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HP Steget!

En utbildningsplan for framtida framgangar.
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HP Steget

Det kompendium du nu haller i din hand kallar vi for HP Steget. HP Steget &r
Handbollspojkarna Tibros dokumentering vad betraffar grunden for vara
medlemmars utveckling.

FOr vem

HP Steget vander sig till dig som har ett direkt eller indirekt intresse av var forening.
I detta kompendium har vi skrivit ner vad vi vill som férening och vad vi stéller for
krav for att det ska fungera. For att na de mal vi satt upp behover vi hjalp och stod
av bl.a. duktiga ledare, tranare, foraldrar, spelare, naringslivet och kommunen i olika
funktioner.

HP Steget ska vara grunden till att Tibros ungdomar t.0.m. junioraldern utvecklas
efter ett monster dar varje aldersgrupp star for sin utvecklingsfas. HP Steget ar
upplagd sa att alla far sin chans till utveckling eftersom man utvecklas olika! Man
kan darfor aldrig se att man skapar nagra fullarda adepter efter nagot stadie.

Det ar valdigt viktigt att inte hetsa pa i nagot stadie, t ex plocka ned A-
ungdomstraning till B eller trana som 8- pojkar pa C- pojkstadiet. Vi ska se till att
vart stadie far sin tid, skulle det finnas tid 6ver sa finns det s& mycket annat roligt att
trana pa.

HP Stegets forhoppning &r att ge vara ungdomar en bred handbollsspelarutbildning
som varvas med praktisk och teoretisk inlarning.

| HP Steget lagger vi tonvikten pa att utveckla ungdomarnas:
1) Fysiska utveckling
2) Psykiska utveckling
3) Sociala utveckling

4) Kulturella utveckling
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Huvudsyfte

Meningen ar att spelarnas grundutbildning skall vara sa upplagd att de latt smalter in
i seniorverksamheten néar det steget blir aktuellt. Vi vet dock om att inte alla spelare
vill eller kan lagga ner den kraft och tid som kravs for att bli a-lagsspelare. Anda ar
det s att varje spelare skall fa en sa gedigen och bra utbildning att de blir en
tillgang for samhallet i allmanhet samt HP Tibro i synnerhet gallande foreningens
utveckling.
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Vad innehaller HP Steget?
I detta kompendium kan du lasa om vara tankar och strategier under foljande

rubriker:
Sid 1-2
Sid 3
Sid 4
Sid 5

Sid 6- 10

Sid 11- 17

Sid 18

Sid 19- 22
Sid 23- 26
Sid 27- 37
Sid 38- 39
Sid 40

Sid 41- 43
Sid 44- 45
Sid 46- 47
Sid 48- 50

Sid 51-68
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HP Stegets forhoppning

Innehallsforteckning

HP Tibros dvergripande malsattning

Vad kan vi erbjuda vara medlemmar?

Var syn pa tranaren, ledaren, foraldrarna samt faddersystemet

Vara direktiv for att verksamheten ska fungera! (fran adresslistor till var
teoretiska utbildning)

Underlag for pressinformation

Ata, dricka, trana och vila for att nd den basta prestationen?
Om idrott och skador, rad och tips

Hur vi trénar fysiskt

Hur utvecklar vi vara handbollsspelare infor framtiden?
Varfor strukturerar vi vart spel?

Vara idéer och strategier om forsvarsspelet

Vara idéer och strategier om kontringsspelet

Vara idéer och strategier om anfallsspelet

Vara idéer och strategier om malvaktsspelet

Hur vi trénar i varje stadie fran handbollsskolan genom aldrarna D, C,
B, A-pojkar till junioraldern.

sid 53- 54 D-pojk
sid 55- 57 C-pojk
sid 58- 60 B-pojk
sid 61- 64  A-pojk
sid 65- 68 Juniorer
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HP Steget

var dvergripande malsattning

Handbollspojkarna Tibro
— en forening for elit och bredd.

Handbollspojkarna Tibro sysslar med sporten handboll for pojkar. Den
overgripande malsattning som styr var forening ar att:

1. Den idrottsliga verksamheten alltid sétts i centrum och ar
karnaktiviteten aven nar vi bedriver andra verksamheter som stéd till
foreningen och vara medlemmar.

2. | storsta mojliga man internrekrytera ledare och spelare till all var
verksamhet, aven seniorverksamheten. Vi ser positivt att flickor deltar
som ledare och aven i andra utvecklingsbara funktioner.

3. Fa kontinuitet i verksamheten genom att foreningsledare, tranare
och spelare atar sig att stélla upp for féreningen med minst tva- eller
trears ataganden. Detta for att undvika att fler slutar samtidigt under
ett ar.

4. Prioritera arbetet med att utveckla vara ungdomar sportsligt och
socialt! Verksamheten i sin helhet ska vara en bra fostran fér samhallet.
Vi tar klart avstand mot vald, rasism, droger och doping.

5. Seniorlaget ska genom en bra organisation beredas mojligheter och
alltid strava mot deltagande pa elitniva. For aldersgrupperna under B-
ungdom lagger vi tonvikten pa rekrytering, bredd och lek. Vi ska ha
minimum ett lag per fodelsear upp till junioraldern.

6. Inga lanade pengar ska behovas for att bedriva den I6pande
verksamheten.

7. Ge samtliga foréaldrar, ledare, tranare och spelare en gedigen och
god utbildning saval internt som externt for fortsatt utveckling. Vi ska
prioritera internutbildningen via egna krafter i féreningen.
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Vad kan vi erbjuda vara medlemmar?

Var och en som ar med i HP Tibro vill sékerligen se resultat av de anstrangningar
man lagger ner, oavsett det &r som spelare, foralder, tranare eller ledare! Och det ar
ju nastan en sjalvklarhet att inte nagra manniskor i en styrelse kan astadkomma en
effektiv, stark och framgangsrik férening utan hjalp av manga fler!

Det galler helt enkelt att se till att fler manniskor gor farre arbetsuppgifter. Med
tydliga mal och klara riktlinjer som vi genom detta kompendium férmedlar hoppas vi
det kommer varderas hogt att bli med i HP Tibro néar vi i framtiden vill engagera fler
foreningsmedlemmar?

Har nedan har vi raknat upp lite av vad vi ifran HP Tibro kan erbjuda vara
medlemmar. Hela tiden beror det pa var och ens egna ambition och intresse vad
man gor av situationen. Kom ihag, det ar battre att du har viljan men inte kunnandet
istallet for kunnandet men inte viljan!

Detta ar nagot av vad vi kan erbjuda vara medlemmar i form av
utveckling, trivsel, samvaro och "vi" kénsla:

Program som ger kontinuitet for aktiva i HP steget om direktiv for
ungdomsverksamheten har vi fastlagt vad var och en av vara spelare ska
genomga for praktisk och teoretisk utbildning fran handbollsskola till
faddersystem for A-lagsspelarna.

Utbildning genom externa eller interna krafter detta ar ex pa
utbildningar som ar till for alla vara medlemmar om intresse finns: kost,
sjalvfortroendetraning, ledarskap, fysiologi, om skador, tréningslara,
foreningskunskap, droger och doping etc.

Trivselsammankomster ex vis: julfest, varfest, mjukishandbollsturnering
mixad, varje lags egna traffar, utflykter, aka och titta pa elitseriematch etc.

Foraldragrupps-medverkan ex vis: fordldrar med intresse traffas med
speciellt tema nar ungdomarna tranar eller spelar matcher i anslutning till
ungdomarnas aktivitet.

Kreativitetsgrupp, idé-klackargrupp En grupp av manniskor med
kunskap och kontakter, som ser mojligheter fran ett annat synsétt hur
foreningen kan utvecklas.

Beloningssystem Uppskattning for de personer som utfort nagot extra for
foreningen.
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Var syn pa:

Tranaren, ledaren & foraldrarna

Inte bara matchresultatet!

Ett av vara mal ar att behalla vara ungdomar genom hela alderstrappan fran
handbollsskolan, D, e, B, A och junioraldern och samtidigt ge en kvalificerad
spelarutbildning. | forsta hand ska vi utbilda varje spelares individuella fardigheter
men ocksa andra bitar som kamratskap, 6dmjukhet, hansyn, teoretiska kunskaper
och samarbete. Den mesta tiden maste ga at till traning och inlarning men vi lagger
ocksa stor vikt vid den teoretiska delen vid varje stadie.

Barn och ungdomar vill bli omtyckta och k&nna omgivningens uppskattning for vad
de &r och for vad de gor. De vill ocksa lara sig saker och da fa uppleva att de gor
framsteg.

Ofta ar det inte sjdlva matchen och matchresultatet som ar det viktigaste i barnens
satt att se. Allting runt omkring sjalva matchen, resan, matchtrgjan, uppvarmningen,
vattenflaskan, hélsa pa motstandarna, ringen och kiosken betyder ibland mer.

Nar matcherna blir turnering och resan flera dagar blir &ventyret stérre och allt mer
spannande. Det ar da viktigt att vi som ledare och foraldrar inte dramatiserar
matchen och gor den till en stressfaktor for barnen sa allt det roliga blir pest.

Barns upplevelser av besvikelse, motgang och misslyckande liksom ocksa av
framgang och lycka ar mycket beroende av hur omgivningen reagerar. | detta
sammanhang har vi som ledare stor betydelse. Barns reaktioner speglar ofta de
forvantningar som han eller hon tror att andra har.

Nar ungdomarna har passerat puberteten (flertalet A-ungdomar) kan man borja
diskutera och forklara laguttagningar i gruppen. Pa sa satt kan man vid speciella
tillfallen spela med olika ‘formationer. | denna alder klarar vi av att 6ka tempot och
gora fler saker kollektivt, darfor far matcherna i hogre grad betydelse vad galler att
mata de inlarda kunskaper varje spelare fatt till sig.

Tranaren, ledaren, foraldrarnal

I HP Tibro ser vi ledarsidan som mycket viktig och har delat upp ansvar och
arbetsuppgifter kring varje lag. Vart mal ar att det ska finnas minst en tréanare och
en ledare samt tva lagforaldrar kring varje lag. Malsattningen ar att det ska fungera
enligt denna modell:
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1. Tranaren ska vara ansvarig for den sportsliga delen vad avser traning,
matchning och teoretisk inlarning.

2. Det ar HP Steget som styr vad tranaren i stora drag ska lara ut till sina
spelare.

3. Tranaren ska vara utbildad efter trappstegsmodellen (yngre barn mer
pedagog) och darfor ar kraven olika for olika aldrar.

4. Tranaren ska tillsammans med de 6vriga ledarna kring laget lamna in en
sasongsplanering hur han/ hon har tankt sig att genomfdra sasongen till
ungdomsstyrelsen enligt stegmodellen. Sasongsplaneringen ska sedan spridas
och informeras om till samtliga berérda (spelare, fordldrar, foreningen etc.)

5. Tranaren ska halla utvecklingssamtal med varje spelare, minst tva ggr per
sasong for sista ars B-pojkar (14 ar) och aldre. Det &r viktigt att hora sig for
om hur spelaren trivs och hur de tanker sin framtid.

6. Var malsattning ar att ingen foralder ska vara tranare till sitt eget barn efter
14 ars alder, dvs. sista ars B-pojkar. Detta for att undvika alla ontdiga
situationer detta kan medfora. Vi ser dock positivt pa foraldrarnas medverkan
i samtliga funktioner férutom coachning, laguttagning etc. for deras egna
barn.

ledaren, ass. tranaren
For ledaren galler bl. a:

1. Ledaren &r assisterande tranare och ska liksom tranaren alltid vara ombytt till
samtliga aktiviteter i foreningens overall el. dyl. Ass. tranaren kan vara
fadderledare till tranaren och ga pa tillvaxt eller han/hon kan ocksa vara
foralder med en bra kunskapsbank.

2. Ledaren ansvarar for att det finns material till traning och match vad avser
sjukmaterialvaska, bollar, trojor, vastar, koner, vattenflaskor etc.

3. Ledaren kollar traningstider och matchtider och ser till sa att det stammer
med de hallar som ar bokade etc.

4. Ledaren kollar upp motstandare i serie och cup vad galler sa att de ar kallade,
vilken trojfarg de har etc.

5. Ledaren haller kontakten med kansliet, handbollsférbundet etc. Ledaren ar
ocksa ansvarig for att spelarna har ratt nummer i forhallande till
matchprotokollet som ledaren fyller i.
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6. Ledaren haller kontakten med media genom att efter varje match eller
turnering sanda in aktuella resultat fér laget enligt pressinformationslappen
som vi tagit fram i HP Tibro.

Foraldrar & lagforaldrar

Vi ser foraldrarna som en viktig resurs i verksamheten. Vi forvantar oss att
foraldrarna tar ansvar for verksamheten genom att stddja ledare och spelare,
framfor allt genom att ofta vara askadare men aven som chauffor vid bortamatcher
samt att hjalpa till vid mindre och enstaka stérre arrangemang for fGreningen.

Under matcherna leds den idrottsliga biten av ledare och domare och inte
av foraldrarna!

For att fa aktiva kontakter mellan ungdomarnas verksamhet och foraldrarna har vi
som mal att varje lag ska ha minst tva lagforaldrar. Vi stravar efter en klart
genomtankt och rollférdelad verksamhet inom varje lag och darfér ser vi detta som
en viktig del av var ungdomsverksamhet. Med en klar fordelning far vi ocksa
engagerade manniskor, dar inte en

person behover ta i allting runt ett lag, vilket i sin tur & med och paverkar sa att vi
far bra kvalité pa var verksamhet.

Tréanaren, ledaren och de uttagna lagféraldrarna planerar sjalva lagvis sin
roliférdelning efter de tankar vi férmedlat under dessa sidor. Tank pa att kontakter
och en aktiv gemenskap ska formas, byggas upp och genomféras av lagforaldrama
tillsammans med oOvriga foraldrar, spelare, tranare och ledare.

Till lagforaldrarnas arbetsuppgifter hor bland annat:

1. Verka for att foradldrarna kommer narmare ungdomarnas idrottsverksamhet
genom att de far forstaelse for idrotten handboll.

2. Tillsammans med trdnaren och ledaren diskutera eventuella problem, ex vis
skjuts till traningar, kontakt med vissa foraldrar etc.

3. Uppréatta korschema vad avser skjuts till samtliga bortamatcher i serien samt
ev. cupspel beroende av sasongsplaneringen. Koérschemat ska skrivas ner och
delas ut till samtliga foraldrar, tranaren och ledaren.

4. Kolla intresset och mojligheterna hos foraldrarna och spelarna kring
turneringar etc. | samband med turneringar engagera foraldrar i de fall sa
behovs.

5. Ordna omkringarrangemang som oOkar trivseln och "vi" kanslan kring laget,
spelarna och foraldrarna samt fGreningen.
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6. Halla i och organisera informationen till foraldrar och spelare. Vi har for avsikt
att samtliga foraldrar ska fa en informationsfolder om var verksamhet i HP
Tibro som foraldrarna kan lasa och prata om nar ungdomarna tranar.

7. Ansvara for ekonomin runt laget.

8. Utse matchfunktionarer dvs. tidtagare och sekreterare (ej domare) for
matcher i handboll.

9. Lagforalder véljs pa tva ar, den ena foraldern byts jamnt artal och den andra
byts ojamnt artal for att skapa kontinuitet. Arbetsperioden ar november till
november.

Fadderengagemang

HP Tibros seniorspelare har enligt 6verenskommelse en fadderroll for ett
ungdomslag i féreningen. Fordelningen gors av ungdomsstyrelsen infor varje sdsong.
Som fadder har de till uppgift att bland annat:

1. Besoka laget ett antal ganger under sasongen, garna halla traningen nagon
gang.

2. Om mdgjligt samtala med laget i anslutning kring en A-lagsmatch
3. Vara med pa banken vid nagon ungdomsmatch eller turnering.

4. Medverka till att ungdomsspelarna far en positiv uppfattning om handboll och
HP Tibro som férening.

Prioriteringar som ungdomarna har?

Vi har diskuterat med vara seniorspelare om vad de tyckte var viktigast och vad de
tror vi maste prioritera for att vi ska fa behalla ungdomarna i var
handbollsverksamhet. Nedan har vi tagit upp det som framkom av var diskussion vad
som &r viktigast:

ordning och reda, att man passar tider
bra organisation,

att det fungerar runt omkring laget med material, bollar, koner,
vastar etc.

att ungdomarna far klara mal framfor sig och att de ser

att de utvecklas och gar framat.
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att tranaren ar engagerad och kunnig, d v s efter vilken niva man
arbetar pa. Yngre barn innebar mer pedagog och lekledare &n
handbollstranare och tvart emot.

att det ar bra stdmning och att ingen mobbas etc.
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Ordning & reda ar vart honnorsord...

fran adresslistor till utbildningar.

Direktiv ¥fOor ungdomsverksamheten!

VI har satt upp nedan direktiv vad betraffar var verksamhet i HP Tibro for att vi i
framtiden ska fa lattare att rekrytera spelare och ledare. Ordning och reda, passa
tider, bra organisation, harlig stamning och trivsel &r viktiga ingredienser i var
verksamhet.

Det vi beskrivit har om ungdomsverksamheten ska foljas och skétas pa ett ratt satt
for samtliga lag. Kom ihag att det ar du som ledare som ansvarar for att det blir
gjort, om du sedan vill delegera till ndgon ar det bara bra, men det ar upp till dig!

1. Adresslista
Vi ska infor varje sasong ha in en adresslista som ska innehalla:
1. Namn
2. Adress
3. Postadress
4. Telefonnummer
5. Personnummer

Nar det under sasongen kommer nya spelare fyller ni pa den gamla listan
med de nya namnen och ldmnar in till kansliet. Det ar viktigt for foreningen
att vi vet vilka som &r med vad betraffar forsakringar, aktivitetsstod,
medlemsavgifter etc.

2. Licenser

Genom att vi har en aktuell adresslista sa kan vi teckna handbollslicens samt
idrottsskadeforsakring i Folksam. Forsakringen &r en olycksfallsforsakring och
tacker upp en del nar det uppstar skador. Licensen galler for spelare éver 15
ar. For spelare under 15 ar hanvisar vi till skolférsékringen samt till de som
tecknat egna privata forsakringar. Ledaren bor informera féraldrarna om
forsakringsfragan, for vidare information se idrottsskador.

3. Statistik

Du ska fora statistik 6ver féljande:
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1. Antal tréaningar per spelare, ifylls pa det narvarokort for lokalt
aktivitetsstoéd som vi anvander i féreningen.

2. Antal matcher per spelare
3. Antal mal per spelare

4. Tabellrader for de serier samt de turneringar ni deltagit i. Statistiken
anvands till ungdomsavslutningen samt for arkivering till jubileum etc.
Har ni problem med detta sa lagg ut det pa lagforaldrar eller nagon
annan person runt laget som tycker det ar kul.

4. Pressinformation

Det ar viktigt att vi faxar eller ringer in information till tidning efter varje
match eller turnering. Vi har tagit fram ett pressinformationsblad ni kan
anvanda er av. Vi maste synas i tidningen samtidigt som det ar viktigt for
vara ungdomar att fa lasa om sig. Faxa eller ring in till SLA:s Tibro-
redaktion (géaller for de yngsta lagen) samt Skovde Nyheter. Nar det galler
juniorer och A-pojkar, sa faxa eller ring direkt till SLA-sporten i Skévde och
Skévde Nyheter. (Telefonnummer samt faxnr finns pa
pressinformationsbladet)

5. A-lagsmatcher

Tag med Ert lag och ga pa A-lagets matcher, stall nagra fragor till spelarna.
Ex vis. vilken spelare var bast i anfallet, vem var basta forsvarsspelare, hur
manga raddningar gjorde malvakten etc. Det ar vardefullt om ungdomarna
tidigt borjar ga pa matcherna och fa ett

intresse. De skapar sakert sina egna forebilder och framférallt lar de sig mer
om handbollen vilket alla i foreningen har nytta av.

6. Klubboverall, profilering etc.

Nar vi representerar foreningen under traningar, matcher, turneringar och pa stan
vid aktiviteter etc. ar det viktigt att vi anvander de overaller och matchklader som
foreningen har tagit fram. Detta géller alla, inget undantag.

7. Utbildningar

Vi kommer foresla tranare/ledare I6pande vilka utbildningar vi tycker ar
lampligt for respektive ledare. Har ni egna 6nskemal lamnar ni forslag pa
dessa, vi ser det som viktigt att ni &ar intresserade av kompetensutveckling via
vidareutbildning.

8. Turneringar

Foljande turneringsstege rekommenderar vi:
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Tank pa att planera in ert turneringsschema redan nar ni gor
sasongsplaneringen. Det ska finnas en baktanke med varje deltagande, ni ska
kunna peka pa en utveckling. Givetvis far ni ha egna énskemal om
deltagande i andra turneringar an det vi foreslagit, som férening forbehaller
vi oss dock ratten att besluta om ert 6nskemal ar utvecklande for spelarna,
laget och féreningen i ett langre perspektiv.

Juniorlaget ledarna bestammer sjélva, laget ska deltaga i minst tva
turneringar per sdsong (minst en inne och en ute).

A-pojkar andra ars Skadevi Cup samt en inomhusturnering och en langre
utomhusturnering med ca 3- 4 dagars Overnattning ex vis
Partille

A-pojkar forsta ars Skadevi Cup samt en inomhusturnering och en
utomhus ex vis Eken Cup med Overnattningar.

B-pojkar andra ars Skadevi Cup samt en inomhusturnering och en
utomhus pa gras med 6vernattning ca 2 dagar.

B-pojkar forsta ars Skadevi Cup samt en med dvernattning ex vis Irsta
blixten.

C-pojkar andra ars Skadevi Cup samt en med Gvernattning ex vis Potatis
cupen.

C-pojkar forsta ars Skadevi Cup samt en till, ex vis Boras Cup utan
Overnattning.

D-pojkar forsta och andra ars Skadevi Cup.
9. Vastgotamasterskap

Vi bor alltid deltaga i Lilla VM (Vastgotamasterskapet) med samtliga lag i
foreningen oavsett kvalité.

10. SM- tavlingar

Nar det galler deltagande i riksomfattande tavlingar sa ar det en sjalvklarhet
att vi ska vara med oavsett kvalité pa laget och oavsett alder.

Varje ar ska vi deltaga i:
Junior SM for juniorer
Pojk SM for A- pojkar

ICA cupen for B- pojkar
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11. Teoretisk utbildningsplan

| var 6vergripande malsattning har vi slagit fast att vi ska prioritera att
samtliga foraldrar, ledare, tranare och spelare far en sa gedigen och god
utbildning som ar mojlig for fortsatt utveckling for saval individ som foérening.
Mojligheterna till utveckling ar manga och ska anvandas i stor utstrackning.
Till var hjalp har vi SISU som &r idrottens studieférbund, de stéller
upp och hjalper till med allt det vi behéver sasom material och fackman etc.
Vi arbetar i studiecirkelform dar vi gemensamt soker efter kunskap
och diskuterar idéer.

Utbildningens syfte i varje stadie ar bl.a. att 0ka deltagarnas
forstaelse och kompetens men ocksd att gora det lattare for
foreningen att ta tillvara den aktives egna kunskaper som
ytterligare kan byggas pa.

Har nedan ser du vad respektive ungdomsspelare ska lara sig teoretiskt vid
respektive alder pa en sasong. Utbildningen syftar till
trappstegsmodellen dar vi bygger vidare fran ar till &r. Kommer det
nya spelare foreslar vi att de far hemuppgifter med intressanta och
spannande fragor.

For alla aldrar galler materialen:
Kasta Loss (min idrott handboll)
Handbollens terminologi (fran Svenska handbollférbundet.)
Regelkunskap
Kost och Uppladdningen (fran Kungsoérnen)

ovan kompendium har vi i foreningen men de gar ocksa att rekvirera fran
SISU i Skévde om du skulle vilja ha mer ex av varje. Ur dessa material
plockar och valjer du ut det som passar dina spelare och ditt lag beroende av
hur mogna spelarna och laget ar.

Som tranare och ledare ska du i din sdsongsplanering planera in din
teoretiska utbildning med laget. Utbildningen kan du lagga i samband med
nagra bortamatcher eller turneringar, du kan ocksa lagga in nagon utbildning
efter nagra traningar eller i samband med en a-lagsmatch osv.! (1 st.
utbildningstimme &ar 45 minuter nar ni diskuterar utveckling kring ert lag och
var férening).
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Junioraldern 17,18 ar
Mental traning, positivt tankande
Grundlaggande domarutbildning
Hjart- och lungraddning
Ratt mat ger ratt resultat, praktik

(for junioraldern ca 15 tillfallen & 3 studietimmar per sasong)

A-pojkar andra ars 16 ar
Kost och uppladdning, praktik
Grundlaggande ledarutbildning
Funktionarsutbildning

Tejpning och férband

(for a- pojkar 16 ar ca 15 tillfallen & 2 studietimmar)

A-pojkar forsta ars 15 ar
Den fysiologiska utvecklingen
Att trana skadeforebyggande
Kost och uppladdning

Foreningskunskap

(for a- pojkar 15 ar ca 15 tillfallen & 2 studietimmar)

B-pojkar andra ars 14 ar
Insikt och kunskap om HP Steget
Om doping och droger.

Taktik, laguttagningar och coachning samt regelkunskap.
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(for b-pojkar 14 ar ca 12 tillfallen & 2 studietimmar)

B-pojkar forsta ars 13 ar
Starta vagen om etik och moral
Handbollens terminologi
Taktik
Regelkunskap

(for b-pojkar 13 ar ca 12 tillfallen & 2 studietimmar)

C-pojkar andra ars 12 ar
Starta vagen om etik och moral
Regelkunskap
Handbollsterminologi

(for c-pojkar 12 ar ca 8 tillfallen & 2 studietimmar)

C-pojkar forsta ars 11 ar
Serievagen om fusk mm
Regler och terminologi

(for c-pojkar 11 ar ca 6 tillfallen & 2 studietimmar)

D- pojkar 9-10 ar
Serievagen om fusk etc.
Kompisvagen
Regler

(for d-pojkar 9-10 ar ca 5 tillfallen & 1 studietimme per sasong)
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Handbollskola

Om hygien och ordning och reda

Som ledare ar du ansvarig for att du lamnar in studiecirkellistan ratt ifylld till den
utbildningsansvarige i var forening eller till kansliet.

Utdver ovan utbildningar genomfor vi en omfattande utbildning for vara
seniorspelare vad betraffar:

Handbollens teori & taktik

Kost och uppladdning, &ven praktik
Mental traning, prestationspsykologi
Team Building

Fysiologi, anatomi

Malsattningsdiskussioner, utvardering

For den 6vriga verksamheten arbetar vi aven med:
Styrelsearbete i cirkelform
Marknadsforingsgrupp
Tranartraffar
Trivsel kommitté, arbete for féreningens trivsel

Foraldragrupper
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AKTUELL INFORMATION fran Handbollspojkarna
Tibro (HP Tibro).

Avser HP Tibro lag:

Match mot:

Datum:

Slutresultat: - (halvtid: - )

Malgorare:

Matchkommentar:

Ovrig Information:

ledare som lamnat informationen:

Telefonnummer: -

Denna information faxas eller lamnas till nedan tidningar:

SLA- Tibroredaktionen SLA Skoévde Skévde Nyheter
Karlsbrovagen 1 B Box 407 Box 409

TIBRO 541 28 SKOVDE 541 28 SKOVDE
Fax 0504-149 58 Fax 0500- 48 05 82 Fax 0500- 48 38 48
Tel 0504-13482,13330 Tel 0500- 46 75 30 Tel 0500- 41 81 86
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Ata, trana & vila

Ata, dricka, trana och vilal

Oavsett om du idrottar eller inte sa behdver du mat och dryck for att kanna dig
valmaende. Varenda anstrangning du gor tar energi ifran dig, energi du fatt av
kolhydrater, fett och protein genom atandet och drickandet.

For att en idrottsprestation (traning eller match) ska bli sa bra som ar mojligt sa
galler det att ma val, fungera bra och orka gora det man vill. Helt enkelt kdnna att
kroppen och "knoppen" hanger med. Gor den det sa har man ocksa lagt grunden for
att orka motivera sig infor varje anstrangning man ska astadkomma. Det i sin tur gor
att du kan prestera sa bra som ar mgjligt pa alla traningar och matcher.

De tre viktigaste faktorerna for att kunna prestera mer och battre ar att
ata, trana och vila! En del méanniskor behdver mer sémn an andra och andra
behover trana mer an andra, for att ta reda pa vad man sjalv behéver i mat, dryck
och vila sa galler det att testa sig fram vad som passar bast for dig!

Har nedan finner du nagra forklaringar géllande kost och uppladdning for vart

idrottsutovande:
(kélla: Vissa delar hamtade ur Uppladdningen, Kungsérnen)

Basalbehovet ar den minsta mangd energi du behéver for att fungera och
halla cellerna vid liv.

Kolhydrater, fett och protein ar de tre bestandsdelar som ger energi. Det
ar proteinet som bygger upp muskulaturen.

Langsamma livsmedel menas med att de inte bryts ner sa snabbt av
kroppen, musklerna orkar arbeta langre. Exempel pa langsamma &r bl.a. ris,
pasta, hel frukt, mjolk, yoghurt.

Snabba livsmedel bryts ner snabbt av kroppen, exempel &r potatis, banan,
morot, russin, matbrod, cornflakes.

Muskel glykogenforrad éar ett forrad av energi som man lagrar i musklerna
for att orka arbeta ordentligt hart. Ett normalt muskelforrad racker i ca 60-
90 minuter vid hart muskelarbete och det tar ca 1-2 dygn innan musklerna
har aterfyllt sig igen.

Ata och dricka nar du tranar

Planera in frukost, lunch, middag och kvallsmal och eventuellt nagot mellanmal i
traningsprogrammet. Maltiderna behover inte alltid komma i den ordningen,
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kvéllsmalet kanske passar battre fore traningen och middagen senare pa kvallen.
Lagg upp det sa att det passar dina tider och var noga med att varva mat, vila och
traning. Mat 2- 3 timmar fore och sa snabbt som mojligt efter traningen &r en bra
regel. For att bygga upp dina muskler kravs bade traning och tillrackligt mycket mat
och dryck. Harda traningspass kraver dessutom att du atit tillrackligt mycket
kolhydrater.

Det ar viktigt med vatska!

Varje dag behover en vuxen ca 2- 2,5 liter vatska. Du far i dig ungefar en liter av ditt
vatskebehov via maten, resten maste du dricka. Nar du tranar gar det at ytterligare
ca 2 liter per traningstimme beroende av varme och fuktighet, kladsel etc. Vag dig
nagra ganger utan klader fore och efter traningen sa vet du ungefar hur mycket
vatska du forlorar. Drick sedan lika manga liter vatten som du lattat i vikt. 5- 6 glas
motsvarar en liter.

Dag fore match

At som vanligt som. under traningsperioden, tank pa att lagga tonvikten vid
kolhydrater, dvs. pasta eller ris. Drick vatten sa ofta du kan genom att bygga upp en
vatskereserv. Det du dricker under matchen racker inte till for att ersatta det du
svettas bort. Under en match kan du forlora flera liter vatska, vilket snabbt férsamrar
prestationsformagan genom samre balans, bollkoordination, koncentration etc.

Matchdagen

Folj samma matrutiner som under traningen. At en starkelserik maltid 2,5 - 4 timmar
fore match och ta ett litet mellanmal t ex banan, blabarssoppa, appeljuice etc. ca 1-
2 timmar fore matchen. Ater du for tidigt kan blodsockernivan hinna sjunka for
mycket och da férsamras koncentrationsformagan. Ater du for nara inpd matchen
kan maten fortfarande ligga kvar i magen och irritera. Prova dig fram till den tid som
passar dig bast. Undvik alltfor fet eller kostfiberrik mat fore matchen. Fettet fordrojer
matsmaltningen och fibern kan oroa magen.

Drick vatten sa ofta du kan.

Resan till matchen

Planera att ata 2,5- 4 timmar fore match. Ta med vatten att dricka under resan.
Resan kan bli en bra uppladdning, du vilar nar du sitter stilla och genom att vélja
kolhydratrik mat och dricka mycket vatten har du under resan chans att lagra in
glykogen i musklerna och att fylla pa vatskeforraden.
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Matchen

Ta alla tillfallen du har att dricka vatten, det gar dven bra att dricka blabarssoppa for
att halla blodsockerhalten och koncentrationen uppe. Sma mangder vid manga
tillfallen ar battre an mycket vatska vid nagot enstaka tillfalle, da kan véatskan ligga
kvar i magen och skvalpa.

Efter matchen

Nu &r musklerna tomma pa glykogen och véatskeforraden tomda. Drick sportdryck,
bldbarssoppa, vatten, juice eller nagot annat och forsok att sa snabbt som mojligt
dta en smorgas, banan eller bulle etc. Det kan ta 1- 2 dygn att helt aterfylla
glykogendepaerna. Forsta timmen efter en hard fysisk aktivitet ar din formaga att
lagra in muskelglykogen som storst. Forsok darfor att sa snabbt som mojligt ata en
kolhydratrik maltid. Ju snabbare du fyller pa med nya kolhydrater efter match eller
traning, desto snabbare gar aterhamtningen.

Resan efter match

Forsok att fa ett lagat mal mat fore hemresan eller stanna sa fort som mgjligt for en
maltid. Ju langre tid mellan match och mat desto langre aterhamtningstid. Du kan
ocksa ta med en stadig matsack, t ex pasta eller rissallad, kalla pannkakor,
smorgasar, frukt och nagon dryck. Képer du hamburgare blir maltiden battre om du
bestaller tva brod per hamburgare, minskar pa dressingen och avslutar med en frukt.

Traningslagret eller turneringen

Fyll dina glykogenforrad fore lagret genom att gora en glykogenuppladdning. En
glykogenuppladdning gar till sa att du nagra dagar innan lagret kor ett mycket hart
traningspass sa att du tommer dig pa glykogen i musklerna. Darefter borjar du ladda
upp med kolhydratrik kost och drar samtidigt ner pa traningen under nagon dag.
Tank pa att dricka mycket eftersom glykogen binder vatten. Vid hard fysisk
anstrangning behover du 8- 10 g kolhydrater per kg kroppsvikt och dag. En muskel
som ar tom pa glykogen skadas lattare &n en vélfylld. Anpassa mattider till traning
och vila. Pa traningslagret ska ni ha frukost, lunch, middag och kvallsmal med extra
mycket pasta, ris, potatis, brod, gryn och musli.

Vara rad angdende ungdomsspelarna:

Tala om hur viktigt det ar att ata, trana och vila for att vara i valbefinnande.
Ju tidigare de blir medvetna om det desto battre.

Undvik godis, drickor, glass etc. innan samtliga matcher. Satt upp regler for
ungdomarna nar det géaller snacks vid matcher, turneringar och traning.
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Observera ifall det ar nagon eller nagra av ungdomarna som inte ater
tillrackligt i forhallande av vad som kravs for deras prestation.

At tillsammans, ledare, spelare, foraldrar nér ni ar ute pa turneringar eller
langre bortamatcher, sétt upp mal och krav vad som galler.
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Om idrott & skador

Idrott i skadefdrebyggande syfte!

Att helt undvika skador inom idrotten ar omojligt! En av tjusningarna med
handbollen ar ju att kroppskontakt ar tillatet.

Din storsta uppgift som tranare och ledare blir darfor att arbeta forebyggande
genom att noga planera dina 6vningar sa att onoddiga kollisioner mellan deltagarna
kan undvikas.

Se till att alla bar vettig utrustning, nddvandiga skydd och att ingen bar klocka,
halskedja, érhangen, nalar eller dylikt. Genom att lara ut spelets regler och lugna
"stridstupparna” kan ojust spel stavjas.

Men hur noga du an forbereder évningarna kommer du troligen forr eller senare att
raka ut for skador i gruppen anda. Du kan da genom ett riktigt och snabbt
ingripande gora en stor insats. Vi ser det som viktigt att inte bara du som ledare
utan aven dina spelare och deras foraldrar far en sa gedigen utbildning som ar
mojligt inom detta omrade. | utbildningsstegen har vi darfér valt att prioritera
utbildning for forsta ars A-pojkar inom skadeforebyggande traning. Som andra ars A-
pojkar galler tejpning och forband samt vid juniordldern hjart- och lungraddning.

Samtliga ledare far tillgang till boken motions- & idrottsskador och deras
rehabilitering, ett uppslagsverk du kommer ha stor nytta av. Utéver detta ar det
mycket viktigt att samtliga spelare och ledare ar forsakrade via Folksam:s
idrottsskadeforsakring (galler for ungdomar 6ver 15 ar).

For att automatiskt bli licensierad och forsakrad kravs det att man har betalt
sin medlemsavgift i HP Tibro.

Nar det galler nya spelare eller en gammal som har bdérjat igen sa har
vederbdrande 3 dagar pa sig att l6sa licensavgiften vid uppkommen skada.

Folksam:s idrottsskadefdrsakring galler enbart vid olycksfall och ar i vissa
hanseenden otillracklig vilket gor att du som ledare bor informera sa att
foraldrarna har lAmplig kompletteringsforsakring tecknad. Kolla aven hur det
ser ut med skolférsakringen, vad den tacker.

Uppstar skada ska den alltid anmalas till Folksam genom att fylla i den
skadeanmalansblankett som foreningen har. Skadeanmalan gérs &ven om
spelaren inte har fyllt 15 ar, detta for att registrera in skadan hos Folksam for
eventuella framtida men. GIom inte att anmala skada till ev. andra
forsakringsbolag ni har forsakringar i ocksa.
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Hur noga vi an forbereder oss sa kommer det forr eller senare att uppsta
situationer vi inte ar vana vid. Har foljer nagra rad som kan vara vardefulla
att folja:

Ta alltid reda pa var narmaste telefon finns. (larmnr. 112)

Kolla upp utrymningsvagar och se till att alltid ha med dig férbandsmaterial
vid alla aktiviteter. Tank pa att det ar du som ledare som ansvarar att det
finns ratt material i skadevaskan nar du tar den med dig, kontrollera.

Var forsiktig vid forkylningar och halsont. Forkylning sprids i regel genom
direktkontakt, handskakning eller via luften nar nagon hostar eller nyser. Det
ar ocksa vanligt att smittan sprids genom att ungdomarna dricker vatten ur
varandras vattenflaskor.

Nar en forkylning haller pa att bryta ut bérjar man frysa, kanna sig trétt, allmant
olustig och man blir febrig. Musklerna kan kédnnas dmma och man far kanske en latt
huvudvark. Nasan borjar droppa. Dessa symptom innebéar att man ska avhalla sig
fran traning och tavling.

Inget traningspass och ingen tavling ar sa viktig att halsan far aventyras. Det ar
oansvarigt aven ledare att dventyra nagons halsa genom att krava deltagande, lika
starkt ar det om man kan avrada nagon fran traning eller tavling for att denne &r
sjuk eller har varit sjuk. Forst efter tre dygns feberfri het kan man ateruppta
normal traning.

Om den forkylde visar tecken pa halsfluss, svullna réda halsmandlar, samt 6mmande
hals, ska skolskoterska eller lakare kontaktas. Halsfluss maste behandlas
omsorgsfullt, svarare komplikationer som inflammation i hjartmuskulatur, njurar och
leder kan bli féljden om man slarvar med behandlingen.

Forsok att minska smittospridningen i gruppen genom att de forkylda stannar
hemma samt i dvrigt iakttar god hygien. Vi rekommenderar att varje spelare har sin
egen vattenflaska som de tar med sig i sin egen vaska till trdning och matcher, skriv
namn pa flaskan, som ledare informera om fordelarna och smittoriskerna.

Har finner du ytterligare rad:

Forsta atgarden vid allvarliga skador ar att kontrollera att luftvagarna ar fria
och inte blockerade av t ex blod, tuggummi eller tungan som faller bakat hos
en medvetslos person. Om den skadade inte andas sa ge konstgjord andning
enligt mun mot mun metoden.

Medvetslosa personer, som sjalva andas, placeras i framstupa sidolage. Ring
efter ambulans.
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Blodande sar

Forsta atgard vid alla blodande sar ska vara hoglage av den blédande kroppsdelen.
Darefter laggs ett forband, vid kraftig blodning laggs tryckforband. Tryck med
tummen pa skadan vid artarblodning (strale av blod) sa att blodningen stoppar.
Behall trycket tills personen kommit till sjukhus.

Skadechock

Vid svarare olycksfall foreligger risk for skadechock. Placera darfor den skadades ben
hogt sa att hjarna och hjarta far tillférsel av blod. Forhindra att den skadade blir
avkyld genom att lagga en filt eller en traningsoverall under och 6éver honom. Prata
lugnande med den skadade. Ge ingen dryck, det ger risk for kvavning.

"lArkaka" etc.

Vid mjukdelsskador, t ex slag pa armar eller kna pa laret "larkaka" stravar man i
forsta hand att begransa den inre blodningen. De foérsta atgarder man gor ar
tryckforband med en elastisk binda, darefter kyla for att minska blédningen och
lindra smartan. Placera delen i hoglage och vila. Du har har ett stort ansvar eftersom
dessa skador ofta kan forsamra lakningsmajligheterna om den skadade fortsatter
idrottsutovningen. En inre blédning bor man inte behandla "massera ut" forran efter
36 timmar fran skadetillfallet och senast inom 8 dagar.

Benbrott

Foreligger minsta misstanke om skelettskada (fraktur, benbrott) ska den skadade
snarast lakarundersokas. Flytta inte den skadade i onddan. Tack 6ver skadan med
sterilt férband och forsok fixera den skadade kroppsdelen fore forflyttningen.

Rygg- och nackskador

Ar personen vid medvetande kan nervfunktionen undersékas genom bedémning av
kansel och muskelfunktion. Om smarta i hals eller rygg foreligger maste stabilisering
alltid forekomma. Flytta inte personen om ni inte ar riktigt sékra, oforsiktigt
omhéandertagande kan innebéra risk for en annu storre skada pa ryggmaérg och
nerver.

Skallskador, hjarnskakning

Skallskador ska betraktas som mycket allvarliga skador. Den skadade ska alltid
avbryta aktiviteten. Han eller hon far inte lamnas ensam och ska snarast mojligt
transporteras till Iakare for beddémning.

Utslagen tand

Storsta chansen for att radda en utslagen tand ar att bevara den i sin ratta milj6 (i
munhalan). Ar du tveksam sa kan du forvara den i en nasduk drankt med saliv.
Under tungan ar ett annat tankbart stélle. Var forsiktig vid ett ev. hindrande av
blodflode och tillrad den skadade att inte bita ihop tanderna. Darefter omedelbar
transport till tandlakare.
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Nasblod

Uppstar nasblodning placeras den skadade sittande, alltsa inte liggande. Knip ihop
om nasans mjuka delar och hall kvar greppet tills blédningen avstannat, stannar inte
blédningen inom 5 minuter, uppsok lakare.

Stukade fotter

Stukade fotter, hander, uttanjda knan etc. behandlas férst genom tryckférband,
sedan via kyla som stoppar blédning och lindrar smarta. Placera del i héglage och
vila, symptom pa stukning ar svullnad pga. blédningar i mjukdelarna. Tar du omhand
en stukning snabbt sa kan du minska lakningstiden fran 10 dagar till ca 3 dagar. Nar
smartan har gatt ner kan man med fordel anvanda sig av "ismassage" hemma for att
paverka cirkulationen kring svullnaden.

— Upptrad lugnt da olyckor intraffar.

Varsamhet och eftertanke raddar ofta mer an bradska.
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Sa har skall vi trana fysiskt

Att Forbattra den fysiska statusen

Hur kan vi fa de flesta av oss som sysslar med handboll att forsta hur
viktig den fysiska statusen ar for att lyckas langsiktigt? Talang och
begavning brukar generellt racka for att lyckas fram till att man ar runt a-
pojkséaldern, darefter blir den fysiska statusen mer och mer utslagsgivande for att na
framgang. Det ar ocksa runt 14- 16 arsaldern som talangerna far svarare att
"dominera" pa samma satt som tidigare kanske varit vanligt pa tréaning och matcher.

Handbollsspelaren tillhér den kategori av idrottsmanniskor dar det kravs en
komplett genomtrénad kropp for att lyckas fullt ut. Fysisk traning ar darfor
nagot vi ska prioritera och bedriva i HP Tibro oavsett alder pa vara spelare.
Varje gang man springer, hoppar, skjuter, passar eller gar pa genombrott utsatter
man kroppen for en fysisk anstrangning. Resultatet av anstrangningen, dvs. hur
snabbt man springer, hur hogt man hoppar, hur hart man skjuter ar beroende av
varje spelares fysiska status samt tekniken i utférandet.

Genom fysisk traning forbittrar och utvecklar vi spelarnas:
Uthallighet, att orka arbeta sa lange som mojligt pa hogsta niva
Snabbhet
Styrka
Spanst

Rorlighet

Innan man passerat puberteten (flertalet av sista ars a-pojkar) anvander man
uteslutande kroppen som belastning vid utévandet av fysisk traning. Efter
det att man vaxt fardigt kan man regelbundet tréna hardare med kroppen som
belastning, med fler upprepningar och mer repetitioner tillsammans med
snabbhetstraning och hard uthallighetstraning mixat med intervall- och
langdistanslopningar.

Innan skivstangstraning, explosiva hopp fran plint, hackhopp etc. kan bl
aktuellt som traningsmetod maste varje spelare vara sa stark och
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genomtranad att man minimum klarar sin egen vikt i alla moment, detta for
att undvika skador. Som du forstar s& kommer detta vara individuellt i ett lag dar
man utvecklas olika, det galler att du som tranare klarar av att individanpassa
traningsprogrammen for dina spelare. Generellt kan man saga att skivstangs-
traningen ska borja vid junioraldern om den fysiska traningen bedrivits bra genom
tidigare stadier, inte tidigare. Kom ihag att med kroppen som belastning kan
man trana var man in befinner sig och det ger en fullgod effekt om man
tranar kontinuerligt.

Att tanka pa vid fysisk traning:

1. Nar en muskel tranas blir den stérre och aven kortare. Alltsa maste
man parallellt med den fysiska traningen kéra stretching. Undviker
man att stretcha sa att muskeln bara blir tjockare och kortare
forsamras rorligheten och aven tekniken blir sdmre.

2. Om man tranar alltfor ensidig traning, ex vis koncentrerar sig pa en
eller nagra muskelgrupper eller om man gor fel i 6vningarna kan det
leda till s.k. stressfraktur. Foljden blir skador och utebliven
resultatforbattring.

3. Har vi for svag mage eller rygg kommer bl.a. var spanst och vart
upphopp att bli lidande. Vid upphoppet ager en rérelseéverféring rum.
Denna Overforing sker i omradet mellan backenet och 6verkroppen. De
stora pafrestningar som sker i upphoppet kraver en val utvecklad
mag- och ryggmuskulatur om inte skador skall uppsta. Ar man
dessutom svag tranar man inte in ratt teknik i upphoppet.

4. FOr svaga fotter och fotleder ar ungefar som att kora ett formel-1
race med cykeldack. Vilken nytta har man av massvis med héastkrafter,
nar fordonet maste knuffas genom kurvan? Nar styrkenivan i fotter och
knan inte ar tillrackligt s minskar "svavtiden" samt langden och
hojden i hoppet, dessutom 6kas skaderisken vasentligt.

5. Som handbollsspelare maste vi trana allsidig traning och
bygga upp var kropp fran grunden. Det ar fullstandigt at pipan att
tro, att tranandet och starkandet aven eller nagra muskler skulle gora
oss till bra spelare.
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Pa efterfoljande sidor har vi tagit fram olika traningsprogram inriktade pa vad man
behover trana pa. Se efter vad som galler i fysisk belastning for ditt stadie, tag garna
kopior pa dessa program och dela ut till spelarna:

la FoOr hela kroppen, belastning for ungdomsspelare, variera antalet
upprepningar efter alder samt den fysiska statusen.

1b FOr hela kroppen, belastning for juniorer och seniorer.
2 For 6verkroppen
3 FOr hela kroppen

4  Styrketraningsprogram, innan forsta traningen dela ut programmet
och instruera noggrant.

5 Forslag pa individuellt alt kollektivt traningsupplagg under
icke sasong.
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Styrka
Program nr la

1. Mage, Finnen — fran raklang till hopkurad
> A

2. Triceps, Press pa Golv

(fingrarna framat mot halarna) T¢©N

=
3. Mage, 90 gr med benen lasta ben, uppe <' %

4. Wells benb6j med hopp fran huk till raklang med upphopp

5. Mage, situps, vanliga
(med fotsulorna i backen)

6. Kolmasken, med cirklar at 4 olika hall

AN
7. Rygg, armskiftning

8. Utfallsgang

9. Armboj, armstrack, med bdjda ben /%6\ I

10. Mage, situps, twistade
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11. Totalen, upphopp + armhéavning 4 X 8

(huk, hopp, armhav och ater) f %@
(!

12.Vaxelhopp, Sta pa framarm och hopp vaxelvis fram hoger 30 sek
och vanster ben utvandigt armarna.

A

2 — 4 varv
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Styrka
Program nr 1b

1. Mage, Finnen — fran raklang till hopkurad

> A
2. Triceps, Press pa Golv

(fingrarna framat mot halarna) T¢©Z\

=
3. Mage, 90 gr med benen lasta ben, uppe ( %

4. Wells benb6j med hopp fran huk till raklang med upphopp

5. Mage, situps, vanliga
(med fotsulorna i backen)

6. Kolmasken, med cirklar at 4 olika hall

AN

7. Rygg, armskiftning %
~¥

8. Utfallsgang

9. Armboj, armstrack, med bdjda ben /%@\ I

10. Mage, situps, twistade
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11. Totalen, upphopp + armhéavning 4 x 15

(huk, hopp, armhav och ater) f %@
(!

12.Vaxelhopp, Sta pa framarm och hopp vaxelvis fram hoger 40 sek
och vanster ben utvandigt armarna.

A

»
»

d
<«

13. Vristhopp, enbens x 30 hoger
x 30 vanster

2 — 4 varv
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Styrka
Program nr 2

1. Mage, Finnen — fran raklang till hopkurad x 20

> A
2. Armbgj, armstrack, med raka ben %? 1 x 20
3. Rygg, armskiftning Q//¥ x 20
~—¥

4. Mage, 90 gr med benen lasta ben, uppe C% x 20

5. Kolmasken, med cirklar at 4 olika hall X 4 per hall
6. Mage, situps (med vridning) en sida i taget x 20

7. Triceps, Press pa Golv 45 sek

(fingrarna framat mot halarna) T¢©z\
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Styrka
Program nr 3

1. Mage, situps, twistade %\

2. Kolmasken, med cirklar at 4 olika hall

3. Knadrag, med hansdstdd, snabba
rytmhopp, ett ben i taget

4. Mage, Fallkniven — fran raklang till hopfalld

hakan mot brost, snabb hopfallning

5. Upphopp fyrfota, tag med hela kroppen
boj pa benen, strack pa armarna

I

6. Rygg, armskiftning, statisk
Armar & ben fran marken, hall

kvar 10 sek. &J

7. Tojning av raka larmuskeln samt hoftbojaren,
hoppa utanfor handerna med 2 tojningar

2 — 4 varv /ﬁb\
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STYRKETRANING HP TIBRO

Namn:

Har foljer ett allmant styrketraningsprogram som vi ska utga efter under
styrketraningspassen. Var noga med instruktionerna och anteckna har nedan efter
varje dvning och pass.

TANK P&:
Att varma upp ordentligt.

Att inte vila langre &n 30- 90 sekunder mellan varje repetition.

Att 6ka belastningen s fort det kanns for latt p& de 3-4 sista repetitionerna.

Att utfora dvningen pa ett riktigt sétt varje gang, annars ar skaderisken stor.

Att kora stretching fér hela kroppen efter tréaningspasset slut, vi spelar handboll !

Att programmet genomfors minst 2 ganger i veckan.

Datum 7/ Vikt

Benbdj 4x8 st.

Bankpress 4x8 st.

Baksida Lar 4x8 st.
Framsida Lar 4x8 st.
Triceps 4x8 st.

Drag bakom nacke 4x8 st.
Drag framfor brést 4x8 st.
Bellyback 4x10 st.

Situps 4x20 st.

Lycka till
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Fysiskt traningsprogram.

Detta traningsprogram ar framtaget som ett traningsprogram under icke tavlingsperiod for
handbollsspelare fran 15 &r och &ldre. (variera belastning och upprepningar efter individuell fysisk
status) Varje traningspass tar ca 90 minuter beroende pa kvalitén pa genomfoérandet.

Mandag Jogga - 15 min + rorlighet
Ldpning - Stegringslopp (bérja lugnt och stegra till max fart sista 20 meterna) 4 ggr
100m - joggvila 100 m tillbaka till start.
Intervall - 4 ggr 16pning max 2,5 min (ca 800m) géangvila 1,5 min

3 ggr 16pning max 2 min (ca 600 m) gangvila 1 min

3 ggr 16pning max 1 min (ca 350 m) gangvila 30 sek
Spénst - Jamfota vristhopp, vertikalhopp 3 ggr 30 st

Hbga enbenshopp, vertikalt hoger ben 3 ggr 30 st

Hdga enbenshopp, vertikalt vanster ben 3ggr 30st

Jogg - 10 minuter + stretching

Tisdag Jogga - 15 min +rorlighet
Distans - 29gr 2,5 km I6pning i hogt tempo, vila 3 min efter varje.
Styrka - "Allan Wells" program. 3 varv.

Jobba 20 sek, vila 20 sek, Jobba med en dvning i taget. Upprepa allt 4 ggr
innan ny évning.

1. Mage, valfri 6vning

2. Armhévningar, valfri 6vning

3. Rygg, valfri 6vning

4. Wells benbdj med hopp

Jogga - 10 minuter + stretching
Torsdag Jogga - 15 min + rorlighet
L&pning - Stegringslopp, 4 ggr 100 meter - joggvila 10m tillbaka
Hopp - Mangsteg, langa 3 ggr 15 meter, gangvila tillbaka
Skipping, 3 ggr 15 meter, -”-

Enbenshopp, héger 3 ggr 15 meter, -”-
Enbenshopp, véanster 3 ggr 15 meter, -”-
Benbdj med hopp, 3 ggr 15 meter, -”-
Slalomhopp, jamfota 3 ggr 15 meter, -”-
Skipping, baklanges 3 ggr 15 meter, -”-
Rakhopp pa stillet 3 ggr 15 st

Skridskohopp 3 ggr 15 meter, -"-
Jogga - 10 minuter + stretching
Lordag Jogga - 10 minuter + stretching
Distans - 5km i hogt tempo - vila 2 min
2 ggr 2,5 km i hégt tempo - vila 2 min mellan varje distans
Jogga - 10 minuter + stretching
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Vi ser in | framtiden

Handbollsspelarens utveckling!

Att titta in i kristallkulan och att dar uppmarksamma att vi i framtidens handboll kommer se
mer dubbelhanta spelare ar nog ingen felaktig spadom? Svarigheterna med att bli
dubbelhant (dvs. kunna skjuta, passa och finta med bade hoger och vanster sida) ar de
hinder och problem vi sjélva satter upp framfor oss. Manniskan verkar ju av naturen vara
fodd till att framhava sina starka sidor och det ar ocksa de vi tranar mest.

Bara tvavagsspelare!

| takt med att spelarnas fysiska status forbattras har den tekniska och taktiska utvecklingen
varit med att 6ka tempot pa traningarna och i matcherna. Antalet anfall har blivit fler och
timingen for att undvika "passningsskugga" for att istallet komma i fart blir mer och mer

betydelsefullt. Nar anfallsspelet utvecklats som det gjort sa ar det naturligt att forsvarsspelet
hanger med i samma utvecklingsfas!

| framtiden 'kommer det darfor stallas mer och storre krav pa att varje handbollsspelare
klarar av att bade spela ett bra forsvarsspel och att vara en bra anfallsspelare.

Vi kommer se mer av kollektiva avslut, uppstyrda kontringar, olika typer av frikastvarianter
och en del inkastvarianter fran i stort sett varje ambitiost satsande lag. Allroundspelarna
kommer att bli fler, dvs. de som kan spela pa flera olika platser i ett lag. Man ser ocksa
tydliga tecken pa att mittsexan mer och mer blir en spelmotor i framtiden, det &r mittsexan
som i mangt och mycket kommer bli den som styr anfallsspelet.

Malvakten som malskytt?

Tidigare har det rackt att en spelare har varit en bra skytt, en duktig forsvarsspelare eller en
bra kontringsspelare. | framtiden kommer inte det att racka, kraven pa tréaningsinnehall
kollektivt och egentréning individuellt blir mer betydelsefullt for att utveckla kompletta
spelare. Titta bara pa malvakterna som nog blir tvungna att aven deltaga i det offensiva
spelet i vissa situationer, det stéller helt andra kvalifikationskrav &n vad vi har idag!

Traningsmetoderna, strategin och strukturen samt viljan hos den enskilde
spelaren och laget &r det viktigaste nar det géller att utveckla framtidens spelare. Vill man
bli dubbelhant s& maste man ha viljan och traningsmetoderna for att bli det, borsta tanderna
med "fel hand", sopa

trottoaren med "fel hand", passa och skjut med "fel hand", skriv med "fel hand", i borjan blir
resultatet inte sa bra men traning ger fardighet, tro mig!

Lagg pa minnet att vi andas likadan Iuft, vi ater likadan mat, vi anvander samma
sorts bollar, vi spelar och tranar pa lika stor plan osv. som de spelare gjort som idag
tillhor varldseliten inom handbollen, ingenting & omojligt om man bara har gett sig fan pa
att det ar mojligt och att lyckas!
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Ratt traningsmetoder och redskap!

Vad vi gor och hur vi gar tillvaga for att lara in ratt teknik ar i hog grad med och paverkar
resultatet. Det ar aldrig forsent att trana individuell teknik, men ju &ldre man &r desto langre
tid behdver man tréna for att gora de ack sa viktiga framstegen!

Ratt kastteknik ar det mest grundlaggande i handbollen for att kunna passa och skjuta. Med
ratt boll och ratt traningsmetoder till respektive aldersklass okar mojligheten att lara in ratt
teknik for att passa - fanga — skjuta - dribbla och finta.

Barn och ungdomar lar sig bast pa att harma for att sedan imitera rorelser, dom vill se saker
utforas och sedan prova sig fram. Det ar darfor extra viktigt att kasttekniken lars in ratt fran
borjan med det s.k. karnkastet. Bollen som redskap maste darfor vara anpassad till
individens formaga att kunna behérska, fixera samt greppa bollen.

Spela och trana mjukhandboll!

Det finns fem olika storlekar av handbollar med luftbldsa, fran stl. 1 fér de minsta
flickspelarna,darefter stl 2,3,4 till stl 5 som galler fér herrjuniorer och herrseniorer. Utbver
de traditionella handbollarna finns det aven tva olika typer av mjukhandbollar for inlarning
av den individuella tekniken. Vi rekommenderar den mjukhandboll som ar fylld med bomull
och har 32 falt med utseende som en riktig handboll att anvanda sig av.

Erfarenhet visar att man genom ratt traning och instruktion kan lara spelarna att undvika det
s.k. "tjej/stotkastet” och aven "underarms/handledspassningen” nar man anvander
mjukbollen som latt kan fangas och greppas till att utfora det riktiga karnkastet.

Utovarna slipper frustreras Over att tappa bollen och att inte vaga fanga den annars ibland
harda vanliga bollen. Med mjukhandbollen tréanar du de olika passningsteknikerna,
skottvarianterna, genombrottsteknikerna samt forsvarsarbetarnas och malvakternas
utveckling och bollfixering.

Alla maste vara spelbara.

Det enda som inte & mojligt med den mjukhandboll vi rekommenderar ar att studsa bollen.
Vi ser det som en stor fordel da alla i ett lag maste vara med som passningsvagar for att ta
sig fran eget malomrade till motstandarnas. Vi undviker pa sa séatt att en enda spelare ar sa
duktig och utvecklad att de 6vriga spelarna inte far "lana" bollen. Man utvecklar alltsa
spelarnas bollmotorik, koordination och timing att alltid finnas spel och passningsbara.

Med réatt traningsmetoder och nivaanpassad och mixad traning ar vi 6vertygade om att vi i
HP Tibro kommer klara av att utveckla framtidens handbollsspelare pa ett tillfredsstallande
satt! Mjukhandboll spelar och tranar vi inte bara bland de minsta utan dnda upp till a-
lagsspelarna.
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Vart spel & vara metoder... for ett bra forsvars-
, kontrings- och anfalls-spel.

Varfor ska vi strukturera vart spel?

Spanning och chansmoment kan vi finna nar vi spelar pa oddset, ser pa bingolotto eller
skrapar fram trisslotten. Spanning har vi ocksa i handbollen, men chansmomentet vill vi
minimera eller helst ha bort?

De spelare som har formagan att fokusera sig till nuet, dvs. det som ar 6verenskommet och
det priméra for stunden ar ofta ocksa de som lyckas bast. De spelare och ledare som inte &r
tillrackligt koncentrerade pa varje enskild uppgift ar s.k. "svavare" vilket kan kannetecknas
av att de har alldeles for langt mellan den hogsta och lagsta nivan av sitt resultat. Man
blandar helt enkelt topprestationer med riktiga bottennapp.

Efter matcher av bottennapps karaktér anvander man sig garna av uttryck som "jag var inte
inne i matchen", "alla var inte koncentrerade pa uppgiften”, "vi hade fel instéllning" etc |
Sakerligen kanner du igen uttrycken och kan aven lagga till nagra ? Men vad ar det
egentligen for struntprat - matcherna ar val héjdpunkten, det ar val anda for matcherna

som vi spelare och ledare planerar och tréanar sa noggrant infor?

Tydliggbr strukturen?

Att blanda topprestationer med bottennapp har inte bara att gora med installning eller
tur. Det har till stor del att géra med, hur strukturerade, man &r. K&dnner samtliga spelare
och ledare i HP Tibro till hur vi ska spela minimeras ju ocksa riskerna for
missforstand och oklarheter. Spelar vi forsvarsspel sa ar det fokuseringen kring vara
insatser i forsvaret som ska galla, likasa néar vi kontrar eller nar vi star uppstéllda i
anfallsfasen. Det ar har som strukturen pa vart spel kommer in. Fokuseringen och
struktureringen ska tydliggéras hos varje spelare och laget, det ar exempelvis lika viktigt
att vara forst pa en retur i forsvaret som det ar att gora ett mal framat.

Handbollen har under de senaste fyra, fem aren utvecklats enormt vad galler den
individuella tekniken. | dag ser vi spelare som i princip kan gora vad som helst med sig
sjalva och en boll, ingenting &r omojligt? Traning ger fardighet och nar man provar och
lyckas pa traning vagar man oftast utdva det pa match. Med ett val strukturerat spel
har man en grund att sta pa, nagot att falla tillbaka till om spelet "laser sig".
Struktureringen far dock aldrig bli s& avancerad att improvisationen forsvinner. Det ar alltid
den spelare som har bollen som avgor sitt beslut om han ska spela vidare, skjuta eller ga pa
genombrott. etc.
Strukturen och vara idéer kan du félja p4 kommande sidor om:

Forsvarsspelets struktur

Kontringsspelets struktur

Anfallsspelets struktur

Malvaktsspelet
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FOorsvarsspelet!

HP Tibro:s forsvarsspel ska kannetecknas av ett val
Tfungerande och organiserat 6-0 spel med stotande 3:.0r.

Ett bra forsvarsspel ar oftast resultatet av ett lyckat samarbete mellan utespelare
och malvakt. Allt forsvarsspel, oavsett spelmonster, bygger pa teknik, kamp och
struktur. Tekniken utvecklar vi genom traning saval fysiskt som psykiskt, kampen &r
"medfodd" hos vissa manniskor men aven den gar att trana upp och forandra.

Strukturen i vart forsvarsspel ar beroende av vilka spelartyper vi har, baserat pa vara
styrkor. Naturligtvis maste vi kunna anpassa forsvarsspelet efter motstandarnas
agerande, det ar ocksa nagot vi lagger ner tid pa och tréanar samt utévar i delar av
matcher i utvecklings och utbildningssyfte (3-2-1, 5-1, 5+1 etc). Som grund
kommer vi dock alltid att utgd ifran ett spel med stétande treor, sk 6-0
forsvar.

FOorsvarsspelet som ska hodg prioriteras delas in i fyra olika
organisationsfaser:

Fas 1 Tillbakadragande (nar vi blivit av med bollen i anfallsfas)
a) Forechecking, dvs. press direkt pa anfallsspelarna
b) Backchecking, dvs. press och avskarmning fran halva plan mot
anfallsspelarna
c) Organiserad ansvarsuppgift i tillbakalépningen.

Fas 2 Tillfalligt forsvar
Fas 3 Organisationsfas
Fas 4 Forsvar efter viss monster (typ 6-0, 3-2-1, 5-1 etc.)

6-0 med stotande treor bygger pa ett kollektivt tinkande med vardering av
motstandarna och dess styrkor och svagheter. Det galler hela tiden att tacka upp
varandra, att informera om nasta steg, och inte minst vardera motstandarnas styrka
i olika zoner.

Det ar framst genom utveckling av vart eget spelmonster och genom en forbattrad
attityd som vi kan utveckla och forbattra vart forsvarsspel. Det galler verkligen att vi
ar koncentrerade och motiverade till férsvarstraning. Att spela bra foérsvarsspel ar
jobbigt och det gor ont, attityden till forsvarsspelet maste vara att det ar lika
viktigt att forhindra ett genombrott, lura till sig bollen vid ett inspelsforsok eller att
tacka ett skott som det ar att géra mal framat. Som trénare, ledare ar det darfor
viktigt att du sa ofta du kan berémmer en bra férsvarsinsats.

Med ett bra forsvarsspel kan vi skapa oanade mdjligheter
for vart kontringsspel samt mycket mer, exempelvis:
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Farre inslappta mal

Fler gjorda mal

Farre "onotdiga" frikast

Farre straffkast

Farre utvisningar

Stressade och pressade anfallsspelare
Tryggare malvaktsspel

Storre sjalvfortroende och trygghet

Utvecklingen kan ske pa foljande satt:

1. Genom en forbattring av den mentala styrkan dar man som spelare kan
forlita sig till sitt eget och lagets kunnande.

2. Genom en forbattring av spelaren och lagets fysiska kvalitéer sdsom
styrka, uthallighet, snabbhet och rérlighet.

3. Genom en forbattring av tilltron till varandra, att man técker upp for
varandra, att man informerar om nasta steg och att man kan ta och ge
kritik pa ett ratt satt. (Tank pa att bara ge kritik om den du kritiserar
blir hjalpt av kritiken, galler saval positiv som negativ kritik).

4. Genom en forbattring av varje spelares och lagets individuella teknik.

5. Genom en forbattring av varje spelares och lagets taktiska kunskaper
och struktur.

Det ar viktigt att vi far alla dessa egenskaper tranade och utvecklade, alla &r
namligen lika viktiga i en helhet. Ett lag med spelare och tranare, ledare som har
dessa egenskaper har goda forutsattningar att na den framgang som sa manga
spelare och lag stravar mot.

| forsvarsspelet delar vi in planen i tre st. zoner, zon 1, 2 och 3. | stort skiljer man pa
tre olika férsvarsmonster. Zon férsvar, man mot man férsvar och kombinerat
forsvarsmonster. 1 HP Tibro spelar vi zonforsvar vilket innebar att du i vart
grundspel inte far lamna den zon du fatt uppgift att férsvara. (den som har bollen ar
alltid farligast).

Som tranare, ledare ar det viktigt att du ser till sa att
spelarna har ratt grundstallning i forsvarsarbetet, tank pa
och informera om:
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Utgangsposition for alla platser i forsvaret.

Diagonalstéllining med fétterna och kroppen, snedstallt at ratt hall dar man
styr anfallsspelaren mot samre lage utat.

Tyngdpunkten ska vara pa framre fotbladet, latt bojda ben.
Generellt en hand i brostet och en hand pa bollen.

Prata med varandra, informera om néasta steg etc.
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Kontringsspelet!

HP Tibros kontringsspel ska kdnnetecknas av fart och
tekniksom ar valorganiserad dar moéjligheterna till enkla och latta mal alltid
ska varderas hogt.

Mer och mer har de flesta lag insett betydelsen av kontringsspelet, det ar d&ven nagot
som vi i HP Tibro ska ligga stor vikt vid nar vi tranar. Ett bra kontringsspel
innebar att det stélls stora krav pa vart forsvarsspel och sjalvklart aven pa var fysiska
status. Precis som i forsvarsspelet géller det att vi har struktur och kanner till
vara roller i kontringsspelet,

vi kontrar med tre stycken forsta fas spelare och tre stycken andra fas spelare.
Andra fas spelarna ansvarar for returtagningen i sina respektive zoner tillsammans
med malvakten.

Sa har kontrar vii HP Tibro:
Tva slapande andra fas spelare

En andra fas mittfaltsspelare
Tre forsta fas spelare

Nar vi kontrar sa 'ar det ytterst viktigt att vi har bredd och djup i vart spel, vi ar
som mest sarbara fér motkontring om vi kontrar tillsammans pa linje eller nar vi ar
alldeles for néara varandra. For att bygga upp ett organiserat kontringsspel kravs det
talamod och bra teknik fran vara spelare. Vi maste darfor trana vara spelare i att
kunna behéarska bollen och sin egen kropp i h6g fart med de olika slags hinder
och svarigheter som kommer pa match inlagda i vara traningsmetoder. Vi maste
patala att det ar lika viktigt att komma i fart med boll som det ar utan och att
ingen spelare far hamna i passningsskugga.

Forst och framst géller det att vi hittar avslutslagen med vara forsta-fas spelare, i
andra hand géller det att vi hittar lagen med vara andra-fas spelare. Mittfaltsspelaren
har till uppgift att styra vart kollektiva kontringsspel enligt det spel som vi praktiserar
i uppstéallt anfallsspel.

Spelarna ska bli sa skickliga att de kan avgéra om de ska fortsatta trycka pa i
kontringen eller lugna ner sig och bérja om i stationart anfallsspel. Det ar
oerhort viktigt att vi talar om att vi inte vill ha nagra chansavslut, da ar det
battre att vi borjar om och forsoker na ett avslut uppstallt istallet.
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Malvakten kastar vid start av kontring till:
1. Nagon av forsta fas spelarna (i 1:a hand nagon av kanterna)

2. Mittfaltsspelaren

3. Nagon av de slapande andra-fas spelarna
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Anfallsspelet!

HP Tibros anftallsspel ska kannetecknas av ett val
genomtankt spel och bygga pa fart, teknik och
spelforstaelse.

Anfallsspelet ska vara sa genomtankt att de flesta av situationer som kan
uppsta pa match finns med i grundspelet. Samtliga spelare fran forsta ars A-
pojkar ska genom traning och egen inlarning vara val medvetna om spelet i saval
praktik som teori. Dessutom ska spelet vara sa anpassningsbart att alla spelare
kan medverka aktivt i spelet oavsett fysiska forutsattningar eller kunskap.

De fyra grundspelen i anfallsspelet:
Rullningsspel

Isardragningsspel
Vaxlingsspel

Overgangsspel

Nar man pratar grundspel sa skiljer man pa de olika spelen enligt ovan, men det ar
inte alls ovanligt att man i ett kollektivt anfallsspel anvander sig av flera
olika spel for att komma till avslut. Ex. vis i det spel som vi kallar for ryssspel i HP
Tibro boérjar mittnian med en isar-dragning, darefter fortsatter kantspelaren med
ett inspring for vaxel till en av niometersspelarna, kanten gar pa nedhall eller
Overgang, niometersspelaren avslutar eller fortsatter med rullningsspel.

For att bygga upp ett val fungerande anfallsspel sa ar det viktigt att de
spelare man tranar kan behérska det mest grundlaggande inom handbollen vilket ar
att fanga, dribbla och kasta i hog fart. Det far absolut inte bli sa att man
eftersatter den sa viktiga bastekniken for att vinna tidiga segrar i tidig
alder genom att 6va och trana in ett kollektivt spel. Generellt vill vi séaga att
det ar forst nar man ar A-pojkar man pa allvar kan trana kollektivt spel, dessfoérinnan
géaller samarbetsspel.

Den vanligaste uppstallningen i anfallsspel ar tre sexmetersspelare och tre
niometersspelare, s.k. 3-3 uppstéallning men det ar vissa lag som spelar med
fyra sexmetersspelare och tva niometersspelare under stunder av matcher, s.k. 2-4
uppstallning. 1 HP Tibro anvander vi oss av 3-3 uppstallningen men provar garna 2-4
bade pa traning och match.
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Tips: Borja med det latta ga till det svara
Visa helheten hur det ska se ut, trana delarna
Trana till spelarna har lart sig, ga sedan vidare
Aktivera s manga som ar mojligt, undvik ko
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Om malvaktsspelet

I denna information om malvaktsspelet har vi tagit med det som vi tycker ar viktigast
nar det géller vara tankar, idéer och struktur. Det &r beroende av vilken alder och
mognad spelarna har hur de ska lara sig i stegrad skala. For B-pojkar och aldre vill vi
att du som tranare eller ledare inte bara forstar detta sjalv utan aven later spelarna
ta del av detta genom att lasa och diskutera. Malvakterna betyder ibland mer an
50% av laget darfor ska vi alltid prioritera utbildningen av malvakter i var férening.

Gar det att halla nollan?

Utespelarna utvecklas och blir béattre, likasa malvakterna! Detta sker forst och framst
genom tillgodosedd traning med uppgjord ansvarsfordelning i samarbete med
forsvarsspelarna. Vi vill pasta att de lag fran sista ars b- pojkar som inte har en
klar uppdelning mellan malvakt och forsvarare sékert har problem med hogst
varierande matchresultat?

Rent statistiskt avslutar ett seniorlag mellan 45- 55 avslut i snitt per 60 minuters
match, vad hander i framtiden? Av de avslut som registreras gar nagra utanfor
malet, andra tacks ner av forsvaret, nagra gar till inkast medan flertalet av avsluten
resulterar i mal eller blir raddade av

malvakten. Som du forstar av resonemanget kommer vi inte klara av att halla nollan
(man ska dock alltid férsoka) men vi kan paverka och styra vara motstandares
avslut pa ett sant satt att vi far en stérre mojlighet (procentsats) att radda avsluten.

Kroppsspraket kan vara skillnaden.

Som malvakt kan du agera pa manga olika satt men du maste kanna till att det
ar genom ditt séatt att upptrada (kroppsspraket) som du ger motstandarna en "bild"
(respektingivande eller ej) av dig sjalv. Du kanner sékert till uttrycket
"motstandaren bor i betraktarens 6ga". Det ar faktiskt sa att man kan likna det
vid skadespeleri, spela garna den sjalvsakra, stora och duktiga malvakten
infor dgonen pa motstandarna innan, under och efter matchen. Har du svart for
att visa upp dessa egenskaper sa ar det bara att trana, trana och ater trana, det
galler for ovrigt aven samma sak for utespelarna. Vad du &n gor sa visa inte din
besvikelse over ett eventuellt eget misslyckande genom kroppssprak och
svordomar.

Malvaktens raka.

I var ansvarsfordelning mellan malvakt och forsvarsspelare aligger det vara
malvakter att ta de raka skotten fran vara motstandare. Forsvarsspelarna tar
saledes vandningama och forsoker styra eller téacka bort skotten till malvaktens
ansvar. Samma sak galler om skytten

viker sig runt dig som forsvarare, malvakten tar det raka och du ska téacka eller
styra avslutet till malvaktens horn.
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Som forsvarsspelare ar det viktigt att kanna till hur man ska agera om skytten ar en
meter ifran eller narmare, man arbetar namligen pa tva olika satt. Om skytten ar
en meter eller langre ifran dig tacker du skottet. De flesta duktiga skyttar vill
komma sa nara dig som forsvarsspelare som mojligt for att skymma/gémma bollen
for malvakten vilket minskar malvaktens reaktionstid nar skottet avlossas. Det &r
darfor viktigt att skytten inte kan skjuta runt dig utan att du pressar pa med en hand
i brostet och att den andra ar pa bollhand sa att malvakten kan ga i sitt raka horn.

Var hela tiden fokuserad!

Lika viktigt som det ar att samarbetet mellan dig som malvakt och forsvarsspelarna
fungerar bra, ja lika viktigt ar det att du och 6vriga ar fokuserade pa de olika
situationer som kan uppsta i en match eller pa en tréaning. Fokuseringen hos den
spelare som sitter vid sidan om &r att férbereda sig for sin eventuella insats i
matchen, malvakten maste lasa in motstandarna och sina egna spelares
rorelser i forsvaret. Ledarna maste fokusera sina tankar pa eventuella taktiska
forandringar etc.

Sattet att agera som malvakt maste vara direkt beroende av hur du uppfattar
situationen i matchen eller traning och hur det utvecklar sig.

Ditt agerande s.ka bl a styras av:
Resultatet i matchen

Matchtiden

Langden I tid gallande vart anfallsspel

Langden i tid gallande vart forsvarsspel

Ditt eventuella 6vertag pa vissa motstandarspelare

Som malvakt &ar det inte bara det defensiva arbetet inom malomradet som ar det
primara. du maste utveckla och trana pa de egenskaper som gor en
helhetsmalvakt. Det géller att vara stark i samarbetet med férsvararna och att du
kan forlita dig pa ditt eget arbete till att ga i ditt horn. Det ar ocksa viktigt att
du kan visa sadan pondus och tilltro till dig sjalv att forsvarsspelarna kénner en
trygghet med dig.

Du maste vara taktiskt driven nar det galler kontringsspelet for att vi med
storsta sakerhet ska fa ut basta mojliga effekt genom en blandning av forsta-fas,
mittfalts- eller andra-fas uppspel. Du ska ocksa kunna lasa spelet gallande vart eget
anfallsspel samt motstandarnas agerande.

I ditt offensiva spel fodras darfor att du genom ett aktivt arbete ute vid 9
meters linjen arbetar som en libero dar du kan ta bort den ena sidan av
motstandarnas forsta-vagskontring. (Oftast motsatt sida dar vi avslutat ifran i
anfallsspelet). Lycka till!
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Nar det géller fortsatt utveckling for malvakter hanvisar vi till de material som idag
finns pa handbollsférbundet i form av bocker och videor etc.
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Vad skall vi lara oss i varje aldergrupp?

Var bestamda traningsmalsattning!

For att vi ska fa en likvardig och stegrad spelarutbildning for samtliga spelare har vi
arbetat fram vad man ska lara ut samt klara av vid varje aldersniva.

Med erfarenhet fran bl.a. IFK Nykoping, Lindeskolans IF och IFK Skévde Handboll
har vi valt ut det som passar bast for oss i HP Tibro. Utdver de direktiv vi satt upp
betraffande vad varje spelare ska lara sig i varje stadie hanvisar vi till materialet
Handbolltraning Fran Grunden som Tomas Grynge skrivit. HTG ska vi
anvanda tillsammans med denna traningsmalsattning, i HTG har Tomas tagit upp
vad som ar viktigast att tanka pa i varje stadie. Utéver tankegangar finns dven bra
praktiska 6vningar medtagna i detta kompendium som kan anvandas pa traningarna.

Skynda langsamt!

Tank pa att det tar tid att lara sig nya saker, det ar darfor viktigt att man skyndar
langsamt. Det &r béattre att man klarar aven sak bra innan man gar vidare med nagot
nytt, ge Era spelare chansen att utvecklas i sin egen takt.

Nagra rad. Tank pa!

Utnyttja tiden ni har i hall sa effektivt som mdjligt, vanj spelarna med att
varma upp innan traningen, samlas i tid for gemensam uppvarmning.

Undvik fér mycket "sl6" tid som det gar at till for mycket prat och instruktion
under traningen, informera spelarna istéllet fore eller efter traningen (&r det
unga spelare, dela ut lappar med information.) Vanj spelarna att det ar viktigt
med instruktion och information och att de da &r stilla och lyssnar, berém nar
de ar foredomen.

Tréana med kontinuitet, var inte radd for att trana pa samma Ovningar under
en langre tid. Det ar battre att spelarna lar sig fa saker mycket bra &n manga
saker daligt

Trana effektivt med bra tempo, visa engagemang och gladje.
Undvik kobildning, organisera stationssystem eller andra moment

Det ar alltid spelaren som ska tréanas, lat dem fa prova sa ofta som mdjligt, lat
ingen enstaka spelare forstora for de andra. Ordning, reda och disciplin ar
nagot vi varderar hogt.

Trana forehand passningar med hogt armlage, vi vill inte skapa nagra
"backhandslirare™ med minimal repertoar.
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Instruera spelarna i att lyfta blicken i dribblingstekniken.

Instruera spelarna i att alltid se mot malet och att ha kroppen stéalld mot mal
vid alla satsningar.

Farten far aldrig ga fore tekniken, ratt teknik - sedan fart!

Anvand passiva eller delaktiga forsvarare sa ofta som ar mojligt, bara att det
star nagon i vagen far spelaren att tanka kreativt.

Ge feedback till spelarna, vad ar bra, vad &r mindre bra, om du gor sa héar
istéllet? Far de ingen feedback lar de kanske in fel och vi skjuter problemet
framfor oss till nasta stadie?

Som ledare ar du manga spelares forebild, upptrad darefter.

Var syn pa Handbollsskolan!

Verksamheten har som huvudmal att ge deltagarna ett positivt férsta intryck av
idrott och framforallt bollidrott, traffa kamrater och ha kul. Traningarna genomfors
sa ofta som mojligt med boll som redskap dar barnens grovmotorik tranas.

Barnen som deltar i Handbollskolan spelar inga organiserade matcher eller liknande.
Det stélls dock samma krav pa ordning och trivsel som i 6vrig verksamhet.
Handbollsskolan ska vara en lamplig start i barnens idrottande, férhoppningen ar att
ungdomarna vill fortsatta i ordinarie verksamhet som D-pojkar.

Som ledare ser vi garna att s& manga foraldrar som ar mojligt stéller upp och hjalper
till, tréaning bedrivs en gang i veckan helgfria veckor, ex vis en lordag fm eller sondag
efter 6nskemal!
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D-pojkspelare

Aven om dessa ungdomar har deltagit i Handbollsskolan ska de betraktas som
nyborjare. Detta innebér att de ska trénas ifran grunden vad betréffar évningar som
bygger pa passa - fanga, fanga - skjuta och dribbla - skjuta etc. Anvand bollen sa
mycket som ar méjligt da vi har lite tid pa oss i dessa aldrar.

En D-pojkspelare ska klara av foljande nar de gar ut D-pojkstadiet vad
betraffar forsvarsspelet:

Forsvarsspelets grundteknik, fotarbete och grundstallining.
Zonerna, positionerna och dess namn i 6- Ofdrsvaret.
Varfér man spelar forsvarsspel, vad kan det ge

Att vi arbetar bollcentrerat dvs. att vi férsvarar dar bollen &r.
Enklare regler som intraffar, fot, styrmer, slag, knuff etc.
Arbeta i man mot man forsvar

Vi tranar inte nagon direkt individuell forsvarstraning i detta stadie men i spelet
maste vi betona, stanna upp och visa tillratta och forklara. Berom hur viktigt det ar
att tacka skott, forhindra genombrott samt fotarbetet och rorelsen i forsvaret.

Detta ska man klara i kontringsspelet:
Kontringsspelets positioner (1.a fas och 2:a fas)
"Alltid" kontra, medvetenheten att kontra
Dribbla bollen 6ver hela planen med kontroll
Fanga bollen under 16pning framat- kort passning
Klara av enklare samarbeten, tva spelare i fart

Vi tréanar individuell traning med betoning pa passningsteknik, fangteknik,
dribblingsteknik och skotteknik. Tank pa att &ven om vi ska gora det i fart sa
ska det inte ga for fort, det viktigaste ar att tekniken stimmer innan vi kar farten
och langden pa passningarna.

Vi tréanar ocksa spelforstaelse och malvaktsutkast inlagt i den individuella och
kollektiva traningen. Se till sa att ingen "bara ar malvakt", ga runt och lat alla prova
pa, pa sa satt far spelarna kdannedom om olika positioner.
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Detta ska man klara i anfallsspelet:
Anvanda ratt fot framme vid passningar och skott.
Ha hog bollhand vid passningar och skott.
Anvanda bada handerna i latta passningsovningar.
Kanna till positionerna, placeringarna och dess namn.
Kunna forflytta sig med bollen under kontroll.
Inte hamna i "passningsskugga”, tomma rorelser.
Klara av enklare samarbeten tva och tva.
Latta uppbackningspassningar, korta
Enklare utspel till kantspelarna

Enklare inspel till mittsexan.

Vi tranar individuell traning med betoning pa:

Bollbehandling, lek med bollen. Studsa bollen, fanga kombinera rorelser med
bollen, kasta etc.

Dribblingsteknik
Skotteknik, avstamda skott och hoppskott

Passningsteknik, stationara passningar (kastal fanga), passningar under
rorelse (kasta/fanga).

Genombrottsteknik

Spelforstaelse, 6vningar med olika alternativ till avslut.

Sa har ar fordelningen i D-pojkstadiet:

Individuell basteknik ca 50 %, Spel ca 25%, Lek ca 25%
Traningsvolym: Minst 2 timmars handbollstréaning pa plan i (1 tim x 2 dagl vecka).
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C-pojkspelare

P& C- pojkstadiet stegrar vi givetvis utbildningen och kraven pa vara spelare. Aren
innan och under puberteten & ungdomarna mycket mottagliga for teknisk inlarning.
Nu kan alltsa grunden laggas for att ge spelarna ett brett individuellt register.
Tréningen ska under hela perioden stegras i lugn takt.

Utover vad spelarna ska ha lart sig som D- pojkar galler att

C- pojkspelarna ska klara av foljande nar de gar ut C-pojkstadiet vad
betraffar forsvarsspelet:

6-0 spelets grunder vad betraffar stota, sakra, tacka och forhindra
genombrott.

3-2-1 spelets grunder, bollkoncentrerat, spela mycket offensivt.

Hur viktigt det ar att spela ett bra férsvarsspel.

Hur viktigt det ar att trana forsvarsspel.

Kunna beharska och forsta hur man tacker skott, foérhindrar genombrott.
Fysiskt klara av att halla bra rorelse och fotarbete.

Beharska man mot man spelet pa helplan och dven begransad yta.
Spela forsvarsspel mot fler anfallsspelare, prioritera avslutslage.

| detta stadie lagger vi ner tid pa individuell forsvarstraning. Trana mycket man mot
man spel, ex vis 2 anfallare mot 2 forsvarare, 3 mot 3, 4 mot 4 eller fler anfallspelare
och mindre forsvarare. Trana spelforstaelse genom att spelarna sjélva far olika
alternativ att valja ut det basta.

Detta ska man klara i kontringsspelet:
Spelaren ska klara av att fanga, kasta, hoppa och dribbla bollen i fart.
Ha god kontroll pa bollen under forflyttning, blicken uppat.
Klara av att avsluta i kontringsspelet fran sex och niometer.
Klara av enklare samarbeten, tre och tre.
Klara av att ta sig forbi forsvarsspelare i fart.

Spela upp bollen utan att studsa.
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Tank pa att 6ka svarighetsgraden i 6vningarna utan att ta bort tryggheten for
spelarna. Jobba med grundévningarna och lagg till smadetaljer som okar kraven,
anvand passiva eller delaktiga forsvarare i inlarningen.

Detta ska man klara i anfallsspelet:
Kasta, fanga och dribbla bollen med ratt teknik. Oerhort viktigt |
Passa avstamt och skjuta med fel hand.
Bade beharska och att skjuta avstamda skott och hoppskott.
Klara av enklare samarbeten tre och tre

Behéarska och veta om hur man vaxlar upp en medspelare och anvander sig
av uppbackningsspelet for att satta en medspelare i bra lage.

Vad de olika grundspelen heter och hur de anvands:
Isardragningsspel

Rullningsspel

Vaxelspel

Overgangsspel

Klara av att spela rullningsspel med start av kantsex eller ytternior.
Klara av att beharska och ga pa diagonalvaxel eller mittvaxel osv.
Forflytta sig dver zon via isardragningsspel eller tomt.

Mer avancerade utspel till kantspelarna efter engagemang

Inspel till mittsexan efter engagemang, ex vis ablock, ryss etc.

Vi tranar Individuell traning med betoning pa:

Fortsatt med bollbehandlingsévningar, lek med bollen, studsa bollen, fanga
kombinera rorelser med bollen, kasta etc.

GOr aven samma 6vningar med "fel" hand.
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Mer avancerad skotteknik, avstamda och hoppskott, nio-meters-, mittsex- och
kantsexskott.

Dribblingsteknik, med banor och hinder uppsatta.
Genombrottsteknik, vanlig stegisattning, omvand, snurrfint, dststatare mm

Passningsteknik, stationara passningar (kastal fanga), passningar under
rorelse (kastalfanga), passningar mot forsvarare.

Spelforstaelse, 6vningar med olika alternativ till avslut.

Sa har ar fordelningen i C-pojkstadiet:

Individuell basteknik ca 50 %, Spel ca 25%, Kollektiv traning ca 25%
Traningsvolym: Minst 2 timmars handbollstraning pa plan i (1 tim x 2 dagl vecka).
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B-pojkspelare

Vi fortsatter stegringen av utbildningen och kraven fran tidigare nivaer. | lika hog
grad som tidigare prioriteras den individuella skolningen men nu boérjar vi ocksa
stélla lite krav pa att halla ett visst spelménster och struktur. Under detta stadie
borjar vi ocksa trana fysisk traning vid sidan om handbollstraningen med kroppen
som belastning.

Utdver vad spelarna har lart sig som D- och C-pojkar ska B-pojkarna klara av
foljande nar de gar ut B-pojkstadiet vad betraffar forsvarsspelet:

Man ska kunna spela pa alla positioner i forsvaret.

Fysiskt klara av att halla emot och snedstélla utat.

Veta om hur viktigt det ar att kommunicera for att lyckas i forsvaret

Ha kannedom och formaga att kunna lasa nar och var ett avslut kan komma.
Kunna vardera motstandarnas styrkor och svagheter.

Klara av att forsta och behéarska aven 5-1 och 3-2-1 spelet fullt ut.

Helt och fullt forsta hur 6-0 med stétande treor fungerar.

Ha forstaelse, for att med vilja och kamp kommer man langt.

Ha kunskap om hur man organiserar tillbakaldpningen i hemgangen.

Ha kunskap om vad forechecking och backchecking innebar.

Traningen gar ut pa att folja det som tidigare har tranats pa, det mest vasentligaste
ar att vi har tar med kampmomentet, dvs. forsvarsspelarna blir mer delaktiga. Vi
tranar ocksa mer forsvarsspel i detta stadie och vi borjar dven tréna alternativa
forsvarssystem typ 5-1, 3-2-1 etc. Tank pa att gora forsvarstraningen rolig,
uppmuntra, ge beréom.

Detta ska man klara i kontringsspelet:
Ha god kannedom hur vi kontrar i vart grundspel enligt modell 2-1-3

Ha kdnnedom om grunderna i rullningsspel, isardragningsspel, véaxelspel och
overgangsspel i kontring.

Klara av enklare samarbeten med fyra eller flera spelare i kontringen.
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Kunna klara av att beharska djup och bredd i spelet nar vi kontrar.
Kunna med enkelhet klara att kasta, fanga och dribbla bollen i fart!
Ha kunskap om vilka lagen som &r bra respektive mindre bra att ta.

Alltid orka springa pa kontring, fystraningen gor att man orkar kontra mer,
vanj spelarna att trana fys. a&ven hemma.

Tank pa att lagga in kampmoment i kontringsspelet bade nar ni tranar individuell
traning som nar ni tréanar kollektivt. Arbeta med spelévningar dar man far behalla
bollen om man gor mal vid kontring. Det ar viktigt att man har fart nar man tranar
men fortfarande &r det sa att tekniken ar den viktigaste, har nagra spelare svart sa
skynda langsamt.

Detta ska man klara i anfallsspelet:
Beharska genombrottstekniken, stegisattningar etc.
Klara av att samarbeta med kantsex, mittsex och niometersspelarna.

Ha god kdnnedom, klara av grunderna i spelet vad betraffar isardragnings-,
rullnings-, véaxelspelet och évergangsspelet.

Kunna ga pa genombrott pa bade in som utsidan av férsvarsspelare.

Variera sin skottrepertoar genom olika skott, ex vis I6pskott, hopskott, hopp
pa fel fot, avstamt, skott med fel hand, underarmsskott etc.

Variera sin avslutsrepertoar, skruv, flipp, lobb, studs etc.

Klara av att samarbeta med mittsexan under dvningar och spel att placera
mittsexan och dra nytta av hans arbete.

Klara av att ha blicken hogt, handen hdgt och att alltid ha kroppen och blicken
mot mal.

Ha kdnnedom om hur man utnyttjar varandra bast i olika positioner i
anfallsspelet.

Klara av att ha djup och bredd, dven forsta skillnaden.

Vi tranar individuell traning med betoning pa:
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Fortsatt med boll behandlingsévningar med bollen, studsa bollen, fanga
kombinera rorelser med bollen, kasta, anvand hinder i traningen. koner,
plintar. Forsvarsspelare etc.

GOr aven samma 6vningar med "fel" hand.

Mer avancerad skotteknik, avstdmda och hoppskott. nio-meters-, mittsex- och
kantsexskott baserade pa kraven for B-pojkar.

Dribblingsteknik, med banor och hinder uppsatta.
Genombrottsteknik, vanlig stegisattning, omvand. snurrfint, dststatare mm

Passningsteknik, stationara passningar (kasta/ fanga), passningar under
rorelse (kasta/fanga), passningar mot forsvarare.

Spelforstaelse, 6vningar med olika alternativ till avslut.

Sa har ar fordelningen i B-pojkstadiet:

Individuell basteknik ca 40 %, Spel ca 30%, Kollektiv traning ca 30%
Traningsvolym: Minst 2 timmars handbollstréaning pa plan i (1 tim x 2 dagl vecka +
1-1,5 tim fystraning).
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A-pojkspelare

Det héar ar utvecklingsstadiets hogstadium, steget fran B-pojkar till A-pojkar ska
markeras tydligt. | denna alder borjar spelarna kunna en hel del, det galler nu att
slipa dessa kunskaper Intensivt bade med kollektiva och individuella
traningsmetoder. | denna alder kan man ocksa borja diskutera laguttagningar och
coachning med spelarna.

Rent teoretiskt gar det nu att lara spelarna spelet och spelets mojligheter, det ar
ocksa i detta stadie som vi borjar styra vart kollektiva spel. Tekniken gar dock alltid
forst, darfor far Inga genvéagar tas innan det grundlaggande i tekniken sitter. | A-
pojkstadiet betonar vi férdelarna och det viktiga i att trana fysiskt, vi 6kar ocksa
belastningen genom att traningarna blir fler och hardare. Observera att
fystraningen inte ar nagon frivillig traning utan obligatorisk.

Utdver vad spelarna har lart sig som D, C och B- pojkar ska A-pojkarna klara av
foljande nar de gar ut A- pojkstadiet vad betraffar fOrsvarsspelet:

Man ska klara av och fullt foérsta hur man spelar 6- O med stétande 3:or, 3-2-
1, 5-1 och 5+1 samt kunna spela pa alla positioner.

Fysiskt klara av att halla emot och snedstélla, pressa spelare utat.
Veta om hur viktigt det ar att kommunicera for att lyckas i forsvaret

Ha kannedom och formaga att kunna lasa nar och var ett avslut kan komma,
spelforstaelse i forsvarsspelet.

Klara av att skara avl skdarma av anfallsspelare, ex vis kantsex eller en
niometersspelare.

Klara av att vardera motstandarnas styrkor och svagheter.

Ha forstaelse for hur anfallarna kommer avsluta om de &r i 6vertal.

Klara av att andra forsvarsspel under spelets gang.

Ha forstaelse for att med vilja och kamp kommer man langt.

Beharska och klara sin uppgift | tillbakalopningen I hemgéangen.

Behéarska samt ha kunskap om vad forechecking och backchecking innebar.
Klara av att stad emot inspringningar av kantsex, rakna éver och ta ny uppgift.

Forsta och klara av att samarbeta med malvakten nar det géller tackning i
forsvarsarbetet, ansvarsuppgifter.
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N&ar man tranar i detta stadie sa ar det viktigt att man mixar med 6vningar i 6vertal
och mindertal pa begransade ytor. Lagg in évningar dar kampmoment och
kroppskontakt forekommer. Ge individuella instruktioner och feedback sa att man
inte lar in fel, tank pa att det alltid ska vara matchlika situationer. Det ger ingenting
om forsvarsspelarna inte tranar ifran utgangsposition i forsvaret bara for att de
kanner till vad som ska handa. Gor forsvarstraningen rolig, ge berdém, uppmuntra.

Detta ska man klara i kontringsspelet:
Klara av att kontra géllande vart grundspel enligt modell 2-1-3.
Beharska och forsta hur viktigt det ar att halla djup och bredd i spelet.

Klara av att genomféra rullningsspel, isardragningsspel, véaxelspel och
overgangsspel i kontringen i fart genom samarbeten.

Forsta och klara av att alltid vara spelbar genom forflyttning i monstret, att
aldrig hamna i ”passningsskugga".

Att inte fastna i kontringsspelet genom att bli lIast och fa frikast, fa bollen
vidare till nasta spelare.

Klara av enklare samarbeten med fyra eller flera spelare i kontringen.

Klara av och forsta hur man satter olika positioner i basta lage, att man
forstar att vardera olika lagen i fart.

Kunna med enkelhet klara att kasta, fanga och dribbla bollen i fart!

Forsta hur man I6ser upp olika typer av forsvarsspel, ex vis offensivt forsvar,
defensiva treor, stotande treor etc.

Klara av att ha en struktur och ménster i hog fart.
Klara av att kontra med struktur aven fran offensivt forsvar.

Alltid orka springa pa kontring, fystraningen gor att man orkar kontra mer,
vanja spelarna att trana fys. &ven hemma.

Kontra individuellt mot hinder, ex vis passiv eller delaktig férsvarare. Kollektiv tréning
bedrivs mot passiva forsvarare till en borjan, stegring sker sedan i form av fler
forsvarsspelare. Tank pa att lagga in kampmoment i kontringsspelet bade nar ni
tranar individuell traning som nar ni tranar kollektivt. Arbeta med spelévningar dar
man far behalla bollen om man gér mal vid kontring. Det ar viktigt att man har fart
nar man tranar men fortfarande ar det sa att tekniken &r den viktigaste, har nagra
spelare svart sa skynda langsamt.
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Detta ska man klara i anfallsspelet:

Klara av att samarbeta med inspel och utspel med kantsex, mittsex och
niometersspelarna.

Ha flera olika genombrott i sin repertoar, teknik som han har lart sig av att se
pa mycket handboll och lart in sjalv samt dven pa vanlig traning.

Klara av grunderna i spelet och forsta nar man anvander sig av de
betraffande isardragnings-, rullnings-, vaxel- och 6vergangsspelet.

Kunna ga pa genombrott pa bade in och utsidan av forsvarsspelare och
samtidigt vara sa stark att inhoppet sker mot béttre vinkel, lage.

Ha en bred skottrepertoar genom olika skott, ex vis I0pskott, hoppskott, hopp
pa fel fot, avstamt, skott med fel hand, underarmsskott etc.

Ha en bred och kontrollerad avslutsrepertoar, skruv, flipp, lobb etc.

Klara av att samarbeta med mittsexan under dvningar och spel, placera
mittsexan och dra nytta av hans arbete.

Klara av att sparra, ga pa nedhall, ryssar, ablocka nar man hamnar pa linjen
som spelare.

Klara av att ha blicken hogt, handen hdgt och att alltid ha kroppen och blicken
mot mal.

Ha kdnnedom om hur man utnyttjar varandra bast i olika positioner i
anfallsspelet for att de ska fa basta lage.

Ha kdnnedom om hur man l6ser olika former offensivt forsvarsspel.

Ha kdnnedom om hur man spelar anfallsspel nar motstandarna har en eller
flera utvisade.

Ha kdannedom hur vi spelar anfall nar vi har en spelare mindre.

Ha kdnnedom om HP Tibro:s spel samt forsta i teorin och praktiken hur HP
Tibros spel fungerar.

Klara av att ha djup och bredd, dven forsta skillnaden.

Vi tranar individuell traning med betoning pa:
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Fortsatt med boll behandlingsévningar med bollen, studsa bollen, fanga
kombinera rorelser med bollen, kasta, anvand hinder i traningen, koner,
plintar, forsvarsspelare etc.

GOr aven samma 6vningar med "fel" hand.

Mer avancerad skotteknik, avstamda och hoppskott, nio-meters- , mittsex-
och kantsexskott baserade pa kraven for A- pojkar.

Dribblingsteknik, med banor och hinder uppsatta.
Genombrottsteknik, vanlig stegisattning, omvand, snurrfint, dststatare mm
Passningsteknik i fart och mot foérsvarare.

Spelforstaelse, 6vningar med olika alternativ till avslut.

Sa har ar fordelningen i A-pojkstadiet:

Individuell basteknik ca 30 %, Spel ca 30%, Kollektiv traning ca 40%
Traningsvolym: Minst 3 timmars handbollstréaning pa plan i (1,5 tim x 2 dagl vecka +
1,5 tim fystraning).

Nar det galler traningsvolymen kan de spelare som ar i A-pojkstadiet delas upp i
mindre grupper for att trana med juniorer/seniorer en gang var i veckan. Det sker
via ett faststéllt schema som arbetas fram via de olika tranarna, det far inte
inverka pa det egna lagets traningar.
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Juniorspelare

Nu har vi kommit till utvecklingsstadiets gymnasium, nu &r vi nara ett s.k. facit pa
vad vi ska kunna plocka ut aven ungdomsspelare. | junioraldern &r de flesta ocksa
med och tranar en gang eller fler i veckan med seniorlaget utéver de egna
juniortraningarna.

Det ar viktigt att vi fortsatter utveckla vara juniorspelare i ratt miljo, tyvarr har det
blivit sa att juniorstadiet ar ett skede dar man funderar om man &r beredd att satsa
och lagga ner sa mycket tid som det kravs for att bli ex vis en a-lagsspelare. Detta
maste andras och det ar darfor extra viktigt att vi patalar for dessa spelare och
seniorspelarna att det inte finns och det ska inte finnas nagra fardigutbildade
handbollsspelare i juniorstadiet.

Vi ska se till att vart stadie far sin tid till utveckling, det stalls darfor extra stora krav
att juniorspelarna far vara med och delta i sdsongsplaneringen for att hitta
motivationsfaktorer.

Steget fran A-pojkar till Junior ar ytterligare stegrat, under junioraldern borjar vi
trana ordentlig forsasongstraning och fystraningen innehaller aven skivstangstraning.
Observera att fystraningen inte ar nagon frivillig tréaning utan obligatorisk for
samtliga.

Utover vad spelarna har lart sig som D, C, B och A-pojkar ska juniorspelarna klara
av foljande nar de gar ut juniorstadiet vad betraffar fOrsvarsspelet:

Se samtliga punkter vad géller A- pojkstadiet.

Kunna spela ett val strukturerat forsvarsspel aven i numerart undertal.
Kunna spela ett organiserat forsvarsspel med press i Overtal.

Kunna beharska och ha en klar uppgift i tillbakalopningen.

Klara av att markera ut spelforare, ta bort andra fas spelare etc.

Ha en spelforstaelse om var sparrar, nedhall och avslut kan komma.

Kunna lasa motstandarnas kombinationer och att bryta dessa genom att ligga
ett steg fore.

Att kunna ge individuella instruktioner till lagkamrater hur man ska agera i
nastkommande lage.

Klara av att spela man mot man pa begransade ytor och styra anfallare till
samre lage.
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Ha ett val utvecklat samarbete med malvakterna.

Traningsmetoderna for juniorspelare bygger pa matchlika situationer i
spelpositionerna med kamp och kroppskontakt. Trana mycket med att tacka skott,
forhindra genombrott, inspringningar och kantskott, forsvar mot mittsexa etc. Arbeta
mycket med man mot man spel, ex vis 2 mot 2, 3 mot 3, 4 mot 4.
Samarbetsovningar mellan H2, H3 mot MS, V9 etc, utveckla tankegangarna hos
spelarna vad galler offensivt forsvarsspel.

Detta ska man klara i kontringsspelet:
Se samtliga punkter vad giller A-pojkstadiet.
Klara av att hantera uppféljningen i spelet utan att chansa.
Klara av att med spelforstaelse bygga vidare spelet via monstret.
Klara av att genomféra HP Tibro:s spel i kontringsspelet.
Klara av att ta sig forbi sin forsvarare i fart pa bade in och utsidan.
Att med enkelhet klara av att samarbeta med spelare i kontringen.

Hitta alternativa I6p- och passningsvagar om man blir tillbakapressad pa egen
planhalva.

Klara av att vaxla tempo, timingen i rérelserna sa att man alltid har hog fart
nar man far bollen.

Klara av att hitta ny position och att dar vara farlig i anfallsspelet genom
invaxling eller parallell forflyttning.

Klara av att genomféra spel mot forsvarare i undertal i kontringen.

Nar ni tranar sa fortsatt arbeta med hinder i I6pvagarna, fortsatt utveckla det
kollektiva kontringsspelet. Arbeta med den individuella tekniken sa att de olika
spelarna far trana att samarbeta, ex vis samarbete forsta fas spelarna, samarbete
andrafas spelarna. Utveckla lI6sningar mot offensivt forsvar, samarbeta 3&3 upp till
fulluppstallningar. Dela av planen sa att spelarna ex vis bara far avsluta i zon 2 och 3
eller enbart i zon 1 och 2 pa bada sidor. .
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Detta ska man klara i anfallsspelet:

Ytterligare utveckla samarbetet med inspel och utspel till kantsex, mittsex och
niometersspelarna.

Ha flera olika genombrott i sin repertoar, teknik som han har lart sig av att se
pa mycket handboll och lart in sjalv samt dven pa vanlig traning.

Klara av grunderna i spelet och forsta nar man anvander sig av de
betraffande isardragnings-, rullnings-, vaxel- och 6vergangsspelet.

Kunna ga pa genombrott pa bade in och utsidan av forsvarsspelare och
samtidigt vara sa stark att inhoppet sker mot béttre vinkel, lage.

Ha en bred skottrepertoar genom olika skott, ex vis I6pskott, hoppskott, hopp
pa fel fot, avstamt, skott med fel hand, underarmsskott etc.

Ha en bred och kontrollerad avslutsrepertoar, skruv, flipp, lobb etc.

Klara av att samarbeta med mittsexan under évningar och spel, placera
mittsexan och dra nytta av hans arbete.

Klara av att sparra, ga pa nedhall, ryssar, ablocka nar man hamnar pa linjen
som spelare.

Klara av att ha blicken hogt, handen hdgt och att alltid ha kroppen och blicken
mot mal.

Ha kdnnedom om hur man utnyttjar varandra bast i olika positioner i
anfallsspelet for att de ska fa basta lage.

Klara av hur man loser olika former av offensivt férsvarsspel.

Klara av hur man spelar anfallsspel nar motstandarna har en eller flera
utvisade.

Klara av och veta om hur vi spelar anfall nar vi har en spelare mindre.

Klara av att genomfora HP Tibros spel samt forsta i teorin och praktiken hur
HP Tibros spel fungerar.

Klara av att ha djup och bredd, vara smal och att forsta skillnaden.

Vi tranar individuell och kollektiv traning med betoning pa:

Enkla samarbeten fran 3 & 3 till fulluppstallningar.
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Spelévningar med utgangspunkt fran HP Tibros spel i 6vertal, mindertal och
mot punktmarkering samt mot offensivt forsvar.

Fortsatt med boll behandlingsévningar med bollen, studsa bollen, fanga
kombinera rorelser med bollen, kasta, anvand hinder i traningen, koner,
plintar, forsvarsspelare etc.

GOr aven samma 6vningar med "fel" hand.

Mer avancerad skotteknik, avstamda och hoppskott, nio-meters- , mittsex-
och kantsexskott baserade pa kraven for juniorer.

Dribblingsteknik, med banor och hinder uppsatta.
Genombrottsteknik, vanlig stegisattning, omvand, snurrfint, dststatare mm

Passningsteknik i fart och mot férsvarare, installningsdvningar och
kampmoment inlagt.

Spelforstaelse, ovningar med olika alternativ till avslut.

Sa har ar fordelningen i Juniorstadiet:

Individuell basteknik ca 30 %, Spel ca 30%, Kollektiv traning ca 40%
Traningsvolym: Minst 3,5 timmars handbollstraning pa plan i (1 tim x 2 dagl vecka +
1,5 x 1 dagl vecka plus 1,5 tim fystraning).

Vad betraffar traningsvolymen sa ar det meningen att de spelare som éar i
juniorstadiet tranar med seniorerna minst ett pass i veckan (90 min handboll).
Spelarna delas upp i mindre grupper for att trana med seniorerna, det sker via ett
faststallt schema som tranarna arbetar fram for béasta resultat.
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