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Inledning

Tanken med detta dokument ar att skapa en samsyn som ska genomsyra hela féreningen. Detta for att
skapa en bla trad och att sdkerhetsstalla handbollsutbildningen for vara ungdomsspelare innan de tar klivet
in i var elitverksamhet.

Uppbyggnaden av detta dokument ar att vi delar in aldrarna i tre kapitel. | dessa kapitel kommer vi ge tips
pa olika 6vningar, prioriteringar pa vad spelarna ska trana pa samt olika ledord.

Dokumentet avslutas med sammanstallning som ni ledare med fordel ska folja nar ni planerar traningarna
for laget. Detta sa att instruktionerna blir sa lika som mojligt och att vi tranare pratar samma sprak till
spelarna. Da blir 6vergangarna mellan aldrar betydligt enklare. Spelarna ska ha en gedigen kunskap,
eftersom vi givit dem basta forutsattningarna for det.

For oss ar langsiktigheten viktig. Senaste matchen eller turneringen ar inte det priméara. Oavsett resultat sa
forhaller vi oss till utbildningsplanen och litar pa processen. Spelarna ska inte vara som bast nar dem ar 13
ar, utan nidr dem &r 25. Darfor ska vi inte stressa om vi inte nar resultat direkt. Aven i var dialog med
spelarna ar langsiktigheten viktig, att vi |lar dem vara tdlmodiga och nyfikna. Det har betyder inte att vi inte
vill vinna matcher eller kamper pa traning, tvartom. Det vill vi. Men vi ska inte dandra i traningsplaneringen
for att resultaten inte gatt var vag.

Detta dokument ar skapad av Mattias Flodman och Johan Nilsson, med hjalp av Peter Hafstrém, William
Tornqvist, Mikael Franzén, Martin Lernas, Mikael Sonesson och Johan Davidsson.

Kapitel 1: 6-8 ar

Allmant

| dldrarna 6-8 ar ar alla nyborjare. Darfor ar det viktigt att nivan inte ar for svar, utan snarare att det ska
vara gladjefullt och lekfullt. Alla kommer utvecklas i olika takt och vara olika langt fram i utvecklingen, men
det ska vara pa en niva dar alla kan vara med. Traningen ska vara planerad sa att det dr sa mycket aktivitet
som mojligt. Alla ska vara i rérelse s mycket som mojligt, for att motarbeta kder och inaktivitet. Aven om
det blir mycket fart och flakt, sa kommer det vara lattare att ha kontroll pa tréaningen. Barnen kommer
tycka att det ar roligare och hela tiden vara aktiverade.

Det &r viktigt att ha med bollen s& mycket som majligt. Varje barn har med férdel en egen boll. Med den
ska de kasta, fanga, dribbla, studsa och leka. Det kommer bade vara roligt och dven utvecklande. Det ar
viktigt att ha en progression, bade for utvecklingen men ocksa for att fornya och utmana for barnen. Att
lagga in moment dar de maste anvinda flera fardigheter samtidigt ar positivt. Aldrarna 6-8 ar ar bra aldrar
att trana koordination och motorik, eftersom kroppen ar mottaglig for den typ traning. Darfor ska alla
traningarna vara uppbyggda pa de momenten.

Ledord

e Gladje

e Lek

¢ Alltid med en boll

e Rorelse

¢ Koordination/Motorik



Koordination

Koordination betyder kontroll av kroppens rorelser. God koordination ar en forutsattning for att bli en sa
bra atlet som mojligt. Bra koordination innebar att du kan utfora rorelser i den takt aktiviteten kraver. For
att utfora rorelser kravs en styrka och exakthet for att gora dessa sa effektiva och sakra som mojligt. Att ha
kontroll pa sina armar och ben i férhallande till sin omgivning.

Det finns olika delar i koordination och malsattningen ar att fa in alla delarna i varje traning.

e Balans, din formaga att halla balansen néar din kropp ar i rorelse

e Oga-hand/Oga-fot, du kan se hur en rérelse ska utféras och sedan styra dina armar och ben, t.ex. kasta
en boll till ett specifikt mal eller en stegisattning

* Rytm, dina rorelser foljer en rytm i allt du gor, inte bara i en dans utan aven fran du gar till du borjar
springa.

e Rumsorientering, du ser och forstar hur du kan réra dig i forhallande till din omgivning. | en
handbollsmatch maste du veta vart du har ditt eget mal och vart motstandarens mal ligger. Du behover
aven veta vart linjerna finns och om du kommer hinna ifatt en boll eller inte.

e Forhallande till andra, du ser och kdnner av hur méanniskor i din omgivning ror sig i forhallande till dig
sjalv. Du kan avgora om du maste vika av eller om det finns tillrdackligt med utrymme for att rora dig som
du tankt.

e Anpassning av kraft, du kdnner av hur mycket du behover ta i for att hoppa upp pa en lada eller kasta
en boll till din lagkamrat.

Motorik

Motorik star for rorelsemonster och rorelseféormaga. Det involverar kroppens muskler. Det delas in i tva
delar. Den ena ar grovmotorik, som ar storre rorelser med hela kroppen eller armar/ben, t.ex. hoppa och
springa. Den andra delen ar finmotorik, som ar mindre rorelser, t.ex. plocka upp saker eller knappa med
fingrarna. Motorik &r en viktig del for att gora det lattare att utvecklas som handbollsspelare. Med en bra
motorik blir det lattare att ta till sig nya moment och lara sig nya rorelser.

BRA

De flesta av er kanner troligtvis igen benamningen BRA, ifran “Framtidens handbollsspelare”. Den star for
boll, rorelse och aktivitet. En bra regel att alltid ha med sig BRA in i alla traningar tillsammans med det vi
gatt igenom ovan.

Nedan kommer ett forslag pa 20 olika traningsupplagg. Ta hjalp av de, vidareutveckla och anvand fantasin
sa kommer det bli hur bra som helst!

Uppvarmning: var sin boll - anvand bollarna sa mycket de kan, studsa, kasta, skjuta mm. Anvanda
musik och nar musiken tystnar - halla bollen (sa snabbt som maijligt)

Bollvanedvningar 1boll/ person - rulla, studsa, kasta
Passningar: 1 boll/ person -

Redskapsbana utan boll Redskapsbana med boll
Lek: Rensa plan!

Kasta - fanga pa stillet, it-Kasta - klappa - fanga (klappa flera ganger) Kasta - klappa pa olika
kroppsdelar - fanga Kasta bollen hart i golvet, hoppa - fanga Kasta sa hogt som mojligt



Tva lag med lika manga bollar var pa sin sida. Det galler att fa 6ver sa manga bollar som majligt pa
motstandarnas planhalva under en viss tid. (Anvand mjuka bollar). Bestam hur man far kasta. Tex.
Rulla bollarna, kasta med studs, kasta vanligt. Efter ca. 1 minut bldser man av och raknar vilket lag
som har minst antal bollar pa sin sida.

2. Uppvarmning: Alla sitter i en stor ring med var sin boll! Ledaren ropar ut olika kommandon ex. alla
som atit grot idag, alla som varit pa fritids idag osv. Om det stammer in sa skall alla som gjort det ta
sin boll och studsa utanfor de som sitter ned tillbaka till “sin” plats.

Folja John! | borjan ar det bast att ledarna ar "John”. Barnen har sjalva inte sa stort “6vningsforrad”
annu.

Passningar 2 o 2

Redskapsbana utan boll. Redskapsbana med boll (gdrna ha med olika handbollsliknandedvningar ex.
skjuta mot mal).

Lek: Prickboll - En stor boll i mitten av spelplanen. Lagen forsdker traffa den stora bollen sa att den
rullar in 6ver nagon av de 6vriga lagens mallinje, (eller traffar banken). Det ar endast tillatet att
stoppa den stora bollen genom att kasta de sma (mjuka) bollarna pa den stora bollen.

Uppvarmning: “Statyleken”: springa och studsa boll till musik. Nar musiken tystnar - bli en fin, rolig,
arg osv staty sa fort som mojligt.

Passningar 2 o 2

Redskapsbana utan boll, redskapsbana med boll (gdarna ha med olika handbollsliknande évningar ex.
skjuta mot mal)

Lek: hoppboll: Lagg ner 4 bankar i en kvadrat. Alla borjar i kvadraten. Ledarna borjar utanfor
kvadraten med att rulla boll till varandra. Om bollen traffar nagon sa blir den personen tagen och far
gd utanfor kvadraten och hjalpa till att rulla bollen. Oka pa med fler bollar efter ett tag. Tva eller flera
kvadrater om det &r manga i gruppen.

Alla star pa ena langsidan med var sin boll. Rulla ivag bollen - springa ikapp och stoppa bollen med
olika kroppsdelar - ex fot, kna, rumpa, mage osv.

Uppvarmning: "Taget” - forst bara springa pa linjerna i salen (utan boll). Darefter springa pa linjerna
och studsa boll. Eventuellt ldgga till jagare som skall kulla. Om man blir tagen sa lamnar man ifran
sig bollen och hjalper till att jaga.

Bollvanedvningar - 1 boll/ person greppa, kasta, studsa med mera.

Passningar 2 o0 2

Passningar 2 o 2 med ryggen mot varandra. Lamna bollen i sidled - ta emot i sidled. Lamna boll 6ver
huvud - ta emot mellan benen - byta hall pa bollen.



Redskapsbana utan boll, redskapsbana med boll (gdrna ha med olika handbollsliknandedvningar.

Lek: ”Ambulansen”. Tva jigare som jagar 6vriga. Om man blir tagen ldgger man sig ned. Ovriga skall
forsoka hjalpa den tagne genom att bara denne till sjukhuset (tjockmattan). Maste vara 4 stycken for
att bara. En i varje arm respektive ben. Kan ej bli tagen nar man haller i kompis ben eller arm.

Uppvarmning: “Spring och lek” med bollen till musik. Vid stopp i musiken - s6k upp narmsta kompis
och satt den ena bollen mellan de kroppsdelar som ledaren ropar ut.

Rockringskull - tva jagare som jagar ovriga. Blir man tagen staller man sig pa alla “fyra”. For att bli fri
maste en kompis komma och krypa under. lagg ett antal rockringar pa golvet. | rockringen ar man fri.
Star nagon i en rockring och det kommer en annan som vill in i rockringen sa maste den som stod dar
forst flytta pa sig.

Bollvanedvningar: Passningar 2 o 2
Redskapsbana utan boll - [s}:p]Redskapsbana med boll (gdrna ha med olika handbollsliknande 6vningar)

”Spel” 4 mot 2 eller 3 mot 2 eller 4 mot 3. Halla bollen inom laget. S8 manga passningar som mojligt
utan att motstandaren tar bollen. Om motstandaren tar bollen - lamna tillbaka bollen till de som ar i
overtal. Hall pa en viss tid och byt sedan de som &ar i undertal.

Uppvarmning: “Spring och lek” med bollen till musik. Vid stopp i musiken - ledaren ropar ett antal.
Sa manga kroppsdelar skall vara i golvet.

Bollvanedvningar (hoger och vadnster hand)
Passningar 2 o 2, passningar 2 0 2 - rora sig i salen.
Redskapsbana utan boll, redskapsbana med boll (gdarna ha med olika handbollsliknande 6vningar)

”Spel” plinthandboll. Tva lag - “handbollsregler”. Mal genom att passa bollen till kompis som star
uppe pa pallplint, plintlock eller bank och som tar lyra. 4-5 personer per lag. Kan dven dela en liten
sal och gora 4 lag. Ev. Den som passar till mal byter med den som stod pa plintlocket.

”Jag e lek” ex. "Elefantkull”. Den som borjar jaga haller armarna som i en “snabel”. Blir man tagen
greppar den personen armarna som en snabel och hjalper till att jaga tills det bara d@r en person kvar.

Uppvarmning: "Spring och lek” med bollen till musik. Vid stopp i musiken - balansera bollen pa den
kroppsdelen som ledaren ropar ut.

Rockringskull - tva jagare med var sin boll som jagar 6vriga. Blir man tagen tar man 6éver bollen och
fortsatter jaga. Alltsa den som haller i bollen jagar. Ligger ett antal rockringar pa golvet. | rockringen
ar man fri. Star nagon i en rockring och det kommer en annan som vill in i rockringen sa maste den
som stod dar forst flytta pa sig.



Bollvanedvningar 101
Passningar 2 o 2, passhingar 2 o 2 - rora sig at sidan nagon meter.

Redskapsbana utan boll, istiredskapsbana med boll (gédrna ha med olika handbollsliknande Gvningar).
”Spel” handboll. Tva lag som mots. “Handbollsregler”. Placera en gymnastikmatta langst bak vid
respektive lags planhalva. Mal genom att passa boll till kompis som med max tre steg kan ta sig in pa
mattan. 4-5 personer per lag. Kan dven dela en liten sal och gora 4 lag.

Lek — ”partunnelkull”. Para ihop dem tva och tva. Maste halla ihop via handfattning. Tva borjar som
jagare. Om nagon i paret blir kullad eller om nagot par tappar greppet. Da maste de stanna upp och
bilda en tunnel. For att bli fria maste ett annat par komma och springa igenom tunneln.

Uppvarmning: Hopprep ex. Jamfota, ett ben, tva benet, hoppa tyst, sa snabbt som majligt osv folja
John 2 0 2 - var sin bollstrbollvanedvningar 1 o 1, itepassningar 2 o 2.

Passningar 2 o 2 - med rorelse.

"Stationstraning” - antal stationer beroende pa gruppstorlek. Exempel pa stationer: Skott mot
tjockmatta, dribbla slalom + pricka i plint, ga pa bank och kasta/fanga boll till sig sjalv, passa boll och
spring till ledig kon (placera ut nagra koner fler - pa litet omrade - &n det ar personer i gruppen, skott
mot mal — ev. Lagga ut rockringar som hjalp for att komma ratt med fotter.

Kinesiska muren (mycket rolig och uppskattad lek som innehaller mycket “handboll”)
Gymnastiksalen delas pa mitten med hjalp av tunna gymnastikmattor. Detta bildar den kinesiska
muren. Pa ena sidan samlas deltagarna 2 o 2 for att férbereda sig att storma 6ver muren for att na
fram till skatten. En skatt som utgors av mycket vardefulla drtpasar eller lekband och ligger langst ner
pa motsatta kortsidan. Detta hade varit mycket enkelt om det inte vore for de tva eller tre vakter
som placerats pa muren for att vakta dyrbarheterna.

Nar startskottet gar géller det for en av skattplundrarna i respektive par att ta sig dver muren, forbi
vakterna for att hamta en skatt. Vakterna far inte rora sig fran muren utan maste forsoka fanga de
personer som passerar dver. Blir man tagen utan skatt springer man tillbaka till sitt bo och later
kompisen forsoka. Blir man tagen med skatt sa lamnar man tillbaka skatten och springer tillbaka till
sitt bo och later kompisen prova. (Vinner gér de som har flest skatter nar leken ar slut.)

Uppvarmning: “Spring och lek” med bollen till musik. Vid stopp i musiken ropar ledaren ut en farg
eller ngt material som finns i hallen. Galler att s snabbt som mogligt ta i fargen eller materialet.

“Pepparkaksgubbar”: Deltagarna delar upp sig tva och tva i armkrok och stéller sig i en ring. Ett par
far borja jaga/bli jagad. Ovriga star stilla pa stéllet. Den jagade kan stélla sig i armkrok med ett par.
Om man krokar fast sig hos den vénstra parten maste den hdgra ge sig av och vice versa. Nar den
jagade blir kullad sa blir den ny jagare, och jagar den tidigare jagaren. Dela gdrna upp gruppen och
gor leken pa tva planhalvor om de ar fler an 14. Detta for att inte vantan skall bli for stor.

Bollvanedvningar: Passningar 2 0 2



Passningar - 1 person/ boll. Placera ut foraldrar langs med langsidan. Barnen staller sig pa kortsidan.
Passar till forsta foraldern och ror sig framat - tar emot bollen och passar naste foralder - tar emot
bollen osv over till andra kortsidan

Skott - mot mal, mot tjockmatta, anvanda rockringar, dribbla - f6ljt av skott, skjuta prick osv.

"Klockan"

Dela in barnen i ett innelag och ett utelag och stéll upp som (se bild s 9 i Svenska
handbollsforbundets handbollsskola - bifogad). Det lag som stéllt upp i en liten ring, har en boll, som
passas runt i ringen i turordning, laget raknar hur manga varv bollen hinner, under tiden springer
barnen i det andra laget, en och en vaxlar med handklapp, runt de utplacerade konerna.

Uppvarmning: “"Spring och lek” med bollen till musik. Vid stopp i musiken ropar ledaren ut en
kroppsdel. Den kroppsdelen skall anvdndas for att halsa pa narmaste kompis.

"Kramkull” - 2 jagare som 6vriga aktar sig for. Om man blir tagen staller man sig helt stilla. For att bli
fri maste en kompis komma och krama den som &r tagen.

Passningar 2 o 2: Passningar 2 o 2 - springa fran kortsida till kortsida.
Skott - mot mal, mot tjockmatta, anvanda rockringar, dribbla - f6ljt av skott, skjuta prick osv.

Spel: Handboll 4 mot 4, ta bort dribbling och tillat “en studs” Undvik kroppskontakt, ovrigt
handbollsregler. Varierande planstorlek beroende av vilken typ av sal som man har tillgang till.
”Malgard” bor vara ca 3 - 5 m djup. "Malbur” kan vara allt fran plintar, mattor, innebandymal,
hangande rockringar.

Lek: ”Ambulansen” - Tva jagare som jagar 6vriga. Om man blir tagen ligger man sig ned. Ovriga skall
forsoka hjalpa den tagne genom att bara denne till sjukhuset (tjockmattan). Maste vara 4st for att
bara. En i varje arm respektive ben. Kan ej bli tagen nar man haller i kompis ben eller arm.

10.
Uppvarmning: ”Félja John” - anvanda tennisbollar 1 boll per personiste,
Lek: Rockringskull (se 7:e gdngen) - men anvand tennisboll for att markera jagare.

Bollvanedvningar med tennisboll: - Greppa, studsa med vanster och hoger hand, kasta mot vagg -
fanga efter en studs, kasta mot vagg - fanga utan studs, sta en liten bit fran vaggen och kasta uppat
och forsok pricka vaggen sa nara taket som mojligt, kasta dver bom. Ev. Forsoka fanga pa andra sidan
bommen.

Passningar 2 o 2 med tennisboll.

Redskapsbana utan boll, redskapsbana med tennisboll (gérna ha med olika handbollsliknande
ovningar).

”Rensa plan”
Tva lag med lika manga bollar var pa sin sida. Det galler att fa 6ver sa manga bollar som majligt pa
motstandarnas planhalva under en viss tid. (Anvand tennisbollar). Bestdam hur man far kasta ex. Rulla



bollarna, kasta med studs, kasta vanligt. Efter ca. 1 minut blaser man av och raknar vilket lag som har
minst antal bollar pa sin sida.

11.
Uppvarmning: 1 boll per person studsa omkring i salen - halsa pa kompis (sag ditt namn), samtidigt
som de hélsar skall de strava efter att fortsatta studsa bollen utan uppehall. Efter ett tag byt boll
med varandra - 6gonkontakt - studspass till varandra - foérsoka fortsatta studsa utan att bollen
stannar upp.

Passningar 2 o 2. Aven prova passa med sidan emot varandra, passningar 2 o 2 under rorelse -
forsoka passa sa manga ganger som mojligt till varandra utan att bollen tar i golvet.

Stationstraning: 5 - 7 stationer beroende pa antal barn. Olika handbollsliknande stationer. Ex. studsa,
skjuta, passa, “stega”, styrka, “snabba fétter” mm.

"Spel” plinthandboll. Tva lag - "handbollsregler”. Mal genom att passa bollen till kompis som star
uppe pa pallplint, plintlock eller bank och som tar lyra. 4-5 personer per lag. Kan dven dela en liten sal
och gora 4 lag. Ev. Den som passar till mal byter med den som stod pa plintlocket.

Avslutning: Lek eller stafett
12.

Uppvarmning: 1 boll per person studsa omkring i hela salen utan att krocka. Studsa i halva salen
utan att krocka. Minska omradet &n mer och fortsatt studsa utan att krocka.

”Rakneboll” - Halla bollen inom laget. S& manga passningar som majligt utan att motstandaren tar
bollen. Om motstandaren tar bollen - sa foérsoker de passa bollen sa manga ganger som majligt utan
att motstandaren tar bollen. Begransa spelytan!

Bollvanedvningar: Passningar 2 o 2, passningar 2 o 2 under rorelse.

Stationstraning: 5 - 7 stationer beroende pa antal barn. Olika handbollsliknande stationer. Ex. studsa,
skjuta, passa, “stega”, styrka, “snabba fétter” mm.

Spel: ”Prickboll”: En stor boll i mitten av spelplanen. Lagen forsdker traffa den stora bollen sa att den
rullar in 6ver nagon av de 6vriga lagens mallinje, (eller traffar banken). Det ar endast tillatet att
stoppa den stora bollen genom att kasta de sma (mjuka) bollarna pa den stora bollen.

Lek: "Skepp - hav -land” (reaktionslek). Ena langsidan skepp, andra langsidan land, i mitten av salen
hav. Ledaren ropar nagot av ovanstaende och barnen skall sa fort som méjligt ta sig till ratt stalle.

13.
Uppvarmning: “Folja John” - Folja ledaren. Dela upp barnen pa helst flera ledare.

Passningar: 101,202 o0ch303.

Skott: Mot vagg sa hart de kan, kasta sa langt de kan, sa hogt de kan, anvanda rockringar for att
komma ratt med fotter, passa ledare - fa tillbaka bollen och skjut, mm.

Redskapsbana utan boll, redskapsbana med boll (gdrna ha med olika handbollsliknande évningar).



14.

Spel/ lek: "Gransbrannboll”: Deltagarna delas upp i tva lika stora lag. Gympasalen delas upp i tva
stora planhalvor, avgransade med en mittlinje. Dessutom ska det finnas tva smala remsor, langs
kortsidorna av de stora omradena. Lagen tar vars en planhalva i besittning och utser ett "spoke" som
skickas over till den smala remsan bakom motstandarlaget. Det gar att dela av spelplanen medhjalp
av gymnastikbankar.

Ledaren slapper in en mjukboll pa planen och spelet kan borja. Malet ar att tréaffa motstandarnas
spelare genom att kasta bollen pa dem (dock inte spdkena i de smala omradena). Blir man traffad ar
man brand och far snabbt springa 6ver till "spokremsan". Bollen maste traffa utan att studsat i
marken eller vaggen for att gdlla som branning. Traffar i huvudet gills inte. Den som blir brand forst i
varje lag byter plats med "spdket" men alla branda darefter stannar kvar i "spokremsan".

Spokenas uppgift ar att hjalpa kompisarna som ar kvar pa planen genom att snappa upp bollar som
rullar genom motstandarnas planhalva. Spokena far ocksa forsoka traffa motstandare med bollen,
det gar att passa bollen over till ett spoke som har battre lage att tréaffa en motstandare. De lag som
forst lyckas gora alla motstandarna till spoken har vunnit.

Man kan variera leken genom att gora det tillatet att skydda sig med hdanderna (lattare) eller sldppa
in fler bollar pa plan (svarare). Det gar dven att minska pa spelytan eller slappa in flera bollar for att
fa upp tempot i spelet! Lattast att géra om man anvander bankar som avgransare.

Uppvarmning: “Nummerboll”: 3-4 personer som samarbetar. Saga till vem som ar nr 1,2,3 och 4.
Nummer 1 passar till nr 2. Nummer 2 till nummer 3 osv. Forsdka goéra det under forflyttning i salen och
utan att tappa bollen. Uppmuntra bade till Ianga och korta passningar

Bollvanedvningar: Passningar 2 o 2, passningar 4 o 4. Tva led mittemot varandra. Pass, byt plats, folj
efter boll och stalla sig sist i motsatta ledet.

Stationstraning: 5 - 7 stationer beroende pa antal barn. Olika handbollsliknande stationer. Ex. Studsa,
skjuta, passa, "stega”, styrka, “snabba fotter” mm.

Lek - ”Jagarboll”: Leken borjar med en tagare (markera med vast) som med hjalp av en mjukboll ska
traffa de andra deltagarna. Alla som blir traffade (huvudtraff ar inte giltig) blir ocksa tagare. Alla som
tar utmarks med en vast. Nar det ar fler 4n en tagare far bollen inte transporteras springande utan
maste passas till de andra tagarna. Leken pagar till det bara aterstar en som blir vinnare!

Avslutning: Lek eller stafett

15.
Uppvarmning: 1boll+ 1 rockring/barn. Barnen satter sig i var sin rockring nagonstans i salen. Spring
runt i salen till musik och studsa bollen. Vid stopp - sa snabbt som mdjligt tillbaka till egen rockring.
Hoppa rep med rockringen. Rocka/ snurra rockringen runt olika kroppsdelar. Hoppa jamfota in och
ut ur rockringen. Sta i ringen och promenera med handerna sa langt ut som mojligt.

Bollvanedvningar: Passningar 2 o 2, passningar 2 o 2 under rorelse fran kortsida till kortsida.
Redskapsbana utan boll, redskapsbana med boll (garna ha med olika handbollsliknande 6vningar)

Lek: Kinesisk muren - (se 8:e gangen)



16.
Uppvarmning. ”Svansleken” - alla deltagare far varsin svans (d.v.s. vast eller lekband) som stoppas

ner i byxlinningen sedan galler det att stjala varandras svansar och inte bli av med sin egen. Tar man
en kompis svans sa satter man den runt huvudet pa sig sjalv. Blir man av med sin svans sa far man
ta en som man har runt huvudet. Har man ingen dar springer man till ledaren och hamtar en.

De som har svans ska akta sig for att bli av med sin och de som inte har nagon svans ska forsoka ta en
och satta pa sig sjalv. Leken fortsatter tills ledaren sager att leken ar slut.

Bollvanedvningar: Passningar 2 o 2 (prova garna dven passningar med bada hdanderna -
"fotbollsinkast”) Passningar 2 o 2 under rérelse fran kortsida till kortsida.

Spel: 2 - 1 pa liten yta.

Stationstraning: 5 - 7 stationer beroende pa antal barn. Olika handbollsliknande stationer. Ex. studsa,
skjuta, passa, “stega”, styrka, “snabba fétter” mm.

Spel handboll: 4 - 4, ta bort dribbling och tillat “en studs” Undvik kroppskontakt. | 6vrigt
handbollsregler. Planstorlek varierande beroende av vilken typ av sal som man har tillgang till.
”Malgard” bor vara ca 3 - 5 m djup. “Malbur” kan vara allt fran plintar, mattor, innebandymal,
hdngande rockringar.

Avslutning: Lek eller stafett.

17.
Uppvarmning: “Kullek”: Nagra som jagar. Ovriga aktar sig fér jdgarna. Om man blir tagen stéller
man sig stilla. For att bli fri skall en kompis komma fram och stalla sig mittemot den tagne. De bada
skall da klappa med hdnderna 3 ggr pa sina egna lar- darefter 3 ggr pa varandras hander - for att
slutligen aterigen klappa 3 ganger pa sina egna lar. (Gar att variera “klappandet”).

Bollvanedvningar: Passningar 2 o 2.

Skott: Mot vagg sa hart de kan, kasta sa langt de kan, sa hogt de kan, anvanda rockringar for att
komma ratt med fotter, passa ledare - fa tillbaka bollen och skjut, mm.

Redskapsbana utan bollists, redskapsbana med boll (gérna ha med olika handbollsliknande Gvningar).

"Spel” 4 mot 2 eller 3 mot 2 eller 4 mot 3. Halla bollen inom laget. S& manga passningar som maijligt
utan att motstandaren tar bollen. Om motstandaren tar bollen - lamna tillbaka bollen till de som ar i
overtal. Hall pa en viss tid och byt sedan de som ar i undertal.

18.
Uppvarming: "Kedjekull”: En kullare. Nar kullaren kullat en kamrat tar man varandra i handen. De

maste da springa och halla i varandra och forsoka kulla. Nar de sedan lyckas kulla ndsta kamrat tar
de dven den i handen och da ar de 3 som haller i varandra. Nar de lyckas ta ytterligare en person sa
att de blir fyra sa delar gruppen pa sig och bildar par. D3 ar det tva grupper som kullar och alltsa tva
personer i varje grupp.

Sa fort man blir fyra sa delar man pa sig. Nar alla ar tagna sa ar leken slut. Den som blir sist kvar kan
bli forste kullare i ndsta omgang.
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Bollvanedvningar: Passningar 2 o 2, passningar 2 o 2 under rorelse.

Stationstraning: 5 - 7 stationer beroende pa antal barn. Olika handbollsliknande stationer. Ex. studsa,
skjuta, passa, “stega”, styrka, “snabba fétter” mm.

Lek: “Killerboll”: Alla deltagare sprider ut sig i en sal eller inom ett visst omrade. Sedan sa kastas en
boll in. Alla kan sedan branna sina kamrater genom att kasta bollen pa dem. Huvudet &r skyddat. Nar
man blivit brand far man ga till sidan av planen och gora 6vningar som ledaren bestamt (ex. olika
styrkedvningar). Det far man halla pa med tills den personen man blivit brand av blir brand sjalv.

Da far alla deltagare som blivit branda av just den personen komma in i leken igen. Man kan dven
kasta in fler bollar. (Bollen ska givetvis vara mjuk).

Om det blir for lang vantan for dem pa banken och daligt tempo kan man absolut sldppa in alla pa
plan igen for att fa igang det igen. Exempelvis genom att forklara att nar ledaren ropar “julafton” sa
far alla komma ut i leken igen.

19.

Uppvarmning. Hopprep ex. Jamfota, ett ben, andra benet, hoppa tyst, sa snabbt som mojligt osv.
Bollvanedvningar: Passningar 2 o 2, passningar 2 o 2 under rorelse.

"Skeppsbrott” - En klassisk gymnastiksalslek. En haftig hinderbana byggs utav alla mojliga redskap
som gar att finna i en gympasal. Gymnastiksalsgolvet ska verkligen se ut som om man befann sig pa
ett skepp som rakat ut for en kraftig storm. Det ska ga att ta sig fram pa banan utan att nudda golvet
(fast om det t.ex ligger rockringar pa golvet far man trampa i dessa pa golvet).

Nar allt ar klart utses tva eller tre personer, beroende pa hur stort skeppsbrottet ar, till att jaga 6vriga
deltagare over hela banan. De som blir tagna far lagga sig i “vattnet” (pa golvet). Nuddar man golvet
ar man sjalvtagen. For att bli fri skall en kompis komma och ta tag i den tagnes hand. Om en jagare
trampar i golvet skall en annan jagare komma och radda den pa samma satt.

Lat gdrna deltagarna prova pa banan en stund innan leken verkligen satter igang for att forbattra och
sakra den. Byt jagare ofta.
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Kapitel 2: 9-11 ar

Allmant

Precis som i forgaende kapitel, sa ska vi fortsatta lagga mycket fokus pa att trana upp koordination/motorik
(Kapitel 1). Det ska vara med i alla traningar och garna i s manga évningar som majligt.
Genombrottsteknik kan garna kombineras med koordinationsévningarna, men se till att lara ut ratt teknik
fran borjan (Kapitel 4). Vi skall tréna pa skott och passningar, men garna kombinera det med andra
moment. Detta for att trdna sa manga fardigheter som mojligt. Traningarna ska fortfarande vara upplagda
enligt BRA (Kapitel 1). De ska vara sa individuella som mojligt. Darfor krdvs det att spelarna utmanas pa den
nivan dem befinner sig. Alla spelare har kommit olika langt och behdéver olika svarighetsgrader i
momenten.

Det skall vara mycket fart och glddje i 6vningarna. Svarighetsgraden 6kas ndar momentet utfors pa ett bra
satt, tex. kan hastigheten 6kas och langden pa passningar. Det borjas spelas matcher i den har aldern och
da blir dven teknik och spelforstaelse viktigt. Det &r viktigt att lara ut ratt fran borjan, eftersom det ar
svarare att andra pa ett invant beteende. Viktigt att spelarna far testa sa mycket som majligt och spela pa
alla mojliga positioner. Men de ska fa lara sig allt fran grunden, dar kommer erat talamod och noggrannhet
in i bilden. Att orka paminna spelarna om t.ex. kastteknik och genombrottsteknik.

Ledord

e Koordination/Motorik

e Passningar/Mottagningar
e Rorelse med boll

e Spelforstaelse

e Anvand olika bollar

e Olika skottrorelser

Nedan féljer nagra tips pa 6évningar ni kan anvanda er av. Blanda dem med era egna 6vningar och anvand
fantasin sa kommer det att bli hur bra som helst.

Greppteknik

Greppa olika sorters bollar, bérja med mjuka.

En studs, greppa bollen.

Flera studsar, greppa bollen.

Flera studsar, greppa bollen till kastrorelse.

Dragkamp 1-1 med en boll.

Fanga en passning med tva hander (Lagg till studspass).
Fanga en passning med en hand (Lagg till studspass).
Utveckla det har fran stillastaende till Idpande.

Dribbla

Studsa bollen med olika hojd pa studsen.

Studsa bollen med olika hojd, i olika riktningar (framat, bakat, sidled, rotation).

Studsa bollen med olika hoéjd i olika positioner, (sittande, staende, liggande, sittande till staende osv).
Studsa bollen, utfoér ett annat moment innan du fangar den (Studsa-klappa-fanga mm).

Studsar runt benen, studsar runt kroppen, under kroppen.

Studstéavling, studsar i malgarden med kontroll och forsok sla dem bort dem andras bollar.
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Kastrorelser (Kapitel 4)

Avstand 1-3m.

Kasta med armen i olika positioner.

Kasta med studs.

Kasta med hopp.

Kasta med varannan arm.

Kasta med hoger, fanga med véanster och tvartom.
Kasta fran olika positioner, sittande, liggande mm.
Samma dévningar 2-2, kan lagga till tva bollar.

Lop/Hopp/Fallkoordination laser ni om i fysdokumentet.

Spelforstaelse

Tre anfallare mot tva forsvarare, variera yta och valmojligheter.

Fyra anfallare mot tre férsvara, variera yta och valméjligheter.

Fem anfallare mot fyra férsvara, med m6. Trana pa stota/sakra.

Gar att ha samma princip 4 mot 3 eller 3 mot 2.

Tva anfallare mot en forsvarare i kontring.

"Gatloppet”: Ta dig framat med passningar mot forsvara som forsdker bryta utan kroppskontakt. Gar att
anpassa efter hur langt spelarna kommit, t.ex. ta bort studs, stillastaende férsvarare.



Kapitel 3: 12-14 ar

Allmant

Fortsatt utveckling av de koordinativa elementen och motoriska formagorna. Det ar viktigt med en
progression och utveckling i dvningarna. Vi kommer avsluta ifran olika positioner aven i yngre aldrar, men
nu blir vi lite specifika i vara instruktioner. Spelarna ska testa, pa bade pa traning och match, att spelai
olika positioner for att fa en forstaelse for helheten samt trana upp en mangsidighet. Vi vill inte specialisera
for tidigt.

Det ska vara fokus pa individuell teknik, men vi ska nu skapa en storre forstaelse for individens roll i
helheten. Det gor vi genom fler spelmoment pa traningen, dar vi verkligen forklarar spelarens roll och
valmojligheter. | borjan maste vi vara tydliga, for att sedan kunna stalla fler fragor till spelarna sa de far
tanka efter. Det hir giller i bade anfall och forsvar lika mycket. Aven lagga in flera moment med
farthandboll, sa spelarna lar sig hantera bollen i ett hogt tempo och dven sina beslut i fart.

Ledord

¢ Koordination/Motorik

e Skott i olika positioner

¢ Individuell teknik férsvar/anfall
e Passningar

e Spelforstaelse

e Spelmoment

e Farthandboll

Skott

Skott i olika positioner.

Olika typer av skott.

Skott med olika forarbeten.

Skott efter en spelfdljd.

Las igenom kapitel 4 for tydliga instruktioner hur ni ska instruera era spelare.

Passningar

Passningsovningar riktade mot mal.

Passningar i olika rorelser.

Vaxlar.

Passningar i fart.

Las igenom kapitel 4 for tydliga instruktioner hur ni ska instruera era spelare.

Forsvar

Grundposition.

Lasteknik.

Stota/Sakra.

Stjala boll i studs.

Mycket situationer 1 mot 1 for att trana dem har fardigheterna.

Las igenom kapitel 4 for tydliga instruktioner hur ni ska instruera era spelare.
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Kontringar

Halvplanskontringar.

Helplanskontringar.

Andrafas.

Las igenom kapitel 4 for tydliga instruktioner hur ni ska instruera era spelare.

Genombrott

Tekniktraning pa ALLA genombrott.

Dela upp steg for steg, sa att alla moment blir korrekt inlarda.

Mycket situationer 1 mot 1 for att trana dem har fardigheterna.

Var noga med att spelarna varierar genombrott och sida.

Las igenom kapitel 4 for tydliga instruktioner hur ni ska instruera era spelare.

Spelmoment
Har kommer nagra forslag pa olika speldvningar, som kan byggas pa och utvecklas.

Barcakontring: Ar en kontringsévning med fokus pa dvertalsspel och valsituationer. Kan spelas allt frén 2
mot 1 till 6 mot 5. En barcakontring gar till enligt foljande: Exempel 3 mot 2. Borja med tre anfallsspelare
pa mittplan och tva férsvarare vid varje sexmeterslinje. Ovriga i ko p& bada sidor nere i struten for

vanstersex. De tre spelarna pa mittplan startar mot ndgon av sidorna, dar de blir en dvertalssituation 3 mot

2. Efter avslutat anfall hamtar de tva férsvararna upp en fran kén och anfaller mot andra sidan dar de
skapas ytterligare en dvertalssituation. Sedan rullar de pa fran sida till sida.

Island: Matchspel som startas med lika manga pa plan i bada lagen. Den som &r sist pa bollen i det

anfallsspelande laget, t.ex avslut, mal, tekniskt fel, maste springa och byta in en ny spelare. Syftet ar att det

kontrande laget ska utnyttja det dvertalet och se vart den fria ytan finns i kontringsfasen. Detta kan
varieras fran 3 mot 3 till 6 mot 6. Ju farre desto snabbare spel.

Matchsspel med flera lag: Dela in i tre lag, var av ett startar pa mitten och anfaller mot ett forsvarande lag.

Efter avslut sa anfaller det forsvarande laget mot det redan uppstallda forsvaret pa andra sidan.

Ledord for spelmomenten
e Passningskvalité

e Fart

e Valsituationer

e Aktivt forsvarsspel

e Avslut
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Kapitel 4: Sammanstallning

Forsvarsspel

Allmant

Prata om attityden/vikten att spela ett bra forsvarsspel. Fraga spelarna om varfér de tycker det ar viktigt.
Spelar vi ett bra forsvarsspel kan vi kontra och gora enkla/snabba mal. Forklara for spelarna hur viktigt vi
tycker det ar, berém lite extra for bra prestationer bakat.

Manga tycker det ar roligare att gora mal an att forsvara sitt eget mal. Var uppgift som ledare ar att
inspirera och fa spelarna tycka att det ar roligt att spela forsvarsspel. Det ska vara lika viktigt att tacka ett
skott eller stoppa ett genombrott som att géra ett mal om inte dnnu viktigare.

Forsvarsspel handlar valdigt mycket om kamp/installning. | Alingsas HK arbetar och sliter vi bakat, vi lagger
mycket energi i att spela ett bra forsvarsspel. Vi lagger stor vikt vid intensiteten och att vi aldrig star stilla.
Om bollen ar pa andra sidan har jag som forsvarare fortfarande alltid en uppgift. Att tacka och forsvara en
yta for att hjalpa sina lagkompisar. Oavsett vilken position spelaren har bakat. Alla lika viktiga och har
uppgifter som gor att kollektivet fungerar.

Just i att vi forsvarar tillsammans ar viktigt. Oavsett vems “fel” ett mal &r, ar det fortfarande ett mal pa
tavlan. Darfor hjalper vi varandra i forsvarsspelet. Behover min lagkompis hjalp sa kliver jag dit. Vi brukar
anvanda oss av mantrat, “en passning till”. Med det menar vi att tvinga motstandare att sla en passning till
under press, da okar sannolikheten att motstandaren slar en dalig pass och kan tappa den alternativ att vi
erovrar bollen.

Sen vill vi sjalvklart fa fram spelare som ar duktiga pa att vinna dueller bakat. Forsvarsspelare som har en
individuell bra teknik, fysik och spelforstaelse. Spelare som vill vinna varje duell/kamp.

Vi ar alla olika stora och vaxer olika fort. Darav kommer vi ha olika styrkor och svagheter i vart forsvarsspel,
darmed galler det att hitta "sitt” forsvarsspel och dven kunna stoppa en anfallsspelare som kan vara
starkare och snabbare. Det handlar bade om fotter och armar, men dven att spela férsvarsspel med
huvudet.

Tanken ar att vi ska agera istdllet for att reagera. Det betyder att vi ska vara forberedda och i position for
att forsvara pa basta satt. Att vi som férsvarare styr anfallsspelarna till de situationerna vi vill ha de i.

Individuell forsvarsteknik

Hemspring

Forsvarsspelet borjar direkt efter att anfallet tar slut. Da ska vi ta oss tillbaka. | Alingsas HK springer vi
hem! Oavsett om vi gjort mal, missat eller gjort ett tekniskt fel. Det ar enbart en installningsfraga. Det har
ar nagot vi alltid ska paminna spelarna om. Vi springer olika fort, men vi kan alltid gora vart basta for att ta
oss hem.

Sen handlar det om att ta en uppgift. Vi springer inte hem till ”var” férsvarsposition. Utan vi tar ansvar for
den spelaren som ar narmast oss.

Vi méter upp i banan och springer inte ner till sexmeterslinjen. Nar det lugnar ner sig kan vi organisera oss
och byta positioner.
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Stota/Tacka/Sakra
Kan vi fa traff/stopp pa anfallaren véljer vi det i forsta hand. Men i lagen nér vi inte nar dnda fram anvander
vi 0ss av tack.

Vi tacker arm, vilket betyder att vi inte har ett specifikt horn. Malet &r i forsta hand att tacka bollen. Om vi
inte gor det ar tanken att tvinga anfallsspelaren att skjuta ett rakt skott, ej att vdnda bollen. Det férenklar
for malvakten att ldsa skyttens arm och bollvag.

Armarna ska vara relativt tata, vilket forenklar det for malvakten. Har vi spretiga armar 6ppnar vi upp ytor
mellan.

Nar vi tacker ett hoppskott s3 hoppar vi FRAMAT. Detta for att krympa tiden och sikten for skytten.

Nar vi tacker ett underarmsskott sa ser vi till att flytta kroppen sa att skytten bara kan skjuta i raka hérnet
(om vi inte kan tacka).

Timingen och blicken pa boll &r valdigt viktig. Ar det en spelare som har vildigt bra spanst maste
forsvararen anpassa sig till det. Om vi blundar kan vi inte forhindra eventuellt genombrott.

Hamnar vi ur grundposition vid tack, anvander ni ett “nddtack”. Det betyder att vi tacker sa mycket vi kan
av det hall vi kommer ifran.

Efter att vi har varit uppe for tack/stott, behover vi eventuellt arbeta ner igen. Det gor vi genom att alltid
vanda brostet mot det hall bollen gar at och genom att springa(Ta oss pa snabbast maojliga satt till dit vi
ska).

1motl

Grundposition

Forsvararens grundposition ar latt snedstallning, ena foten lite framfor den andra (ungefar axelbrett).
Knadna ar lite 1att bojda. Detta for att fa en stabil grund och kunna forflytta sig smidigt. Armarna ska vara
latt “faktandes” och lite framfor huvudet. Detta ocksa for att stoppa inspel som kommer 6ver huvudet.
Overkroppen ska vara riktat &t det hall férsvararen vill att anfallaren ska g& &t. Har kan det skilja sig fran
vilket spelare man moéter och utifran situation. Men vi brukar prata om att férsoka pressa spelaren utat i
banan eller mot sin svagare sida.

Tanken ar att hela tiden styra anfallaren och ”aga” situationen. Det betyder att férsvarsspelaren
bestammer nar kontakten med anfallaren sker och inte tvartom. Genom att visa sida blir det enklare med
riktningsférandringar och forenklar for individen och medspelarna.

Lasteknik/Slajdning

Eftersom det &r handen med boll som &r farlig, dr det viktigt att vi kommer s& nira den som méjligt. Ar det
en hogerhéant spelare vill vi att var vansterhand ar sa nara hogerhanden som maijligt (tvartom mot
vansterhanta). Med var vansterhand forsoker vi stoppa bollen eller trycka ner armen sa bollen inte kan
slappas vidare. Hogerarmen placerar vi runt anfallarens midja, “tangopositionen”. Dar ar vi som starkast. Vi
placerar vara fotter pa utsidan av anfallaren, for att fa var 6verkropp rakt mot anfallaren. Hamnar vi
bredvid blir vi inte lika stabila, vilket gor att starkare spelare kommer kunna ga forbi anda, dven om vi
forsoker lasa. Flyttar anfallaren fotterna maste forsvararen gora detsamma, for att inte hamna efter.
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Kan vi inte lasa sa handlar det om att stora spelaren sa mycket som majligt, for att antingen
passning/avslut ska bli samre eller att spelarna bredvid ska hinna hjalpa till. Det gor vi genom korta
kontakter, sa anfallaren maste ta en langre vag dn de hade tankt. Om vi far till férsta kontakten kan det
ocksa gora att vi kan lasa vid ett senare tillfalle.

Vi brukar prata om att “faktas” med anfallaren. Det betyder att vi bade jobbar fram nagra steg, for att sen
jobba tillbaka nagot steg. Speciellt i situationer nar det ar mycket yta. Det gor vi for att anfallaren inte ska
kunna bestamma sjalv 6ver tid/yta eller nar kontakten sker. Denna blir da osaker och tappar rytmen,
kanske tvingas till en studs eller stressat beslut. Vi vill undvika att bara ga upp och ”stalla” oss. Samt att
rusa mot motstandaren, da blir det svarare om anfallsspelaren andrar riktning.

Vi anvander slajdning genom att foljsamt folja med anfallsspelarens genombrott. Slajdning ar en smidig
forflyttning for att hela tiden ligga pa ratt sida om anfallsspelarens position mot mal.

Ga ur sparrar/Forhindra inspel

Det viktigaste nar vi pratar om att stoppa inspel och jobba runt sparrar ar bollen. Det ar den vi ska stoppa.
Det ar det vi ska trycka pa, bollen ska inte hamna hos m6. For att stoppa det ar det nagra punkter som ar
viktiga:

Forarbete: Vi ska hamna mellan 9m och m6. En hand pa m6 och den andra framfor.

Fotarbete: Om forsvararen inte hinner hamna i ratt position eller mé6 hinner sla sparren, handlar det om att
sa snabbt som majligt komma pa ratt sida. Forsoka springa runt meé.

Installning: Gor allt for att stoppa inspelet, slang dig och sla bort bollen!

Vi behover inte sta och "hdnga” pa mé6. Utan lagga mer fokus pa att skara av vinklarna for inspelet.

Stjala bollar i studs/skdarma av

Tajming ar nyckelordet.

Vi ska uppmuntra spelarna att ldsa passningsvagar. Sen far vi tranare balansera den uppmuntran nar
spelarna blir dldre, sa att vi inte springer och jagar massa bollar, utan att vi blir mer strukturerade i var
ambition att stjala boll och skarma av.

Nar vi skarmar av/stor passningsvagar gor vi det genom att vara vanda mot bollen. Fotterna ar ungefar tva
meter till anfallsspelaren, men vi faktar med handerna sa det ser ut som vi ar narmare. Det géller att vrida
pa huvudet sa att inte anfallsspelaren springer pa nagon sida av forsvararen. Vi vill ha ett avstand for att
hinna reagera pa I6pande anfallare alternativ att trycka upp anfallsspelaren langre fran malet.

Att stjdla bollen i studsen handlar mycket om timing, spelforstaelse och narvaro. Har kan vi hjalpa till med
var "faktningsteknik”, genom att tvinga fram studsar. Var spelférstaelse hjalper till att [dsa av nar studsen
kommer.

Returtagning

Det ar bollen som ar farlig, det ar bollen vi ska ha! Vi ska vara forst pa alla returer! Ta sig in framfor
anfallaren, behovs det sa slanger vi oss. Helst ska bollen at sidan om man inte kdnner sig saker. Vara tvaor
och en av treorna stannar i foérstahand for att ta returer.
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Kollektivt férsvarsspel

Allmanna Ledord

Intensitet
Fotarbete
Kommunikation
Energi

Attityd
Samarbete
Lagarbete

Aktiv

Offensivt forsvarspel (5-1/3-2-1/3-3)
Offensivt forsvarsspel staller krav pa individen. Det kommer finnas storre ytor att férsvara och mer avstand
till lagkamraterna. Darfor ar det viktigt att vinna sina kamper 1 mot 1. Det ar en stor anledning till varfor vi

spelar offensivt forsvar pa ungdomsniva, sa att spelarna far trana pa sin individuella forsvarssteknik. Den

blir viktig i alla positioner, (ingen kan gémmas undan). Eftersom det ar storre ytor mellan spelarna, blir det

viktigt att arbeta for att krympa dem. Det gor vi genom intensitet, bade i fotter och armar. Da stressar vi
anfallsspelarna och har storre chans att vinna bollen. Aven om det blir mycket kamper 1 mot 1. Det alltid
viktigt att vi hjalper varandra. Blir nagon passerad, sa kliver lagkompisen dit och tvingar anfallspelaren till

en passning till. En sak som &r viktigt ar att vi vrider pa huvudet och arbetar aktivt i djupled, for att bli mer
samlade, krympa ytor och ddrmed hjélpa varandra. Spelarna ska ha en dverblick éver hela planen och har

flera uppgifter an bara ”sin” anfallsspelare. Tillexempel skdra passningsvinklar till andra anfallsspelare.

Regler forsvarspositioner i offensivt forsvar

Back (1a)

Bromsa/forhindra inspring (Vrid pa huvudet)

Intensitet/Aktivitet (Armar & Fotter)
Positionera sig ratt
Forhindra/férsvara utspel

Vinna sin kamp man-man

Bidra till kommunikation

Packa bollsida

”En passning till”

Halvback (2a)

Positionera sig ratt
Intensitet/Aktivitet (Armar & Fotter)
Vrida pa huvudet

Vinna sin kamp man-man

Packa bollsida

Bidra till kommunikation

”En passning till”

Arbete i djupled, “triangeltdnk”
Forhindra inspel

Inbromsning av 6vergangsspelare
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Centerhalv (3a)

e Positionera sig ratt, mellan boll och m6

¢ Intensitet/Aktivitet (Armar & Fotter)

¢ Vrida pa huvudet

¢ Vinna sin kamp man-man

e Packa bollsida

e Bidra till kommunikation, "Hogtalaren”

e Forhindra inspel

e Ansvara for rollférdelning vid 6vergangar
e “En passning till”

Center

e Positionera sig ratt

¢ Intensitet/Aktivitet (Armar & Fétter)
e Vrida pa huvudet

e Vinna sin kamp man-man

e Arbeteidjupled, “triangeltank”

e Bidra till kommunikation

* Inbromsning av 6vergangsspelare

e “En passning till”

e Stdra passhingsvagar

Loésningar

Y9-6vergang
Vid en 6vergang fran en ytternia sa foljer halvbacken med ner. Sker ett omslag fran M6 sa byter
centerhalven och halvbacken spelare. Dar ar det viktigt med kommunikation vid det bytet.

M9-6vergang

Vid en 6vergang fran mittnio sa bromsar centern farten for 6vergangsspelaren, kommunicerar 6vergangen.
Centern flyttar upp mot ytternio som inte ar bollféorande och halvbacken ansvarar for mittnio som gatt
over.

Kant-overgang
Vid en kantovergdng sa bromsar backen kantspelaren, for att denna ska fa en langre vag och
kommunicerar 6vergangen. Har finns det olika I6sningar.

1.  Om halvbacken har hojd éver niometerslinjen, sa foljer backen med sin kant till centerhalven. Om det
sker ett linjeomslag, sa byter back och centerhalv uppgift. Har blir kommunikationen viktig sa
halvbacken vet om att inspringet har skett och att halvbacken ar sjalv.

2.0m halvbacken har en lagre position vid 6vergangen, byter backen och halvbacken uppgift.

Halvbacken tar 6ver den inkommande kantspelaren och backen tar nagra steg upp pa ytternio.
Aven hér byter halvbacken och centerhalven uppgift vid ett omslag.
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Viaxelspel

1.
2.
3.

Kommunikation, gor alla medvetna om véaxeln.
Fa stopp pa vaxlande spelare. Far inte denna vidare bollen, sa vinner inte anfallsspelaren nagon yta.

Overlamning. Bollhallande spelare |imnas 6ver till nista forsvarsspelare, fér att snabbt kunna gora sig

redo for den invaxlade spelaren. forsvararen bredvid maste ta nagra steg in i banan for att ta emot

anfallaren.

Forsvarsspel 6-0
| Alingsas HK elitverksamhet har vi historiskt spelat ett flexibelt 6-0. Med det menas att spelarna far lara sig
att situationsanpassa sitt férsvarsspel efter sig sjilv och motstandarna. Aven har r det viktigt att vi agerar

istallet for att reagera. Vi skall vara aktiva och arbeta hart i djupled mot bollférande anfallsspelare. Nar vi
"klarat” av var situation, tar vi en ny position for att hjdlpa laget att vara sa kompakt som majligt.
Malsattningen ar att dven i detta forsvarsspel att stressa motstandaren och vinna tillbaka bollen.
Féljsamheten ar viktigt s& att vi 4r kompakta dar bollen &r. Aven om vi har offensiva positioner, s ska vi
kunna hjdlpa varandra och tvinga fram en passning till.

Regler forsvarspositioner 6-0

lan

Bromsa/forhindra inspring (Vrid pa huvudet)

Samarbete med 2an
Intensitet/Aktivitet (Armar & fotter)
Positionera sig ratt
Forhindra/forsvara utspel

Vinna sin kamp man-man

Bidra till kommunikation

Packa bollsida

Bryta passning fran M9 till Y9

Ta offensiv foul

"En passning till”

2an

Positionera sig ratt
Intensitet/Aktivitet (Armar & fotter)
Vrida pa huvudet

Vinna sin kamp man-man
Packa bollsida

Bidra till kommunikation
Samarbete med 1an och 3orna
”En passning till”

Arbete i djupled, “triangeltank”
Forhindra inspel

Forarbete M6

Ta returer
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3an

e Positionera sig ratt

¢ Intensitet/Aktivitet (Armar & fotter)
¢ Vrida pa huvudet

¢ Vinna sin kamp man-man

e Packa bollsida

e Bidra till kommunikation

e Samarbete mellan 3orna och 2orna
e “En passning till”

e Arbete i djupled, “triangeltank”

e Forhindra inspel

e Forarbete med mé6

e Tareturer

Regler allmant

o Traff fore tack.

e Bakre foten pa 9m vid hojd.

e Vid hojd, folj din spelare.

e Vid tack, ga pa arm. Inga vanda skott.

e Vid inspel. Hoga tar stétande spelare, laga spelaren bakom
¢ Inga slag fran m6 fran 2a till 2a, stang M6

e Tvinga fram en passning till

Viaxelspel

1. Kommunikation, gora alla spelare medvetna om véxeln.

2.  Fastopp pa vaxlande spelare. Far inte denna vidare bollen, sa vinner inte anfallsspelaren nagon yta.
Tank pa att inte bli nertryckt, utan att trycka ut den anfallande spelaren.

3.  Overlamning. Bollhdllande spelare lamnas dver till nista forsvarsspelare, for att snabbt kunna gora sig
redo for den invaxlande spelaren. Spelaren bredvid maste ta nagra steg in i banan for att ta emot
anfallaren.
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Kontring/Uppspel

Allmanna ledord

e Snabbt efter bollen

e Spring pa allt, hela tiden

e Upp med blicken

e 1.Spela bollen framat. 2. Driv bollen framat
* Snabbaste vagen mot mal

e Det ar kul att kontra!

Det ligger i Alingsas HK:s DNA att kontra. Vi tycker att det ar kul att springa och spela snabb handboll. Det
ger oss enkla mal och energi att varat forsvarsspel ger resultat och tvingar alltid motstandaren att springa
hem. Kontringsspel ar frukten av ett bra malvakts och forsvarsspel. Det hela borjar med att vi sa snabbt
som mojligt far tag i bollen, antingen genom ett missat avslut, vunnen boll eller efter ett inslappt mal. Det
finns alltid en chans att springa. Viktigt ar att vi hojer blicken och tittar framat, for att hitta fria medspelare
i sa bra positioner som majligt. Alternativ tva ar att driva bollen sjalv, men det ska alltid ga framat. Om en
spelare blir bortmarkerad, sa rér vi oss for att bli spelbara. Ar vi tillrickligt snabba pa att fa tag i bollen, sa
kan vi komma i manga overtalslagen i vart kontringsspel. Grunden for en snabb handboll och lyckat
kontringsspel ar att spelarna ar duktiga pa att hantera bollen i fart och har en bra spelforstaelse.

1:a fas

En forstafas innefattar en ”1ang” passning som leder till ett frilage. Antingen en passning direkt ifran
malvakt till utespelare eller fran utespelare till utespelare. Har finns det nagra viktiga delar som maste
klaffa. Mycket handlar om tajming och spelférstaelse. Spelarna maste veta nar dem kan/ska springa pa
kontring. Battre spelforstaelse kan ge ett forsprang mot motstandarna. Nar vi springer sa anvander oss av
hela bredden. Da blir vi svarare att markera for motstandaren och vi skapar ytor fér varandra.

2:afas

| en andrafas ar fler spelare involverade. Skulle kunna beskriva det som en andravag. Den kan ga till pa
olika satt och med olika passningsvagar. Men den utgar ifran spelarna som inte har sprungit i férstafasen
och har positioner langre ner i banan oftast niometersspelare. Men det ska fortfarande ga fort framat, med
sa fa passningar som mojligt. Bollvagen ska vara framat och blicken mot mal. Detta kraver ocksa
spelforstaelse, skicklighet och att transportera bollen i fart och |6pvdgar som skapar ytor fér varandra. Vi
ska dven har anvanda hela bredden och springa med olika djup. Malsattningen ar att ha mantrat “passning-
passning-attack”. Det betyder: Malvakt till mittnia som passar en ytternia som redan ar i position for att
attackera.

3:e fas

Nar trycket behalls efter andrafasen paborjas tredjefasen. Den pagar tills tempot stagnerar och det
organiserade anfallsspelet startar. Denna fas kraver ocksa spelforstaelse, framforallt for att kunna utnyttja
motstandarnas oorganisation.

Snabba avkast

Den forsta punkten ar att malvakt snabbt ska fa ut och upp bollen till mittcirkeln. Har ar det viktigt att
nagon har tagit sig dit och kan ta avkastet. Spelarna bakom tar fart och dven utnyttjar motstandarens
oorganisation, som liknar en andrafas. Motstandarna kan da aldrig slappna av och tvingas alltid springa
hem.
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Individuellt anfallsspel

Passningar

Passningar ar nyckeln for ett lyckat anfallsspel. Haller vi en hog passningskvalité sa skapar vi battre
mojligheter for vara medspelare att géra mal. Malsattningen ar att passningen ska sitta i brosthojd, men sa
langt mot medspelarens skottaxel som mojligt. Da kan spelaren sa snabbt som majligt kunna passa/skjuta.
Vi strdvar alltid efter att ha foten och ansiktet mot mal. Vi skall befinna sig i en position dar vi lika gdrna kan
skjuta. Vi skall inte vrida upp kroppen innan passningen sl3s. Overkroppen/motsatt axel ska vara riktad mot
malet. Armen ska vara i ett hogt lage, vilket gor att alla alternativ finns kvar, det vill sdga
skott/genombrott/passning. Det ar ocksa da lattare att fa vidare bollen om spelaren blir 13st, det ar enklare
att fa stopp pa bollen om armen &r i en Iag position. Samma princip dven vid hopp/skottsatsningar,
positionen ska alltid vara mot malet dven dar. Malsattningen ar att allt vi gor ska se likadant ut, for att vi
ska bli mer svarlasta for forsvararen.

Vaxel

Véaxel ar det ndr minst en spelare byter zon via en passning. Den kan ske pa flera olika satt. Det ar ett
effektivt satt att skapa rorelse i anfallsspelet och dven i motstandarnas forsvarsspel, vilket da kan skapa
ytor eller 6vertalssituationer. Det viktigaste ar trovardigheten i satsningen innan véaxeln. Vi ska alltid
forsoka gora mal, darfor maste vi ha fokus at det hallet. Jobbet innan vaxeln ar minst lika viktig som
passningen. Antingen ska vi flytta en forsvarare eller sa ska vi “traffa” en forsvarare. Nar vi flyttar
forsvararen gor vi det for att fa ett dvertag och skapa en yta for den vaxlade spelaren. For att gora det
maste vi stega bredvid férsvararen pa ett sa trovardigt satt att denna flyttar sig. Det finns dven en variant
av den har vaxeln, dar vi springer med hog fart bredvid forsvararen och tvingar da denna att flytta sig. Nar
vi gor en vaxel dar vi “traffar” forsvararen, ar anledningen att fa ett bra skottlage eller blockera denna fran
den yta vi vill at. Har ar det viktigt att vi traffar med brostet sa att forsvararen inte kan na upp till den
invaxlade spelaren.

Sjalva passningen ska alltid géras med hog arm. Oftast sa sker den med en stétliknande rérelse. Den ska
vara i en vinkel som ar snett bakat. Bollvagen ska vara rak, vilket gor det lattare for mottagaren. Vi ska
kunna vaxla med bade vanster och héger hand, oavsett vilken som ar var basta.

Utspel

Vid utspel till kanten ar det fortfarande viktigt att vi har kroppen sa mycket som moijligt riktat mot malet.
Det gar att spela ut i olika sekvenser, da blir olika parametrar viktiga. Vi foredrar att spela ut med studs,
eftersom det ar svarare att forsvara sig emot.

Anvander vi oss av ett tidigt utspel, vilket menas en passning utan kroppskontakt, det anvands mer som ett
overraskningsmoment. Utspelet kommer fran ett langre avstand och hogre upp i banan.

Sena utspel anvands efter en langre spelsekvens, dar ytternian kommer i en bred satsning. Det skapas da

en valsituation for 1an som blir tvungen att packa in, och da spelar ytternian ut. Utspelet kan ske som ett

vanligt studspass, vanlig passning eller bakom ryggen. Utspel bakom ryggen &r svarare for anfallaren, men
dven svarare att forsvara sig emot.

Ett utspel som anvands ibland &r ”japaner”. Med det menas en pass dar kanten fangar bollen i upphoppet.
Det kravs timing fran bade passningslaggare och mottagare. Kan dven anvandas mellan andra positioner.
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Inspel

Vid ett inspel &r trovardigheten valdigt viktig. Med trovardighet menas satsningen innan inspelet.
Forsvararen ska tro att det ska komma ett skott eller genombrott. Ibland kan det racka att bara flytta
forsvararen i sidled. Nagra referenspunkter i inspelet ar “hand”, vinkel och yta. Med “hand” menar vi att
traffa den handen mittsexan visar. Nar vi pratar om vinkel menar vi bade passning och armvinkeln. Med yta
menar vi att traffa ytan dar mittsexan har en kortare vag till bollen an férsvararen.

Laga inspel &r att foredra, pa grund av att dem &r svarare att férsvara sig emot. Forsvararen far en langre
vag och det ar svarare att sla bort bollen, eftersom armarna har en langre vag till golvet. Har foredras en
lite svarare teknik, dar bollen passas in till mittsexan. | detta fallet menar vi att armen har en Iag position
och via en hard, rak studspassning nar mittsexan. Men det viktigaste ar fortfarande att traffa arm och yta.

Hoga inspel kan anvdandas om forsvararen t.ex. har Idga armar, tidig passning eller om anfallaren ar i luften.
Med det inspelet som kraver mest skicklighet, men ocksa ar svarast att forsvara sig emot av dem hoga
inspelen ar “hookinspelet”. Har ar det valdigt viktigt med vinkeln pa kroppen, att den ar mot malet sa lange
som mojligt. Forsvararen ska tro att det kommer ett skott, men i sista sekvensen i skottrérelsen, med en
vinkling med handleden slappa in den till mittsex.

Skott
For att vinna handbollsmatcher maste vi géra mal. Darfor blir skottet/avslutet extremt viktigt. Nu ska vi
prata om avslut i de olika positionerna och vad som ar grundlaggande.

Kantspelare (V6, H6)

Allmanna Ledord

¢ Ansats

e Ta ut vinkeln

e Hogarm

e "Bollen har egna 6gon”

e Hoppa forst, skjut sen.
Fysik(Snabbhet, spanst/explosivitet)

Med ”Bollen ha egna 6gon” menar vi att bollen har andra vinklar till malet jamfort med spelarens egna
ogon.

Inhoppsteknik/Armposition

Kantspelaren ska vara startklar. Positionen for det ar latt lutande framat och upphoppsfoten lite framfor
den andra. Da blir starten mer explosiv och framférallt effektiv, vilket gor att spelaren kan tjana nagra
decimeter i vinkel. Da ska kantspelaren helst bara behdva ta tva steg och ska mota bollen i fart. Det kravs
aven att kantspelaren trycker i fran i upphoppet, att denna tar i. Ett inhopp fran kanten ska bade vara
uppat och snett i sidled. Ett riktmarke for hoppet kan vara att sikta mot straffpunkten. Men hoppat ska
ocksa vara uppat. Desto hogre och ”langre” vi hoppar, ju mer tid far vi att titta pa vart ytorna finns och
tvingar malvakten att forflytta sig och dppna upp for annu mer ytor. Overkroppen ska vara uppratt, for att
ha kvar alla alternativ.

Armen ska alltid starta i en hog position. For att hjalpa till med att hoppet ska bli s hogt som mojligt. Men
ocksa for att behalla alla skottalternativ. Malvakten ska inte kunna lasa av vilket skott som ska komma
beroende pa armposition eller inhoppet. Darfor galler det att alla inhopp som ser likadant ut, for att dem
ska bli mer svarlasta. Avslutet ska bestammas efter inhoppet, titta var ytorna finns och hur malvakten ror

sig.
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Nar spelaren har blivit tillrdckligt skicklig och grunderna sitter, sa kan vi borja prata om att skjuta i olika
sekvenser. Med det menas att spelaren varierar sitt tempo i avslutet, ibland kan denna skjuta snabbt,
hanga lange, uppvag och nervag. Det for att bli annu mer svarlast for malvakten.

Olika skottalternativ

Langa hornet

Korta hornet

Lobb

Flipp

Knorr (utsidan malvakten)
Tumskruv (insidan malvakten)
Med fint

Linjespelare (M6)

Allmanna ledord

e Timing

e Spelforstaelse

¢ Bollmottagning

e Sparrar

e Vandningar

* Fysik (Explosivitet, koordination, balans)

Sparrteknik

En sparr ar en del av anfallsspelet for att skapa 6vertag. Att linjespelaren delar av banan och hjalper
anfallsspelarna att fa mer ytor. Sparrar skapar dven en oro i forsvaret.

Sparrar handlar valdigt mycket om timing. Med det menas att linjespelaren satter sparren i ett lage dar
forsvararen inte ar helt beredd eller sa att denna inte hinner géra nagot at det. For att bli sa svarflyttad
som mojligt i sparren, kravs en stabil grundposition. Fotterna ska vara relativt axelbreda och benen ska
vara latt bojda.

Nar sparren slagits sa kommer forsvararen att forsdka jobba runt den. Har ar det viktigt att dven
linjespelaren da flyttar sina fotter, for att forsvararen ska fa en langre vag.

Det finns olika varianter av sparrar. Den vanligaste ar sidsparren, som namns lite ovanfor. Sidsparren slas
med ryggen mot forsvararen. En annan sparr ar bréstsparren, som liknar sidsparren men gérs med brostet
mot férsvararen och armarna korsade pa brostet eller bakom ryggen. Denna gors bara for att screena bort
en forsvarsspelare fran situationen och inte for att linjespelaren ska fa bollen. Mest effektiv i dvertalsspel
eller mot ett offensivt forsvar.

Nedhall ar en sparr som gar ut pa att skapa battre skottlagen for niometersspelarna. Mittsexan tar sig
framfor forsvarsspelaren, sa att denna inte kan ta hojd eller kroppskontakt.

Mottagning

En mittsexa behover vara skicklig pa att fanga bollen, och helst géra det med en hand. Detta for att kunna
halla bort forsvarsspelaren med ena handen och fanga bollen med den andra. Mittsexan ska hela tiden visa
med den fria handen var inspelet ska komma. Den handen ska vara den som ar langst fran forsvarsspelaren
och har ndrmast vag mot mal.
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Avslut

Nar mittsexan har bollen under kontroll, hamnar denna i ett vriidmoment, eftersom han/hon oftast har
ryggen eller sidan mot malet. Ar en férsvarare i ryggen handlar det om att vrida sig loss, har ska det vara
den kortaste vagen mot mal. Nar mittsexan hoppar ar det viktigt att denna hoppar uppat, men glider i
sidled. Detta for att ge sig sjalv sa bra forutsattningar som mojligt och att tvinga malvakten att flytta pa sig.
Overkroppen ska vara s rak som mdjligt och armen i en hég position, for att ha alla alternativ kvar.

Niometersspelare

Allmanna ledord

e Timing

e Avstandsbeddmning

e Variation

e Utnyttja samarbetet tack/malvakt

e Fysik (Styrka, koordination, explosivitet, balans)

Hoppskott

Det vanligaste skottet for en niometare ar hoppskottet. Ju farre steg niometaren tar, desto battre. Men det
kravs timing for det, da spelaren maste anpassa fart och medspelarens passning. Men det ar valdigt
effektivt satt, da det &r svart att forsvara sig emot. Forsvararna far svart att hinna upp pa skytten. Precis
som ovan ar upphoppet viktigt, att sjalva ifranskjutet ger fart uppat. Den foten skall helst vara riktad
bredvid forsvararen, sa denna maste flytta pa sig. Har finns det olika tekniker, vissa hoppar uppat och
forsoker skjuta over tacket, for det kravs en valdigt bra spanst. En del glider i sida, for att pa sa satt flytta
forsvararna och 6ppna upp luckor.

| ett skott behdvs det att flera muskelgrupper anvinds. Overkroppen ska vara strackt till en bérjan, motsatt
axel vinklad mot malet. Armen i en hog position, 6verkroppen roteras mot malet. Det &r viktigt att fa med
balen i skottet, for att 6ka kraften. | slutet av skottrorelsen anvands handleden for att kunna rikta skottet.

Avstamt skott
| det avstamda skottet ar principerna dem samma som i ett hoppskott. Spelaren satter i foten och stammer
av i golvet och anvander den kraften i skottet.

Stegskott

Stegskottet anvands oftast som ett 6verraskningsmoment. Anvands t.ex. nar férsvararen férvantar sig ett
genombrott. Skottet kan skjutas bade genom att vanster eller hoger fot satts i golvet. Men det ar vanligast
med att t.ex. om spelaren ar hogerhant sa satts den hogra foten i golvet. Kontakten med golvet ar kortare,
da skottet ska skjutas snabbare. Kraften i skottet ar darfor mindre, vilket krdaver mer skottkraft i arm och
handled.

Skott med parallella ben

Det har skottet kan anvandas t.ex. i en stegisattning, i ett “nollsteg”. Anvands ocksa som ett
overraskningsmoment och ska ga fort. Har krévs det ocksa mer kraft av arm och handled, men gar ocksa
att fa med balen. Det ar viktigt att anvanda tacket i det har skottet, antingen bredvid forsvararens armar
eller mellan dem.

"Nollsteg” menas att man landar med bada fotterna samtidigt i golvet som man fangar bollen, vilket inte
raknas som nagot steg.
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Underarmsskott/hoftskott

Till att borja med ar att vara trovardig genom att armen ska vara i ett hogt lage. Sa att forsvararen tror att
det ska komma ett annat skott.

Har ar det viktigt att anvanda sig av tacket for att gomma bollen fér malvakten (skjuta runt forsvaren). Det
gar dven att anvanda sig av ett steg bredvid férsvararen, for att flytta denna och éppna upp ytor. Armen ar
i linje med hoften och héar ar det viktigt med styrkan i handleden. Det gar att satta fram hoger eller vanster
fot. Fordelen med att sdtta fram den diagonala foten mot skottarmen &r att det blir kraft i skottet.
Fordelen med att sdtta fram den andra foten ar att det blir ett storre 6verraskningsmoment.

Specialskott
Skott med fint ar nar skytten fintar att skjuta ett visst skott, for att sedan skjuta ett annat. T.ex. Finta ett
underarmsskott, sedan skjuta ett hoppskott. Har det viktigt med trovardigheten.

Vikskott i bade ett hoppskott, stimskott eller med parallella fétter. Overkroppen viks frn skottarmens sida
till motsatt. | det skottet ar viktigt med balansen och styrkan i balen. Fordelen med det har skottet ar att
malvakten har svart att se det och forsvararen har svart att tacka.

Hoppskott med armen i olika vinklar. Nar det har skottet anvands ar det viktigt att armen inte startar i det
laget som skottet kommer skjutas. Att foredra ar att starta med hog arm sa hoppet bli hogre och mer tid
skapas. Gar ocksa att glida lite sidled, sa att forsvaren tvingas att flytta sig.

Genombrott

En central del i handbollen &r att vinna sina kamper en mot en. Det kravs en individuell skicklighet och
teknik for det. Vi ska trédna pa att soka ytorna/luckorna bredvid forsvararna, oavsett genombrott. Vi ska
strava efter att alltid ha armen i ett hogt lage, sa att det blir lattare att skjuta eller spela bollen vidare.
Viktigt att lara spelarna att ga at bada hallen, for da blir vi mycket mer mangsidiga och svarare att ldsa for
forsvararna. Det blir viktigt att vi far tréna pa alla genombrott, och att vi paminner om att variera dven i
spelsituationer. Allt for vi ska bli sa kompletta handbollsspelare som mgjligt.

Nedan kommer ett antal olika forslag pa att lara ut stegisattningar. Det viktiga ar att vara noggrann i
inldrningsprocessen, sa att spelarna lir sig en teknik som fungerar éver tid. Aven s& att vi férstar syftet med
varfor vi ska soka ytan. Sedan ska spelarna utveckla sina egna genombrott, for att det ska passa deras
spelstil bast. Men detta anvands som en grund, som kommer racka valdigt langt.

Allmanna ledord

e Trovardighet

e Timing

e Spelforstaelse

e Avstandsbeddmning

e SOk yta

e Fysik (Explosivitet, balans, koordination)

Stegisattning

Vi delar in stegisattningen i tre steg. FOrsta steget ska vara bredvid forsvararen, for att fa denna att flytta
pa sig. Tempot behover inte vara sa hogt och tyngdpunken pa hela kroppen ska vara fokuserat pa motsatt
ben fran skottarmen. | steg tva sker tempovaxlingen i sida/snett bakat. Nu fors all kraft och tyngdpunkt
over till det andra benet. Kroppen kan har roras lite snett bakat for att forsvararen ska fa de svarare. Tredje
steget ska vara riktat mot mal och i luckan som har skapats.

Kullager (Oststatsfint)
Vi delar in kullagern i tre olika steg. Det forsta steget for en hégerhant spelare ar till vanster om
forsvararen, ett storre steg till hdger. Spelaren bromsar in, tempovaxlar tillbaka. | tempovéaxlingen vevas
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skottarmen med en snabb rorelse 6ver forsvararen, medan vansterarmen trycker bort forsvararens
hégerarm. Overkroppen kan réras i en slingrande rorelse bakat, for att forsvararen ska fa svarare att fa tag
i anfallaren. Sista steget med vanstern ar fram i luckan.

Omvand stegisattning

Forsta steget ar med foten pa samma sida som bollen ar. Det har steget ska vara bredvid forsvararen, sa att
den flyttas. Forsta steget behover inte ga sa fort. Pa andra steget sker tempovaxlingen snett bakat och
tyngdpunkten fors over till det andra benet. | det tredje steget ska armen framfoérallt, men dven
overkroppen tryckas in framfor forsvararen. Axeln vrids upp, sa bollen hamnar langre fran férsvararen och
denna far da anfallarens sida emot sig. Da blir det svart for forsvararen att vinna den situationen.

Snurrfint

En snurrfint kan ske at bada hallen och med tva olika fotisattningar. Det gar att satta i foten framfor
forsvararen eller bredvid. Oavsett vilket sa ar det elementadra att armen ar i ett hogt lage och framforallt,
tempovaxlingen i rotationen. Finten ska ske i en uppratt position, for att halla balansen. Gar att dven gora
med en skottrérelse innan.

Skottfint

Det viktigaste i en skottfint ar trovardigheten, forsvararen ska tro att ett skott kommer. Skottrorelsen
maste goras fullt ut. Den gar att géra pa olika satt, bade med hopp, studs och fran marken. Det basta ar att
kombinera den med det skottet spelaren brukar anvanda sig av. En som har en fantastisk skottfint ar
William Andersson Moberg. Aven om férsvararna vet om den har koll p& den, gér han den sa bra att dem
gar pa den anda.

Riktningsforandringar med och utan boll

Det gar att gora pa olika satt, men oavsett handlar det om att séka en lucka. Gar att anvanda sig av
riktningsforandringar, for att fa forsvararen att tro att man ska ga pa ena sidan, for att sedan tempovaxla in
i nasta lucka. Kan vara effektivt mot offensivt forsvar, da det i annu hogre grad kraver att spelarna ror sig
utan boll.

Riktningsforandringar med boll &r effektivt att anvanda nar forsvararen kommer i hog fart mot anfallaren.
Spelaren kan da mota passningen och springa i bollbanan, eller nar bollen ar mottagen rycka at nagot hall
med en tempovaxling. Forsvararen far svart att dndra riktning nar denna ar pa vag framat, vilket da gor
denna fint effektiv.

Personliga finter
Har kommer nagra finter som vi inte kommer beskriva sa mycket, men som kan vara effektiva om spelarna

blir bra p& dem. Aven att spelarna far hitta sina egna finter, for att utveckla/anvinda sin kreativitet.

Dubbelfint, t.ex. Kullager med efterféljande snurr, avbruten stegisattning, koreansk stegisattning
”gubbafint” och inspelsfint.
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Samarbeten/Kollektivt anfallsspel

Alingsas HK vill ha ett anfallsspel dar individens styrkor kommer fram. Det ar viktigt att vi har en god
individuell teknik i skott, genombrott och passningar. Vi ska bygga anfallen efter dem kvaliteterna.
Ytterligare en viktig del i det anfallsspelet, ar att varje individ ska hjdlpa lagkompisarna att fa fram sina
styrkor och hamna i situationer dar spelaren vill hamna.

Vi hjalper till genom att skapa ytor for varandra och ge varandra tid. Det gor vi genom att flytta pa
forsvarsspelare, ha en hog passningskvalité och god spelférstaelse. Passningen ska bade sitta bra och
slappas vid ratt tidpunkt. Kvalitén pa passningar ar det absolut viktigaste for ett bra anfallsspel. Vi
understryker det genom att prata om att ha ett bra bollslapp, med det menar vi att det handlar om att ha
timing nar vi slapper bollen. Att vi far vidare bollen utan att fastna i férsvararna. Har vi det och talamod, sa
kommer vi tvinga férsvararna att flytta sig och fa jobba valdigt hart.

Spelforstaelsen ar dven viktig for mottagaren, da denna ska ha ratt avstand till férsvararen. Da har vi skapat
oss tid att ta ratt beslut vad vi ska gora med bollen.

Det gar att flytta forsvarare pa olika satt, antingen genom att vinna sin kamp som leder till att nasta
forsvarare maste hjalpa till. Pa sa satt skapas ett 6vertag och nagon borde i slutandan bli fri om bollslappet
ar bra. Det gar aven att flytta forsvarare genom att ta med sig denna i sidled, detta for att skapa yta till
lagkompisarna. Oavsett vilket, sa dr det ytorna bredvid forsvararna anfallaren ska soka. Foten ska hela
tiden vara riktade i luckorna och mot malet.

Instruktionerna till spelarna ska alltid vara att dem ska ha kroppen och fotterna riktade mot malet.
Spelaren ska alltid vara ett hot, sa férsvararen alltid maste vara beredd. Om vi vrider upp kroppen sa blir vi
inte farliga och da kan forsvararna prioritera andra, vilket gor att det blir mindre ytor att skapa bra lagen

pa.

Alla spelare ska vara delaktiga i anfallsspelet. Det gor att vi far en storre individuell utveckling, samt att vi
blir betydligt svarare att forsvara mot. Vi ska anvanda hela bredden av banan, for att aktivera alla
anfallsspelare och for att dra isar forsvaret.

Det ar viktigt att hjalpa spelarna att fa en bra grundteknik och spelférstaelse. Det ar da lattare att lara sig
nya saker och kunna koppla ihop helheten. Vi behéver vissa ramar som gor det lattare att falla tillbaka pa
och pdminna om. Men spelarna ska uppmanas att vara kreativa och hitta egna |6sningar. Det kommer gora
att dem utvecklas annu mer och tycker det ar annu roligare. Dem ska ha en bas/grund att falla tillbaka p3,
som vi ska lagga valdigt mycket tid pa att trana. Men att trana pa kreativitet gar att géra genom att ha
Oppna Ovningar, dar det inte dr sa manga regler eller instruktioner. Ocksa genom att anvanda
fragecoaching dar vi staller fragor till spelarna, sa dem far tanka efter sjalva.

Allmanna ledord

e Spelforstaelse

e Individuell teknik

e Kreativitet

e Bollslapp

e Bredd

e Djup

e Trovardighet

e Vinna kampen en mot en
e Avstandsbedémning
e Tempovaxlingar

* Fysik
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Rullespel

Rullespel grund

Grunden i ett rullespel handlar om att anfallsspelarna springer in i luckor for att skapa ett 6vertalsituation
pa nagon de lav planen. Detta gor vi genom att valja vilken sida vi ska starta pa. Spelaren med boll springer
i det halet mellan forsvararna, sa att den ena forsvararen blir tvungen att hjalpa till. Precis innan forsvaren
tapper till luckan, slapper spelaren med en bra passning vidare bollen.

Rullespel med ryss

Mittsex startar 2-3 pa nagon sida. Mittnian spelar bollen till ytternio. Denna startar i ett lugnare tempo,
brett i banan. Detta for att aktivera tvaan och flytta ut denna for att skapa mer yta. Medans ytternian gor
det, ligger mittsex pa en sidosparr pa utsida 3:an. Efterat sker en tempovaxling indt med hjalp av studs, da
satter mittsex en sidosparr pa 2:an och ytternian aktiverar 3:an. Har finns forst tva alternativ, skott eller
inspel beroende pa 3:an agerande. Om det inte finns nagot lage for skott eller om 2:an jobbat runt mittsex,
sa spelas bollen vidare till mittnio. | dem flesta fallen kommer den andra 3:an flytta upp lite i banan mot
mittnio. Mittnio har innan han/hon fatt bollen tagit djup och attackerar mot straffpunkten. Mittsexan kan
folja med rullen, vilket da kan 6ppna upp for ett lagt inspel fran mittnio. Men annars dr det en man-man
situation mot 3:an. Satsar mittnian i halet 2-3, sa finns ytternio i ett brett lage. Kommer mittnio for mycket
over zon blir det véxel. Ytternian attackerar brett i halet mellan 1-2, antingen for eget lage eller utspel. Om
inte laget for kanten finns, sd kommer denna runt ytternian. Mittnio tar nytt djup, sa att denna blir spelbar.

Det gar dven att spela en rullestart med skottsatsning. Samma principer i foljdspelet. Men i forsta
satsningen gar ytternian rakt mellan 2-3 utan studs.

Rullespel med mittsex 3-3

Mittnian spelar bollen till ytternian som startar rullen. Denna har tva val, antingen dra isar sin tvaa sa
mycket som mojligt eller satsa en mot en.

Drar ytternian isdr, sa moter mittnian. Nar passningen kommer, attackerar denna forsta 3:an. Mittsex
satter en sidosparr pa insidan pa bortre 3:an. Har hamnar mittnian i ett ryss-spel. Nar mittnian flyttar fran
ena 3:an till den andra med hjalp av studs, slar mittsex over till den andra och satter en sidsparr. Mittnio
har nu skott eller inspel som forsta alternativ. Kliver mittnian i halet 2-3, sa finns ytternio i ett brett lage.
Kommer mittnio fér mycket 6ver zon blir det vaxel. Ytternian attackerar brett i halet mellan 1-2, antingen
for eget lage eller utspel. Om inte laget for kanten finns, sa kommer denna runt ytternian. Mittnio tar nytt
djup, sa att denna blir spelbar.

Om ytternian valjer att satsa en mot en, ar det dven da viktigt att han/hon startar brett. Ytternian satsar
fullt pa genombrott. Mittsex ligger pa en sidsparr, insidan pa bortre 3:an. Binder ytternian upp bade 2:an
och 3:an, finns det lage for inspel pa denna. Om inte spelas bollen till mittnio som flyttat sig mot bortre 3an
for skottlage. Nar denna far bollen, slar mittsex om at andra hallet for eventuellt inspel. Kliver mittnian i
halet 2-3, sa finns ytternio i ett brett lage. Kommer mittnio fér mycket 6ver zon blir det vaxel. Ytternian
attackerar brett i halet mellan 1-2, antingen for eget lage eller utspel. Om inte laget for kanten finns, sa
kommer denna runt ytternian. Mittnio tar nytt djup, sa att denna blir spelbar.

Rullespel med vand

| alla dem hér spelen gar det anvdnda sig av ett vandspel. Det betyder att t.ex. om bollen gar fran ytternio
till mittnio, vands bollen tillbaka till ytternio. Antingen for att stalla en mot en eller for ett slag av mittsex
for inspel. Foljdspelet efter vandspelet ser i stort satt likadant ut, beroende av vilket position mittsex ar.
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Overgéngsspel

Kantovergang/kantinspring

Gar att gora bade pa signal eller spontant. Nar det ar spontant kallas det for inspring och pa signal ar det en
overgang. Kantovergang anvands for att dra isar forsvaret och skapa oreda for forsvararna. Mittsexan gar
att placera pa olika positioner.

Mittovergang

En mittovergang gar att gora bade med och utan boll. Med boll s3 spelar mittnian bollen till ytternio och
gar sedan 6ver pa motsatt sida. Utan boll sa ror sig mittnian tomt, blir da mer som ett
overraskningsmoment. | bada gar det att anvanda sig av ett linjeomslag, det betyder att 6vergangsspelaren
och mittsexan korsar varandra. Det for att skapa oreda for forsvararna och dem far problem med
rollifordelningen. Mittniodvergang ar som mest effektiv mot offensivt forsvar.

Ytterniodvergang

En ytterniodvergang gar att gora bade med och utan boll. Med boll spelar ytternian bollen till mittnio, gar
sedan kort eller langt. Den vanligaste ar den langa, som kallas fér diagonalovergang. | den ar det effektivast
att anvanda sig av ett linjeomslag.

Vaxelspel

Mittvaxel

Mittnian startar med boll, rér sig mot en av 3:orna. Nu finns tva val. Antingen sa flyttar mittnian 3:an i
sidled, for att skapa en yta for inkommande ytternia. Eller sa "traffar” mittnian 3:an, for att fa bort denna
ur situationen. Ytternian ligger kvar brett for att halla kvar 2:an utat, for att sedan rora sig med en
tempovaxling in i banan.

Tjeckvaxel

Mittnio spelar bollen till ytternio som stegar mot sin 2:a, med syfte att flytta denna inat i banan. Mittnian
kommer da runt denna pa en vaxel via en tempovaxling. Viktigt att mittnian Iater ytternio stega "klart”.
Mittnian gar antingen sjalv for genombrott mellan 1-2 eller spelar ut bollen till kanten om 1:an hjalper till.
En “falsk” tjeck spelas genom att istallet for att ytternian spelar bollen till mittnian valjer denna att ga sjalv,
eller att spela bollen direkt till motsatt ytternia.

Kantvaxel

Kantvaxel anvander vi for att fa med kanterna mer i spelet och dra isar forsvaret. Det gar att anvanda
enbart i syfte att dra isar, da behdver véxeln inte vara speciellt snabb. Annars sa far ytternian stega tuffare
mellan 1-2, for att skapa en yta for kanten att komma runt.

Det gar dven att anvanda sig av kantvaxeln for att inte fastna i spelféljden.

| framforallt mittvaxel, men kanske dven tjeckvéxel sa gar det att anvédnda sig av en sa kallad Dansk-vaxel.
Det betyder att den véxlade spelaren “"duttar” tillbaka bollen till den spelare som vaxlat. Det for att skapa
ett 6verraskningsmoment for forsvararna.
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Malvaktsspel

Allmant

Malvaktspositionen ar den viktigaste i handboll. Vinner du malvaktsmatchen vinner du oftast
handbollsmatcher. Oftast laggs det for lite tid pa specifik malvaktstraning och feedback till malvakterna. |
yngre aldrar byts malvakten runt och alla som vill far testa p3, sa ska det fortsatta vara. Men om vi specifikt
lagger ner mer tid pa malvakterna kommer fler tycka det ar roligt och fortsatta sta i mal.

Grunder
e Utan grunder saknas forutsattningarna for att utvecklas som malvakt.
e Det ar av stor vikt att alla delar som ingar under ”Grunder” studeras och tranas med stor omsorg.

e Grunderna tranas under hela den aktiva perioden - fran unga ar upp till en eventuell elitsatsning!

Grunderna bestar av
® Grundstallning
* Arbetsbage och sidledsforflyttning

e Vinklar i malet

Ledord tekniktraning

* Med eller utan boll

e Styrda eller fria skott

e Ett eller flera avslutsalternativ

e Avstandet till malet, langre avstand = mera tid
¢ Hastigheten pa skottet, I6sare skott = mera tid
e Alternativa avslutare

* Med eller utan positionsforflyttning

e Vaxling mellan skott fran 9 meter och 6 meter
* Med eller utan forsvarare

* Tidspress

Tank pa att malvakten
e Alltid infor varje skott har ratt grundstallning och har kommit i
ratt position i arbetsbagen
* Inte “tjuvar” i samband med styrda skott!
e Blir trott och tappar koncentration. Battre darfor med flera korta skottserier an nagra fa langa!
e Fullféljer sin parad, dven om han/hon inte tror att bollen gar att radda!
e Anvand endast skyttar nar du behover!

e Nar grunder ska tranas sa racker det att markera med bara boll...
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Tank pa att skyttarna

e Skjuter lugnt och disciplinerat innanfér ramen och dér det ska vid styrda skott.
e Tar mellanrum mellan varje skott, sa att MV hinner tillbaka i utgangsstallning! Detta ar mycket viktigt!

Uppvarmning grunder

Genom en val genomtankt tréaning skapas utmarkta forutsattningar for malvakten att utvecklas och
kontinuerligt lara sig nya férmagor.

Redan under uppvarmningen kan malvakten trana sin teknik och sina grundfardigheter. Har hittar ni atta
bra uppvarmningsovningar.

Uppvarmning, skott mitt pa

Det &r viktigt att skotten inte skjuts i for snabbt tempo sa att malvakten hinner tillbaka till grundpositionen
mellan skotten. Férsok dampa skotten sa att malvakten nastan “limmar” bollen. Det tvingar malvakten att
titta pa bollen hela vagen till raddning.

Uppvarmning, hoga skott pa samma sida

Skjut hoga skott pa en sida at gangen — malvakten ska hinna tillbaka till mitten efter varje skott. Denna
ovning ar bra att anvanda nar man har lite yngre malvakter som inte nar sa hogt. Lat malvakten flytta sig
narmare stolpen for ett kortare och mer korrekt utfall.

Uppvarmning, laga skott pa samma sida

Skjut 1aga skott pa en sida at gangen. Det ar viktigt att titta pa bollen hela vagen — rddda garna med armen.
Vinkla foten utat.

Uppvarmning, hoga skott pa varannan sida

Malvaktsuppvarmning med vartannat skott hogt vanster och vartannat skott hogt hdger. Denna 6vning gor

man forst nar malvakten klarar 6vning 1-5.

Vid traning med yngre skyttar — flytta garna narmare malet for att 6ka chansen att bollen hamnar dar den
ska. Gummiband kan anvandas for att 6ka markkontakten.

Lugnt tempo pa skyttarna sa att malvakten hinner sta kvar en halv sekund i utfallet for basta teknik

Uppvarmning, laga skott varannan sida

Skjut laga skott pa varannan sida. Undvik for bred benstallning, vilket orsakas av att skotten kommer for
tatt. Bred benstallning ger langsamt och samre franskjut.

Armen som raddar bollen ska vara lite framfor knat for bast balans och for att lattare kunna titta pa bollen
hela vagen till raddning.

Uppvarmning, valfria skott pa varannan sida

Skott fran mitt-9, skotten ska komma pa varannan sida, men pa valfri hojd.
Det &r viktigt att malvakten inte gar for tidigt utan vantar pa skytten och tajmar skottet.

Uppvarmning, hogt och lagt varannan sida

| denna 6vning skjuts skotten hogt hoger och lagt vanster fran tva smala 9-metersled. Mellan varje
skottserie ska det vara en paus pa ett par sekunder innan de tva nasta skotten avlossas.

Det ar viktigt att bada raddningarna gérs med bra teknik sa att det inte fuskas pa skott 1 for att ta skott 2.

Byt sedan skotten till vanster hogt och hoger Iagt, cirka 8-12 skott per serie.
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Uppvarmning, lagt och hégt varannan sida

| denna 6vning skjuts skotten lagt hoger, darefter hogt vanster och sedan lagt vanster darefter hogt hoger
fran tva smala 9-metersled. Mellan varje skottserie ska det vara en paus pa ett par sekunder innan de tva
nasta skotten avlossas.

Det ar viktigt att bada raddningarna gérs med bra teknik sa att det inte fuskas pa skott 1 for att ta skott 2.

Kantskott

Malvaktens grundstallning och positionering ar viktiga parametrar for att gora raddningar. Armarna ar lite
hogre upp an vid grundstallning pa 9-metersskott och att benen ar lite mera ihop.

Malvakten ska sta snett ut framfor stolpen. Luckan vid sidan av malvakten ar ungefar lika stor pa insidan
och utsidan.

Det ar viktigt att malvakten

e alltid har kroppen (bréstet) mot bollen och skottarmen — sa kallad Kennet Andersson-positionering
e har koordinerade hoftlyft och armrorelser for att tappa till luckan

e ser pa bollen och skottarmen och arbetar med sma rorelser vid forflyttning samt har bra balans och
kroppskontroll nar paraden ska utforas.

Skyttarna ska vid behov halla igen skotthastigheten, det vill sdga skjuta lite |6sare for att malvakten ska
hinna med. Skyttarna kan dven hanga lite langre for att malvakten ska hinna utféra sin rorelse.

Grundovning, benlyft

Malvakten haller i stolpen om det behdvs for att underlatta balansen. Lyft benet till héften med rak hoft
och bojt ben.

Bygg pa 6vningen genom att kicka i hoften. Hall i stolpen om det behdévs. Synkronisera benlyft och
armrorelser. Det ar viktigt att hdlla dverkroppen uppratt och spanna balen — det underlattar for snabbare
benlyft.

Kantskott, markera skott, ett alternativ

Malvakten star i position for kantskott. Tranaren eller skytten star cirka 50 centimeter ifran och mattar
skott for att trana paradteknik. Skotten varieras efter malvaktens agerande. Borja latt med ”skott” pa en
sida och bygg pa. Det ar viktigt att dvningen gors ratt — med rak kropp och balans i bal.

Foljande typer av “skott” kan markeras:
e hogt utsida

e hogtinsida

e midja utsida

e midjainsida.
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Kantskott fran nira avstand

Skytten star cirka 1,5-2 meter fran malvakten och skjuter bestamda skott:

e hogt utsida

e hogtinsida

e midja utsida

e midjainsida.

Skytten studsar bollen forst, tar sedan upp bollen och skjuter darefter skottet. Skjut skotten pa bagge sidor

om malvakten och fran bagge kanterna. Helst med skyttar som avslutar fran sin ratta kant, hogerhanta
skjuter fran vanster-6, vansterhanta skjuter fran hoger-6. Kan till en borjan genomféras med mjuka bollar.

Kantskott, markera skott, tva alternativ

Malvakten star i position for kantskott. Tranaren eller skytten star cirka 50 centimeter ifran och mattar
skott for att trana paradteknik.

Skotten varieras efter malvaktens utférande. Det ar viktigt att dvningen gors ratt — med rak kropp och
balans i balen.

Tva alternativa markeringar:

¢ utsida midja eller flip

¢ utsida midja eller knorr

¢ utsida midja eller insida midja
e insida midja eller knorr

e insida midja eller flipp

Kantskott, markerade skott, efter positionering, ett alternativ

N&r malvakten visar god teknik och fysik pa 6vning 19-25 ar det lampligt att ga vidare med
positionsforflyttning pa vanster-6 och hoger-6.

En kantspelare samt en skytt pa 4-meterspricken. Malvakten ska jobba in till mitten for att positionera sig
for skott fran mitt-9. Skytten passar till kantspelaren som markerar ett bestamt skott.

Det ar viktigt att tdnka pa att malvakten hittar position direkt utan att “ga omvagar”.
Foljande typer av skott kan markeras:

e hogt utsida
* hogt insida
* midja utsida
* midjainsida

Solfjader, markera skott i midjehdjd

Utespelarna star i en solfjader.

Markera avslut ungefar en halv meter ifran malvakten. Skytten roterar i bestamd riktning och markerar
raka skott i midjehdojd.

Malvakten ska rora bollen — det ar viktigt att malvakten tittar pa bollen.
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Solfjader, markera hoga skott

Utespelarna star i en solfjader. Skytten markerar hogt skott. Rotation i bestamd riktning. Raka ”skott”.

Malvakten ska rora bollen — det ar viktigt att malvakten tittar pa bollen.

Solfjader, markera hogt skott eller skott i midjehdjd

Utespelarna star i en solfjader. Skytten markerar skott antingen i mellanhdjd eller hogt. Rotation i bestamd
riktning. Raka ”skott”.

Malvakten ska rora bollen — det ar viktigt att malvakten tittar pa bollen.

Solfjader, skott fran nara avstand, raka skott efter bestamd rotation

Utespelarna star i en solfjader. Avslut fran 4—6 meter beroende pa kunskaps- och utférandeniva.

Skyttarna ska vid behov halla igen skotthastigheten, det vill sdga skjuta lite [6sare for att malvakten ska
hinna med. Skyttarna kan dven hanga lite langre for att malvakten ska hinna utféra sin rorelse.

Rotation i bestamd riktning. Raka bestdmda skott, i midjehdjd eller hogt.

9meter

Grundstillning 9-metersskott

Det ar viktigt att malvakten

e utfor paraderna korrekt med bra grundstallning, kroppskontroll och franskjut
e utfora paraderna pa hoga skott med bade en som med tva hander — vinkla alltid ut foten
e alltid har kroppen (brostet) mot bollen och skottarmen — sa kallad Kennet Andersson-positionering

e utfora paraderna pa laga skott med hjalp av bade arm och ben som koordineras i rérelsen — vinkla alltid
ut foten

e ser pa bollen och skottarmen och arbetar med sma rorelser vid forflyttning samt har bra balans och
kroppskontroll nér paraden ska utforas.

Skyttarna ska vid behov halla igen skotthastigheten, det vill sdga skjuta lite [6sare for att malvakten ska
hinna med. Skyttarna kan dven hanga lite langre for att malvakten ska hinna utféra sin rorelse.

Grundstillning 9-metersskott

Det ar viktigt att malvakten

e utfor paraderna korrekt med bra grundstallning, kroppskontroll och franskjut
e utfora paraderna pa hoga skott med bade en som med tva hander — vinkla alltid ut foten
e alltid har kroppen (brostet) mot bollen och skottarmen — sa kallad Kennet Andersson-positionering

e utfora paraderna pa laga skott med hjalp av bade arm och ben som koordineras i rérelsen — vinkla alltid
ut foten

e ser pa bollen och skottarmen och arbetar med sma rorelser vid forflyttning samt har bra balans och
kroppskontroll nér paraden ska utforas.
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Skyttarna ska vid behov halla igen skotthastigheten, det vill sdga skjuta lite |6sare for att malvakten ska
hinna med. Skyttarna kan dven hanga lite langre for att malvakten ska hinna utfora sin rorelse.

9-metersskott positionering, mitt-9 och ytter-9

Denna 6vning gar ut pa att trana malvakten att hitta ny position i forflyttning. Vanster-9 passar till mitt-9
som kastar tillbaka bollen, vanster-9 skjuter ett skott i bortre delen av malet.

Har ar det viktigt att malvakten kdnner trygghet sa Iat skytten backa tills malvakten kdanner sig bekvam och
utfér 6vningen med bra balans och teknik. Styr skotten till en bdrjan, men ga sedan 6ver till helt fria skott.

Gor dven samma 6vning fran mitt-9 och hoger-9.

9-metersskott, raka skott fran mitt-9

En ensam forsvars-3:a star pa cirka 10 meter med armarna rakt upp i luften.

Raka skott fran mitt-9, flytta forsvararen narmare malet vid gott utférande. Det ar viktigt att skytten déljer
skotten sa lange som mojligt. Malvakten ska hela tiden sdka 6gonkontakt med bollen.

9-metersskott, raka skott fran vanster- och hoger-9

Samma évning som 6vning 16 men nu star tva stycken forsvars-2:or med armarna i luften. Har ar det viktigt
att malvakten snedstaller, i forhallande till mallinjen, ordentligt — tank Kennet Anderssons malgest Vm-94.

9-metersskott positionering, valfri skytt raka skott

Under denna 6vning tranar vi positionsspel for malvakten.

Utespelarna passar runt bollen for att fa malvakten i forflyttning och turas om att skjuta raka skott i valfri
hojd. Placera forsvararna hogre upp om det bli svart for malvakten att utféra évningen bra.

Kontringsspel

) N&r man pratar om MV:s offensiva spel ar det framst kontringskasten man tanker pa.

) Regeln med snabba avkast innebér att det ar viktigt for MV att fa ut bollen snabbt dven efter eget
inslappt mal.
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Beteende

| Alingsas HK lagger vi stor vikt vid beteende. | alla situationer representerar vi foreningen, sa val tréning
som match och cuper. Som ni vet har det redan gjorts ett vardegrundsarbete som ni ska utga ifran men vi
vill forstarka det arbetet. Detta betyder att:

e Vistadar upp efter oss

e Vikommeritid

e Virespekterar varandra och var omgivning

e Vianvander oss av vardeorden Ambition, hjarta och kamratskap

e Vihor av oss om vi inte kommer

e Vi kommer forberedda med ratt utrustning

e Pafyllda med energi

e Vihiélsar pa alla

Beteende traning/match

e Vigor alltid vart basta, bade ledare och spelare
e Vispringer alltid hem oavsett resultat

e Vislanger oss efter [6sa bollar

e Vispelar som ett lag
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Alingsas HK Elitverksamhet

Elitsatsning innebar: Kravande, specialiserad och organiserad idrottsverksamhet med uttalade prestations-
och resultatmal. (Riksidrottsférbundet, 2013)

Syfte

Spelaren ska fa mojlighet att gora en satsning for att bli en kommande elitspelare. Alingsas HK tycker att
det ar viktigt och stravar efter att ha flera spelare fran de egna leden i sitt Elitlag.

Tranarens ansvar

e Arsplanering

e Planerade/Strukturerade traningar

e Feedback till spelaren pa dennes utveckling
e Individuella samtal

e Hjalp med kontakt vid skador/sjukdomar

e Dialog med skolan/om skolan med spelaren

Spelarens ansvar/Forvantningar pa spelaren

Du styr din egen utveckling, tréanare hjdlper dig att utvecklas, men det handlar om ditt eget driv och vilja att
bli en bra handbollsspelare. Detta ar inte din slutdestination utan du skall ta kliv i din utveckling som gor
att du kommer att spela pa sa hog niva som mojligt. Vi vill alltid ha en &rlig dialog och raknar med att du
alltid &r arlig tillbaka.

Nar det galler traning och matcher sa har vi en kultur dar tranare bestammer matchning och taktik, men ni
spelare bjuds in och vi satter grunder tillsammans. Vi skapar en gemensam handbollsgrund, men tummar
inte pa var identitet som ar tufft hart spel i forsvar och snabba omstallningar. | anfall vill vi spela en snabb
handboll, med olika starter som passar de individer som vi har i truppen. Vi anvander alla spelare och det
ser vi som en styrka. Vi ar ett lag dar det ar svart att veta vilka motstandarna skall stoppa. Vi hjalper alltid
varandra bade framat och bakat. Vi ser en individuell utveckling i att hjdlpa varandra. Laget ar alltid
viktigare dn jaget.

Vi vill pa traningar och matcher ha en dialog, men pa matcher ar det vi tranare som bestammer om vi inte
ar overens. Vi skall alltid vara bra forberedda och veta vad som forvédntas av oss nar vi gar in pa planen.

. Installning att bli sa bra det bara gar

] Gor sitt basta i alla 1agen

. Vill trana sa mycket som moijligt

J Ambition att standigt forbattra sig

J Gor den foreslagna traningen for din utveckling

J Planerar sin skolgang sa att inga tréaningar missas

. Kom forberedd till traning/match

] Ar noggrann med kost och sémn/aterhdmtning

] Vid skada, skoter sin rehab pa basta satt.

. Med hjalp av tranaren, kontakt med lakare/fysio vid skada/sjukdom
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J Dialog med tranare kring resor/avvikelse fran traning

Forberedd pa férandringar under sisong
* Du kan flyttas mellan traningsgrupperna

e Du kan trdna med en grupp och spela matcher med en annan

Matcher

e Vifilmar inte till oss fordelar.

e Viklagar aldrig pa domare, otur eller pa skador oavsett vinst eller forlust.
e Viar ett lag utan bortforklaringar.

e Vistar stadigt vid bade vinst och forlust.

e Vispelar med basta laget (HP och SM)

Efter match gar vi ner direkt i omkladningsrummet for en samling. Sedan gemensam nedjogg innan vi
pratar med anhoriga.

Kravbild spelare

e Tvavagsspelare

e Vilja att springa i kontring/Uppspel

e Springer alltid fullt i hemspringet

e FOrstaelse for det kollektiva/Taktiska
e Bra fysiska egenskaper

e Individuellt skicklig i forsvar/anfall

e Kan samarbeta med andra

Kravbild beteende

e Visar respekt for omgivningen och gruppen.
e Passar alltid tider.

e Aralltid ett fdredéme pa och utanfér planen.

e Upptrader 6dmjukt och representerar klubben pa ett bra satt



Arsplanering/Traningsstruktur

Arsplanering

Fordelar med en arsplanering

Vi rekommenderar alla att gora en arsplanering oavsett alder, for att ha en struktur och tanke pa hur det
ska genomforas. Det ar ett tydligt satt att visa upp for ungdomsansvarig samt pa féraldrarmoten. Da gar

Battre struktur

Mindre jobb under sdasong
Far med alla delar

Lattare att planera

Mer variation

Underlattar utvardering
Mer statistik

Mer langsiktigt tank

Battre resultat i slutdndan

det att visa upp vad tanken med sdasongen ar och det ger da en storre forstaelse for varfor saker ser ut som
dem gor. Foraldrarna kan da dven hjalpa till med att stétta hemma och forbereda pa vad som komma skall.

Eftersom alla ni ledare ar ideella sa spar det har tid for er under sdasongen. Det ar ett storre arbete, men

under en kortare period. Istdllet for att det ska skrivas ihop en tréning pa fikarasten, sa kan ni i lugn och ro

dricka upp erat kaffe. Det ar dven lattare att fa med alla delar under sdsongen, annars ar det latt att

glémma bort saker. Ett tips ar att géra ett dokument med alla delar som ska vara med, hur progressionen

ska se ut, for att sedan placera ut det under sdsongen. Om uppdelningen ar bra blir ocksa variationen

battre och traningarna roligare.
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TRANINGSPAS

Har nedan kommer exempel pa hur en arsplanering skulle kunna se ut.

DATUMN:

na

SANLING:

Rl LEK:

KOURN.BANA:

SPELMCRB.IVN:

SMAPLANSPEL:

STAFET™:

SAMLING:

OVRIGI:
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| LAG: | SPELAR:
perioder:
sommar | sept okt nov dec jan feb mars apr

PRAKTISKT:

antal tréningar:

antal matcher:

antal turneringar:

SOCIALT

andra traffar:

FYSISKT:

koordination:

bana

hopprep

balans

styrka:

bana

gymnastik

hopp

snabbhet:

stafett

frekvens

riktningar-koner

TEKNISKT:

greppa:

tennisboll

en hand - liggande boll

en hand - studsande boll

en hand - ta passning

fanga:

stillastdende - tvahands

I6pande — tvahands

max.fart — tvdhands

kasta:

hysta ivag

karnkast* — stor roreise

karnkast — kort rérelse

*+ avslappnad arm

*+ armbdge dver axelh6jd

*+ handledssnart

passa:

avstémd passning

I6ppassning

passa medspelare i fart

hoppassning

skott:

avstamt m. hdg arm

avstémt underarmskott

16pskott

hoppskott

kantskott

linjeskott m. inhopp

dribbla:

stillastdende — mjukt

I6pande - mjukt

hoger —vanster i konbana

genombroti:

skottfint hoger—vanster

skottfint vanster—hoger

satsa mellan motstandare

hoppskottsfint

férsvar:

bryta bollbana

sta i vagen

stoppa motstandare

hjélpa sin kompis

stoppa skott/tacka

ta boll i studs

maélvakt:

titta pa bollen

sta upp

chansa inte

grundstalining

sidofﬁrflytthE
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[ > ANERING rOR:

ANALYS:

MALSATTNINGAR:

PR AL INKT-

[ TEKNISK .

U2PFOLINING:

| UTYARLUERING:
LTAHKAR INFOCR_NASTA SPTIAK:
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Traningsstruktur

Ett tips ar att ha en tydlig struktur pa hur traningen ska se ut. Det ar bra med rutiner, det skapar en
trygghet for ungdomarna. Det ar viktigt med en tydlig start och ett tydligt avslut. Ett enkelt sdtt kan vara
att samlas i en ring innan och en efter. Ringen innan kan vara mer informativ hur traningen ska se ut och
vad som ska goras. Den efter kan vara till for reflektion 6ver hur traningen varit, dar bade spelare och
ledare far chans att siga vad dem tycker. Aven information om framtiden.

e Alla halsar pa alla, sa alla blir sedda.
e Samlingiringinnan

e Samling iring efter

e Beratta syftet med alla 6évningar

e Uppvarmning/nedvarvning tillsammans
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Namn Fodd Position
Moment Kdnna | Forsta | Kan Gor Gorii Anvander | Betyg 1
till full fart | i match -5

Teknik: Bollhantering

Kan studsa bollen med
vanster och hoger hand

Kan dribbla bollen framat
- bakat med hoger och
vanster hand

Teknik: Passningar

Haller armen hogt vid
passning

Klarar I6ppass

Klarar studspass

Kan passa med den icke
dominanta handen ("fel”
hand)

Kan hoppa och passa

Teknik: Skott 9IM

Kan skjuta avstamt skott

Kan skjuta hoppskott

Teknik: Skott 6M

Kan hoppa in fran linjen
med armen hogt

Teknik: Skott K6

Kan skjuta fran kanten
med armen hogt

Teknik: Genombrott

Kan se luckan

Kan gora dubbelfint
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Moment

Kanna
till

Forsta

Kan

Gor

Gor i
full fart

Anvander
i match

Betyg 1
-5

Kan gora skottfint

Kan gora stegisattning

Kan gora egna finter

Teknik: Forsvar

Kan grundstéllning
forsvar

Kan stota — backa —
arbetai sidled

Kan sdkra

Kan snedstalla

Taktik

Forstar rollernaiett6 -0
forsvar

Forstar kontringsspelet
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