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RIKTLINJER FRAN RF

| svensk idrotts verksamhetsidé star bland annat:

“Vivill pa alla nivaer bedriva var idrott sa att den utvecklar
manniskor positivt saval fysiskt och psykiskt som socialt
och kulturellt.

Dar star ocksa specifikt om barn- och ungdomsidrotten:

“I' barnidrotten leker vi och ger barnen tillfalle att prova pa olika
idrotter. Att ge barnen maéjlighet till allsidig idrottsutveckling ar
normgivande fér verksamheten. Tavling ar en del av leken och ska
alltid ske pa barnens villkor. | ungdomsidrotten och vuxenidrotten
skiljer vi pa breddidrott och elitinriktad idrott.

“Idrotten ar en viktig del av livet fébr manga barn och ungdomar.
Narmare 90 procent av alla barn och ungdomar i Sverige har
nagon gang under sin uppvaxt varit med i en idrottsférening.

Det ger idrottsrorelsen ett stort ansvar for att verksamheten
bedrivs pa ett bra satt. All idrott for barn ska bedrivas utifran
ett barnrattsperspektiv.

Ett barnrattsperspektiv innebar att bade den enskilda medarbetaren
och hela verksamheten arbetar rattighetsbaserat och har strategier
for arbetet med att genomfdra FN:s konvention om barnets rat-
tigheter. Det kan innebara till exempel strategier for att sakerstalla
barnets rattigheter i atgarder eller vid beslut som rér barn.

Ett barnrattsperspektiv genomsyrar en verksamhet nar:

« barnets fulla manniskovarde och integritet respekteras
 barnets utveckling samt ratt till liv och halsa beaktas

* barnet inte diskrimineras pa grund av harkomst, kén, religion,
funktionshinder eller andra liknande skal

 barnets basta, bade pa lang och kort sikt, uppmarksammas och
overvags i alla beslut som berér dem direkt eller indirekt

« barnet far mojlighet att saga sin mening och far den respekterad
« tillrackliga resurser avsatts for att framja barnets rattigheter
» barn och vuxna har god kunskap om barnets rattigheter

2021 blev Barnkonventionen en svensk lag. De 54 artiklarna som
ska skydda barns rattigheter har for idrotten bland annat inneburit
att barnen i hdgre utstrackning ska fa vara med och bestamma, da
det tidigare har varit ett bristomrade inom idrotten.

Det betyder att verksamheten ska utga ifrdn barnets eget uttalade
intressen och behov, dar leken, gladjen och lusten att rora sig satts
i forsta rummet. En verksamhet som bor innehalla allsidig traning
och som uppmuntrar deltagande i flera idrotter.

Vidare ar tavling en naturlig del av bade idrott och lek, resultatet
spelar mindre roll. Alla far vara med pa lika villkor. Successivt sker
sedan en naturlig differentiering mellan olika idrottsliga ambitions-
nivaer, men inom idrottsrérelsen ska det finnas plats for alla.

Darfor ar det viktigt att ledarna har kunskap om barn och
ungdomars utveckling och den betydelse denna har bade pa
och utanfér idrottsarenan. Ett stort rorelseforrad och bra fysik ar
pa samma satt som lasforstaelse en del av ett gott liv och en god
uppvaxt. Rorelseforstaelse ar lika viktigt som lasforstaelse”
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SVENSKA HANDBOLLFORBLINDETS
POLICY FOR BARNHANDBOLL

Inom svensk Handboll skiljer vi pa barn-, ungdoms-, och vuxenhandboll. Barn-
handboll utévas av barn upp till 12 ar. Ungdomshandboll utdvas av ungdomar
mellan 13-18 ar. Vuxenhandboll utdvas av vuxna, 19 ar och aldre. Inriktningen
pa hur barnhandbollen ska utdvas kannetecknas av en individuell och motorisk
allsidig fardighetsutveckling med leken som arbetsmetod och med bollen som

redskap.

TRANINGEN AV BARN SKA
KANNETECKNA AV:

= Hog aktivitetsgrad
= Hog bollkontaktsgrad
= Hog rolighetsgrad

BARNHANDBOLLSMATCHER SKA
GENOMFORAS:

= Pa minihandbollsplaner (20x12 m),
for forsta ars D-ungdom och yngre

= Med mindre mal (2,0x1,7 m) for
forsta ars D-ungdom och yngre

= Vid 10 &rs alder spelas kortplanshandboll
med 5 utespelare och plan pa 20*26m

* Med farre antal spelare pa planen
(4 utespelare)

* Med anpassade regler

* Med en “matchledare” som domare, med
uppgift att leda matchen men ocksa att
lara barnen reglerna

= Enligt principen att “alla ska fa spela” och
att alla ska fa prova pa olika positioner

= Med for respektive alder anpassade bollar

= "Att vinna matchen” ar av underordnad
betydelse i barnhandbollen.

= Det ska istallet kannetecknas av en langsiktig
individuell fardighetsutveckling. “Férsvars-
spelet” ska vara “fritt spel’, "jagarspel” eller
“man-man-spel’, d.v.s. ett offensivt forsvars-
spel. Vi ska undvika det defensiva "6-0-spe-
let”. "Anfallsspelet” kommer av sig sjalvt.
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= Det géller att gbra mal. Man ska tillampa far-
digheterna dribbla, pass—fanga och skjuta mal.
Det ar viktigt i barnhandbollen att alla far préva
pa att spela pa alla platser, aven som malvakt.

= For att behalla barnen i var verksamhet ar det
viktigt att tillgodose barnens behov att verk-
samhetens genomfors pa barns villkor.

EXEMPEL PA BARNS BEHOV AR:

= Att f4 vara aktiv och i rérelse, helst med boll
= Att kanna sig trygg i gruppen

= Att det ar ordning och reda

= Att bli "sedd” under traning och match

= Att f4 prova utmaningar

= Att fa vara med och vinna (och lara
sig hantera forluster)

= Att ha roligt (ar det inte roligt
sa stannar man hemma)

ATT TANKA PA:

®* Du som tranare for de yngsta ar som
“tradgardsmastare” och dina blommor ar av
varierande farger och sorter. Du vill maximera
din kunskap om blommorna. Vilken miljo
vaxer de basta i och vilka likheter respektive
olikheter finns?

= Det finns ett kinesiskt bambutrad som under
de forsta 4-5 aren inte kommer upp ur
jorden. Sedan satter tradet fart och kan
plotsligt bli over 20 meter hogt!

=\/i som tranare bdr kanske tanka pa detta satt
for att fa alla vara blommor att utvecklas pa
alla plan.



SVENSKA HANDBOLLFORBLINDETS
POLICY FOR UNGDOMSHANDBOLL

Inriktningen pa ungdomshandboll ska kannetecknas av en ékad motorisk
och koordinativ fardighetsutveckling. Leken och gladjen i att utéva idrott
med bollen som redskap ska fortsatta den individuella fysiska och tekniska

utvecklingen.

Huvudinriktningen ar varje spelares tekniska fardighetsutveckling for att varje

spelare ska na maximal utveckling.

TRANINGEN KANNETECKNAS
AV UNGDOMSHANDBOLLENS
HUVUDBEGREPP BRA:

* Hog bollkontaktsgrad

= Hog rolighetsgrad

= Hog aktivitetsgrad

®= Individuella utvecklingsmal
= Hog attitydsgrad

SPELAREN SKALL UTVECKLAS TILL ATT:

= Vilja bli sa bra som majlig
= Vilja trana mycket och att
stegra mangden efterhand

= Kunna aga sin traning
(veta hur man skall trana)

= Kunna aga de situationer som uppstar i spelet

= Spelaren skall fullandas i de
bastekniska fardigheterna:

- Tacka, stota, dverlamna/dverta
- Passningar, skott, finter
- Malvaktstekniska grunder

LUNGDOMSHANDBOLLEN
SKALL GENOMFORAS SA ATT:

= Varje spelare beharskar att spela pa minst
tva positioner i bade anfall och férsvar

= Varje spelare alltid gor sitt absolut
yttersta i varje situation s att laget kan
vinna sina matcher

= Forsvarsspelet har en offensiv inriktning,
genom att 3-3, 3-2-1, 4-2 och 5-1
forekommer oftare an 6-0-spelet

= Anfallsspelet efterhand styrs mer och mer
av spelarna pa planen och inte av tranarens
kommandon under match.

= Den taktiska medvetenheten och férmagan
oOkar under perioder, for att na sitt max nar
perioden ar slut.

= For att utvecklas till duktig elit- och lands-
lagsspelare foresprakar vi att ungdomar
sysslar med andra idrotter under sommar-
halvaret sa lange som majligt. Inte forran i
14-15 ars alder behéver man bestamma sig
foér att "Jag vill bli handbollsspelare”.
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= Vara stolt 6ver IFK och att vara en del av dess verksamhet
= Brinna for sitt uppdrag och vilja utbilda barn och ungdomar

= Vara val forberedd infor traningar och matcher

= Skapar ett klimat som ar motiverar och utvecklar spelarna

= \ara en person som fostrar vara barn och ungdomar
till ansvarstagande personer som visar respekt for regler
och normer inom idrotten men ocksa i samhallet

* F6lja med i den utveckling som sker och ta till sig nya
beprdvade erfarenheter som utvecklar verksamheten.

« Ledaren ska folja de direktiv som RF, SHF och IFK har
beslutat om.

» Agerar med syfte att utveckla spelarnai alla lagen

Riktlinjer som férvantas foljas av

tranare och ledare:

= Alltid utféra sitt uppdrag pa basta satt

= Se alla spelare och ge dem uppmarksamhet

= Behandla alla spelare lika

= [ndividen i centrum

= Skapa attityd att vilja vinna och kunna hantera en forlust

= Vara tydlig i kommunikationen till alla spelare och féraldrar
= Agera med trovardighet

= Vara 6dmjuk och visa respekt mot dina spelare,
féraldrar samt vid match mot domare, funktionarer
och motstandarlag.

= F6lja den orangea traden och utveckla spelarna pa
den niva som ar lamplig for varje individ.

= Biologisk alder ar inte samma som kronologisk alder.
Ta del av kunskap i amnet for att kunna ge alla samma
férutsattningar att géra sin resa genom féreningen.

= Uppmuntra spelarna till att agna sig at fler idrotter.

= Kanna till den optimala mottagligheten for olika typer av
trdning och ha en progression i upplagget i saval den
tekniska utvecklingen som belastningen avseende antal
traningar och innehall.

= Folja foreningens upplagg gallande skadeférebyggande/
prehab traning

= Ej anvanda toppning i ndgon form oavsett alder.
Galler i alla sammanhang saval seriespel, cuper
som USM for B- och A-ungdom.

= Valja ratt niva pa traning och matchande som stammer
overens med spelarens mognad- och utvecklingsniva.

= Motverka all form av mobbning och tillsammans med
féreningen ge spelarna de verktyg som behovs for att
sjalva motverka mobbing och andra krankningar.

= Folja foreningens krisplan vid behov

= Tala val om sin klubb och agera ambassador

= Aldrig ta droger eller alkohol i féreningens klader

= Deltaga pa de mdten och kurser som anvisas for att
utveckla sig i rollen som tranare och ledare

= Utbilda sig- Svenska handbollsférbundet har Tranarlegitima-
tionskrav Tranarutbildning 1 (tidigare Basutbildning). Fran och
med den 1 januari 2021 skall varje lag/traningsgrupp for barn
i aldern upp till 12 &r minst ha en ansvarig ledare/tranare nar-
varande vid varje tranings- och tavlingstillfalle med godkant
genomgangen Tranarutbildning 1 eller Tranarutbildning 2-3

Barn- och ungdomstranarutbildning

Tranarutbildning 1 - riktar sig till dig som vill starta din karriar
som handbollstranare och/eller till dig som till exempel ar
féralder och som ska trana barn 6-10 ar.

Tranarutbildning 2 - riktar sig till dig som idag tranar och
leder barn i aldern 10-12 ar.

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

Tranarutbildning 4 - riktar sig till dig som idag tranar och
leder ungdomar i aldern 13-16 ar.

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

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

Tranarutbildning 5 - riktar sig till dig som vill tréna och leda
ungdomar i aldern 16-19 ar eller seniorer.

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




Féreningens riktlinjer gentemot tranare
och ledare:

= Alla utbildningar betalas av féreningen.
Galler saval Baskurs som TS-utbildningar

= | edarklader tillhandahalls

* Intradde pa foreningens alla seniormatcher

= Uppstartstraff i bdrjan av sasongen och en
ledar/tranartraff under varen

= Foreningen star for omkostnader for tva ledare
per anmalt lag i cuper.

Varje ansvarig tranare skall infor ny sasong i

god tid lamna in en planering dver sasongen.
Den skall innehélla:

* Malsattning och d& med fokus pa prestationsmal.

= Upplagg av traning med beskrivning av innehall
med orangea traden som underlag

= Sociala aktiviteter

= Serieplanering, cup planering enligt cupguide

= Var ombytt for traning och match i idrottsklader

= Kom i god tid till traning och match

= Se till att ha de nycklar och taggar som behovs

= Sjukvardsvaska skall finnas vid varje match och traning
= Halla ordning och reda pa tranings- och matchmaterial.

* Ha som malsattning att vara minst en tranare per 8 spelare.
Garna fler tranare i de yngre aldrarna

= Jobba utifran av SHF bestamda riktlinjer vid traning. BRA =
Bollkontakten skall vara hog, det skall vara Roligt samt
Aktivitetsnivan skall vara hog. For ungdom och U-elit kravs
aven ratt Attityd till tréning och match.

= Nyttja tiden i hallen maximalt. Fystraning, samlingar mm skall
bedrivas pa annan plats om det finns maojlighet

= 3 spelarna att alltid gora sitt basta, saval pa traning som pa
match

* Ha en positiv installning till att trana hart och anvand inte
bestraffningar under traning eller match.

* Ta hand om motstandarlag vid match samt ha en bra dialog
med deras féraldrar och ledare.

= Ledar- och spelarméten
= Foraldramoten

= Beskrivning av hur laget l6ser lagkassor, kdrschema,
sportadmin, lagsida mm

= Avslutningsaktiviteter

 Planeringen féredras av barn- och ungdomsansvarig samt
utvecklingsansvarig. Det sportsliga skall aven godkannas av
respektive utvecklingsansvarig.

» ALLA uttagna spelare ska fa rattvis speltid

= Jobba aktivt i uttagningen till match samt under pagaende
match for att matcherna skall vara sa jamna som mojligt.

= Nivdanpassa uttagning i sa stor utstrackning som majligt.
Garna i dialog med motstandarlaget innan match.

= ALLA samlas vid sammandrag vid samma tid s& att lagindel-
ningen blir sa bra och jamn som majligt.

= ALLA skall f& mojlighet att spela pa ALLA positioner, nivaer
och med ALLA kamrater. Framférallt under barn- och
ungdomsaren.

= ALLA skall f& mojlighet att starta match

= ALLA skall deltaga i match med tillracklig speltid under en
hel cup som laget ar med i. Ingen toppning far forekommal
Galler saval serie, cup som USM fér B- och A-ungdom.

» Uppmuntra spelarna till att byta om och duscha tillsammans
efter bade traningar och matcher i sa stor utstrackning som
mojligt.
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HF Syd har plockat fram ett dokument som tar upp hur de vill
att ett sunt férdldraskap skall vara och detta har vi i klubben tagit
fasta pa. Det innebar att nolltolerans rader och féljande upptradande

inte ar okej:

= Att forsoka paverka eller ge negativa kommentarer om domsluten

= Att anvanda svordomar mot ledare, spelare eller domare

= Att anvanda obscena gester, kdnsord eller rasistiska uttryck.

= Vi rekommenderar alla foraldrar att ga Gront kort-utbildning som
ar en gratisutbildning pa natet. www.gront-kort.nu

FORALDRARNAS TID 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 stéttande.

Respektera domarens beslut.
Se domaren som vagledare.

0.

Skapa god stamning vid
matcher och traning.

Kom aldrig paverkad av
droger eller alkohol.

Fraga barnen om matchen
var kul och spannande.
Fraga ALDRIG efter resultatet.

Stod foreningen i sitt arbete. Din insats
blir vardesatt, inte minst av dina barn.

Kom ihdg: Att det ar ditt barn som
spelar handboll och inte du!

Ovrig information som ledare, trénare och lagféraldrar
behover ha koll pa finns i det arligen uppdaterade informa-
tionsmaterialet fran féreningen.

Alla féraldrar till spelare inom barnhandbollen skall ga en
2 timmars utbildning om barnhandbollens grunder och sunt
foraldraskap. Detta ar obligatoriskt inom IFK Kristianstad.
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* Medveten om vad som kravs
bade pa och utanfor banan for
att tillhora de allra basta

e Foredome

 Ambition att bli bast

e Odmijuk men malriktad

« Padrivare och kampe
« Tuff och modig
» Tvavagsspelare

« Taktiskt driven — bra pa att
vardera

« Bra forstaelse for spelet i
bade anfall och forsvar
(se pa mycket handboll)

» Kan skapa respekt hos bade
med- och motspelare

10 SAKER SOM INTE KRAVER LITBILDNING OCH TALANG:

I Kommaii tid

Bra attityd bade pa och utanfér planen
Vara férberedd

Anstranga sig

Arbetsmoral

Kroppssprak
7 Energi
||
B Passion
| |

Oppen fér coachning

Gora det lilla extra

0.

Sportsliga riktlinjer for alla spelare i IFK Kristianstad:

« Vara en spelare som lever for sin handboll
och brinner for uppgiften

« Vara en spelare som kanner trygghet och ar kreativ och ar
modig. Spelare som tillats testa hela sitt register och som
forstar att misslyckanden ar en viktig del av larandet

« Vara en vinnare som alltid vill vinna just sin kamp pa planen
* En spelare som lever halsosamt

« Vara stolt dver sin férening och att tillhdra IFK Kristianstad

« Vara en spelare som kan hantera saval med- som motgang
och om det behdvs férsoka hitta nya vagar till forandring

 Vara en spelare som fungerar i ett kollektiv

« Vara en spelare som foljer foreningens vardegrund och vara
en individ med hog etik och moral
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Spelarutbildning 6-12 ar

NIVA 1 (6-8 AR)

"SPONTANHANDBOLL, VAR DAR BOLLEN AR"

ALLMANT:

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

= Man tranar en till tva ganger i veckan fran september till april
= [ndividen i centrum

= | ekar, hinder/motorikbanor och bollévningar

= BRA (Bollkontakts-, Rolighets- och Aktivitetsgrad)

= Man skall trana och spela pa olika positioner

= Uppmuntra till annan fysisk aktivitet

TRANINGSMOMENT

Grundfardigheter:
= Springa

* Hoppa

=Rulla

= Klattra

= Snurra

* Hanga

= Greppa/halla
= Dribbla/studsa
* Fanga

= Falla

Rorelseerfarenheter:

= Bollvanedvningar

= Lekar

= Springa

= Kast

= Hopp till musik

= Koordination

= Tidsuppfattning

= Rumsuppfattning

= Balans och jamviktsformaga

= Reaktionsférmaga och variationsférmaga
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Personlighetsutveckling:

= Lara kanna varandra
= Attvara eni laget

= Ta hansyn

= Ge och ta berém

= Samarbeta

= Regelforstaelse

Skott:

= Avstamda skott

= Hoppskott med armen hogt

Pass:

= Kasta och fanga
= Avstamda pass med hég arm
= Passa bollen med studs

= Passningar i rorelse

Genombrott:

= SOk luckan

= Egen fint (egen kreativitet)

Kroppen:

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

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

= Dessa rorelser kan bade utféras med och utan boll. Viktigt
att poangtera ar att [Optraning och all mjélksyretraning
inte skall utforas av barn i denna alder.

= Traning skall vara roligt!



Spelarutbildning 6-12 ar

NIVA 2 (3-11 AR)

“SPONTANHANDBOLL OCH STRUKTURERAT OFFENSIVT TANKANDE"

ALLMANT:

e Handboll ar en lek

» Traning 2 ganger i veckan

« Turneringar enligt cupguiden
* BRA

» Man skall tréna och spela pa olika
positioner

* Uppmuntra till annan fysisk aktivitet

TRANINGSMOMENT

Grundteknik:

» Greppa, fanga, dribbla
» Springa—passa
» Kastkoordination

Rorelseerfarenheter:

* Bollvanedvningar

e Lekar

» Springa

 Kast

e Hopp till musik

* Koordination

« Tidsuppfattning

* Rumsuppfattning

» Balans och jamviktsférmaga

 Reaktionsférmaga och variations-
féormaga

Skott:

¢ Hoppskott med hdg arm
¢ Avstamt skott med hog arm
» Hoftskott

* Upphoppsskott fran linjen med hog
arm

Passningar:

e Passningar i rérelse
« Tre steg och passning

Genombrott:

» Stegisattning

« Studsfint

» SOk luckan

« Individuella finter

Spelforstaelse:

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

Forsvar:

« Offensivt férsvar (man-man/3-3)

o Aktiv i forsvaret

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

o Individuell forsvarsteknik (stota, sakra
och tacka)

Anfall:

* Rorelse med och utan boll
» Undvika passningsskugga
¢ Alla delaktiga i spelet

e Under aren 9-11 ar spelar barnen
minihandboll-kortplanshandboll och

storplanshandboll- oavsett planstorlek

och antal spelare pa banan ar det
viktigt att spela ett rorligt anfallsspel
dar alla spelare pa banan involveras.

Malvakt:

« "Prova pa" — alla som vill ska fa testa att

stdimal

e Det som kanns bra ar bra

» Grundstallning- 6dverarmarna ska vara

cirka 90 grader ut fran axlarna samt

att underarmarna ar lite framatkupade

framfor - kroppen lite framatbdjd -

knana 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.

 Ta bollen, sta ratt, tank pa handerna.
Inte Overdrivet "hdga”. Tanka pa
fotstallningen. Axelbrett ungefar. Att
fétterna pekar mot bollhallaren.

Inte viktigt: Om man forsoker ta bollen

med en eller tva hander. Kan man
radda med tva ar det bra, men man
forlorar ca 2 dm i rackvidd.

Kroppen:

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

« | de allra yngsta aldrarna skall en del
av traningen besta av koordinations-
traning i form av hinderbanor eller
liknande lekar. Anvand fantasin.

» Malet ar att samtliga rérelseuppgifter
skall involveras. Exempel pa rorelse-
uppgifter ar:

- Springa
- Hoppa
- Rulla
- Kullerbyttor
- Klattra
- Balansera
- Stédja
- Hjula
- Ga skottkarra
- Snurra
- Hanga
- Kasta
- Fanga
- Rora sig rytmiskt
» Dessa rorelser kan bade utféras med
och utan boll. Viktigt att poangtera ar

att l&ptraning och all mjoélksyretraning
inte skall utforas av barn i denna alder.

« Traning skall vara roligt!
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Spelarutbildning 6-12 ar

NIVA 3 (12-13 AR)

"GRUNDLAGGANDE MEDVETENHET"

ALLMANT:

= Traning 2 till 3 ganger i veckan

= Turneringar enligt cupguiden

= BRA + Attityd till traning och match

= Man skall trana och spela pa
olika positioner

= Uppmuntra till annan fysisk aktivitet

TRANINGSMOMENT

Grundteknik:
= Greppa, fanga, dribbla

® Springa—passa

= Kastkoordination
= | 6pkoordination

* Hoppkoordination
= Fallteknik

Personlighetsutveckling:
= Uppmarksamhet och koncentration

= Traningsrutiner och hygien
= Attityder

Rorelseerfarenheter:
= Koordinationsbanor

= Spel
= | ekar

= Bollvanedvningar

Spelforstaelse:
= Val genom smalagsspel

®= Prioritera eget lage

= Fortsatt med ett val

= Kan ocksa ga éver pa tva val (skjuta,
passa eller spela in)

Skott, 9M:
= Hoftskott

= Hoppskott

= Stamskott

= Hoppskott

= | pskott

= Skott med uppbackning

Skott, K6:

* Armen lang ut - ldnga
®* Armen hogt - korta

= Start fran "struten”
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Skott, M6:
= Vandning—upphoppskott

= Fallskott
= Sparr

Passningar:
= | rorelse

= Studspass

= Hoppass

® L &ppass

= Vaxlingspass

Genombrott:
= Stegisattning

= Nollsteg

= Studsfinter

= Skottfinter

= Kroppsfinter

= Kullagerfint

= SOk luckan

Forsvar:
= Stota, sakra och tacka

= Spelfdrstaelse forsvar

= 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

Anfall:

= Grunder anfall (rullningsspel)
= Boll och l&pvagar (rullningsspel)
= 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 forsvars-

spelet genom att springa sa fort man far

tagibollen

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 stravan vara att
fystraningen skall baddas in i traningen
pa ett naturligt satt.

* En del av traningen ska besta av ko-
ordinationstraning bland annat i form
av olika banor. Anvand fantasin och
variera.

= Malet ar att samtliga rorelseuppgifter
skall involveras. Exempel pa rorelseupp-
gifter ar:

-Springa
-Hoppa
-Rulla
- Kullerbyttor
-Klattra
- Balansera
- Stddja
-Hjula
- Ga skottkarra
-Snurra
-Hanga
- Kasta
-Fanga
- Réra sig rytmiskt
= Dessa rorelser kan bade utféras med
och utan boll. Viktigt att poangtera ar

att loptraning och all mjdlksyretraning
inte skall utforas av barn i denna alder.

= Traning skall vara roligt!



Spelarutbildning 14-15 ar

FORBEREDELSE AR 1 (14 AR)

"MEDVETEN FORSTAELSE”

ALLMANT:

» Genomfora 4 traningspass i veckan
varav ett ar fystraning

» Deltaga i USM (se bilaga "Riktlinjer USM")
 Turneringar enligt cupguiden
* BRA + Attityd till traning och match

» Man skall tréna och spela pa olika
positioner

» Uppmuntra till annan fysisk aktivitet

* Dialog med respektive
utvecklingsansvarig

TRANINGSMOMENT

Spelforstaelse:

« Prioritera eget lage

« Spel tre mot tre och fyra mot fyra.

« Viktigt att aven prata om spelforstaelse
i forsvarsspelet.

« Stall mycket fragor till spelarna om vad
som hander om dem goér si eller sa.

« Fortsatta med situationer i anfallsspelet
dar spelaren far ett eller tva val.

» Borja aven att titta pa vara vanligaste
spel enligt IFKs playbook 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
o Hoftskott

» Matta &gt — skjut hogt

» Matta hogt — skjut lagt

» Jamfota hoppskott

Skott, K6:

» Skott med hég arm

* Inhopp pa fel fot

o Start fran frikast

* Lobb/flipp

* "Knorren” innan klister

Skott, M6:
o Vikskott

o Fallskott
e Sparr

Passningar:
« Rorelse, passning i maxfart

« Passningar i olika anfallssituationer (rull-
lande &vningar 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 forsvar)
 Forhindra genombrott

 Ta bollen i studsen

e 3-2-1

» Bredd och djup

» Snedstallning

« Spelforstaelse och samarbete

Anfall:

» Individuell anfallsteknik

» Kontringsévningar

» Uppstallt spel, grunder (folj Playbook)

» 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

Malvakt:

« Fortsatta utveckla grundspel - Grund-
stallning, arbetsbage, vinklar i malet

» Koordinationstraning - Kullerbytta,
hopprep, sta pa hander, hjula, trixa
med fotboll. jonglera

« Smidighet/snabbhet - Split, spark
i ribban, hoftlyft upp till triceps

» Malvaktskast - korta och langa

« Positionering - hitta bra positioner
efter forflyttning

» Kantskott - Grundstallning
e Uppvarmning - Grunder

» Paradteknik - 9m skott, kantskott,
linjeskott

Kroppen:

» Utbildning i fysisk traning

e Fotarbete

» Uthallighetstraning

o Styrketraning med kroppen som belast-
ning

 Tekniktraning (MAQ)

» Koordinationstraning

 Latt hopptraning

* Knakontroll

« Axelkontroll

Fys:

« Vid 14 ars dlder bérjar grunderna till det
vi kallar styrketraning. Tillsammans med
féreningens fystranare, ungdomsan-
svarig och lagtranare bérjar man arbeta
med tekniker for att lyfta ratt (MAQ).

. Ovningar for balans, koordination och
snabbhet skall laggas in vid minst en av
traningarna varje vecka. Lagg aven in
évningar som starker kna, axlar och bal
for att i framtiden undvika skador.

e LOptraning sker under férsasong i form
av tidsbaserad langdistans och langa
intervaller. Under sasong galler kortare
intervaller.
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Spelarutbildning 14-15 ar

FORBEREDELSE AR 2 (15 AR)

"METODISKT ANSVARSTANKANDE"

ALLMANT:

= 4 traningspass i veckan varav
ett ar pa gymmet

» Aldershomogent deltagande i USM

= Spelarna skall genomga ledarutbilding
eller domar/funktionarsutbildning

= Samordning med U-elit

® Fdrsasongstraning fr.o.m maj
(koppling till U-elit)

= Dialog med respektive
utvecklingsansvarig

= Erfarenhetsutbyte i utlandet

TRANINGSMOMENT

Spelforstaelse:
= Eget lage i forsta hand

= Stall mycket fragor till spelarna om vad
som hander om dem gor si eller sa.

= Fortsatta med situationer i anfallsspelet
dar spelaren far ett eller tva val.

= Fortsatt att jobba med starterna enligt
IFKs playbook

= Arbeta mycket med &vningar dar forsva-
ret ar i undertal och aldrig far “vila".

Skott, 9M:
= Hoftskott med upphopp

= Vikskott (med och utan hopp)
= Hoppskott pa ett steg

= Underarmsskott

= | bpskott

® Introducera volleyskott

= Situationsanpassa sitt skott

Skott, K6:

® Fler skottyper med hdg arm
= Knorren

= Flip/lobb

= Inhopp pa fel ben

®* Introducera volleyskott

Skott, M6:
= Vikskott

= Fallskott
= Skott efter sparr
®* Introducera volleyskott
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Passningar:
= | maximal fart

= Passningar i olika anfallssituationer
* Bakom rygg

= Mellan benen

= Vaxlingar (lbpandes/hoppandes)

® Insticket

® |sardragspassningar

Genombrott:
* Nollsteg

= Kullager (med och utan studs)

= Riktningsandringar

= Stegisattningar (med och utan studs)
= Hoppskottsfint med vandning

= 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:
= Fortsatt att utveckla den
individuella anfallstekniken

= FOlj Playbook
= Kontring mot oorganiserat forsvar
(L och 2 fas)

= Kontring mot samlat férsvar (2,5 fas)

Malvakt:

= Fortsatt repetera paradteknikens grun-
der avseende 9m skott, kantskott och
linjeskott.

= Koordinationstraning - anvand stege
= Smidighet/snabbhet - framférallt i sidled

= Progression i malvaktsdvningar
- Gor det svarare!

= Att "satsa” uti hérnorna
och inte bara sjunka

= Jobba mycket med héoftbdjarmuskeln.
Lyft kna bade framat och at sida, lyft kna
och kicka sedan uppat. Anvandbart pa
alla 6-metersskott.

= Kantskott-Linjeskott - Balans,
koordinerade hoéftlyft och armrérelser

= 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 (MAQ)
= Koordinationstraning
= Latt hopptraning

= Knakontroll

= Axelkontroll

Fys:

» Grunderna for styrketraning ar pa-
bodrjade och spelarna fortsatter att
forberedas for att ta stegetin i ett gym.
Foreningens fystranare. Foreningens
fystranare planerar fér gruppen till-
sammans med berdrd ledare.

= Fystranaren gar igenom program och
testar av spelare individuellt sa alla hittar
sin niva for optimal utveckling. For att fa
effekt av gymtraningen kravs det av
spelaren att utfora sitt program 2-3
ganger i veckan.

= Utvecklingsansvarig tillsammans
med fystranare foljer upp med
jamna mellanrum.

= Tranaren lagger aven in dvningar
som starker kna, axlar och bal
vid handbollspassen.

= L6ptraning sker under férsasong i
form av tidsbaserad langdistans och
langa intervaller. Under sasong galler
kortare intervaller.



Spelarutbildning 16-19 ar

U-ELIT

"MEDVETEN HELHET"

ALLMANT:

= 4 eller fler traningspass i veckan
= Samordning med NIU
= Uttagning till U-Elit/

Orangea Laget/Nasby

= Traningstrupper baserat pa
individuell niva

TRANINGSMOMENT

Spelforstaelse:
= Eget lage i forsta hand

= Jobba mycket med valsituationer
i starterna.

= Fortsatt med spel tre mot tre, fyra mot
fyra men aven spel i dvertal och sam-
arbete tva och tva pa mindre yta.

= Spelforstaelse i forsvar fortsatt med
samarbeten och poangtera nar man
skall anvanda sig av de olika teknikerna
samt hur man skall placera sig bero-
ende pa situation och motstandare.

= Fortsatt stall mycket fragor.

= Vaga fortsatta med grunderna for att
fortsatta den individuella utvecklingen

Skott:
= Hoppskott pa ett steg

= Jamfota hoppskott

= Vikskott

= Underarmsskott

= Hoftskott

= Situationsanpassat skott
= Volleyskott

= Positionsspecifika skott (se tidigare
nivaer)

Passningar:
® | maximal fart

= Bakom ryggen och nacken

BREDDIDROTT

= Pass med hog och lag arm
= Mycket lek med bollen

Genombrott (at bada hall):
= Riktningsandringar

= VVandningar efter hoppskott

= Kullagerfinter

= Dubbelfinter

* Egna finter

Forsvar:
= Fortsatt utveckla den individuella for-
svarstekniken

= Individuell forsvarstraning

= Fore och backcheckning i motstanda-
rens kontring

= Skara/skarma
=6-0

«5-1

«3-2-1

= Spelforstaelse

Anfall:
= Fortsatt utveckla den individuella an-
fallstekniken

= Zonforflyttningar
= F6lj Playbook
= Spelforstaelse

Malvakt:

= Anpassningsformaga till de olika for-
svarstyperna

= Kast. Extremt viktigt att trana och be-
harska alla typer. Langa, korta och hoga

= Positionsspel

= Snabbhet-rorlighet-styrka. Benstyrka
viktigast men gér samma program som
utespelarna.

= Las av forsvaret. Vad goér dom?
Vilket blir nasta steg?

= Malvaktstraning. Egen specifik
ca ltimmeiveckan.

= Malvaktstraning. Kollektiv med alla
utespelare ca 30 min varannan vecka.

= Lara sig analysera skyttar (ex video)

= Anvanda positiva mentala bilder
- 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

= Knakontroll

= Axelkontroll

Fys:

= Spelarna fortsatter att arbeta med
styrketraning i gym kompletterat med
oévningar pa handbollspassen som
starker kna, axlar och bal.

= Samordning med NIU verksamheten

= Ovningar som utvecklar snabbhet och
explosivitet ar ocksa viktiga delar att
lagga in under handbollspassen.

= Foreningens fystranare har standig
uppfoéljning med spelarna och via
tester syns vad som behdver forbattras.
Spelaren skall under denna period
genomfora sina program 2-3 ganger
i veckan.

= Loptraning sker under forsasong
i form av tidsbaserad langdistans
och ldnga intervaller. Under sasong
galler kortare intervaller.

Parallellt med U-Elit bedriver féreningen ett breddspéar dar de som inte tar plats i U-Elit trupperna eller inte vill gora

elitsatsningen har méjlighet att fortsatta spela handboll. IFK vill med detta spar behalla sa manga som maojligt i idrotten
och ge bra férutsattningar for att ungdomarna skall fortsatt fa bra traning och fortsatta utvecklas socialt inom idrotten.
Lagen tranar tva ganger i veckan och spelar seriespel utifran deras niva.
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PARAHANDBOLL RULLE

ALLMANT:

= 2-3 traningspass per vecka

= Deltagande i cuper och turneringar
och eventuellt seriespel

= Individanpassad forsasongstraning
juni-augusti

* Man ska spela och trana pa olika
positioner

= Individanpassad traning efter egna
férutsattningar

* Erfarenhetsutbyte med andra klubbar

TRANINGSMOMENT

Rullstolen
= Sittergonomi for att fa ut det basta av
spelaren

= Korteknik

= Underhall av material

Spelforstaelse
= Eget lage i forsta hand

= Stall manga fragor till spelarna om vad
som hander om dem gor si eller sa

* Anfallsspel

® Forsvarsspel

= Malvaktsspel

= Smalagsspel3m3 &4 m4.

Skott 9OM

* H6g arm

= Skott i fart

= Underarmsskott/hoftskott
= Situationsanpassa sitt skott
= Titta pa malvakten

Skott K6
* Flip/lobb

= Titta pa malvakten

Passningar
= Stillastaende

= | fart

= | Maximal fart

= Passningar i olika anfallssituationer
= Vaxlingar

= Passa med fel hand
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= Inspelspass till overgangsspelare
= Studspass

Genombrott
= Egna genombrott

= Riktningsandringar
= Kullager

= Skottfint

= SOk luckan

= Individuella finter

Forsvar
= Fortsatt utveckla den individuella for-
svarstekniken

= Trana valdigt mycket offensivt forsvar,
det utvecklar bade férsvar och anfalls-
spel hos spelaren

* Hemspring

= Fore och Backchecking i motstanda-
rens kontring

=5-0

=4-1

=3-2

= Skara/skarma

= Blocka/tacka skott

» Agera- inte reagera

= Spelfdrstaelse och samarbete

Anfall
= Fortsatta utveckla den individuella
anfallstekniken

= Kontring

= Starter

= Zonforflyttningar

= Individuell anfallsteknik

= Uppbackning/inspela/utspel

* Anvand hela planens bredd i uppspel
och kontring

» Undvik passningsskugga

Malvakt
= Grundtekniker och positionering 9m
skott, Kantskott och Linjeskott

®* Alla som vill far prova pa
= Koordinationstraning
= Smidighet Snabbhet

= Progression i malvaktsdvningar,
gor de svarare!

= Armrorelser
= Spelidé
* Individanpassade fysiska krav

Kroppen

= Utbildning i Fysisk traning

®» Rullstolsteknik “Ta nytta av egna krop-
pen”

= Uthallighetstraning

= Styrketraning

= Koordinationstraning

= Axelkontroll

» Mycket fystraning byggs in i den van-
liga handbollstraningen

Fys

= Grunderna for styrketraning och
konditionstraning tas upp pa lagets
traningar utifran varje individs niva och
férutsattningar

» Ge tips och idéer for optimal utveck-
ling

= Traning for axlar bal och &verkropp
laggs in under handbollspassen

= | &ptraning/Rullstolskorning sker under
férsasongen i form av olika intervaller
och langre distanstraning



PARAHANDBOLL GAENDE

ALLMANT:

= 1-2 traningspass per vecka

= Deltagande i cuper och turneringar och eventuellt seriespel

* Man ska spela och trana pa olika positioner
= Individanpassad traning efter egna férutsattningar
= Erfarenhetsutbyte med andra klubbar

TRANINGSMOMENT

Spelforstaelse
= Alla ska vara delaktiga i spelet

= Skott

*Hog arm

= Skott i fart

= Situationsanpassa sitt skott

= Titta pa malvakten

= Passningar

= Stillastaende

= | fart

= Passningar i olika anfallssituationer
= Studspass

Genombrott
= Egna genombrott

= Sok luckan
= Individuella finter

Forsvar
= Utveckla den individuella forsvarstekniken

= Hemspring

= Orientera sig i fOrsvarspositioner

Anfall

= Fortsatta utveckla den individuella anfallstekniken
= Kontring

= Individuell anfallsteknik

= Anvand hela planens bredd i uppspel och kontring
= Undvik passningsskugga

Malvakt
= Grundtekniker och positionering
9m skott, Kantskott och Linjeskott

= Alla som vill far prova pa
= Armrorelser

= Individanpassade fysiska krav

Kroppen
= Mycket fystraning byggs in i den
vanliga handbollstraningen
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BOLLIBUMPA

Bollibumpa ar aktivering for de yngsta, pojkar och flickor aldrarna 0-4 ar.
Dar leker barnen med bollar och springer pa hinderbanan. Féraldrar ar
alltid narvarande och forhoppningsvis aktiva i leken.
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