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Inledning

Syftet med den har skriften &r att vi fran Torslanda HK vill ge en 6vergripande information om var verksamhet
och de riktlinjer som styr densamma. Vi beskriver vad vi som férening forvantar oss foraldrar, ledare och
spelare for att vi ska fa var barn & ungdomsverksamhet att fungera pa ett bra satt.

Skriften innehaller ocksa information den kompetens vi skall ha som ledare och spelare samt den ambition och
utvecklingsinriktning vi har for vara olika aldersgrupper.

Granskning

Sportgruppen eller av styrelsen utsedd ansvarig hanterar feedback samt granskning av Bla-Roda traden.

Tilligg & andring i Bla-r6da traden

BlI3-Roda traden vilkomnarforslag pa andringar och tillagg da det ar ett levande dokument. Detta skall tas upp
med Sportgruppen eller av styrelsen utsedd ansvarig som sedan hanterar forslaget och tar fram ett
beslutsunderlag pa andringar som foreslas att inforas. Beslut tas av styrelsen.

Senast reviderad

2023-09-13 - Styrelsen
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Foreningens syfte

Torslanda HK ska erbjuda en utvecklande fritid for Torslandas barn och ungdomar.

Med gladje, engagemang och klubbkéansla bedriva handbollsverksamhet med fokus pa bredd och samhérighet.
Torslanda HK ar kombinationen av bredd- och elitverksamhet dar alla dr valkomna och darfor stravar vi efter
att ha lag i manga olika nivder och serier. Alla ska kunna tréna och spela handboll hos oss. Det &r Torslanda HK:s
malsattning att inom de egna leden hitta och utbilda trénare, ledare och féreningsdomare till
ungdomsverksamheten.

Foreningens vardegrund

Gladje
e Gladje skapas inom féreningen och laget nar vi ar tillsammans

e Vivinner och forlorar tillsammans
e Nar alla blir sedda och inkluderade i det vi gor, skapar vi gladje

Respekt

e Alla arvédlkomna
e Vilyssnar p3, forstar varandra och respekterar foreningens policys och beslut
e Narviar pa traningar och match gor vi vart basta for varandra

Utveckling

e Viutvecklar alla spelare och ledare utifran deras forutsattningar

e Utveckling tar tid och for att lyckas har vi en kultur dar vi vagar testa, misslyckas, reflektera och testa
igen

e Vifostrar barn och unga att bli goda manniskor och medborgare
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Vi ar alla en del av Svensk Handboll

Du som dar spelare, ledare eller férdlder ar en del av svensk handboll.

Svensk handbolls verksamhetsidé dar Handboll for alla hela livet. Det betyder att vi vill skapa en tillgénglig och
attraktiv sport, som engagerar och omfattar breddverksamhet for barn och bade elit- och breddverksamhet for
ungdomar och vuxna oavsett kulturell bakgrund, religionstillhérighet, sexuell laggning, konstillhorighet eller
funktionsvariationer.

Handboll &r en fysisk, tuff och arlig sport dar fair play ar vart signum. Vi visar respekt fér med- och motspelare,
andra ledare och tranare, domare och funktionarer och var publik. Motstandare hélsar pa varandra innan
matchstart och respekterar varandra under match. Du som ar spelare, ledare eller forédlder bidrar till detta och
har ett stort ansvar att férega med gott exempel.

Tillsammans skapar vi handboll for alla.
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Riktlinjer for hur vi skall vara som spelare, ledare och foraldrar

Riktlinjer for Spelare i Torslanda HK

DU...

Verkar for Torslanda HK:s basta och i linje med féreningens policys och beslut

Medverkar till en positiv stdmning i och utanfor laget

Ar 6ppen, snill, glad och trevlig mot alla i Torslanda HK

Ater, sover, packar, pluggar pa ett bra sitt s att du &r férberedd och nérvarande pé traningar och
match

Gor ditt basta pa traningar och match.

Reflekterar kring vad du kan férbattra och vagar utveckla nya saker. Och kom ihag att det tar tid att
ldra sig saker. Tank ”Jag kan inte det dir superbra AN...” om saker du tycker att du kan forbéttra.
Respekterar motstandare och domare fére, under och efter match

Agerar respektfullt mot andra manniskor och tar helt avstand fran mobbning, diskriminering,
kréankning och rasism

Ar rddd om och tar vara pa utrustning, egen och andras, samt hjalper till att halla ordning och reda i
Torslandahallen

Riktlinjer for Ledare i Torslanda HK

DU...

Samarbetar med alla ledare och spelare inom féreningen

Bidrar till gemenskap och god stdmning, tex genom att hélsa pa alla spelare och ledare

Ser alla spelare och ger dem uppmarksamhet

Skapar en sportmannamassig attityd till seger och forlust

Prioriterar ungdomarnas utveckling

Foljer "Bla-réda traden” och utvecklar varje individ pa lampligt satt

Visar respekt och verkar for goda relationer med motstandare, domare och féraldrar

Instruerar spelare med positiv coaching under traning och match

Bar alltid foreningens utrustning vid match, traning och féreningsaktiviteter

Verkar for samarbete mellan elitverksamhet och breddverksamhet

Nyttjar vetskapen att biologisk alder inte &r samma som kronologisk alder, utvecklingen kan skilja flera
ar mellan olika individer

Vet att utvecklingen pa lang sikt ar viktigare an sportsliga resultat pa kort sikt

Agerar som en ambassador for klubben

Foljer foreningens policy och handlingsplan for att motverka mobbing och sexuella 6vergrepp mot
barn och ungdomar

Foljer foreningens drog- & alkoholpolicy

Deltar i de moten och utbildningar som anvisas av klubben

Ser till att det ar undanplockat och stadat i hall och forrad néar ni avslutar traningarna
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Riktlinjer for Foraldrar och narstaende i Torslanda HK

Var ett positivt stéd:

Intressera dig for ditt barns idrottande, folj med pa matcher och cuper sa ofta det gar

Uppmuntra i bade medgang och motgang

Uppmuntra ALLA i laget, inte bara ditt eget barn

Tank pa att det ar ditt barn som spelar handboll, inte du

Fraga om matchen var rolig, undvik resultatfixering

Kom ihag att utveckling kommer 6ver tid och drivs av gladje, samhérighet, motivation och trygghet
Hjalp spelaren att trana upp formaga att planera/organisera — skolarbete, packning

Lt lagets ledare ansvara for barnen under tréaning och match

Var en forebild:

Bidra till gemenskap och god stamning genom att halsa pa alla spelare och ledare

Upptrad alltid sportsligt pa traning och matcher mot domare, funktionarer, ledare, motstandare och
andra

Respektera domarens beslut och férsok ej paverka

Hjalp till att halla idrotten doping- och drogfri

Hjalp till att pdminna andra om hur vi skall bete oss om det skulle behévas

Hjalp till:

Hall dig uppdaterad — Ias e-post, kolla pa hemsidan, folj lagets och féreningens sociala medier

Ta ansvar for, och var med pa de arrangemang/aktiviteter som laget blivit tilldelat

Erbjud ledare ditt stéd kring administration eller andra kringsysslor

Engagera dig i foreningen utéver lagets verksamhet. Du kan bidra i stort och smatt genom att hjalpa
till med féreningsarrangemang, cuper, sponsring och marknadsforing — eller inte minst genom att ga
och titta pa matcher i hallen

Hjalp féreningen i sitt arbete. Din insats blir vardesatt, inte minst av ditt barn



Overgripande riktlinjer for handbollsverksamheten

| var verksamhet ar individens utveckling i centrum. Vi ska fostra goda individer med handboll som verktyg. Alla
maste ges samma chans till instruktioner och coachning oavsett mognad och talang. Vi har talamod i var
verksamhet och ténker hela tiden pa den langsiktiga utvecklingen for individen istallet for att jaga kortsiktiga
vinster.

Ledarnas uppdrag

Utbilda och utveckla handbollskompetens — utbilda alla spelarna i gruppen sa att de utvecklas sa mycket som
majligt givet sina egna forutsattningar och ambitioner. Lat spelarna trana och spela pa ratt niva i enlighet med
stegen for nivaanpassning

Varda och utveckla individ och grupp — skapa en kultur dar spelare och ledare kdnner sig sedda, respekterade
och uppskattade av varandra. Bygg gruppen sa att den drar nytta av varandras olikheter och styrkor med bra
balans mellan gruppens kravstéllning och individens frihet

Sdkra integritet i lagstegen — varda kvalitet och kvantitet i gruppen sa att alla nivaer i lagstegen fylls pa med
tillrackligt manga spelare. Sakra var formaga att kontinuerligt kunna uppratthalla var verksamhet fran U7 dnda
upp i senior. Ingen argang far tappas

Infor varje ny sdsong ansvarar lagets ledargrupp for foljande

e Utse 1-3 huvudledare samt gora en tydlig rollférdelning bland samtliga ledare

e GOra en spelarinventering infor varje ny sdasong

e Uppréatta en lagforteckning i MyClub och foéra och félja upp narvaro

e Gora spelarna och foraldrar delaktiga i malen och verksamheten genom spelar- och féraldramoten

Huvudledare ansvarar att det infor varje sasong upprattas och kommuniceras en sdasongsplanering
innehallande:

e Malsattning fér sdsongen

e Traningsupplagg med "bla-roda traden” samt klubbens planeringsmall som underlag
e Sociala aktiviteter

e Serieplanering samt cupplanering.

Vad utmarker en bra ledare

Har kunskap — om det sportsliga, ledarskap, pedagogik, fysisk och mental utveckling, kost, skadehantering och
massa annat...

Ar coachande - ser bade individen och gruppen, lockar fram motivation, ritt mindset och grit. Prestation 6ver
tid kommer fran manniskor och grupper som mar bra

Har talamod — bygger fran grunden och jobbar med langa tidshorisonter, att utveckla fardigheter och
egenskaper tar tid



Bidrar till gladje och lust — att gilla det man goér ar basta branslet for att kunna halla pa lange, galler for saval
spelare som ledare

Ar reflekterande — allt kan utvecklas, anpassas och géras dnnu battre. Reflekterar sjilv och i grupp, observerar
och tar hjalp dven utanfor sitt eget lag

Om vi ar manga bra ledare i varje grupp sa kan vi hjalpas at; racka till fér hela gruppen, dela upp arbetet,
komplettera varandra - och pa sa satt ha bra kvalitet och uthallighet 6ver tid

Jobba utover laggranserna. Observera, fraga, diskutera, hjalp varandra.

Ledarutbildning

Utbildningsomraden

Handbollsledarskap — utbildningar som tagits fram av handbollsférbundet for att utveckla kunskaper om det
idrottsliga ledarskapet. Har ingar TU1 (Bas-utbildning / Framtidens handbollsspelare), Spelarutbildning 2.0,
TU2-3(TS1), TU4-5 (TS2) och TU6 (TS3)

Ledarskap — utbildningar med fokus pa ledarskapet i sig, att arbeta inom ramen for utvecklande ledarskap, att
vara féredéme och ta ansvar. Att visa omsorg men dven konfrontera samt att uppmuntra till delaktighet och
kreativitet.

Har ingar tex THK team leading Academy, Mental livraddning, Sexévergrepp och andra utbildningar som
fokuserar pa det rena ledarskapet

Specialutbildningar — utbildningar med fokus pa specialomraden inom ledarskapet. Har ingar t ex
Skadehantering, Fystraning och Malvaktstraning

TRANARUTBILDNING 1
Tu1)

TRANARUTBILDNING 2
(TU2)

TRAMARUTBILDNING 3 BARN- & .
(TLI3) UNGDOMSTRANARE

TRANARSKOLAN 1
(Ts1)

TRANARUTBILDNING 4
(Tu4)
——

TRANARUTBILDNING 5
(TUs)

TRAMNARSKOLAN 2
(TS2)
SENIORTRANARE

TRANARSKOLAN 3 TRANARUTBILDNING 6
(Ts3) {Tus)




Barn- och ungdomstranarutbildning

e Tranarutbildning 1 - riktar sig till dig som vill starta din karridr som handbollstranare och/eller till dig
som till exempel ar foralder och som ska trana barn 6-10 ar

e  Tranarutbildning 2 - riktar sig till dig som idag tranar och leder barn i aldern 10-12 ar.
e Tranarutbildning 3 - riktar sig till dig som idag tranar och leder barn/ungdomar i dldern 12-14 ar.

e  Tranarutbildning 4 - riktar sig till dig som idag tranar och leder ungdomar i dldern 13-16 ar eller
seniorer.

*  Tranarutbildning 5 - riktar sig till dig som vill trdna och leda ungdomar i dldern 16-19 ar eller seniorer.
Seniortrdnarutbildning.

e Tranarutbildning 4 - riktar sig till dig som vill trdna och leda ungdomar i aldern 13-16 ar eller seniorer.

e Tranarutbildning 5 - riktar sig till dig som idag tranar och leder ungdomar i dldern 16-19 ar.

*  Tranarutbildning 6 - riktar sig till dig som vill leda och trdna ett elitlag i handboll.

Utbildningsmal / Utbildningsstege

Minimum antal utbildade ledare per lag for varje aldersgrupp
F10/ F11/ F12/ F13/ F14/ F16-15/ |F19-17/ [HS/

Utbildning Brio Bdri: Bpri> BMriz Bris Edpris-isEprio-17Ebs B

Spelarutbildn2.0 2 2 2
Malvaktstréning 1 1 1 1 1 1 1 1
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Skadehantering 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1

Sexovergrepp 4 4 4 4 4 4 4 4 3

THK team leading academy

/ leadarskap 3 3 3 3 3 3 3 3 3

Hur man planerar sin utbildning

Handbollsledarskap — Klubbchefen kommer informera om utbildningstillfdllen, men ni kan ocksa titta pa
handbollsférbundets hemsida. Prata i er ledargrupp om utbildningar att ga, forankra med klubbchefen och
anmal er till lampliga kurstillfallen. Ju tidigare i lagstegen man utbildar sig desto battre

Ledarskap — titta pa utbildningar som anordnas av SISU, forankra med klubbchefen och anmal er till lampliga
kurstillfallen. Klubben kommer dven ta fram utbildningar och utbildningstillfallen samt ta upp ledarskap pa
ledartraffarna. Prata i er ledargrupp om vilka som skall g, extra viktigt med dem som har nyckelroller men ju
fler desto battre
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Specialutbildningar — titta p& utbildningar som anordnas av SISU, titta efter specialtraningsutbud. Aven ett bra
dmne att hantera i mini- och ungdomsrad. Klubben kommer dven ta fram ett antal specialtraningstillfallen.
Forankra med klubbchefen och anmal er.

Kom ihag att uppdatera MyClub (filtet Utbildningar) nér ni gatt en utbildning
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Niva-indelning och anpassning

Vi refererar till nivdindelning da vi skapar lag dar skillnaden inom gruppen minskar genom att de spelare som
har kommit liknande langt och liknande ambitioner grupperas for att utmanas tillsammans.

Nivaanpassning ar d3 vi i enstaka évningar eller traningar anpassar nivan efter hur langt spelare har kommit
och ar mottaglig for.

Nivaindelning

Torslanda HK féresprakar nivaindelning fran vissa aldrar och att det 6kar med 6kande alder. Detta for att ge
basta mojlighet till utveckling for varje individ. Dock vill vi understryka att nivaindelningen behover vara
dynamisk 6ver tid och ska vara till individens syfte och inte for att forenkla traningen for tranarna. Permanent
nivaindelning hindrar individernas utveckling och forstér gruppens sammanhallning men férenklar tréaningen
for tranaren.

Nivaindelning ger ledarna ytterligare ett verktyg att finna de basta satten att hjalpa den enskilda individen att
utvecklas genom att anpassa utmaningen i linje med vad varje person klarar av, att spelarna far stérre chans att
kanna att de lyckas ta ansvar for det som sker pa plan och att alla spelarna far likvardig speltid.

Nar nivaindelning introduceras kan detta upplevas som skrammande och exkluderande fér bade spelarna och
foraldrarna. For att hantera detta kravs kommunikation hur laget tanker kring nivaindelning och hur det
kommer tillampas. En viktig punkt pa férdldramoten samt 6ppenhet mot barnen! Barnen ska och bér kunna
rora sig mellan de olika nivderna. Prata garna med ledare fran tidigare aldersgrupper for att fa med sig olika
infallsvinklar och férvdantade reaktioner fran spelare, ledare och féraldrar.

Med nivaindelning skapas en oro hos barnet att inte veta vilken grupp de tillhér. Darfor ar det viktigt att
fortsatta trycka pa att vi alla tillhor Torslanda HK och jobba kontinuerligt med grupptillhérigheten (THK).

Vid nivaindelning ar det vanligt att se spelare som presterar bra pa traning men déar det laser sig da det kommer
in hogre nivaer. Aterkoppla till spelaren vad ni ser for att skapa forstaelse fran bada hall och avdramatisera
nivaerna.

Spelare som kommit langre har ofta fortfarande luckor som kan behova tréna pa. Det kan da vara gynnsamt for
individen att spela med lagre nivaer och ha uttalade mal om vad denna individ ska trédna pa under dessa
forutsattningar.

Nivaindelning for seriespel borjar gélla vid C-ungdom (U11-U12). For att skapa balans och halla ihop
aldersgruppen vill Torslanda HK att till cuper dit man aker med flera lag bor man ha jamna lag. Detta ska
stracka sig dven in i B-ungdom (U13-U14), dven om man i dessa aldrar dven dker pa vissa cuper med
nivdindelade lag. Lagsammanhallningen &r viktigare dn enstaka segrar i tidig alder.
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Torslanda HK
Nivaindelning

Progression inom éuningar efter grupp och Progression inom avningar efter grupp och
individ individ

Cu p Jamna THK lag Jamna THK lag Niva indelade och jsmna lag Niv indelade och jamna lag
Serie spel Jamna THK lag Nivd indelade lag Nivé indelade lag Niv indelade lag

e tréningar och &vningar v le traningar och dvningar

Traningar

Upp till 10 &r 11-124ar 13- 14 4r 15-164ar
D ungdom C ungdom B ungdom Aungdom

Nivaanpassning

Nivdanpassning ar en viktig faktor att ta hansyn till vid idrottstraning, sarskilt nar det galler att inkludera alla
deltagare och skapa en positiv och trygg miljo for traning och tavling. Har ar nagra viktiga saker att tanka pa vid
nivaanpassning inom handbollen

Anpassa 6vningarna efter deltagarnas fardighetsniva: Det ar viktigt att vélja 6vningar som passar deltagarnas
fardighetsniva, sa att alla kan delta och kinna sig delaktiga. Ovningar som &r fér svara kan gora att vissa
deltagare kdnner sig utelamnade, medan foér enkla évningar kan gora att andra trottnar och tappar intresset.

Skapa olika nivaer: For att inkludera alla deltagare kan det vara bra att skapa olika nivaer pa 6évningarna. Pa sa
satt kan deltagarna valja den niva som passar dem bast och utmanas pa sin egen niva.

Anpassa 6vningarna efter deltagarnas behov: Genom att anvanda olika typer av utrustning kan man skapa
variation och anpassa 6vningarna efter deltagarnas behov. Till exempel kan man anvanda lattare bollar eller
storre bollar, ga olika langt i progressionen av varje 6vning beroende pa gruppen och individ.

Uppmuntra till samarbete och inkludering: Det ar viktigt att skapa en kultur dar samarbete och inkludering
uppmuntras. Genom att fokusera pa gemensamma mal och att hjalpa varandra kan deltagarna kanna sig
delaktiga och inkluderade, oavsett vilken niva de befinner sig pa.

Ha realistiska forvantningar: Det ar viktigt att ha realistiska forvantningar pa deltagarnas prestationer och inte
pressa dem for hart. Att fokusera pa utveckling och att ha roligt ar viktigare an att uppna perfektion.

Aven vid nivdanpassningar kan latt grupperingar skapas i laget och detta behdver balanseras med
gemensamma ovningar for att halla ihop hela gruppen.

Aldersgrupperingar

Torslandas vision ar att ha fulla lag i alla arskullar. Grunden for varje spelare ska vara att tillhora sin aldersgrupp
och att man alltid har en aldersgrupp som man huvudsakligen hor till. Individer kan flyttas permanent eller
tidsbegransat 6ver drgangar om bada argangarnas tranare ser det som gynnsamt for individ och grupp.
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Trdnarna behover vara tydliga med motivet mot spelare och foréldrar. En spelare som ligger fysiskt tidigt kan
och ska utmanas pa manga olika satt dven inom sin aldersgrupp.

Tidigast fran C— ungdom (U11-U12) och uppat bor vi lta spelare som &r langt fram i sin utveckling prova pa
spel/traning i dldre aldersgrupp.

Involvera alltid klubbchefen tidigt i dialoger kring att flytta spelare. Vid oenighet mellan berérda tréanare har
klubbchefen alltid utslagsrosten.

Matchning och toppning

"Toppning” nar en eller flera individer betraktas av ledare som battre vid ett givet tillfdlle och far pa sa vis
fordelar under match i form av mer speltid (hel match eller storre del av period)”

"Matchning” nar en eller flera individer under enstaka, kortare matchsituationer ges mer speltid”.

Upp till och med 10 ar (Handbollsskola och D-ungdom)

Vi tillater inga som helst toppningar eller matchningar med “basta lag” upp till 10 ars alder. Alla spelare skall
ges samma mojlighet till spel oavsett position. For de allra yngsta kan kunskapsanpassade 6vningar pa traning
vara acceptabelt vid behov. For de nagot aldre bor kunskapsanpassade 6vningar pa traning anvandas i storre
utstrackning.

Fran 11 3r upp till 12 ar (C-ungdom)

Vi tillater oss i enstaka matcher och turneringar att kunskapsanpassa och matcha nagot beroende motstandet,
dock ar toppning inte tillatet utan likvardig speltid skall alltid férordas. For 6vrigt betonar vi bredden i var
verksamhet som uppnas genom att alla 4r med och spelar pa samma villkor.

Fran 13 ar till 14 3r (B-ungdom)

Under ledarnas ansvar kan basta laget tas ut till spel och periodvis spela med basta uppstallningen for att pa sa
satt kunskapsanpassa eller matcha beroende pa motstand. Vi har dock fortfarande ansvaret att Iata alla spelare
fa nagorlunda likvardig speltid beroende pa position. Pa traningar och matcher ska det finnas ett tydligt
utrymme for nivagruppering och lata de spelare som ligger lite langre fram i sin utveckling trana och spela med
spelare pa samma niva. | SM-spel fran och med U14 stéller vi alltid upp med basta laget oavsett fodelsear om vi
staller upp med ett lag. Om vi stéller upp med flera lag skapar vi jamna lag. | SM dr matchning och toppning
tillatet men bor anvandas med sunt fornuft av ledarna.

Fran 15 ar till 16 ar (A-ungdom)

Vi forsoker pa tranings- och tavlingsniva spela mycket, vilket innebar mycket matchtid fér samtliga spelare. Vi
tar alltid ut det basta laget till spel nar vi anser att detta ar nédvandigt. Pa traningar sa ar det noggrann
nivaanpassning som galler och olika traningstrupper kan forekomma. | SM-spel spelar vi alltid med basta laget.
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Spelarutbildning

7-8 ar - Handbollsskolan

ALLMANT:

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

lekfullt satt

Man tranar en gang i veckan fran september till april-maj

Individen i centrum

Lekar, hinder/motorikbanor och bollévningar
B-R-A (Bollkontakts-, Rolighets- och Aktivitetsgrad)

Uppmuntra till annan fysisk aktivitet

Traning ska vara roligt
Regelgenomgang

Personlighetsutveckling:

Lara kdnna varandra
Att vara en i laget
Ta hdnsyn

Ge och ta berém
Samarbeta
Regelforstaelse

TRANINGSMOMENT

Grundfardigheter: Rorelseerfarenheter:
e Springa e Bollvanedvningar
e Hoppa . Lek.ar
e Rulla ® Springa
o Kt e Kast
attra e Hopp till musik
® Snurra e Koordination
e Hanga e Tidsuppfattning
e Greppa/halla ® Rumsuppfattning
e Dribbla/studsa e Balans och jamviktsformaga
e Fanga ® Reaktionsformaga och variationsformaga
e Falla
Skott: Pass:
e Avstamda skott » Kasta och fanga
® Hoppskott med armen hogt » Avstamda pass med hég arm
» Passa bollen med studs
» Passningar i rorelse
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Genombrott:

® Sok luckan
e Egen fint (egen kreativitet)

Kroppen:

e |deyngre aldrarna skall stravan vara att
fystraningen skall baddas in i trdningen pa
ett naturligt satt.

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

e Dessa rorelser kan bade utféras med och
utan boll.

e Viktigt att podngtera att mjolksyretraning
inte skall utféras av barn i denna alder.
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9-11 ar -

Barnhandboll

ALLMANT:

Handboll &r en lek

Turneringar enligt klubbens riktlinjer

B-R-A

Man skall trana och spela pa olika positioner
Uppmuntra till annan fysisk aktivitet
Regelgenomgang for spelare och foraldrar
Trédning ska vara roligt

Personlighetsutveckling:

Bra kompis

Vilja att kdmpa pa traning och match
Kunna koncentrera sig, fokusera, lyssna
Positiv attityd

TRANINGSMOMENT
Grundteknik: Rorelseerfarenheter:
e Greppa, fanga, dribbla e Bollvanedvningar
® Springa—passa e Lekar
e Kastkoordination e Springa
e Kast
o Hopp till musik
e Koordination
e Tidsuppfattning
® Rumsuppfattning
e Balans och jamviktsformaga
® Reaktionsformaga och variationsformaga
Skott: Passningar:
e Hoppskott med hog arm ® Passningarirorelse
® Avstamt skott med hog arm e Tre steg och passning
e Hoftskott
® Upphoppsskott fran linjen med hog arm
Genombrott: Spelférstaelse:
e Stegisattning e Val genom smalagsspel
e Studsfint ® Prioritera eget lage
® Sok luckan e 1 val (ex. skjuta eller passa)
e Individuella finter
Forsvar: Anfall:
e Offensivt férsvar (man-man/3-3) e Rorelse med och utan boll
e Aktiviforsvaret e Undvika passningsskugga
e “Agera som forsvarare, inte reagera” e Alla delaktiga i spelet
e Viljan att forsvara sitt mal. ® 4-2 (4 st 9-metersspelare och 2 st M6-
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e Individuell forsvarsteknik (stota, sdkra och spelare) kan anvandas forsta sdsongen pa
tacka) stor plan
Malvakt: Kroppen:
e "Prova pd” — alla som vill ska fa testa att sta e | deyngre aldrarna skall stravan vara att
i mal fystréningen skall baddas in i trdningen pa
e SOk boll ett naturligt satt.
e Position e |deallra yngsta aldrarna skall en del av
® Grundstallning tréningen besta av koordinationstréaning i
e Balans form av hinderbanor eller liknande lekar.
Anvand fantasin.
e Malet ar att samtliga rorelseuppgifter skall

involveras.

Exempel pa rorelseuppgifter ar:

Springa
Hoppa

Rulla
Kullerbyttor
Klattra
Balansera
Stodja

Hjula

Ga skottkarra
Snurra

Hanga

Kasta

Fanga

Rora sig rytmiskt

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

alder.
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12 ar - ungdomshandboll

ALLMANT:
e Turneringar enligt klubbens riktlinjer
e B-R-A + Attityd till traning och match

e Man skall trédna och spela pa olika positioner

e Uppmuntra till annan fysisk aktivitet

Personlighetsutveckling:

e Positiv attityd
e  Skall vara ett gott foredome
e Hallaien uppvarmning/ del av traning

e Kunna planera och halla i en social aktivitet i laget

e Uppmarksamhet och koncentration
e Traningsrutiner och hygien

TRANINGSMOMENT

i

1\ Torslanda |
X Y

N
9]
¥

V)

Grundteknik:

Rorelseerfarenheter:

® Armen lang ut - langa

® Greppa, fanga, dribbla e Koordinationsbanor
® Springa—passa e Spel
e Kastkoordination e lekar
e Lopkoordination e Bollvanedvningar
e Hoppkoordination
e Fallteknik
Spelforstaelse: Skott 9M:
e Val genom smalagsspel o Hoftskott
e Prioritera eget lage e Hoppskott
e Fortsatt med ett val e Stamskott
e Kan ocksa ga over pa tva val (skjuta, passa e Lopskott
eller spela in)
Skott Y6: Skott M6:

e Vandning—upphoppskott

e | deyngre aldrarna skall stravan vara att

® Armen hogt — korta e Fallskott
e  Start fran "struten” ® Sparr
Passningar: Genombrott:
e |rorelse e Stegisattning
e Studspass e Nollsteg
e Hoppass e Studsfinter
® Loppass e Skottfinter
e Vaxlingspass o Kroppsfinter
e Kullagerfint
® SOk luckan
Kroppen: Forsvar:

e Stota, sdkra, tackla och tacka
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fystraningen skall baddas in i trdningen pa
ett naturligt satt.

e Malet ar att samtliga rorelseuppgifter skall
involveras.

Exempel pa rorelseuppgifter ar:

Springa
Hoppa

Rulla
Kullerbyttor
Klattra
Balansera
Stodja

Hjula

Ga skottkarra
Snurra
Hanga

Kasta

Fanga

Rora sig rytmiskt

Dessa rorelser kan bade utféras med och utan boll.
Viktigt att poangtera ar att I6ptraning och all
mjolksyretraning inte skall utforas av barn i denna
alder.

Ta in Fallteknik och Kndkontroll aterkommande

>
=]
=
Q

Spelférstaelse férsvar

Agera

Hemspring (+ tillfalligt forsvar)

Ta bollen i studs

3-3-forsvar

Grunder 3-2-1

Betoning pa offensivt forsvar
Installning - viljan att forsvara ditt mal
Fotarbete, motorik, forsvarsstallning

Grunder anfall

Boll och I6pvagar

Rorelse med och utan boll

Rattvand mot malet (Fotter mot malet)
Bredd och djup

Grundstallning (3-3, 2-4)

Uppbackning, inspel och utspel

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

Malvakt:
e Position
e Grundstallning
e Balans
e SOk boll
® Arbetsbage

Position, grundstallning och balans skall inga i all
malvaktstraning.
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13 ar - ungdomshandboll
ALLMANT:

e Uppmuntra till annan fysisk aktivitet

e Turneringar enligt klubbens rekommendationer

e B-RA

e Trana och spela pa samtliga positioner

e Dialog med utvecklingsansvarig
e Attityd

TRANINGSMOMENT

Grundteknik:

Spelforstaelse:

e Greppa, fanga, dribbla e Val genom smalagsspel
e Springa och passa ® Prioritera eget lage
e Kastkoordination ® 1 och 2 val. (Skjuta eller passa/spela in)
e Lopkoordination
e Hoppkoordination
Skott 9M: Skott Y6:
e Hoftskott e Arm hogt
e Hoppskott e Arm langt ut
e Stamskott e Tre steg sen hoppa in mot straffpunkten
o Lopskott
e Skott & uppbackning
Skott M6: Passningar:
e Vandning & upphopp-skott ® |rorelse
e Fallskott e Studspass
e Skott efter sparr e Hoppass
® Springa & passa
e Vixelpass
e Fel hand & fel fot
Genombrott: Forsvar:
® Gailucka ® Snedstalla (Grundposition)
e Stegisattning e Stota, tackla, sdkra & téacka
e Studsfinter ® Spelforstaelse
e Skottfinter ® Agera
o Kroppsfinter e Hemspring
e Kullager e Tillfalligt forsvar
e Tastuds
e 33
e Grunder 3-2-1
e Attityd
Anfall: Malvakt:
e Grunder "rullespel” ® Position
e Rattvand mot malet ® Grundstallning
e Rorelse med & utan boll e Balans

21



N
9]

V)

e Boll & I6pvéagar
e Inspel, utspel & uppbackning

Grundparader - Distansskott
Grundparader - Narskott
Pass/Utkast

Koordination

Rumsuppfattning

Rorlighet

Malvaktsfys - explosivitet och bal,
hoftbojare

Kroppen:

Utbildning i fysisk traning
Fotarbete
Uthallighetstraning
Styrketrdning
Tekniktraning MAQ
Koordinationstraning
Latt hopptraning
Knakontroll

Axelkontroll

Fallteknik
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14 ar - ungdomshandboll
ALLMANT:

e Deltagande i USM enligt klubbens riktlinjer
Turneringar enligt klubbens rekommendationer
B-R-A
Trana pa samtliga positioner

Dialog med utvecklingsansvarig

TRANINGSMOMENT
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Spelférstaelse:

® Prioritera eget lage

e Spela3v3&4v4forattkommaimangal
v 1lagen.
Spelférstaelse i forsvarsspelet.
Fraga spelarna mycket. Varfor,hur, m.m for
att starta ett reflektionstankande.

o Jobba med 1 & 2 valispelforstaelse i anfall

e Borja titta pa seniorernas playbook. Ga
igenom syftet med samtliga spel.

e Borja jobba med playbook

e Skall kunna de kunna 8 olika faserna

e Skall kunna spela i flera positioner

Skott 9M:

Lopskott

Forsok till Underarm

Forsok till vikskott

Forsok till hoppskott pa ett steg
Hoftskott

Matta lagt- Skjut hogt

Matta hogt - Skjut 13gt

Jamfota hoppskott

Skott Y6: Skott M6:
e Skott med hég arm o Vikskott
e Inhopp pa fel fot e Fallskott
e  Start fran Frikast e Skott efter sparr
e Lobb/flipp
Passningar: Genombrott:
e | rorelse med djup och bredd e Stegisattning med och utan studs
e Passningar i olika anfallssituationer e Kullagerfint med och utan studs
e Vaxelpass e Skottfinter
e Fel hand e Individuella finter
e Bakom ryggen e Stk lucka
e Mellan benen
Forsvar: Anfall:
e Snedstallning e Individuell anfallsteknik
e Fotarbete e Kontringsévningar
e Stota, tackla, styra och sdkra o Uppstallt spel, jobba med playbook
® Agera e Uppbackning
e Hemspring samt tillfalligt forsvar e Inspel/Utspel
e Forhindra genombrott e Kontring mot oorganiserat forsvar, 1 & 2-fas
e Tastuds e Kontring mot samlat forsvar
o 3-2-1 e Anvanda bredd och djup
e Bredd och djup ® Agera
e Spelforstaelse och samarbete.
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Malvakt:

Position

Grundstallning

Balans

Grundparader - Distansskott
Grundparader - Narskott
Grundparader - Kantskott
Pass/Utkast

Koordination
Rumsuppfattning

Rorlighet

Uthallighet

Malvaktsfys - explosivitet och bal,
hoftbojare

Kroppen:

Utbildning i fysisk tréning
Fotarbete
Uthallighetstraning
Styrketraning
Tekniktraning MAQ
Koordinationstraning
Latt hopptraning
Knékontroll

Axelkontroll

Fallteknik
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15-16 ar

- ungdomshandboll

ALLMANT:

Deltagande i USM enligt klubbens riktlinjer

Turneringar enligt klubbens rekommendationer

Samordning med Junior
Férsasongstraning

Dialog med utvecklingsansvarig
Regelgenomgang

TRANINGSMOMENT
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Spelforstaelse: Skott 9M:
e Prioritera eget lage e Hoftskott med upphopp
e Spela3v3&4v4foratt kommaimangal e Underarmskott
v 1 lagen. o Vikskott med hopp
e Spelforstaelse i forsvarsspelet. o Hoppskott pa ett steg
e Fraga spelarna mycket: varfor, hur? m.m for ® Avbryt genombrott- skott
att starta ett reflektionstankande. e Situationsanpassat skott.
e Jobbamed 1 & 2 valispelforstaelse i anfall,
progression till 3 val.
e Titta pa seniorernas playbook.
e Jobba med playbook
® Jobba med situationer dar forsvaret ar i
undertal.
Skott Y6: Skott: M6:
e Skott med hog arm e Viktskott
e Handled e Fallskott
e Flipp/lobb. e Skott efter sparr
e Inhopp pa fel ben
Passningar: Genombrott:
e |fart e Kullager
e Payta ® Riktningsandringar
® |rorelse med bredd e Instick
e Passningar i olika anfallssituationer e Egnagenombrott
e Vaxelpass [6p och hopp ® Gailucka
e [sardrags-pass
e Lek med boll - fel hand, bakom ryggen,
mellan benen, knorr, handled
Forsvar: Anfall:
e Individuell forsvarsteknik ® Agera
e Tradna mycket pa offensivt férsvar i 1 mot 1 e Individuell anfallsteknik
lagen. ® Uppstallt spel, jobba med playbook
e Hemspring e Uppbackning
e Fore-/ back checking e Inspel/Utspel
e Grunder 6-0 e Kontring mot oorganiserat forsvar, 1 & 2-fas
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o 3-2-1 e Kontring mot samlat forsvar
® Forsok till inbryt ® Anvéanda bredd och djup
® Agera
Malvakt: Kroppen:
e Position e Utbildning i fysisk traning
® Grundstallning e Fotarbete
e Balans e Uthallighetstraning
® Grundparader - Distansskott e Styrketrdning
e Grundparader- Narskott e Tekniktraning MAQ
e  Kick- Narskott e Koordinationstraning
e Grundparader - Kantskott e Latt hopptraning
® Kick - Kantskott e Knakontroll
e Lasa skottarm e Axelkontroll
e Samarbete med forsvar e Fallteknik
® Pass/Utkast
e Koordination
e Rumsuppfattning
e Rorlighet
e Styrka
e Uthallighet
e Explosivitet
e Reaktion
e Fotarbete
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17-18 ar - ungdomshandboll

ALLMANT:
e Deltagande i USM enligt klubbens riktlinjer

e Turneringar enligt klubbens rekommendationer

e Samordning med Senior
e  Forsdsongstraning
e Dialog med utvecklingsansvarig

TRANINGSMOMENT

Spelforstaelse:

Prioritera eget lage

Jobba med valsituationer i starterna.
Spelférstaelse i forsvarsspelet.
Berdtta nar man ska anvanda de olika
anfall/férsvarsteknikerna.

e Fortsatt med 4v4, 3v3 eller 2v2 pa minskad

yta.
e Vaga backa i teknisk-/taktiska
progressionsmodellen.

e Jobba med playbook, inkludera spel enligt

seniorernas playbook

Skott 9M:

Hoppskott pa ett steg
Jamfota hoppskott
Vikskott

Underarmskott
Hoftskott
Situationsanpassat skott

Skott Y6: Skott M6:
e Skott med hég arm o Viktskott
® Forsok till knorra e Fallskott
e Flipp/lobb e Skott efter sparr
e Handled
e Inhopp pa fel ben
Passningar: Genombrott:
e |fart e Kullager
e Payta ® Riktningsandringar
® |rorelse med bredd e Instick
e Passningar i olika anfallssituationer e Egna genombrott
e Lek med boll - fel hand, bakom ryggen, ® Gailucka
mellan benen, knorr, handled e Dubbelfinter
Forsvar: Anfall
e Individuell forsvarsteknik ® Agera
e Fore-/backchecking e Individuell anfallsteknik
e Skara/Skarma e Kontringsspel
e Styra e Zonforflyttningar
e 60 e Spelforstaelse
e 3-2-1
e Inbryt
e Spelforstaelse
e Agera




Malvakt:

Position

Grundstallning

Balans

Grundparader - Distansskott
Grundparader - Narskott
Kick - Narskott
Grundparader - Kantskott
Kick - Kantskott
Pass/Utkast

Lasa skottarm
Samarbete med forsvar
Koordination
Rumsuppfattning
Rorlighet

Styrka

Uthallighet

Explosivitet

Reaktion

Fotarbete
30-Raddningar
Videoanalys

7-6 spel

Kroppen:

Utbildning i fysisk tréning
Fotarbete
Uthallighetstraning
Styrketraning
Tekniktraning MAQ
Koordinationstraning
Latt hopptraning
Knékontroll

Axelkontroll

Fallteknik
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