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Forord

Att fa fortroende att skapa en ny, uppdaterad, utvecklingsplan for OV Helsingborg kdanns bade
valdigt larorikt samtidigt som det ar en stolthet som detta dokument har skapats. De flesta
foreningarna i Sverige har nagon form av utvecklingsplan men det som gor den har
utvecklingsplanen ar att den har en férankring i OV Helsingborgs 6vningsbank. Det vill saga att
det &r inte bara ord utan det finns ocksa andra visuella medel som till exempel video som ska
forklara och fortydliga vissa punkter. For att detta dokument ska vara sa uppdaterad som
mojligt har det skett en férankring kring SHF:s nya ledarutbildningar tillsammans med den
relativt nya spelarutbildningen tillsammans med egna erfarenheter och nyanser som skett i
handbollen de senaste aren.

Med denna utvecklingsplan ar tanken att vi ska fa en samhorighet 6ver alla aldrar samt att vi
ska ha en tydlig progression for individen. Individen och dess utveckling ska hela tiden ligga i
fokus for att na basta maojliga stimuli sa att personen kdanner sig sedd och valkommen i var
forening och att det alltid ar kul att spela i OV Helsingborg.

Utvecklingsplanen ar inte bara till for spelaren utan det ar ocksa ett levande dokument i vad
vi forvantar oss av vara ledare. Grunden for hela féreningen ar alla ideella ledare och det ar
tack var dem som vi kan skapa duktiga handbollsspelare samtidigt som vi ger de en utbildning
i alla mjuka varden som skapar en god medborgare.

Vi i klubben ar fullt medvetna om att alla spelare inte kommer spela handboll i hela sina liv
men vi vill hela tiden forsoka fa s manga som majligt att stanna i var klubb. Det finns en tydlig
struktur for de individer som vill bli domare eller tranare. Vi har idag flera aktiva spelare som
samtidigt tranar ungdomslag vilket vi ar oerhort stolta éver och nagot vi hela tiden vill bygga
vidare pa. Vi forsoker “vacka” tanken hos alla vara seniorspelare genom att hela tiden vara
integrerade i var férening med bland annat en tydlig strukturerad fadderverksamhet.

Toni Johansson och OV Helsingborg

Helsingborg, 2022
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1. OV Helsingborg
1.1Vision

1.2 Langsiktiga mal
1.3 Syfte

Kommer senare av OVs styrelse

2. Forankring

Syftet med hela denna utvecklingsplan ar att det ska vara ett levande
dokument men framférallt ett stort hjalpmedel till alla ideella ledare. Det finns
redan otaliga, liknande, arbeten i olika klubbar som bara ligger och skrapar i
klubbstugan. For att vi ska fa nagon effekt kring denna utvecklingsplan jobbar vi
aktivt med foljande;

1. Klubbens ledning star bakom arbetet och ar involverad i
skapande av visionen, langsiktiga mal och syftet.
2. Utvecklingsplanen ska vara overskadligt och tydlig for alla ledare i
klubben sa att det inte skapas nya fragor nar man laser dokumentet.
3. Ungdomsansvarige ser till att aterkoppla pa inlamnad sdsongsplanering.
4. Ungdomsansvarige ser till att besoka traningar regelbundet
for att se att utvecklingsplanen efterlevs.
5. Ungdomsansvarige ser till att beséka matcher regelbundet
for att se att utvecklingsplanen efterlevs.
6. Ungdomsansvarige ser till att internt utbilda ledare i de
individuella egenskaper spelarna ska kunna.
7. Ungdomsansvarige ser till att regelbundet uppdatera OV Helsingborgs Ovningsbank
8. Ungdomsansvarige tillsammans med o6vrig personal i OV Helsingborg
ha en tat och god dialog med alla ideella ledare inom klubben.

NOT: | dagsléiget saknas en Ungdomsansvarig som aktivt deltar i handbollskolningen, men
det dir klubbens ambition att skapa budget for att tillséitta denna position i framtiden.

3. Attvara ledare och tranar i OV Helsingborg

Seriost

For OV Helsingborg ar det viktigt att vara ledare och tranar har tillrackligt med
kunskap for att vi ska kunna stimulera vara spelare i dem olika aldrarna. Genom
att sdkerstdlla att varje ledare har tillrackligt med kunskap ar vi seridsa genom
att vi far en bra utvecklingskurva genom hela handbollskarridrer men ocksa att
vi visar att vi vill behalla talangerna / spelarna? Sa att de inte véljer andra
sporter framfor var tack vare att vi hela tiden stimulerar varje enskild spelare
utifran behov.
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Utveckling

| OV Helsingborg stravar vi hela tiden efter att utveckla varje individ sa pass bra
som mojligt. Verksamheten ska genomsyras av tanket “den proximala
utvecklingszonen”
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Vad spelaren klara sjilv

Vad spelaren klarar med
stéd

Vad spelaren inte
klarar

Som tranare i OV Helsingborg ar det viktigt att man vet var denna zon finns — for varje individ
och for varje situation. Om en spelare ligger for lagt i sin ”proximala utvecklingszon” finns
det risk att spelaren inte far den stimulans den behéver och tycker det blir trakigt i langden
men genom att till exempel trdna nagot pass med ett dldre lag kan den fa den stimuli som
behovs. Pa samma satt ar det viktigt att hela tiden halla koll pa om det finns spelare som
ligger for hogt for da maste spelaren ha mer hjalp for att inte tycka det blir trakigt. For att
utvecklingen ska gynnas maste man ocksa jobba med att alla spelare ska kdnna sig sedda och
horda och det ar darfor viktigt att hdlla kortare individuella samtal i tidig dlder for att visa att
man bryr sig om personen.

Traningskultur

| OV Helsingborg vill vi att vi skapar en sadan bra traningskultur som majligt fran start.
Genom att ha en serios verksamhet med planerade traningar dar engagemang ar en stor del
tillsammans med att hela tiden ha syfte, alder, bollkontakt, rolighet- och aktivitetsgrad som
ledord i allt gemensam verksamhet. Det ar ocksa av stor vikt att redan i tidig alder lyfta in
fysisk traning for att skapa en forstaelse att handboll ar mycket mer an bara boll.

Stolthet

| OV Helsingborg ar vi stolta éver var verksamhet och vi ska hela tiden kdnna oss stolta éver
att representera OV Helsingborg i alla mojliga lagen. Det ar viktigt att formedla denna kansla
till lagen men dven till alla som hjalper till runtomkring sa som lagforaldrar eller funktionarer
for att kunna skapa en sa stark foreningskansla som mgjligt.

Gladje

Att spela handboll i OV Helsingborg ska vara roligt och gladje ska hela tiden genomsyra hela
verksamheten. Genom att visa gldadje i samband med varje aktivitet visar det att vi tar hand
om ungdomarna och att det 6kar chansen till att de ar kvar i féreningen langre.

Vinnare

| OV Helsingborg ar det inte fult att vinna. Att ledare i OV Helsingborg ska alltid jobba for att
spelarna ska gora sitt yttersta for att vinna oavsett alder och lag. Det ar dock viktigt att
podngtera att ledarna ska i de flesta fall, om ingenting annat ar uttalat, coacha laget for
maximal utveckling av individen dar alla i laget alltid ska ge sitt yttersta for att vinna.
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3.1Tranarutbildningar och krav inom Svensk Handboll

Tranarutbildning 1 (U10-U6) — Riktar sig till dig som vill starta din karriar som handbollstranare
och/eller till dig som till exempel &r férélder och som ska trédna barn mellan 6-10 ar.

Tranarutbildning 2 (U12) - Riktar sig till dig som idag trénar och leder barn i aldern U12-U10.
Tranarutbildning 3 (U14) — Riktar sig till dig som idag tranar och leder ungdomar ialdern U14-U12.
Tranarutbildning 4 (U16) — Riktar sig till dig som idag tranar och leder ungdomar ialdern U16-U13
Tranarutbildning 5 (U19) — Riktar sig till dig som vill tréna och leda ungdomarialdern U19-U16.

Tranarutbildning 6 (Elit) — Riktar sig till dig som vill trdna ett elitlag i handboll.

TRANARUTBILDNING 1
(Tu1)

TRANARUTBILDNING 2
(TU2)
A

TRANARUTBILDNING 3 BARN- & )
(TU3) UNGDOMSTRANARE

TRANARSKOLAN 1
(TS1)

TRANARUTBILDNING 4
(TU4)
4

TRANARUTBILDNING 5
(TUS)

TRANARSKOLAN 2
(TS2)
SENIORTRANARE

TRANARSKOLAN 3 TRANARUTBILDNING 6
(TS3) (Tue)

Det mérkblda dr de gamla Trdnarskolorna och det ljusare dr de nya som heter Trdnarutbildning.
Svensk Handboll Tranarlegitimationskrav

Svensk Handboll har infort ett tréanarlegitimationskrav och det ar viktigt att minst tranare pa banken
som uppfyller kraven.

USM U14 och U16

Minst en huvudtrdnare som lagst genomgatt Tranarutbildning 3 (gamla TS1) eller under nuvarande
sdsong pabdorjat sin Tranarutbildning 3.

USM U18

Minst en huvudtranare som lagst genomgatt Tranarutbildning 5 (gamla TS2) eller under nuvarande
sdsong pabdorjat sin Tranarutbildning 5.
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Notera — Lag som inte uppfyller dessa villkor fér USM kommer att belastas med en avgift pa 5000 kr
fér OV Helsingborg.

3.2Sasongsplanering
En sdasongsplanering ar en viktig del i ett lag och det ar av storsta vikt att ledarna utformar en
bra och genomtankt sdsongsplanering. Syftet ar att fa en overblick 6ver hela sdsongen med
alla aktiviteter (matcher, traningar, lager osv) sa att laget och individen kan utvecklar
optimalt. En sdsongsplanering ska synkas ihop med ”handbollsinfon” som star under varje
respektive aldersgrupp i Grona Traden sa att varje lag jobbar med ratt fokus och i ratt
mangd. | punkt 2.7 finns OV Helsingborgs arshjul dar alla aktiviteter finns som ska in i varje
lags sdsongsplanering.

Sasongsplaneringen ska ldmnas in senast 31 augusti varje sasong utifran angiven mall. U12
och yngre behdéver dock inte lamna in en lika detaljerad planering som oOvriga.

3.3 Matchningspolicy
OV Helsingborg har en genomtankt och klar policy angaende matchning och sa kallad
"toppning” av ungdomslag. Ett av klubbens huvudmal ar att fa sa manga ungdomar som
mojligt att fa spela handboll. Den individuella utvecklingen ska prioriteras fore lagets
mojlighet att vinna enskilda matcher eller att nd hogt i serien. Det ar viktigt att belysa detta
tidigt for spelare, ledare och féradldrar. Med en bra kommunikation fran start slipper man
eventuella missforstand langre fram.

Var grundpolicy ar att tridningsmangd styr speltid. Ar en spelare pa firre traningar innebar
det mindre speltid i matcherna vilket for oss i foreningen kanns naturligt. Detta bér man
applicera fran och med U14 f6r innan dess kan andra faktorer som till exempel foraldrastod
spela in for barnen inte kommer till alla traningar. Fran U14 ar spelarna mogna att forsta
syftet med kravet och far darmed ocksa lara sig konsekvenser over sitt beteende. Ledarna
skall dock ta hansyn till dubbelidrottande och att det i bérjan av sasongen till exempel kan
krocka med att fotbollssasongen fortfarande ar igang. Dubbelidrottande dr nagot vi ser som
positivt och spelaren bor darmed inte straffas och fa mindre speltid for att det krockar ndgon
gang i veckan. Nar det ar handbollssdsong kan man dock krdva mer narvaro av spelaren pa
samma satt som det blir motsatt nar det ar fotbollssasong.

Fran U14 finns det ocksa storre mojlighet till att sluta rotera i laget och |ata spelarna blir mer
specialiserade pa 1-2 positioner. Alla som delar pa traningarna ska spela matcher och vi det
ar absolut forbjudet att ha “"banknétare” i klubben. Vi vill ocksa skapa en atmosfar dar vi
efterstrdvar att varje enskild spelare hela tiden vill vara pa plan sa mycket som majligt.
"Hellre spela och forlora an att sitta pa banken och laget vinner”.

3.4 Fadderverksamhet
| OV Helsingborg ar vi stolta 6ver var forening och var foreningskansla. Ett led i ett skapa en
sa pass bra féreningskansla som mojligt bedrivs det en fadderverksamhet dar spelare fran
vara tva representationslag kommer ner till ungdomslagen minst tva ganger per sdsong.
Ungdomslagen har ocksa chans att vara med pa matchdagen nar nagot av dam- eller
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herrlaget spelare och darmed ocksa far chansen att svepas in den harliga atmosfaren som
finnas och skapa nya idoler och en framtidstro for sig sjalva.

3.5 Arshjul OV Helsingborg
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3.6 Aktiviteter for att forstarka samhorigheten i OV Helsingborg

Kommer senare efter synkning med OVs styrelse

4. Fysisk traning

Handboll har pa senaste tiden gatt till att blivit en vildig fysisk sport. Aven fast det inte
marks i unga aldrar sa ar det viktigt att alla forstar vikten av en god fysisk. Vi vill hela tiden ge
vara spelare en bra utbildning och da géller det dven att lagga stor vikt vid fysiken. Handboll
ar en komplex sport som innehaller manga fysiska egenskaper (se nedan).

U12 -> Yngre
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Har ska det laggas stor vikt vid de tva egenskaperna langst ner, namligen koordination och
rorlighet. En god koordination tillsammans med en bra rorlighet bidrar till att en spelare kan
utféra de moment som kravs i handbollen.

Ul3 - > U16

Till den borjan ska man introducera styrketraning genom att anvanda sin egna kroppsvikt.
Vid U14 skall spelarna introduceras till “riktig” styrketraning och det ar dven i den har aldern
de borjar intressera sig att ga till gymmet. Det ar viktigt att ta tillvara pa detta intresse men
det ar ocksa av storsta vikt att se till att de gor ratt saker.

Snabbhet

Kondition

Fysiska

Kvaliteter

Koordinatio
n

Rorlighet

4.1 Nar tranar man vad?

Den fysiska utvecklingen sker olika beroende pa kon och det dar darmed viktigt att vi tréanar
pa ratt saker i ratt dlder. | figurerna nedan gar det att utldsa nar de olika fysiska kvalitéerna
ska tranas utifran alder och kon.
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Kvinnor

-

Utvecklingsalder

Tillviaxthastighet

.

-

under 5 6 78 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+
Kronologisk alder

Styrka

Tilivixthastighet

Figur 10. Extra gynnsamma tréningsperioder for optimal utveck-
ling av olika fysiska kapaciteter (Canadian Sport Centres 2010).

. Prepubertal

Alder 6-10 &r
Aerob traning? *
Anaerob trining 2 Hok ok
Styrka *x
Teknik *EX
Rorlighet *okx
Snabbhet Ak

Kk %

Koordination

Pubertal
Alder 11-16 ar

%k %k ¥
* %k
* %k

%k %k ¥
* %k

% %

%k %k %

Post pubertal
Alder 17-18 ar

% %k
* %
% %

* %k %

*** = hog traningsbarhet ** = moderat
traningsbarhet

*=|ag traningsbarhet

1 Aerob = med syre.
2 Anaerob = utan syre
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4.2 Konditionstraning

Kondition ar en viktig grundpelare i en handbollsspelare liv. Med en bra kondition sa aterhamtar sig
spelarnasig snabbare och kan darmed trdna meroch med en bra kondition minska ocksa risken for
skador.

U12 -> yngre

Hjartats volym &r mindre i jamforelse med oss vuxna och det ar ocksa svart att tréna upp
hjartmuskeln. Barn tycker dessutom att det ar trakigt att "springa lange” och i den har aldern ska
man inte intervaller eller IGnglépning. Istallet ska man rikta in sig mot stafetter eller andra tdvlingar
som gdrna innehdller maxlépningar tillsammans med mycket koordination.

U13->U1l6e

| den hér aldern (nagot tidigare for flickor) ar det en perfekt tid att “styrketrana” hjartat. | denna
alder ar det en unik tidsperiod att 6ka spelarnas anaeroba formaga som de har nytta av i resten av

sina liv. Har galler det att ta ut sina lag och springa men framférallt att vdga bli trétta. Till exempel
distanslopning minst 30 min eller intervaller mellan 30 sek upp till 4 min.

5 Spelarutveckling (krav — kunskap — alder)

Nedan féljer OV Helsingborgs filosofi gdllande spelarutveckling. Det ska framga tydligt vilket
syfte som finns i varje aldersgrupp, viktig foraldrainfo fran borjan till slut, vad vi ska trana pa
i dem olika aldrarna samt vad varje enskild spelare ska klara av nar de borjar narma sig slutet
i sin alderskategori. Genom att vi hela tiden efterstravar att jobba utifran angivet material
kan vi da sdakerstalla att vi far valutbildade handbollsspelare likvdal som fina manniskor.

5.1 Handbollsskola (U8)

Handbollsskolan har som huvuduppgift att visa barn att det ar kul att spela handboll och ska
fungera som en rekryteringsbas for OV Helsingborg som klubb. Barnet kommer for forsta
gangen i kontakt med sporten handboll och det &r viktigt att ledarna har en positiv
installning och hela tiden formedlar gladje och varma till de aktiva. Barnen utvecklas olika
och det ar viktigt att ledarna |ater barnens forvantningar och behov ligger till grund fér vad
som gors pa traningen.

| Handbollsskolan ar oftast traningsgrupperna valdigt stora och det ar darav av stor dignitet
att ledarna anvander all golvyta som finns tillgangligt. Alla som kommer till handbollsskolan
ska vara sa aktiva som mojligt under traningen och ledarna ska efterstrava en sa hog grav av
B-R-A3 som mdjligt 6ver hela passet.

3 B-R-A dr ett handbollsbegrepp som anvénds vid trinarutbildningar och som stdr for Bollkontakt —
Rolighetsgrad — Aktivitetsgrad
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5.1.1 Foraldrainfo

| Handbollsskolan ar det viktigt att skapa en bra fordldragrupp genom att t.ex. involvera de i
barnens handbollsskola. Syftet ar att foraldrarna ska slussas in i foreningslivet for att i
framtiden kunna involveras mer inom klubben. Att aktivt ta hjdlp av féradldrarna pa
traningarna 6kar ocksa chansen till att de kdnner sig delaktiga och ser hur kul det ar att
hjalpa till och inga i foreningslivet. Handbollsskolan &r foradldrarnas forsta kontakt med
sporten handboll och det ar darfor viktigt att man férsoker involvera sa manga foraldrar som
mojligt for att underlatta kring traningar, koérningar till traningar, avslutningar osv.

av Tréningar 1-2 pass/ vecka (60-120 min / vecka) Startari samband med skolorna
o Matcher -
av Cuper -

5.1.2 Handboll

| Handbollsskolan ar det viktigt att hela tiden jobba med att se barnen och ge dem berom.
Gladje och gemenskap okar chansen till de tycker det ar roligt och det ar viktigt att ledaren
jobbar med prestationsberom.

B-R-Aligger till grund for hela traningen och det ar viktigt att alla barn gar ifran traningen
och kdnner sig trotta efter att ha haft en hog aktivitetsgrad tillsammans med mycket
bollkontakt samt de gar ifrdn med ett gladje pa lapparna.

5.1.3 Maluppfyllelse for Handbollsskolan
@+ Dribbling med bade vianster och héger hand
o/ Passningar (kirnkastet) Se bild nedan
@/ Skott (samma metodik som karnkast)
o/ Mottagning av passhingar
@ Koordination utan och med boll*

Koordination

| Handbollsskolan ar koordination med och utan boll det absolut viktigaste for att barnets
framtida handbollsutveckling. Koordination med och utan boll syftar till att fa ett samarbete
mellan muskler och nervsystemet. Det ar viktigt att ledarna planerar traningen utifran syftet
att hela tiden forbattra koordinationen. Jobba med tid — rum och plats for att barnet ska fa
forstaelse over vad hen befinner sig pa banan, var medspelarna befinner sig och var min
motstandare befinner sig. Att tidigt jobba mycket med tid — rum och plats baddar for att i
framtiden kunna utveckla en god spelférstaelse. >

5.1.4 | Handbollsskolan ska ledarna
o/ Forklara handboll enkelt
o/ | 3t alla testa pa alla positioner och spela fritt
@v "Nar vi har bollen — gér mal” ”Nar motstandaren har bollen — ta tillbaka den”
o/ Offensivt forsvarsspel
o+ Jobba med att utnyttja hela planen (Kopplat till boll - tid och rum)

4 Koordination ligger grund till en stor del av barnets framtida handbollskarriér. En bra koordination med och
utan boll kommer underldtta fér all handbollverksamhet i framtiden.
> Se OV Helsingborgs Ovningsbank -> Uppvirmning fér vningar till “boll — tid och rum”
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Mottagning av boll

Karnkastet

Dra armen neréat Armbagen over axelhdjd Underarmen skall vara néra
bakat — uppat. dral nér bollen ar i hogsta laget

Armbaégen leder slutfasen.

5.2U10

| alder U10 ar det fortfarande valdigt viktigt att fokus ligger pa att ha roligt samtidigt som det
borjar introduceras mer handbollsspecifika saker. | den har aldern ska barnen borja lara sig
individuell teknik sa3 som att borja passa i fart, olika finter med och utan boll och att utveckla
ett korrekt tekniskt skott.

5.2.1 Foréldrainfo

Fran steget Handbollsskolan till U10 ar det fortfarande viktigt att jobba med ett stort
engagemang hos foraldrarna. | U10 ska det finnas fordldrarepresentanter som sedan ska
ingd i det OV’s stora foraldraforening. Foradldrarepresentanterna ska tillsammans med
ledarna skapa en organisation kring sitt lag for att till exempel fordela uppgifter;

oV Tyitta / ansvara fér matchklader
o/ Ordnar kringarrangemang
o/ Ansvarar for lagkassan

Strava efter att skapa gemensamma, och enskilda for foraldrarna, aktiviteter utanfor
handbollsplan for bade foradldrar och barn for att 6ka lagsammanhallningen inom gruppen.
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Ta kontakt och skapa ett lattare samarbete mellan pojkar och flickor for att kunna gora
gemensamma aktiviteter vid sidan av planen.

o/ Traningar 2 pass / vecka (120-180 min / vecka) Startar i samband med skolorna
av Matcher Sammandragsserie
@/ Cuper Partille Cup, OV Beachhandboll, Lundaspelen

5.2.2  Handboll
Handbollstraning
Koordination
25%
Grundteknik
(passningar - skott -
finter)
50%
Spelforstaelse
25%
m Grundteknik (passningar - skott - finter)  m Spelforstaelse Koordination

| U10 &r det fortfarande B-R-A® som ligger till grund for traningarna och all traning ska vara
fokuserat mot individuell teknik. Koordinationen, med och utan boll, &r ocksa en fardighet
som det hela tiden ska tranas pa. Skapa 6vningar dar spelforstaelse hela tiden ligger i fokus.
Ovningar dir spelarna far 6va dvertal (vdlja ratt) och hela tiden maste vilja ratt beslut.
Traningarna ska ocksa dven innehalla évningar dar boll, tid och rum “praktiseras sa att
spelarna far en bra rumsuppfattning (planen)

5.2.3  Maluppfyllelse foruU10
o/ Skott — Bade hopp och avstamt. Viktigt med korrekt fot fram samt armen hogt 8
o/ Passningar — Bade fran golvet och luften. Lobbpass och studspass
o/ Passa och fanga bollen i fart
o/ Soka lucka. Viktigt att Idgga mycket fokus kring detta for att 6ka spelarna férstdelse for spelet
o/ Finter. Visa och férklara enklare finter. Lt barnen férséka att hitta egna for 6kad kreativitet
@ Kunna studsa bollen i fart med bada handerna

2% Ha koll p3 sina motstandare och var bollen befinner sig

6 B-R-A dr ett handbollsbegrepp som anvdinds vid trinarutbildningar och som stdr for Bollkontakt —
Rolighetsgrad — Aktivitetsgrad

7 Se Ovningsbanken OV Helsingborg -> Spelférstdelse for exempel p& évningar

8 Se video i Ovningsbanken OV Helsingborg -> Gréna trdden -> Korrekt skotteknik (h6g arm)
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5.2.4 1U10 ska ledarna

o/ Introducera samt spela offensivt férsvarsspel och de olika positionerna med ritt terminologi
9

o/ | 3ta alla st3 i mal for att 6ka forstaelse av vikten att alltid ha en malvakt
o/ L 3ta alla spela pé alla positioner

@ Introducera "Kna och axelkontroll” for att i framtiden minimera skador®®

5.3U12

| aldern U12 ar det fortfarande viktigast att lagga fokus kring den individuella utvecklingen i
forsvar- och anfallsspel tillsammans med att fortsatta utveckla spelforstaelse. | denna alder
ar det ocksa viktigt att spelaren forbereda for fysisk traning och detta ska implementeras vid
sidan av handbollstraningen. Utbildning inom korrekt gymteknik (Olympiska lyft) ska
genomforas for spelarna for att oka forstaelsen for vikten av styrketraning.

5.3.1 Foraldrainfo

Fortsatt med att engagera foraldrar och skapa en bra grupp som delaktiga kring laget. Viktigt
att det finns en tydlig struktur och tydlighet kring laget om vem som ansvarar for vad. Till
exempel:

Huvudtranare — Ansvarar for handboll och planering
Hjalptranare — Hjalper till i man om tid pa traningar och matcher

Lagledare — Skoter allt det administrativa kring matcherna (till exempel transporter till och
fran matcher) och har dven ekonomiansvaret.

Lagforalder — Lank mot OV Helsingborgs stora férdldragrupp och ansvarar for arrangemang
utanfor handbollen (till exempel forsaljningsaktiviteter)

o/ Traningar 2-3 pass / vecka (180-270 minuter/vecka) Start ndr skolorna bérjar.
o/ Gymtraning Introduktion och uppféljning 1ggr / manad

av Matcher Sammandragsserie

o/ Cuper Partille Cup, OV Beachhandboll, Hallbybollen, Lundspelen

Madlet dr att varje spelare ska spela mer éin 30 matcher per sésong.

% Se bilaga 1 fér terminologi fér offensivt férsvarsspel
10 se Gvningsbank OV Helsingborg -> Gréna Trdden -> Axel- och kndkontroll
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5.3.2 Handbollen

Handbollstraning

Samarbeten
2&2 - 383
25%

Ovningar i fart
25%

Handbollstraningarna ska praglas av att kunna utfoéra saker i fart med en bra individuell
forsvar- och anfallsteknik. Stor vikt ska laggas vid spelforstaelse for att skapa spelare som
forstar Vad — Varfér — Hur i bade anfall respektive forsvar. VARJE traning ska innehalla
foljande moment (se diagrammet ovan) for att vi ska fa sa valutbildade handbollsspelare
som mojligt.

5.3.3 Lagsammanhallning

I U12 ar det viktigt att man borjar jobba med lagsammanhallning och forsoka fa alla individer

att vaga ta plats och utvecklas som méanniska. Malet &r att varje individ ska kanna
samhorighet i gruppen och alla spelare ska hela tiden kdnna sig sedda och horda av bade
ledare och lagkamrater. Det galler nolltolerans kring mobbning och utanférskap och viktigt
att betona det for spelare och foraldrar. Ga igenom och bestdam hur man ska bete sig i
omkladningsrummet och i och utanfor planen i samband med traning och match.

5.3.4 Maluppfyllelse for U12 (Utespelare)

11 se Gvningsbank OV Helsingborg -> Gréna trdden -> Korrekt passningsteknik (h6g arm)
12 se Gvningsbank OV Helsingborg -> Gréna trdden -> Korrekt spdrr-och abblockteknik (M6)
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av/ Snedstallning. Spelaren ska veta hur och varfér man snedstiller

o/ Stota — sakra — ticka. Férstd ndr och varfér man gérvad

@/ Kunna lasa ned ett genombrott (bade steg-i-sdttning och kullager)
o/ Fallteknik

@/ Kunna "terminologibladet” *3

5.3.5 Maluppfyllelse for U12 (Malvakt)
oV Bollfokus med  &gonen
o/ Positionering i malet
o/ Grundstillning
o Arbetsbage
o/ Utfall

54U14

I U14 ar det viktigt att man borjar oka traningsdosen for att fa basta mojliga utveckling bade
nar det kommer till handbollen och fysiken. Det ar extra viktigt att man hela tiden tanker pa
individens basta utveckling eftersom det ar i den har aldern det kan skilja valdigt mycket
kring pubertala ??? som skapar problem sa som t ex tillfallig bristande koordination. Ett av
de viktigaste syftena i U14 ar att foérbereda de for fystraning och man ska ha minst 1 pass i
veckan (utanfor handbollslinjerna) som syftar till att utveckla styrka samt kondition.

5.4.1 Foraldrainfo

| U14 fortskrider arbetet med foraldragrupper sedan tidigare och det ar viktigt att det finns
en fungerande organisation kring laget. | U14 spelas ocksa det forsta USM och det finns stor
chans att man kommer behova arrangera ett hemmasteg vilket kraver en fungerande
foraldragrupp med mycket foraldrar.

oV Traningar 3 pass / vecka (240 min/vecka)

oV Fys-Gymtraning 1 gemensamt pass i veckan

av/ Matcher Seriespel i handboll syd, USM U14

o/ Cuper Partille Cup, OV Beach Handboll, Oresunds Cup,
Lundspelen

Malet ar att varje spelare ska spela mer &n 40 matcher per sdsong.

13 se bilaga 3 fér OV Helsingborgs Terminologiblad
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5.4.2 Handbollen

Handbollstraning

Samarbeten 2&
- 383
25%

Ovningar i fart
25%

Spelforstaelse Individuell anfall- och forsvarsteknik

m Ovningar i fart B Samarbeten 2&2 - 3&3

| likhet med U12 ar det viktigt att det laggs stor vikt vid Individuell anfall- och forsvarsteknik,
spelforstaelse och 6vningar i fart. | U14 borjar spelarna automatisera sina rorelser sa det ar
dirmed att STORSTA VIKT att det finns en korrekt individuell teknik och att man fortséatter
jobba med detta for att i framtiden slippa korrigera. Samarbeten 2 & 2 — 3 & 3 (bade forsvar-
och anfallsspel) ar ocksa en stor del av traningen i U14. Att kunna samarbeta med sina
"narmsta” pa plan ar mycket viktigare an att tillampa kombinationer.

5.4.3 Lagsammanhallning

| U14 borjar spelarna intressera sig for annu mer handboll vilket man bor utnyttja genom att
hela tiden uppmuntra till att kolla mycket handboll live och pa tv. Viktigt att ta med laget till
A-lagsmatcherna genom att skapa en gemensam aktivitet och utsatta de for att se fler
matcher. Pa det sattet 6kar man ocksa foreningskanslan genom att flera ungdomsspelare
samlas pa ett och samma stédlla vid flertalet tillfallen under sdasongen.

5.4.4 Maluppfyllelse for U14 (Individuellt for utespelare)

ov Kunna leverera en passning i hog fart
o/ Skottsatsningar i djupled + passningar till medspelare
o Kantavslut med ratt teknik ** och varierade avslut (13ng + kort avslut)

oV Kantteknik — Dra isar for Y9
o Kantteknik — Inspring med och utan boll

14 se Ovningsbank OV Helsingborg -> Gréna tréden -> Kantavslut med rétt teknik (hég arm i upphoppet)
15 se Gvningsbank OV Helsingborg -> Gréna Trdden -> M6 avslut - Hég avslutningsposition - Ldg avslut
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o/ Linjeavslut med 1&g avslutningsposition och hégt avslut

@/ Linjeavslut med vikupphopp %’

oV Linjeteknik — Kunna vanda at bada hallen

o Linjeteknik — Kunnafangainspel med bada handerna

o/ Linjeteknik — Ryssparr

o Linjeteknik — Abblock rorelse

o/ Linjeteknik — Brostsparr (Screening)

o Niometersteknik — Steg-i-sittning at skotthallet

o/ Niometersteknik - Omvand steg-i-sattning

o/ Niometersteknik - Kullager

o Niometersteknik — Introducera vikskott och underarmsskott

@ Individuell teknik — Kunna utféra och anvianda korrekt snedstéllning
@/ Individuell teknik— Kunna mota och bryta neren kullager med ratt teknik
o Individuell teknik — Kunna utféra stotning + sakring

o Individuell teknik — Kunna styra anfallaren pa ett korrekt satt

5.4.5 Maluppfyllelse for Ul4 (Kollektivt)

o/ Samarbeten 2 & 2 — Forsta och kunna utféra en tjeckvaxel

o Samarbeten 2 & 2 — Introducera danskvaxel (duttvéxel)

o Samarbeten 2 & 2 —Forstd och kunna utfor kortaisardragspel for man-man spel
o/ Kollektivt — Forstd och kunna utféra korrekt vixelspel mellan M9 + Y9

o Kollektivt — Forstd och kunna utféra rysstarter + medrulle med M6

o/ Kollektivt — Forsta och kunna utféra kantinspring mot offensivt forsvarsspel

o/ Kollektivt — Forsta och kunna utféra en diagonalévergang mot offensivt forsvarsspel
o/ Kollektivt — Forstd och kunna utfora att spela ett korrekt 3-2-1 forsvarsspel
o/ Kollektivt — Férsta och kunna ldpvagar i omstallningsspel offensivt

5.4.6 Maluppfyllelse for Ul4 (Fystraning)

o/ |ntervalltrining — B&de Idnga och korta

o Kni- och axelkontroll

o Genomféra 1 gemensam gymtrining varje manad med fokus individuell lyftteknik
2v |Introducera fysiska tester

5.4.7 Maluppfyllelse for Ul4 (Malvakt)

o/ Positionering 6M skott

v Borja utveckla samarbete med forsvaret

v Borja utveckla malvaktsmotoriska vningar och hoftrorlighet
oy Utveckla bélstabilitet

16 se Gvningsbank OV Helsingborg -> Gréna Trdden -> M6 avslut - Ldg avslutningsposition - hég avslut
17 se Gvningsbank OV Helsingborg -> Gréna Trdden - > M6 avslut - Vikupphopp
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o/ Enkla bicepsévningar for att férebygga “6verslag” vid raddningar
o/ 1-fas kast (precision & hardhet)

5.5U16

| U16 ar syftet nu att borja rikta in spelare mot ett “elit” tank samtidigt som det finns rum for
de som inte vill elitsatsa att fortsdtta spela handboll. Syftet ar att ge alla spelare
forutsattningar att bli sa pass bra som majligt och darfor blir det extra viktigt i denna alder
att utga fran spelarens ”"proximala utvecklingszon” och darmed ge den stimuli som behdvs
for att nd maximal utvecklingsniva.

| U16 ar det nu valdigt viktigt att stor vikt laggs vid den fysiska traningen och att det bedrivs
bade kollektivt men ocksa individuellt utifran spelarens ambitionsniva.

En spelare i U16 ska hela tiden ”utsattas” for mycket handboll sa uppmuntra de till att kolla
mycket handboll men ocksa att skapa en naturlig moétesplats kring varenda hemmamatch
som representationslagen har.

5.5.1 Foraldrainfo

| och med att valet av gymnasiet infaller under U16 ar det viktigt att ha en god dialog med
foraldrarna. Det ar ett stort val for foraldrarnas barn och det ar ocksa en stor osdkerhet for
manga da det finns manga som ar intresserade av att ga NIU-utbildning (Handboll) pa
gymnasiet. Ta tillfalle i akt att ha ett mote med bade foraldrar, ungdomarna och
representanter fran foreningen for att forklara klubbens verksamhet utifran NIU-
utbildningen som finns pa Filborna gymnasium i Helsingborg.

5.5.2 Handbollen

Handbollstraning

Ovningarifart M Samarbeten 2&2 - 3&3 - 4&4 W Valfritt

| U16 laggs det stor vikt vi att utoka samarbetena i bade férsvar- och anfallsspel. Det ar
viktigt att vi far spelare som kan samarbeta i allt fran sma samarbeten (2 & 2) till storre
samarbeten (4 & 4). Traningarna ska praglas av évningar i fart for att vi ska fa duktiga
individuella spelare som kan hantera att spela i fart. Hog aktivitetsgrad tack vare dvningar i
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fart kommer gora att vi till exempel kommer fa spelare som kan gora korrekta passningar i
hog fart.

5.5.3 Lagsammanhallning

| U16 ar det viktigt att man som ledare tar vara pa gruppen och skapar en hdlsosam miljo att
vara i. Fokus ska ligga valdigt mycket pa den mentala biten och bygga upp deras
sjalvfortroende utifrdn ambitionsniva och hela tiden stétta de i sin utveckling. 1 U16 ar det
dags att borja jobba med mal och malbilder bade nar det kommer till individuellt och
kollektivt. 18 | U16 ska det skapas utrymme for att ha individuella samtal med spelarna. Det
ar onskvart att ha det minst tva ganger (host / var) dar syftet ar att fa spelaren att bli sedd i
bade sitt privat- och handbollsliv.

5.5.4 Maluppfyllelse for U16 (Individuellt for utespelare)
Utéver det spelaren ska kunna i U14

o/ Kunnagenomféraen passning i hog fart under press fran motstandaren

o/ Kunna sl diagonala passningar (ex. Y9 — K6)

@/ Kunna f3 ivdg en passning med kontakt i ett genombrott

@V Kantavslut — Enkel tumskruv

@ Kantavslut — Ta bollen liggandes fran marken och avsluta med acceptabel teknik
o Kantavslut — F3 ett daligt” utspel och dnda avsluta med korrekt avslutningsteknik
o Kantavslut — Introducera och 6va pa tajmingen i en "Japan”

o/ Linjeteknik — Satta en rysspéarr pd en férsvarare irorelse

@/ Linjeteknik — Fanga daliga inspel och dnda 4 till upphoppet och avslut.

ov Niometerteknik — Kunna utféra ett vik- och underarmsskott pa med acceptabel teknik
av Niometerteknik — Introducera och 6va pa snurrfint och bada hall (kroppskontroll)
@ Individuell teknik — Kunna ta en ”steel” nar motstandaren studsar bollen

5.5.5 Maluppfyllelse for U16 (Kollektivt)
Utéver det spelaren ska kunna i U14

o Samarbeten 2 & 2 — Kunna utféra en danskvixel (duttvaxel)

o' Samarbeten 2 & 2 —Kunna utféra en hangvaxel mellan M9 + Y9

o Samarbeten 2 & 2 — Kunna utfér ett samarbete med M6 mot en offensiv forsvarare
o/ Stérre samarbeten — Forstd syftet med storre samarbeten (kombinationer)

@/ Stdrre samarbeten — Forstd syftet med ett intranad dver- och undetalsspel

5.5.6  Maluppfyllelse for U16 (Fystraning)

2v Kunna utféra olympiska lyft (ex frivaindning) med god teknik

o Genomféra minst 1 gemensam gymtraning varje vecka med fokus individuell lyftteknik
av' Genomfora fysiska tester (2 ggr / ar)

o Genomfora loptest (2 ggr / ar)

@/ Regelbunden kna- och axelkontroll

18 se Bilaga 4 for utarbetat mall med mélarbete
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5.5.7 Maluppfyllelse for U16 (Malvakt)

o/ Alternativa parader vi olika avslut (en verktygslada)
o/ ”Starta spelet s fort som mojligt”

Bilaga 1. Terminologi Offensivt forsvarsspel
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Centerhalv

Center

Bilaga 2. OV Helsingborg Terminologiblad

Tackla Komma upp pa anfallaren och fa ner farten genom att tackla
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Lasa

Stota
Tacka
Blocktacka

Styra-pressa
vinkel

Slajda-styra

det hallet man vill

Koreanska sakringar

Kullager

1,2,3,4,5,6
vdanster

Se till att anfallaren inte far vidare bollen.

Komma upp pa anfallaren fran en grund utgdngsposition
Tdcka ner skottet fran anfallaren

Tvd eller fler som tdcker ner skottet frdn anfallaren

Styra anfallaren at det hallet man vill och pressa for att minska

Bérja hégt upp och jobba bakdt och samtidigt styra anfallaren at

Tvdorna (férsvarsspel) kommer diagonalt och sdkrar / IGser M9.
Genombrottsfint

Internationell bendmning pd férsvarspositioner med start fran

Back, halvback, centerhalv, center  Svenska benémningar pé férsvarspositioner i 3-2-1

13, 23, 3a

Isardragningar
Jugge)

Diagonalvaxel
Tjeckvaxel

Danskvaxel
som blir vixlad

Linjevaxel

Pollackvaxel
mitten

Ryssparr

Abblock

Riktningsandring

Bilaga 3. Malarbete

Svenska benémningar pa férsvarspositioner i 6-0

Genom att flytta sig i sidled och spelar bollen fér att skapa yta (Ex.

Vixel mellan Y9 och Y9
"Vixel” ddr spelaren kommer bakom den som gér ett genombrott

“Duttvdxel” ddr vixelspelaren far tillbaka bollen i rérelsen av den

| dagens terminologi kallad “rundgdng”

M9 viixlar K6 som sedan passar bollen till Y9 som kommit in i

Se OV Helsingborgs Ovningsbank for korrekt utférd rysspdrr

Se OV Helsingborgs Ovningsbank fér korrekt utférd Abblock

Spelaren éndrar riktning utan boll
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Tydlig och konkret mal

Fokusomraden

Ex. forsvarsspel

Beteenden Ex. Hilla
grundavtalen

Ta frikast nar
tilifélle ges

Attityd
Gester
Kroppsprak

Kommunikatio

Mall finns att hémta pd Ovningsbank OV Helsingborg -> Gréna Trdden -> Mall Mélbild
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