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1. INTRODUKTION

Grona Traden riktar sig till tranarna i Kungalv HK och ar tankt att fungera som en manual for hur
verksamheten skall bedrivas. Dokumentet skall vara ett stod och en inspiration fér utbildningen av
tranare och spelare. Genom att vara ett stdende inslag pa |6pande ledartraffar/utbildningstillfallen
halls innehallet levande och uppdaterat.

Syften

e  Struktur och riktlinjer skapar egenvarde och delaktighet — vad gar verksamheten ut pa?

e Langsiktighet genom progression — grupperna hanger ihop.

e Samhorighet genom en gemensam identitet och riktning — 6ka engagemanget.

e Utbyte skapar gransoverskridande kunskapsoverforing, storre tillhorighet och battre
individuell utveckling.

Malsédttningar

e Fler spelare i bdde yngre och aldre kullar, galler aven till seniorlagen.
e Fler spelare och ledare till distriktslag/rikslager/landslag.

e Fler a-lagsspelare ur egna led.

e Battre resultat i USM och seniorserier.

Framgangsnycklar
For att na malen kravs ledare som:

e Ar prestigelsa och villiga att sluta upp kring en gemensam idé foér att nd samsyn.

e Satter klubben fore laget — att jamfora med ”“laget fore jaget”.

e Vill utvecklas genom att utmana sig sjalva och sina uppfattningar om vad som ar sant.

e Arengagerade och kunskapstérstande — da blir dven spelarna engagerade och
kunskapstorstande.

Dartill kravs en férening med:

e Tydlig organisation och ett val fungerande kansli.

e Heltidsanstélld ungdomskoordinator med fokus pa verksamhetsutveckling.
e Intresse, engagemang och arbete fran styrelse och kommittéer.

e Ekonomi i balans och uppatgaende.

e  Aktiv rekrytering (skolhandboll, NIU, ledare).

Uppfoljning
Arbetet med att kvalitetssakra Kungalv HK:s verksamhet enligt Grona Traden sker framst genom:

Clinics: Tranare och ungdomskommitté traffas vid 3-5 tillfallen per sdsong dar praktiska
inspirationstraningar med olika teman varvas med teori i form av diskussion, planering och
kunskapsutbyte.

Feedback: | den dagliga verksamheten finns ungdomskoordinator tillganglig lagvis for feedback och
utvardering bade teoretiskt saval som praktiskt.



2. UNGDOMSTRANARENS ROLL

| Kungélv HK dar ungdomstranaren den viktigaste personen i féreningens verksamhet i sin roll som
klubbens representant och ansikte utat gentemot foréldrar och framforallt de barn och ungdomar
som valt att spela handboll i klubben. Tranaren skall aktivt jobba med klubbens idéer enligt
utbildningsplanen och Gréna Traden och vilja utveckla sitt lag framat. Tranaren skall vara ett
foredome och lara ut handboll pa ett utvecklande och inspirerande satt.

Det innebar att ledarskapet omfattar ett stort ansvar for att verksamheten fungerar i och kring laget
vad géller traningar, matcher, planering och sociala aktiviteter m.m. Huvudtranaren ansvarar ocksa
for att delegera uppdrag till stodfunktionerna runt laget. Som hjalp i detta arbete finns klubbens
ungdomskommitté, kansli och 6vriga ledare.

Sportsligt

Gora en sdasongsplanering som faststalls tillsammans med ungdomskommittén.
Planera, forbereda och genomfora traningar.

| god tid kalla spelare samt coacha laget i seriematcher och turneringar.
Reflektera kring och utvardera gruppens aktiviteter for att sakerstalla utveckling.
Tillsammans med hela gruppen bestka minst 2 a-lagsmatcher per sdasong.

Vara pa plats i god tid innan samlingar vid traning och match.

Leda och stotta ALLA spelare i bade med- och motgang.

Ansvara for gemensamma traningar tillsammans med aldre och yngre kullar.
Utvardera avslutad sdsong och lamna in till Ungdomskommittén.

Organisation/administration

Planera och genomfora féraldramote vid uppstart av sdsongen.

Planera och genomfora interna ledarméten.

Narvara vid foreningens gemensamma ledarméten och utbildningar.

Rapportera narvaro (LOK och SISU) for befintliga och nya spelare i medlemsregistret.
Inventera material och matchklader.

Centrala engagemang (Bohus Cup, lotteriforsaljning, café).

Rad pa vagen...

Tydlig struktur och framférhallning skapar trygghet for ledare, spelare och féraldrar.

Med god information och kommunikation kdnner sig fler delaktiga.

Visa vagen genom att vara ett féredome med stort engagemang.

Hog aktivitetsgrad hos ledaren under tréaning och match genererar engagerade spelare.
Uppmuntra spelare att vaga och att prova pa nya saker samt lara sig av motgangar.

Dela ut bekraftelse och lyssna for att bygga spelarnas fortroende for ledare och lagkamrater.
Ge feedback till spelarna I6pande — bade kollektivt och individuellt.

Betona vikten av lagspel — assists, raddningar, tacklingar o.s.v. ar lika mycket varda som mal.
Din vilja till personlig utveckling inspirerar och mojliggor spelarnas utveckling ytterligare.
Informera alltid om traningens/aktivitetens intention och syfte.



3. TRANINGSIDE

Overgripande riktlinjer

| Kungdlv HK utbildas i forsta hand individer, inte lag. Det innebar att traningens huvudfokus riktas
mot spelarnas utveckling och inte p& lagens resultat. Overgripande syfte &r att férbereda spelarna for
nasta niva och i forlangningen framtida elitspel pa seniorniva — elitserie och landslag. Da spelarna
utvecklas i olika takt vad géller fysik, motorik, spelférstaelse och teknik ar det viktigt att anpassa
traningen efter individernas respektive nivaer.

Svensk Handbolls devis “sa manga som mojligt, sa lange som majligt” innebér att alla som vill deltaga
i verksamheten skall erbjudas plats. Detta géller dven nybdrjare langre upp i aldrarna. Strava garna
efter att bjuda in nya spelare bland klasskamrater och andra bekantskapskretsar. Det innebar ocksa
att spelare som inte kan eller vill na elitniva skall erbjudas andra majligheter inom klubben.

Kultur

Traningsidén i KHK utgar fran att erbjuda sa mycket traning som mojligt till de individer som vill,
baserat pa faststallda riktlinjer. En kultur dar spelare och ledare har kul och som stimulerar till mer
traning leder till utveckling. Detta innebar att installda traningar alltid undviks, oavsett ex. vis hog
franvaro eller vaderlek. Ungdomarna skall uppmuntras till annat idrottande sa lange som mojligt men
utgangspunkten ar att de som enbart spelar handboll skall fa mojlighet till tillrackligt mycket traning.

Utbyte mellan grupper

Samtliga spelare har en grupptillhorighet baserad pa alder (kompisar, klasskamrater o0.s.v.) men
verksamheten skall till viss del dven nivaanpassas. Med det avses i forsta hand att individer skall fa
mojlighet att trana, och ibland dven spela matcher, med aldre traningsgrupp. Syftet ar att stimulera
den enskildes behov men ocksa att skapa en tillhérighet i foreningen utéver den egna
traningsgruppen. Ansvarig for att nivdanpassningen genomfors ar respektive ledare tillsammans med
ungdomskommittén.

Upplagg och innehall

B = Alla spelare skall ha sa mycket bollkontakt som méjligt under hela traningen.
R = Alla spelare skall ha sa roligt som majligt under hela traningen.
A = Alla spelare skall vara sa aktiva som majligt under hela traningen.

Det skall alltsa kdnnas i bade kropp och sjal nar spelarna har tranat. Traningen bedrivs allsidigt dar
grundlaggande fysiska och motoriska egenskaper tranas (hantera boll, fotarbete, I6pning,
koordination o.s.v.), varvat med grenspecifika dvningar (tacklingar, understod, passningar, finter,
skott m.m.). Allsidigheten innefattar ocksa en bra blandning av bade den rent individuella tréaningen
saval som samarbeten, lagspel, lekar m.m. Spelarna skall utbildas i att beharska malvakts-, forsvars-
och anfallsspel samt dven fa mojlighet att prova pa olika positioner, bade pa traning och match.

Fystraning ar en viktig del i spelarnas utbildning och bedrivs integrerat med handbollstraning (framst
yngre aldrar) men ocksa som en separat del (framst adldre aldrar). Uthallighet &r den mest
fundamentala egenskapen da den ligger till grund fér all annan utveckling genom att fungera bade
skadeférebyggande och aterhamtande. Darefter kommer andra fysiska egenskaper sdsom
exempelvis styrka, snabbhet, spdnst. Under ”"Den motoriska guldaldern” (aren ndrmast fore
puberteten) ar det extra viktigt att i stor mangd trana bland annat koordination, balans och teknik pa
ett allsidigt och varierat satt.



4. SPELIDE

Utover den individuella tekniska utbildningen skall spelarna i Kungalv HK dven utbildas i den
gemensamma kollektiva spelidén. Spelidéns fundament galler for KHK:s samtliga lag i seriespel (7vs7)
och delas in i fyra olika faser; hemlép, férsvar, kontring och anfall. Overgripande tanke ar att géra det
sa svart som mojligt for motstandarna att géra mal.

Hemlo6p

Alla springer alltid hela vagen hem, oavsett hur hopplds situationen verkar. Ta inte for givet att
motstandaren gér mal; stressa fram tekniska misstag, ta returer och lamna aldrig malvakten ensam.
Skicka ratt signaler till med- och motspelare.

Forbered for hemspring sa tidigt som majligt; las spelet, Ias in motstandet, strava efter att komma
rattvand till ratt forsvarsposition (oavsett system) sa snabbt som majligt, stanna inte halvvags bara
for att motstandaren slagit av pa takten.

Den som avslutar ar oftast sist hem — var beredd att fylla luckan som eventuellt uppstar.
Férsvar

Spelas alltid med hogsta maojliga energiniva = manga tacklingar och lasningar for att minimera
anfallsspelarnas tid och rum. Devisen "agera istdllet for att reagera” galler, det vill sdga strava efter
att ta kommando 6ver skeendet och inte bara vanta pa vad motstandaren gor. Anvand hela kroppen
(armar, fotter, verbalt) i forsvar. Ett satt att uppna och “automatisera” en bra energiniva ar att ofta
trana forsvarsspel i undertal.

Fokus i forsvarsspelet ar bollen och den spelaren som ar i besittning av bollen eller i direkt anslutning
— inte att markera eller jaga spelare som &r langt darifran. Att tackla, lasa och/eller att ge understéd
ar de tva mest centrala momenten.

Kontring

Utgangslaget i spelidén ar att kontra sa mycket och sa ofta som majligt men dar finns naturligtvis
undantag beroende pa bland annat matchsituationer och matchens beskaffenhet. Vad som daremot
INTE undantas ar féljande:

Precis som vid hemlop galler att ”Alla skall med” — d.v.s. alla springer hela vagen oavsett om
bollféraren till synes inte behover hjalp. Detta sa att bollféraren skall ha manga alternativ for att
varda bollen inom laget. Strava alltid efter att boll och spelare skall férflyttas framat i banan sa langt
in som mojligt pa offensiv planhalva. Var dock medveten om att detta kan goéras i olika tempo.

Anfall

Fokus pa passningskvalitet/mottagningar och tempovaxlingar/samspel skall resultera i hog
effektivitet och fa bortkastade bollar. Rattvdanda spelare med en god 6verblick for att alltid kunna
vinna/skapa yta innebaér att vi inte passar bollen for passandets skull utan att férst ha agerat
gentemot forsvaret. Grundlaggande i anfallsspelet ar att soka efter sa manga avslutsmajligheter sa
nara mal som mojligt och utan férsvarsspelare i vagen.



5. SASONGSPLANERING

Varje traningsgrupp skall under varen (april-maj) uppréatta en sdsongsplanering tillsammans med
ungdomskoordinator att lamna in till ungdomskommittén samt presentera for féraldrar och spelare.
Formen &r fri men den skall innehalla information om bland annat féljande:

e Datum for uppstart, avslutning och uppehall.

e Traningsuppldgg (veckorytm, handboll, fys, férdelning och mangd).
e Seriespel och USM (nivaer, hur manga lag m.m.).

e Deltagande i cuper och traningslager.

e Teoretiska utbildningar och andra (sociala) aktiviteter.

e Plan for utbyte med traningsgrupperna narmast éver och under.

e Malsattningar och intentioner med sdsongen.

e Beskrivning av ledarorganisation.

Syftet &r att underlitta planering och samordning av klubbens verksamhet. Aven kunna presentera
verksamheten pa ett satt som stimulerar spelare att aktivt deltaga och fortsatta i klubben.

Med god planering, framférhallning och information blir det vardagliga arbetet for tranarna betydligt
enklare. Storre fokus kan laggas pa utveckling av individer och verksamhet istéllet for diverse
"brandkarsutryckningar”.

Uppféljning/utvardering

Sasongsplaneringen anvands ocksa som stod for att folja upp och utvardera den gangna sasongen nar
den nastkommande skall planeras. Anmaélde vi fér manga eller for fa lag till seriespel? Behover vi
andra ledarorganisationen? Hur fungerade nivaanpassningen och utbytet med 6vriga grupper?



6. OVNINGSBANK

Ovningsbanken bestar av filmade 6vningar att anvinda som en del i traningsverksamheten samt
dven vidareutveckla i takt med spelarnas férmagor. Ovningarnas innehall ger grundldggande
utveckling av fardigheterna i respektive kategori.

Ovningar finns uppdelade i foljande kategorier (att jimféra med kap 7 och kap 8).
A) Grund
Generella firdigheter och egenskaper.
Bollhantering, koordination/motorik, hopp, balans, rorlighet och fotarbete.
B) Individuell teknik
Handbollsspecifika firdigheter och egenskaper.
Forsvar, passningar, finter, skott, kamp.
C) Kollektiv teknik
Generella och handbollsspecifika fdrdigheter och egenskaper i samarbete och/eller i position.
Position for position (férsvar/anfall), problemlésning (forsvar/anfall), lagspel/lek, fart/kontring.
D) Fysisk traning
Fysiska férdigheter och egenskaper.
Prehab, |6pning, styrketraning, ”agility”.
E) Spelidé
Individuell och kollektiv teknik i ett gemensamt spelsystem.

Heml6p, forsvar, kontring, anfall.



7. PROGRESSIONSMATRIS

Sasong Tavling Traningsmangd Innehall
HSK U7 1/9-31/3 1 h/vecka Koll tek 50%
1 ggn / vecka Grund 25%
Ind tek 25%
E-ung U8 1/9-31/3 Handbollsfestival / 1-2 h / vecka Koll tek 40%
sammandrag (mini) 1 ggn / vecka Grund 25%
Ind tek 25%
Fys 10%
D-ung U9 1/5-30/5 Sammandrag (mini) 2-3 h / vecka Koll tek 30%
D-ung U10 | 1/9-31/3 | Seriespel (6vs6) 1-2 ggr / vecka Grund 30%
Ind tek 30%
Fys 10%
C-ung U1l | 1/5-30/5 | Seriespel (7vs7) 3-4,5 h / vecka Grund 30%
C-ung U12 | 15/8 —31/3 | Seriespel (niva) 2-3 ggr / vecka Ind tek 30%
Koll tek 20%
Fys 15%
Spelidé 5%
B-ung U13 | 1/5-30/6 | Seriespel (niva) 5-6 h / vecka Grund 25%
B-ungU14 | 1/8-31/3 Usm 3 ggr / vecka Ind tek 25%
Fys 20%
Koll tek 20%
Spelidé 10%
A-ung U15 | 1/5-30/6 | Seriespel (niva) 6-8 h / vecka Fys 25%
A-ungUl6 | 1/8-31/3 Usm 4 ggr [/ vecka Koll tek 25%
Ind tek 20%
Grund 15%
Spelidé 15%
Jun U17 1/5-30/6 | Seriespel (niva) 8-10 h / vecka Fys 30%
Jun U18 1/8 -31/3 | Seriespel (senior) 5 ggr / vecka Spelidé 25%
USM Koll tek 20%
Ind tek 15%
Grund 10%




8. CHECKLISTA / OVERSIKT

Koll. teknik
50%

Koll. teknik
40%

U11-ui2 U13-ui4g U15-U16 U17-U18
Spelidé 5% idé
pelide 5% S‘;‘:)';f'e Spelidé
(J
15% Spelidé
25%
Koll. teknik

30%

Koll. teknik
20%

Koll. teknik
20%

Koll. teknik
25%

Koll. teknik
20%

Bollhantering

APR-JUN

JUL - SEP OKT - DEC JAN - MAR

Koordination

Fotarbete

Forsvar

Passningar

Finter

Skott

Kamp

C. KOLL. TEKNIK

Mv

l:or/6m

2-3:0r /9m

Probleml6sning

Lagspel / lek

Fart / kontring

Prehab

Lopning

Styrka

” Agility”

E. SPELIDE

Hemlop

Forsvar

Kontring

Anfall







