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INLEDNING

Ahus Handboll &r en stor handbollsklubb med ca 450 aktiva spelare, och ungefir 65 tranare och ledare. Vi vill
med detta dokument kunna kvalitetssdkra verksamheten genom att ge alla ledare spelare och féraldrar,
riktlinjer och verktyg att kunna anvénda tillsammans, pa och utanfor planen. | allt vi gor, har vi ett gemensamt
tank kring alla méanniskors lika varde, och bade ledare och foraldrar ska vara vuxna forebilder som star for goda
varderingar, och nolltolerans mot alla former av krdnkningar och diskriminering.

En forutsattning for att kunna bedriva en utvecklande verksamhet pa alla nivaer, dar spelare utvecklas bade
sportsligt och socialt, ar att vi har engagerade ledare som &r val insatta i, och féljer det Bla Sparet. Det Bla
Sparet ar indelat enligt foljande:

e  Etiska och sportsliga riktlinjer for tranare/ledare
e  Etiska och sportsliga riktlinjer for spelare

e  Etiska och sportsliga riktlinjer for foraldrar

e |vilken alder trénar vi pa vad

Det BI& Sparet &r grundat i Riksidrottsférbundets policys?!, och Svenska Handbollsférbundets policy fér barn-,
och ungdomshandboll®. Se Idnk nedan fér fullstindiga dokument.

ETISKA OCH SPORTSLIGA RIKTLINJER FOR TRANARE/LEDARE

EN TRANARE/LEDARE | AHUS HANDBOLL

e Ser alla spelare, och ger dem uppmarksamhet

e Behandlar alla spelare lika

e Ar stolt dver Ahus handboll och att vara en del av dess verksamhet

e  Brinner for sitt uppdrag och har en vilja att utbilda barn och ungdomar

e  Forbereder sig val infor traningar och matcher

e Aren person som fostrar vara barn och ungdomar till ansvarstagande personer som visar respekt for
regler och normer inom idrotten, men ocksa i samhallet i stort.

e  Foljer den utveckling som sker inom handbollen, och tar till sig nya beprévade erfarenheter som
utvecklar verksamheten.

e  Foljer de direktiv som Riksidrottsforbundet (RF) och Svenska Hnadbollsférbundet (SHF) har beslutat,
och som foreningen star bakom

e  Arbetar medvetet med att mentalt kunna hantera bade vinster och forluster

e Artydlig, 6dmjuk och respektfull i kommunikation med alla spelare och féréldrar

e Agerar med trovardighet

e Ar8dmijuk och visar respekt mot spelare, féraldrar, domare, funktiondrer och motstandarlag.

e Foljer Bla Sparet och utvecklar spelarna pa den niva som ar lamplig for varje individ.

e Armedveten om att biologisk &lder ar inte samma som kronologisk &lder.

e Uppmuntrar spelarna till att dgna sig at fler idrotter.

1 Riksidrottsférbundets policys http://www.rf.se/Undermeny/Dokumentbank/Policies
2 Svenska Handbollsférbundets policy fér barn-, och ungdomshandboll.
http://www.svenskhandboll.se/ImageVaultFiles/id 18582/cf 31/Policydokument SHFs samlade.PDF
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e  Kanner till den optimala mottagligheten for olika typer av traning. Se under rubriken Ndr trénar vi pa
vad.

e Anvander inte toppning i ndgon form oavsett alder. Géller i alla sammanhang saval seriespel, cuper
som USM fér B- och A-ungdom.

e  Motverkar all form av mobbning, och ger tillsammans med féreningen, spelarna de verktyg som
behovs for att sjdlva motverka mobbing och andra former av krdankningar.

e Foljerialla sammanhang foreningens vardegrund och riktlinjer.

e Talar vdl om sin klubb och agerar som en positivambassador

e Uppvisar en nolltolerans mot alkohol och droger. Intar aldrig alkohol i féreningens klader.

e Deltar pa de moten och kurser som anvisas av féreningen, for att utveckla sig i rollen som tranare och
ledare

e  Kommer alltid i god tid till trdning och match.

e Arradd om, och haller ordning och reda p&, féreningens material

e Utnyttjar traningstiden maximalt, och forsoker vara flexibel med att finna alternativa I6sningar till
traning da halltiderna ar begransade.

e  Stravar efter att fa sina spelare att alltid gora sitt basta utifran sina forutsattningar, oavsett om det ar
traning eller match.

e Har en positiv installning och anvdnder inte bestraffningar.

e Tar hand om motstandarlag vid match, samt for en god dialog med deras foraldrar och ledare.

e  Ger alla uttagna spelare speltid.

e Nivaanpassar uttagning i sa stor utstrackning som majligt. Garna i dialog med motstandarlaget innan
match.

e  Ger sina spelare mojlighet att fa spela pa alla positioner, nivaer och med alla kamrater. Framforallt
under barn- och ungdomsaren.

e  Ger alla mojlighet att fa starta match

e  Ger alla lika mycket speltid under en hel cup som laget ar med i. Ingen toppning far forekomma! Galler
saval serie, cup som USM for B- och A-ungdom.

e Uppmuntrar spelarna till att byta om och duscha tillsammans efter bade tréningar och matcher i sa
stor utstrackning som maijligt.

ETISKA OCH SPORTSLIGA RIKTLINJER FOR SPELARE

EN SPELARE | AHUS HANDBOLL

e Foljer foreningens vardegrund och behandlar alla ménniskor lika

e Agerar som en god lagkamrat i alla Iagen, visar hdansyn och stottar.

e Har en ambition att delta och gora sitt basta pa varje traning och match

e Har en ambition att utvecklas som person, bade sportsligt och socialt

e Lever hdlsosamt

e Ser anfall och forsvar som lika viktigt

e Lyssnar till och forsoker ta till sig av trdnarens rad och instruktioner

e Ar stolt 6ver att spela i Ahus Handboll, och &r en positiv ambassadér for sin férening
e  Gar ofta och hejar pa andra lag i féreningen
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ETISKA OCH SPORTSLIGA RIKTLINJER FOR FORALDRAR

Som foralder ar man en viktig forebild, och féretradare for foreningen. Vi i Ahus Handboll utgar ifran Skanes
Handbollsférbunds® dokument kring hur ett sunt féraldraskap i idrottsvirlden bér se ut. Nolltolerans rader mot
alla former av krankningar och diskriminering, och en féralder i Ahus Handboll:

e  FoOrsoker inte paverka domare, eller ge negativa kommentarer om domslut
e Anvander inte svordomar mot ledare, spelare eller domare
e Anvander inte obscena gester, konsord, diskriminerande eller rasistiska uttryck.

FORALDRARNAS TIO BUDORD

Folj med pa traning och match. Ditt barn satter stort varde pa det
Hall dig lugn pa askadarplats. Lat barnen spela.

Uppehall dig med avstand till ledare och spelare.

Respektera ledarnas beslut. Var positiv och stottande.
Respektera domarens beslut. Se domaren som vagledare.

Skapa god stdamning vid matcher och traning.

Kom aldrig paverkad av droger eller alkohol.

O NOUEWDNPRE

Fraga barnen om matchen var kul och spdnnande. Fraga ALDRIG efter resultatet, eller hur manga mal
ditt barn har gjort.

9. Stod féreningen i sitt arbete. Din insats blir vdrdesatt, inte minst av dina barn.

10. Kom ihag: Att det ar ditt barn som spelar handboll och inte du!

3 Skanes handbollsférbund — ”Nolltolerans - Foérildrarnas 10 budord” -
http://www.svenskhandboll.se/ImageVaultFiles/id 6708/cf 31/nolltolerans.PDF
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| VILKEN ALDER TRANAR VI PA VAD | AHUS HANDBOLL

Alla barn &r olika, och utvecklas i olika takt utifran sina individuella férutsattningar. Som tranare kan du dnda
utga ifran vissa utvecklingssteg relaterade till kronologisk alder. Dessa listas nedan, och ska ses som generella
riktlinjer. Det &r viktigt att ha en forstaelse for nar, och i vilken ordning det ar |lampligt att trana pa vad.

NIVA 1 (6-8 AR)

”SPONTANHANDBOLL, VAR DAR BOLLEN AR”

ALLMANT:

e  Malsattningen med handbollsskolan &r att barnen skall komma med i spelet handboll pa ett lekfullt
satt

e Man trénar en till tva gdnger i veckan fran september till april

e Individenicentrum

e Lekar, hinder/motorikbanor och bollévningar

e Bollkontakts-, Rolighets- och Aktivitetsgrad (BRA)

e Man skall trdna och spela pa olika positioner

e Uppmuntra till annan fysisk aktivitet

TRANINGSMOMENT

GRUNDFARDIGHETER:

e Springa
e Hoppa
e Rulla

e Klattra
e Snurra
e Hanga

e Greppa/halla
e Dribbla/studsa

e Fanga
e Falla
RORELSEERFARENHETER:

e Bollvanedvningar

e Lekar
e Springa
o Kast

e Hopp till musik
e Koordination
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e Tidsuppfattning

e  Rumsuppfattning

e Balans och jamviktsformaga

e  Reaktionsférmaga och variationsférmaga

PERSONLIGHETSUTVECKLING:

e Ldra kdnnavarandra
e Attvaraenilaget

e Tahéansyn

e Geochtaberom

e Samarbeta

e Regelforstaelse

e  Avstdmda skott
e Hoppskott med armen hogt

PASS:
e Kasta och fanga
e Avstdmda pass med hog arm
e Passa bollen med studs
® Passningarirorelse
 GENOMBROTT:

e Sok luckan
e Egen fint (egen kreativitet)

 KROPPEN:

e | de yngre aldrarna skall stravan vara att fystraningen skall bdddas in i tréningen 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. Viktigt att podngtera ar att 16ptraning och all
mjo6lksyretraning inte skall utforas av barn i denna alder.

e Traning skall vara roligt!



NIVA 2 (9-12 AR) e

“SPONTANHANDBOLL OCH STRUKTURERAT OFFENSIVT TANKANDE”
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ALLMANT:

Handboll dr en lek

Tréning 2 ganger i veckan

Turneringar

BRA

Man skall trdna och spela pa olika positioner
Uppmuntra till annan fysisk aktivitet

TRANINGSMOMENT

GRUNDTEKNIK:

e Greppa, fanga, dribbla

® Springa—passa

e Kastkoordination
RORELSEERFARENHETER:

e Bollvaneévningar

e Lekar

® Springa

e Kast

e Hopp till musik

e Koordination

e Tidsuppfattning

® Rumsuppfattning

e Balans och jamviktsférmaga

® Reaktionsférmaga och variationsféormaga
 SKOTT:

e Hoppskott med hég arm

e Avstdmt skott med hég arm

e  Hoftskott

e Upphoppsskott fran linjen med hog arm
 PASSNINGAR:

® Passningarirorelse
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e Tre steg och passning

 GENOMBROTT:

® Stegisattning

e Studsfint

e Sok luckan

e Individuella finter
 SPELFORSTAELSE:

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

 FORSVAR:

Offensivt férsvar (man-man/3-3)
Aktiv i forsvaret

”Agera som forsvarare, inte reagera”
Viljan att forsvara sitt mal.

Individuell forsvarsteknik (stota, sdkra och tacka)

 ANFALL:

e Rorelse med och utan boll

e Undvika passningsskugga

e Alla delaktiga i spelet

® 4-2 (4 st 9-metersspelare och 2 st M6-spelare) kan anvdndas forsta sdsongen pa stor plan

 MALVAKT:

"Prova pa” — alla som vill ska fa testa att sta i mal
Det som kdnns bra ar bra

e Grundstéllning- 6verarmarna ska vara cirka 90 grader ut fran axlarna samt att underarmarna ar lite
framatkupade framfor - kroppen lite framatboéjd - kndna ska vara lite bojda - fotterna ska vara i
marken med tyngdpunkten pa framre delen av fotbladet — utan att sta pa ta - sta axelbrett mellan
benen.

e Tabollen, sta ratt, tdnk pa hdanderna. Inte 6verdrivet “héga”. Tanka pa fotstdllningen. Axelbrett
ungefar. Att fotterna pekar mot bollhallaren. Inte viktigt: Om man férsdker ta bollen med en eller tva
hdnder. Kan man rddda med tva ar det bra, men man férlorar ca 2 dm i réckvidd.

 KROPPEN:

e | de yngre aldrarna skall stravan vara att fystraningen skall bdddas in i tréningen pa ett naturligt satt.
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e | de allra yngsta aldrarna skall en del av traningen besta av koordinationstraning i 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

O O 0O 0O O 0O oo 0O o o o

Fanga
o Rora sig rytmiskt
e Dessa rorelser kan bade utféras med och utan boll. Viktigt att poadngtera ar att |6ptraning och all
mjo6lksyretraning inte skall utforas av barn i denna alder.
e Traning skall vara roligt!



NIVA 3 (12-13 AR) EEED

“SPONTANHANDBOLL OCH STRUKTURERAT OFFENSIVT TANKANDE”
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Forberedelse
Ar2
(15 4r)

ALLMANT:

Traning 2 till 3 ganger i veckan

Turneringar

BRA + Attityd till traning och match

Man skall trdna och spela pa olika positioner
Uppmuntra till annan fysisk aktivitet

TRANINGSMOMENT

. GRUNDTEKNIK:

Greppa, fanga, dribbla
Springa—passa
Kastkoordination
Lépkoordination
Hoppkoordination
Fallteknik

PERSONLIGHETSUTVECKLING:

e Uppmarksamhet och koncentration

e Traningsrutiner och hygien

e Attityder
RORELSEERFARENHETER:

e Koordinationsbanor

e Spel

e Lekar

e Bollvaneévningar
 SPELFORSTAELSE:

e Val genom smalagsspel

® Prioritera eget lage

e Fortsatt med ett val

e Kan ocksa ga 6ver pa tva val (skjuta, passa eller spela in)

 SKOTT, 9M:
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e Hoftskott

e Hoppskott

e Stamskott

e Hoppskott

e LOpskott

e Skott med uppbackning
| SKOTT, Ké:

e Armen lang ut - langa

e Armen hogt - korta

e Start fran ”struten”
 SKOTT, Mé:

e Vandning—upphoppskott

e Fallskott

® Sparr
. PASSNINGAR:

® |rorelse

e Studspass

e Hoppass

® Loppass

e Vaxlingspass
 GENOMBROTT:

® Stegisattning

e Nollsteg

e Studsfinter

e Skottfinter

e Kroppsfinter

e Kullagerfint

e Sok luckan
 FORSVAR:

e Stota, sdkra och tacka

e Spelforstaelse forsvar

® Agera

e Hemspring (+ tillfalligt forsvar)

e Tabollenistuds

e 3-3-forsvar



Grunder 3-2-1

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

Grunder anfall (rullningsspel)
Boll och I16pvagar (rullningsspel)

Rorelse med och utan boll

Rattvand mot malet (Fétter mot malet)

Bredd och djup
Grundstallning (3-3, 2-4)

Uppbackning, inspel och utspel
Utnyttja det egna offensiva forsvarsspelet genom att springa sa fort man far tag i bollen

 MALVAKT:

Fortsatt arbete med grundstallning

Arbetsbage

Vinklar i malet

Koordination/Smidighet. Hela kroppen.

Malvaktskast.
Satta igang spelet snabbt

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

KROPPEN:

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

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

O 0O 0O 0O O O oo 0O o0 o o o

Springa
Hoppa

Rulla
Kullerbyttor
Klattra
Balansera
Stodja

Hjula

Ga skottkarra
Snurra

Hanga

Kasta

Fanga

Rora sig rytmiskt
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e Dessa rorelser kan bade utféras med och utan boll. Viktigt att poangtera ar att I6ptraning och all
mjo6lksyretraning inte skall utforas av barn i denna alder.
e Traning skall vara roligt!
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FORBEREDELSE AR 1 (14 AR)

”MEDVETEN FORSTAELSE”

ALLMANT:
e Deltagai USM
e Turneringar
® BRA + Attityd till tréning och match
e Man skall trédna och spela pa olika positioner
e Uppmuntra till annan fysisk aktivitet

TRANINGSMOMENT

. SPELFORSTAELSE:
® Prioritera eget lage
e Spel tre mot tre och fyra mot fyra.
e Viktigt att dven prata om spelforstaelse i forsvarsspelet.
e Stall mycket fragor till spelarna om vad som hdnder om dem gor si eller sa.
e Fortsatta med situationer i anfallsspelet dar spelaren far ett eller tva val.
e Borja dven att titta pa vanligaste spel tex. Jugge, bogdan, tjeck och skapa en forstaelse hos spelarna

VARFOR och vad vi vill ha ut av dessa rorelser.

| SKOTT, 9M:

Lopskott

Underarmsskott

Forsok till vikskott

Forsok till hoppskott pa ett steg
Hoftskott

Matta lagt — skjut hogt

Matta hogt — skjut lagt

Jamfota hoppskott

| SKOTT, Ké:

Skott med hog arm
Inhopp pa fel fot

Start fran frikast
Lobb/flipp

”Knorren” innan klister

|SKOTT, M6:



Vikskott
Fallskott
Sparr
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 PASSNINGAR:

Rorelse, passning i maxfart

Passningar i olika anfallssituationer (rullande évningar dar fotarbete ocksa ingar)

Vaxlingspass
Fel hand
Bakom ryggen
Mellan benen
Insticket

 GENOMBROTT:

Stegisattning med och utan studs

Kullagerfint med och utan studs
Nollsteg

Skottfinter

Individuella finter

Sok luckan

 FORSVAR:

Fotarbete

Stota, sakra och tacka

Agera

Hemspring (+ tillfalligt férsvar)
Forhindra genombrott

Ta bollen i studsen

3-2-1

Bredd och djup

Snedstallning

Spelférstaelse och samarbete

 ANFALL:

Individuell anfallsteknik
Kontringsévningar

Uppstallt spel, grunder
Uppbackning, inspel och utspel

Kontring mot oorganiserat forsvar (1 och 2 fas)
Kontring mot samlat forsvar (2,5 fas)
Anvanda hela planens bredd i kontring och uppspel
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. MALVAKT:
e Fortsatta utveckla grundspel - Grundstallning, arbetsbage, vinklar i malet
e Koordinationstraning - Kullerbytta, hopprep, sta pa hander, hjula, trixa med fotboll. jonglera
e Smidighet/snabbhet - Split, spark i ribban, hoftlyft upp till triceps
e Malvaktskast - korta och langa
e Positionering - hitta bra positioner efter forflyttning
e Kantskott - Grundstallning
e Uppvarmning - Grunder
e Paradteknik - 9m skott, kantskott, linjeskott

 KROPPEN:

Utbildning i fysisk traning

Fotarbete

Uthallighetstraning

Styrketraning med kroppen som belastning
Tekniktraning

Koordinationstraning

Latt hopptraning

Kndkontroll

Axelkontroll

FYS:

Vid 13 ars alder borjar grunderna till det vi kallar styrketraning. Tillsammans med féreningens
fystranare (Markus Retro), ungdomsansvarig och lagtrdnare borjar man arbeta med tekniker for att
lyfta ratt.

Ovningar fér balans, koordination och snabbhet skall Iggas in vid minst en av trdningarna varje vecka.
Lagg dven in 6vningar som starker kna, axlar och bal for att i framtiden undvika skador.

Loptraning sker under forsdasong i form av tidsbaserad Iangdistans och langa intervaller. Under sdsong
galler kortare intervaller.



FORBEREDELSE AR 2 (15 AR)

”METODISKT ANSVARSTANKANDE”
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ALLMANT:
e Aldershomogent deltagande i USM
e Spelarna skall erbjudas att genomga domarutbildning
® Forsdsongstraning fr.o.m maj
e Dialog med ungdomsansvarig

TRANINGSMOMENT

SPELFORSTAELSE:
e Egetlageiforsta hand
e Stall mycket fragor till spelarna om vad som hdander om dem gor si eller sa.
e Fortsatta med situationer i anfallsspelet dar spelaren far ett eller tva val.
e Fortsatt att jobba med starterna tex. Jugge, bogdan, tjeck
® Arbeta mycket med 6vningar dar forsvaret ar i undertal och aldrig far “vila”.

. SKOTT, 9M:
e Hoftskott med upphopp
e Vikskott (med och utan hopp)
e Hoppskott pa ett steg
e Underarmsskott
e LOpskott
e Introducera volleyskott
e Situationsanpassa sitt skott
| SKOTT, Ké:
® Fler skottyper med hég arm
e Knorren
e Flipp/lobb
® Inhopp pa fel ben
e Introducera volleyskott
. SKOTT, Mé:
e Vikskott
e Fallskott

e Skott efter sparr
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e Introducera volleyskott

 PASSNINGAR:

I maximal fart

Passningar i olika anfallssituationer
Bakom rygg

Mellan benen

Vaxlingar (I6pandes/hoppandes)
Insticket

Isdrdragspassningar

 GENOMBROTT:

Nollsteg

Kullager (med och utan studs)
Riktningsandringar

Stegisattningar (med och utan studs)
Hoppskottsfint med vdandning

Egna genombrott

 FORSVAR:

Fortsatt utveckla den individuella férsvarstekniken

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

Fore- och backcheckning i motstandarens kontring

6-0 (grunder)

5-1

3-2-1 (prioriterat under match)

 ANFALL:

e Fortsatt att utveckla den individuella anfallstekniken
e Kontring mot oorganiserat forsvar (1 och 2 fas)
e Kontring mot samlat forsvar (2,5 fas)

 MALVAKT:

Fortsatt repetera paradteknikens grunder avseende 9m skott, kantskott och linjeskott.
Koordinationstraning - anvand stege

Smidighet/snabbhet - framforallt i sidled

Progression i malvaktsdvningar

Gor det svarare!

Att “satsa” ut i hérnorna och inte bara sjunka
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e Jobba mycket med héftbojarmuskeln. Lyft kna bade framat och at sida, lyft kna och kicka sedan uppat.
Anvandbart pa alla 6-metersskott.

Kantskott-Linjeskott - Balans,

koordinerade hoftlyft och armrorelser

Spelidé

Taktik avseende 9m skott, kantskott och linjeskott

Paradteknik 7m kast

Fysiska krav

 KROPPEN:

Utbildning i fysisk traning

Fotarbete

Uthallighetstraning

Styrketraning med kroppen som belastning
Tekniktraning

Koordinationstraning

Latt hopptraning

Kndkontroll

Axelkontroll

FYS:

e Grunderna for styrketrdning ar satta och spelarna ar redo att ta steget in i ett gym. Féreningens
fystranare (Marcus Retro) planerar fér gruppen tillsammans med berord ledare.

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

e Utvecklingsansvarig tillsammans med fystranare foljer upp med jamna mellanrum.

Tranaren lagger dven in évningar som starker kna, axlar och bal vid handbollspassen.
Loptraning sker under forsdasong i form av tidsbaserad Iangdistans och langa intervaller. Under sdsong
galler kortare intervaller.



JUNIOR (16-19 AR)

“MEDVETEN HELHET”
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ALLMANT:

Samordning med NIU

Traningstrupper baserat pa individuell niva (Seniorlaget)

TRANINGSMOMENT

Fortsatt med spel tre mot tre, fyra mot fyra men aven spel i dvertal och samarbete tva och tva pa

Spelforstaelse i forsvar fortsatt med samarbeten och podngtera nar man skall anvdnda sig av de olika

SPELFORSTAELSE:

e Egetlageiforsta hand
Jobba mycket med valsituationer i starterna.
mindre yta.

[ ]
teknikerna samt hur man skall placera sig beroende pa situation och motstandare.

e Fortsatt stall mycket fragor.

e Vaga fortsatta med grunderna for att fortsatta den individuella utvecklingen

. SKOTT:

e Hoppskott pa ett steg

e Jamfota hoppskott

e Vikskott

e Underarmsskott

e Hoftskott

e Situationsanpassat skott

e Volleyskott

e Positionsspecifika skott (se tidigare nivaer)

. PASSNINGAR:

e | maximal fart

e Bakom ryggen och nacken

® Pass med hoég och lag arm

e Mycket lek med bollen

EGENOMBROTT (AT BADA HALL):

Riktningsandringar
Vandningar efter hoppskott
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e Kullagerfinter
e Dubbelfinter
e Egna finter

 FORSVAR:
e Fortsatt utveckla den individuella férsvarstekniken
e Individuell forsvarstraning
® Fore och backcheckning i motstandarens kontring
e Skara/skirma
e 60
e 51
e 3-2-1
e Spelforstaelse

 ANFALL:

e Fortsatt utveckla den individuella anfallstekniken
e Zonforflyttningar
e Spelforstaelse

MALVAKT:
® Anpassningsformaga till de olika forsvarstyperna
e Kast. Extremt viktigt att trdna och beharska alla typer. Langa, korta och hoga
® Positionsspel
® Snabbhet—rorlighet—styrka. Benstyrka viktigast men gér samma program som utespelarna.
® Lis av forsvaret. Vad gor dom?
e Vilket blir nasta steg?
e Malvaktstraning. Egen specifik ca 1 timme i veckan.
e Malvaktstraning. Kollektiv med alla utespelare ca 30 min varannan vecka.
e Lira sig analysera skyttar (ex youtube)
e Anvanda positiva mentala bilder

o behalla koncentration

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

 KROPPEN:

Utbildning i fysisk traning

Fotarbete

Uthallighetstraning

Styrketraning med kroppen som belastning
Koordinationstraning

Latt hopptraning

Knékontroll
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Axelkontroll

FYS:

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

Samordning med NIU verksamheten

Ovningar som utvecklar snabbhet och explosivitet dr ocksa viktiga delar att l3gga in under
handbollspassen.

Foreningens fystranare har standig uppféljning med spelarna och via tester syns vad som behover
forbattras. Spelaren skall under denna period genomféra sina program 2-3 ganger i veckan.
Loptraning sker under forsdasong i form av tidsbaserad Iangdistans och langa intervaller. Under sdsong
galler kortare intervaller.



