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Inledning

Syftet med detta dokument ar att skapa en tydlighet for samtliga ledare i arbetet med
spelarutveckling. Genom att veta vad som ska trdnas pd i varje alder blir det littare att planera
traningar utifran ett langsiktigt perspektiv. Spelarutbildningsplanen pekar pd de viktigaste
fardigheterna i varje aldersgrupp och utgar i stora drag fran Svenska Handbollsforbundets

spelarutbildningsplan.

Viktigt att poéngtera dr att denna spelarutbildningsplan gar att anpassa efter den nivd som
varje lag och individ ligger pa. For vissa lag och individer kan detta innebéra att man behdver

lagga mer tid pa vissa fardigheter &n andra.

Férdigheterna har delats upp 1 6 olika kategorier; fysiska, tekniska, taktiska, malvakt, forsvar

och allmdnt.

Lycka till!
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E-ungdom (7-8 ar)

Fysiska
Koordination
https://youtu.be/3MidGPIBwZA

Motorik
Stabilitetsfdrdigheter: Svanga, stracka, vrida, boja, snurra, balansera, rulla, stanna efter
sprint.
Rérelsefdrdigheter: Ga, springa, hoppa, hoppa 6éver hinder, hoppa i sidan, klattra.
https://voutu.be/HXanGg3EuWo
https://youtu.be/nJrOmcyy2vk
https://youtube.com/shorts/XrBSAtulP4Q?feature=share
https://youtube.com/shorts/yhHs5IWG3sI?feature=share

Forsvar
Fritt spel

Tekniska

Skott

- Hoégarm

- Avstamt skott

- Hoppskott

- Traffsakerhet
Passningar

- Hoégarm

- Raka passningar

- Traffsakerhet
Bollkontroll

- Studsa med hoger och vanster hand

- Fanga (greppa) bollen

Taktiska/Psykiska
- Forklara syftet med varje 6vning
- Fragecoachning: fraga istdllet for att beratta allt
- Konstruktiv och positiv feedback
- Grundlaggande regelkunskap (stegfel, dubbelstuds, 6vertramp)
- Ledord:
GA I LUCKA!
TRAFFA NATET!
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Allmant
- Allsidig traning (traningarna ska trana samtliga delar av kroppen)
- Bollkontakt
- Roligt
- Aktivitet
- Delaktighet
- Lara kdnna bollen
- Lat alla prova vara malvakt
- Inga fasta positioner
- Fokus pa grunder

D-ungdom (9-10 ar)
Fysiska

- Koordination

- Motorik, se E-ungdom.

Forsvar
Offensivt forsvar
- Alla spelare féljer varsin motstandare

Individuellt forsvar
- Slanga sig efter boll
- Hindra anfallsspelare
- Ldsa armen pa motstandare
- Egetansvar

Malvakt
- Grundlaggande rorelser

Grundstallning armar
https://youtu.be/M-lks1aVEKE

Folja bollen
https://youtu.be/hKajG7F0TsQ

Tekniska

Skott
- Avstamt skott
- Hoppskott
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- Skott fran kanten, syfte: bredda spelet.
Passningar

- Raka passningar

- Studspass

- Passa bollen i fart och sikta framfér mottagaren

Bollkontroll
- Studsa bollen med héger och vanster hand
- Studsa bolleni fart
- Fangabollenifart

Taktiska/Psykiska
- Trana grundldaggande spelforstaelse, enkla dvningar
https://youtu.be/IULpenSQHUO

- Forklara syftet med varje 6vning
- Fragecoachning

- Gora sitt basta

- Bollkontakt

- Roligt

- Aktivitet

- GA1LUCKA och TRAFFA NATET

Allmant
- Lagkansla
- Delaktighet
- Inga fasta positioner
- Traningsmoral
- Effektiv traning

C-ungdom (11-12 ar)
Fysiska
- Koordination
- Fys med kroppsvikt
- Borja konditionstrana(intervaller/lI6ptraning)
- Lopteknik/lopkoordination
- Fotarbete
- Spansttraning
- Skadeforebyggande
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Forsvar
3-3

Offensivt forsvar med fasta positioner.

3-3 innebar att hoger halvback, vanster
Halvback och center har fokus pa
motstandarnas 9m.

Hoger back, vanster back och centerhalv
hjalps at med motstandarnas 6m.

https://www.youtube.com/watch?v=Ee2{fK5AjOEc

3-2-1

Offensivt forsvar med fasta positioner.
Se video. Skillnaden pa 3-3 och 3-2-1 dr samarbetet mellan samtliga forsvarsspelare.
https://www.youtube.com/watch?v=kZKMPZADSAA

Forsvarspositioner 3-2-1/3-3

r ¥ 4

Hoger back Vanster back

(H9) (vo)
Centerhalv
(Spelmotor)
Hoger halvback Vanster halvback
(H6) ,’ (v6)

Center
(M6)
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Individuellt forsvar
- Spelforstaelse i forsvar
- Snedstalla och styra anfallsspelare
- Sno boll i studs
- Lasaarmen
- Stota mot skytt
- Sakra linjen
- Kommunikation

Malvakt

Foélja bollen
https://youtu.be/hKajG7F0TsQ

Utfall:
https://youtu.be/sPDatA4LvEs
Grundstallning armar
https://youtu.be/M-lks1aVEKE

Utkast
https://youtu.be/p7QDvhMgMDo

Tekniska

Skott
- Hog arm, skotteknik
- https://youtu.be/UQ6QEbeuCuU
- https://youtu.be/uTsgTiH p7Q

- Stamskott
- https://youtu.be/tHvWKaRQ-7U

- Underarmsskott
- https://youtu.be/YDnVDOiuJfQ

- Lopskott
- https://youtu.be/UPcte50Lr k

- Hoppskott
- https://youtu.be/8ZM1GfYOpt8

Trana pa att hoppa efter...
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1 steg
2 steg
3 steg

- Avslutsteknik, titta pa malvakten och var kreativ i avsluten.
Passningar

- Hoégarm

- Vanliga passningar

- Passaifart

- Studspass

- Hoppass

- Kontringspass

- Inspel till linjen

- Utspel till kanten

- Vaxla (inte for nedhall)

Bollkontroll

- Fanga daliga passningar

- Fanga harda passningar

- Fanga med en hand

- Genombrott
Stegisattning
Omvand stegisattning
Kullagerfint
Nollstegsforflyttning

Taktiska/Psykiska
- Spelforstaelse
- Overgang/rorelse
- Tavlingsmoment
- Roligt
- Nivaanpassning
- Bollkontakt
- GAILUCKAN

Allmant
- Teambuilding
- Socialt
- Traningsmoral
- Delaktighet
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B-ungdom (13-14 ar)

Fysiska
Koordination
https://youtu.be/3MidGPIBwZA

Konditionstraning, intervaller och I6ptraning

Gym med kroppsvikt

Ben: https://youtu.be/ilF iVyukNI

Helkropp: https://youtu.be/oAPCPinU1wA
Militarpress(teknik): https://youtu.be/tXPSwJkmThY

MAC-traning (Tekniktraning med pinne)
https://youtu.be/xXEeJDPLFd8

Spansttraning/Snabbhet
Trana upp SSC (gummibandseffekten). Detta gors vid kort markkontakt nar vi hoppar.

Spdinstévningar:
https://youtu.be/7DxiMnc69is

SSC(Stretch shortening cycle):
https://youtu.be/mjTpX3b atU

Fotarbete
https://youtu.be/AOn5gacinNA

Skadeférebyggande
Kna:
https://youtu.be/TzySWYhrZcY

Axlar:
https://youtu.be/gN1F7v  RQFQ

Fallteknik
https://youtu.be/H-urZvX1lvwc




Spelarutbildningsplan IK Sund

Forsvar
3-2-1, se C-ungdom

5-1

Halvback: https://youtu.be/xMgBnw-3btl
Halvback/Centerhalv: https://youtu.be/EImmArNXeGU
Center: https://youtu.be/xX6FD1LyQe4

Helhet:

https://youtu.be/0bwWR65L73U

6-0
https://www.youtube.com/watch?v=vTTTEjJyxJA

Individuell forsvarsteknik

Snedstalla och styra anfallsspelare at ett hall, vrid kroppen tydligt at ett hall och
"Oppna upp” en sida.

Lasa armen

Stota mot skytt

Tacka skott

Hindra genombrott

https://youtu.be/mziVtAWDIhs

Sno bollen i studs
https://youtu.be/ RPDcUN33FI

Kommunicera med lagkamrater!

Malvakt

Folja bollen
https://youtu.be/hKajG7F0TsQ

Utfall:
https://youtu.be/sPDatA4LvEs
Grundstallning armar
https://youtu.be/M-lks1aVEKE

Utkast
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https://youtu.be/p7QDvhMgMDo

Tekniska

Skott
Ho6g arm, skotteknik
https://youtu.be/UQ6QEbeuCul
https://youtu.be/uTsgTiH p7Q

Stamskott
https://youtu.be/tHvWKaRQ-7U

Underarmsskott
https://youtu.be/YDnVDOIiuJfQ

Lopskott
https://youtu.be/UPcte50Lr k

Hoppskott
https://youtu.be/8ZM1GfYOpt8

Trana pa att hoppa efter...
1 steg
2 steg
3 steg

l avsluten:
Avslutsteknik, anvanda handleden och var kreativ
Vanda skottet
Noggrannhet och precision
Passningar

- Raka passningar

- Langa passningar

- Underarmspass/forbi forsvarare

Inspel (passa mellan benen, 6ver huvudet, tittfint, studs, utan studs)
Mellan benen:
https://youtu.be/adks)9fgllc
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Over huvudet:

https://youtu.be/rNtTpoekig8

Instick
https://youtu.be/m77 Wyt9m5Q

Utspel (bakom ryggen, studs, diagonal, i luften)
https://youtu.be/gFFP4btXyz4

M6 sparr
https://youtu.be/l MwrtladsA
https://youtu.be/PBPP-665x-s

Vaxel
https://youtu.be/OJAwxz FfFM

Bollkontroll

Stegisattning och omvand stegisattning/kullager

Stegiséttning:
https://youtu.be/J94T3-km-ck
https://youtu.be/oi5WJBc-bbk

Omvdnd stegisdttning/Kullagerfint:
https://youtu.be/yT4RMBcfd-c

Ovriga firdigheter:

Fanga bollen i fart

Fanga daliga passningar

Studsa bollen i fart

Spela utan studs

Kreativitet och vaga testa nya saker

Taktiska/Psykiska
Spelforstaelse

Ovningar:
https://youtu.be/a8muUfVzQrwg
https://youtu.be/IULpenSQHUO
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https://youtu.be/mpim27X4Lul
https://youtu.be/NugWM7TLwgM
https://youtu.be/88NvSfm4DL4

Allmant
Teambuilding
Seriositet
Bollkontakt
Oka tavlingsmoment

A-ungdom (15-16 ar)
Fysiska
Koordination, se B-ungdom
Latta vikter, se B-ungdom och ldgg pa vikter
Konditionstraning, intervaller och 16ptraning
Fysiska tester (Spanst, beep-test, langdhopp, reaktion, 30 meter)

Gym:
Spanst, explosivitet, rorlighet, se B-ungdom
Fotarbete, se B-ungdom

Forsvar
Valfritt forsvarsspel
Aggressivitet
Kommunikation
Man-man-kamper
Inte backa i forsvarssituationer
Snedstalla och styra anfallsspelare
Slappa 6ver spelare, inte korsa varandra
Kantspelare, stjal bollen

Malvakt

Tekniska

Skott
Avstamt skott, se B-ungdom
Vikskott
Underarmsskott, se B-ungdom
Titta pa malvakten
Skjut forbi forsvarare
Kantskott, avslutsteknik
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M6 hoppa i sidan och kolla pa malvakten
Passningar
Vanliga passningar ska vara felfria och kunna utféras i svara situationer
Passa forbi forsvarare (mellan benen, runt hoften, 6éver huvudet)
Bakom ryggen
Bakom nacken
Bollkontroll
Fanga daliga passningar
Fanga bollen i fart
Kunna hoppa pa bada benen
Timing
Spela utan studs
Taktiska/Psykiska
Spelforstaelse offensivt/defensivt
M6 sparra, se B-ungdom fér évningar
M6 med- och motrorelse
Attityd till traning, match, medspelare och ledare



