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Rekommenderad Traningsmangd for Ungdomslag

Syfte:

Denna policy syftar till att ge tydliga riktlinjer for hur traningsméangden ska anpassas efter alder och
utvecklingsniva for ungdomslag inom handboll. Genom att folja dessa riktlinjer stravar vi efter att
skapa en hallbar och effektiv utveckling for vara spelare, dar bade fysisk och teknisk traning ar i fokus.
Att ha en balanserad traningsmangd &r avgérande for att ge varje spelare mojlighet att véxa och
utvecklas utan att riskera dvertréning eller skador.

Rekommenderad Tréningsméngd

Lag Handbollspass Fysik/Mag/lop Forsasong Antal Tréningsdagar/vecka
U7-U8 1-2 ggr/veckan 1 pass/manad 1 pass/manad 1
U9-U10 2ggr/iveckan 1 pass/vecka 2 pass/manad 2
U11-U12 2-3 ggr/veckan 1 pass/vecka  1-2 pass/veckan 3
U13-U14 3-4 ggr/veckan 2-3 pass/vecka 2-3 pass/veckan 4
U15-U16 4-5 ggr/veckan 5-6 pass/vecka 4 pass/veckan 4-5+ 1 egen
U17-U18 4-5 ggr/veckan 5-6 pass/vecka 4 pass/veckan 5-6 + 1 egen

Noter:

e FOr U7-U8: Fokusera pa grundlaggande rorelseformaga och leklust. Traningen ska vara rolig
och engagerande.

e FoOr U9-U10: Oka fokus pa teknik, koordination och grundlaggande handbollsfardigheter.
Fysisk traning bor inkludera grundldggande styrka och kondition.

o FoOr U11-U12: Har borjar den fysiska traningen bli mer fokuserad, med inslag av 16pning och
styrketréning. Spelarna bor introduceras till dvningar for knakontroll.

e FOr U13-U14: Oka intensiteten pa bade handbollstraning och fysikpass. Spelarna borjar
utveckla styrka och uthallighet.

e FOr U15-U16: Traningen intensifieras for att forbereda spelarna for elitniva. Har ska spelare
borja ta eget ansvar for sin traning och aven trana pa egen hand.

e FOr U17-U18: Traningen ar nu pa en hog niva bade fysiskt och tekniskt. Fokus ligger pa att
utveckla spelarnas styrka, explosivitet och handbollsfardigheter pa en elitniva.

e Matcher: Rekommendationen ovan utgar fran en match i veckan. Spelar man mer da skall
nagot tas bort som motsvarar belastningen

Mer info hittar ni i Grona traden
Forsasong:
Forsasongen borjar den mitten av maj och slutar den 1 augusti. Under denna period fokuserar vi pa

grundtréaning for att bygga en solid bas infor den kommande sasongen. Spelare ska genomfora bade
handbollspass och fysiktraning enligt rekommenderad traningsmangd for deras aldersgrupp.
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Syftet med Okad Traning Ju Aldre Man Blir

Tréaningens intensitet och mangd bor 6ka i takt med spelarens alder och utveckling for att mota de
fysiologiska och tekniska krav som hogre aldersnivaer innebar. Detta skapar en hallbar progression
som ar avgorande for att spelarna ska utvecklas pa ett bra och langsiktigt satt.

Varfor 6kar traningsmangden med aldern?

1. Fysiologisk utveckling: N&r barn och ungdomar véxer och utvecklas, férandras deras kroppar
och fysiska formaga. Ju aldre spelarna blir, desto storre krav stélls pa deras fysiska kapacitet,
styrka, snabbhet och uthallighet. Darfor kravs en mer intensiv och mangsidig traning for att
utveckla dessa egenskaper.

2. Teknisk och taktisk utveckling: | takt med att spelarna blir &ldre, utvecklas &ven deras
tekniska och taktiska forstaelse for spelet. For att kunna tillampa de mer avancerade
spelforstaelserna och teknikerna kravs mer traning, bade pa planen och i fysiken.

3. Forberedelse for elitniva: For att spelarna ska kunna tavla pa hogsta niva, till exempel pa
ungdoms-SM eller seniorniva i framtiden, kravs det en hogre traningsvolym och intensitet.
Tréning for att bli en elitspelare innebar inte bara fysisk traning, utan dven mentala
forberedelser, och att skapa en vana for hart arbete och disciplin.

4. Forebygga skador: Ju &ldre man blir, desto storre &r risken for belastningsskador, sarskilt om
man inte har byggt upp tillracklig styrka och rorlighet. Genom att ¢ka traningsmangden pa ett
balanserat sétt kan vi minska risken for skador och forbereda kroppen for den pafrestning som
tavlingsspel innebér.

5. Okat fokus pa sjalvansvar: | de éldre dldersgrupperna handlar det inte bara om traning med
laget, utan aven om att spelarna sjalva tar ansvar for sin fysiska och tekniska utveckling. Detta
inkluderar att genomfdra individuella traningar, fysikpass, och vila for att optimera sin
prestation och utveckling.

Sammanfattningsvis ar en 6kad traningsméngd och -intensitet inte bara en anpassning till de fysiska
forandringarna som sker i ungdomsaren, utan aven ett viktigt verktyg for att forbereda spelarna for de
krav som elitnivaer staller. Det handlar om att langsiktigt bygga en spelare som bade fysiskt och
mentalt ar redo for hogre nivaer av tavling.
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