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Inledning

Detta ar ett utdrag ur foreningens Grona trad med information anpassad till varje
aldersgrupp.

En komplett version finns pa hemsidan under Féraldraforum och Ledarforum. Den senaste
versionen ar utarbetad av Toni Johansson, Huvudtranare fér OV:s Herrlag.

Utdraget inkluderar:
e Matchningspolicy
e Spelarutveckling - krav och kunskaper foér aldersgruppen
e Rekommenderad fystraning for dldersgruppen
e Bilagor med forklaringar av en del handbollslingo
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HELSINGBORG
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 foraldrar.
Med en bra kommunikation fran start slipper man eventuella missférstand langre fram.

Var grundpolicy ar att trdningsmangd styr speltid. Ar en spelare pa firre trdningar 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 féraldrastod
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 borjan av sasongen till exempel kan krocka med att fotbollssasongen fortfarande ar
igang. Dubbelidrottande ar nagot vi ser som positivt och spelaren bor darmed inte straffas
och fa mindre speltid for att det krockar nagon gang i veckan. Nar det ar handbollssasong
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 "bankndétare” i klubben. Vi vill ocksa skapa en atmosfar dar vi
efterstravar att varje enskild spelare hela tiden vill vara pa plan sa mycket som méjligt.
"Hellre spela och forlora dn att sitta pa banken och laget vinner”.

Fadderverksamhet

| OV Helsingborg ar vi stolta éver var forening och var foreningskansla. Ett led i ett skapa en
sa pass bra foreningskansla som mojligt bedrivs det en fadderverksamhet dar spelare fran
vara tva representationslag kommer ner till ungdomslagen minst tva ganger per sasong.
Ungdomslagen har ocksa chans att vara med pa matchdagen nar nagot av dam- eller
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.
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Spelarutveckling - krav och kunskaper flickor/pojkar 11-12 ar

Nedan foljer OV Helsingborgs filosofi gallande spelarutveckling for denna aldersgrupp. Har
framgar 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 sdkerstélla
att vi far valutbildade handbollsspelare likval som fina manniskor.

| dldern 11-12 ar det fortfarande viktigast att lagga fokus kring den individuella utvecklingen
i forsvar- och anfallsspel tillsammans med att fortsatta utveckla spelfoérstaelse. | denna alder
ar det ocksa viktigt att spelaren forbereds 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.

Fordldrainfo

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 av 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 foraldragrupp och ansvarar for arrangemang
utanfor handbollen (till exempel forsaljningsaktiviteter).

Traningar 2-3 pass / vecka (180-270 minuter/vecka) nar skolorna bérjar
Gymtraning Introduktion och uppfoljning 1 gang per manad

Matcher Sammandragsserie

Cuper Partille Cup, OV Beachhandboll, Lundaspelen

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

Handboll

Handbollstraning

Samarbeten
2&2 - 3&3
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 — Varfor — Hur i bade anfall respektive férsvar. VARJE traning ska innehalla

foljande moment (se diagrammet ovan) for att vi ska fa sa valutbildade handbollsspelare som

mojligt.

Lagsammanhallning

| denna alder ar det viktigt att man borjar jobba med lagsammanhalining och férsdka fa alla individer att vaga ta
plats och utvecklas som manniska. Malet &r att varje individ ska kdnna samhorighet i gruppen och alla spelare hela
tiden ska kdnna sig sedda och hoérda av bade ledare och lagkamrater. Det giller nolltolerans kring mobbning och
utanforskap och viktigt att betona det for spelare och féraldrar. Ga igenom och bestdm hur man ska bete sig i
omkladningsrummet och i och utanfor planen i samband med traning och match.

Maluppfyllelse utespelare

o Korrekt passningsteknik

e Utfora studspass, vaxelpass och hopp-pass bade stillastdende och i fart

e Taemotbollenihogfart

e Anpassa avstandet mot forsvaren (spelférstaelse) Avstamt skott

e Hoppskott

e Soka luckaiforsvaret. Férstd syftet med ytor

e Steg-i-sattning at skotthallet

e Omvand steg-i-sattning

o Kullager

e Korrekta utforda passningar i hog fart till medspelare

e Enklare samarbete med M6 =» Ryssparr + abblock

e Snedstalling. Spelaren ska veta hur och varfér man snedstdller

e Stota—sakra— tacka. Férstd ndr och varfér man gérvad

e L3saned ett genombrott (bade steg-i-sattning och kullager)

e Fallteknik

e Kunna "terminologibladet” — Bilaga 2
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HELSINGBORG

Maluppfyllelse malvakt
e Bollfokus med 6gonen

e Positionering i malet

e Grundstallning

e Arbetsbage

e Utfall

Fysisk traning 12 ar och yngre

Handboll har pa senaste tiden gatt till att blivit en valdig 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 galler det dven att lagga stor vikt vid fysiken. Handboll
ar en komplex sport som innehaller manga fysiska egenskaper (se nedan).

| denna aldersgrupp ska det laggas stor vikt vid koordination och rorlighet. En god
koordination tillsammans med en bra rorlighet bidrar till att en spelare kan utfora de
moment som kravs i handbollen.

Kondition &r en viktig grundpelare i en handbollsspelare liv. Med en bra kondition sa
aterhamtar sig spelarna sig snabbare och kan darmed trana mer och med en bra kondition
minska ocksa risken for skador.

Hjartats volym ar 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 arbeta med intervaller eller 1anglopning. Istallet ska man rikta in sig mot
stafetter eller andra tavlingar som garna innehaller maxlépningar tillsammans med mycket
koordination.
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N&ar tranar man vad?

HELSINGBORG

Den fysiska utvecklingen sker olika beroende pa kon och det ar darmed viktigt att vi tranar
pa ratt saker i ratt dlder. | figurerna nedan gar det att utldsa nar de olika fysiska kvalitéerna

ska tranas utifran alder och kon.

Kvinnor

Tillvaxthastighet
Utvecklingsalder

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

Styrka

Tilivixthastighet

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

: Prepubertal Pubertal Post pubertal
Alder 6-10 ar Alder 11-16 &r Alder 17-18 &r
Aerob traning* * A ok
Anaerob traning ? *EX ok ok
Styrka * % % % % %
Teknik * k% * k% * sk %
Rorlighet ok * % *
Snabbhet Ak o *
Koordination ok ok *
*** = hog traningsbarhet ** = moderat *= |ag traningsbarhet

traningsbarhet

1 Aerob = med syre.
2 Anaerob = utan syre
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HELSINGBORG

Bilaga 1. Terminologi Offensivt férsvarsspel

Center
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Bilaga 2. OV Helsingborg Terminologiblad

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

Lasa Se till att anfallaren inte far vidare bollen.

Stota Komma upp pa anfallaren fran en grund utgdngsposition

Tacka Tdcka ner skottet fran anfallaren

Blocktacka Tvd eller fler som ticker ner skottet fran anfallaren

Styra-pressa Styra anfallaren Gt det héllet man vill och pressa fér att minska vinkel
Slajda-styra Bérja hogt upp och jobba bakdt och samtidigt styra anfallaren dat det

héllet man vill
Koreanska sakringar Tvdorna (férsvarsspel) kommer diagonalt och sékrar / IGser M9.
Kullager Genombrottsfint
1,2,3,4,5,6 Internationell bendmning pa férsvarspositioner med start fran vénster

Back, halvback,
centerhalv, center Svenska bendmningar paG férsvarspositioner i 3-2-1

13, 23, 3a Svenska bendmningar pa férsvarspositioner i 6-0

Isardragningar Genom att flytta sig i sidled och spelar bollen for att skapa yta (Ex.
Jugge)

Diagonalvaxel Vixel mellan Y9 och Y9

Tjeckvaxel "Vixel” ddr spelaren kommer bakom den som gér ett genombrott

Danskvaxel “Duttvdxel” ddr vixelspelaren far tillbaka bollen i rérelsen av den som
blir véxlad

Linjevaxel I dagens terminologi kallad “rundgdng”

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

Ryssparr Se OV Helsingborgs Ovningsbank for korrekt utférd rysspdrr

Abblock Se OV Helsingborgs Ovningsbank fér korrekt utférd Abblock

Riktningsandring Spelaren éndrar riktning utan boll
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