bestammer vad man ska gora tillsammans som grupp t.ex. aktiviteter, turneringar m.m.

Det ar ocksa viktigt att arbeta vidare att spelarna ska ta eget ansvar bade for sig sjalva och
laget t.ex. ansvariga for olika arrangemang o dylikt. Bilda ett spelarrad som far vara mer
delaktiga i det som ror alla bade traningsupplagg, vilka turneringar osv.

Jobba vidare med spelarna vinnarinstinkter, att bade i en forlust och i en vinst. Arbeta med hur
man agerar i tata situationer sa man kanner igen sig i dessa sa att man vagar spela ut aven i
dessa situationer.

Borja filma matcher och ha video genomgang. Prata varfér visa saker hander och ha
diskussioner om varfor de hander och hur |dser man dem.

Handbollen

Traningar 4 pass/vecka(4*1,5 timmar/vecka)+ 2 fyspass/vecka(120-180 minuter),
traning aret om med planerad periodisering Over aret, traningslager
med Overnattning i augusti.

Matcher Seriespel, SM-spel

Cuper: Partille Cup, OV Beachhandboll, Hallbybollen, Lundaspelen,

nagon turnering utomlands
Varje spelare ska spela mer an 40 matcher per sasong.

Att trdna p& och kunna:
Individuellt anfall
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Passningar i hog fart med kvalité, handleds-pass, luft-pass, stét-pass, vaxel-pass
Idpande och hoppande, svara pass(mellan benen, bakom ryggen m.m.), hopp-pass pa
fel fot, flip-pass, inspel o utspel med och utan studs, vagg-pass, knorr-pass, pass med
hog och lag arm,.

Skott, stamskott med bada handerna, finta hogt skjut Iagt, finta lagt skjut hogt, I6pskott,
hoftskott, underarmsskott, vikskott, hoppskott pa 1, 2 och 3 steg, jamfotahoppskott.
Kantavslut, ta ut vinkel, hoppa pa bada benen, inhopp pa 1, 2 och steg, armen hogt,
armen langt ut, finta Iagt skjut hogt, finta hogt skjut 1agt, finta utsida skjut insida,
fintainsida skjut utsida, dubbelfint insida-utsida-avslut insida, lobbskott och flipskott.
Linje avslut, avslut med bada handerna, vand at bada hallen, hdg avslutsposition skjuta
lagt, 1ag avslutningsposition skjuta hogt, vikskott, flipskott och lobba.

Finter, stegisattning at bada hallen, kullager med bada handerna, snurrfint, skottfint,
riktningsandringar med och utan boll, vidarespel efter fint, skydda boll

Alltid vara ett hot

Skapa spelytor for sig sjalv och for sina medspelare

Rorelse utan boll, inte hamna i passningsskugga

9 meters, breda satsningar, soka lucka, vidarespel, inspel, utspel, samarbete med M6,
kunna minst en fint at varje hall bra, inhopp efter genombrott pa fel ben, positionsbyte,
forsatsning innan bollmottagning, kunna spela pa alla 9 meters positionerna,
positionering i djup och sidled.

V6 o H6, inspring till linjen med och utan boll, satsa for Ytter 9, inspel till M6, genombrott
bade inat och utat, dra isar satsning, "japan”, kantvaxel med avslut i banan

M6, sparra och falla ner, dela av, medrulle, motrulle, rysksparr, nedhall, fanga bollen med
en hand.

Individuellt forsvar

Snedstallning, fa anfallaren till samre vinkel.

Lasa skottarm

Stota, sékra och skarma av.

Ga ur sparr

Ta sturmer

Tacka skott - ta sida for att hjalpa malvakten, hoga skott, laga skott, block tackning.
Arbetsomrade(triangel)

Ta studs

Bryta boll(sno boll)

Tjuva

Spelforstaelse

Automatiserad teknik skapar mer utrymme i hjarnan for att ta in information om rummet
och tiden.

Valmdgjligheter i alla 6vningar.

Vara proaktiv, forsoka ha koll pa med och motspelare innan far bollen sa att man vet
vilka alternativ man har nar man val far bollen.

For att 6ka spelforstaelsen sa anvand 6vningar dar man har flera bollar, dar man gora
manga saker samtidigt.
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- Motoriska 6vningar.
Kollektivt

- 3-3 och 2-4 spel

- Spelstarter, rullningsspel, vaxelspel, diagonalspel, isardragsspel, bogdanspel,
diagonaldvergangsspel, mittovergangsspel, polackstart, linjevéaxel, kantvaxel,

- Samarbete 202 och 303 i spelet, t.ex. rysk sparr, tjeck vaxlar, rulle med vandning m.m.
- Kontringar 303 utan studs

- Lopvagar och positioner vid kontringar, fa forstaelse till varfor man ska vara hogt upp i
banan nar 2-fas spelarna far bollen av malvakten.

- Strategi i 2:a fas, t.ex. diagonal 6vergang eller rulle med vaxel.
- Bearbetaifas 3
- Snabba avkast

- Utnyttja motstandarnas svagheter t.ex. byte anfall-férsvar, om nagon motstandare ar
efter i hemspringet

- 6-0, 3-2-1, far inte folja M6, 5-1, 4-2, sned 5-1
- Forechecking och backchecking
- Punkt spel
- Aktiva 1:or, skar av kanterna och som har rétt att ta ytter 9:an
- Aktiva 2:or med rétt att ga upp och ta M9 pa blinda sidan och stoppa spelet
- Spets mot bollen, 2 pa bollhallaren
- Stressa anfallarna till enkla misstag
- Ett frikast ar vinst for férsvararna
- Forsvarsspelet startar sa fort man blivit av med bollen
- Hemspring ta uppgift
- Instéllning till férsvarsspel ska vara lika htg som till anfallsspelet.
- 2-véags spelare.
Malvaktsteknik
- Titta pa bollen hela vagen
- Samarbete med forsvaret
- Jobba med positioneringen och prata vinklar
- Visa lucka tata
- Liberospel, styr hemspringet
- Utkast, korta och langa, jobba med att fa igang spelet snabbt
- Paradtekniker
- Jobba med tennisbollar
- Utga fran din malvakts fysiska forutsattningar

- Intervall traning(bade korta och langa), vilket &r mer handbollsspecifikt an att kora lang
distans

- Fotarbetstraning
- Par styrka, brottningsstyrka
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- Kna och axelkontroll
- Styrketraning med fria vikter
- Explosivitetstraning och spanst traning
- Stretching
Utbildning
- Baskurs
- Tejpningskurs
- Traningslara

Vi har en uppgift !1!

Att ge alla en fullvardig handbollsutbildning och
att gora alla till vinnare
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