9 Vaij Handbollsférening

Utbildningsplan for ungdomslagen i Vaxjo HF

1. Langsiktig inriktning

Alderssiffrorna ar ungefarliga. De &r beroende av flera faktorer, exempelvis manga &r
man har tranat samt och den biologiska mognadsaldern.

Lekstadium (Handbollsskolan - U10)

e Traning som i huvudsak syftar till utveckling av koordinativa egenskaper.

e Fokus pa rekrytering och lek

e |lekform ska barnen fa prova pa olika bollvanedvningar och
koordinationsbanor.

Grundtréningsstadium (U11-U14)

e Fokus pa rekrytering, lek och spel i de yngre aldrarna och i de aldre aldrarna
storre fokus pa teknik, spel och intensifiering.

e Har laggs en allsidig grund dar grovkoordinativa tekniska fardigheter
tillsammans med snabbhet och rérlighet ar viktigt att utveckla.

Uppbyggnadsstadium (U15-U19)

Under perioden pabdrjas utvecklingen av vissa uthallighetsfaktorer
Fortsatt utveckling av de tekniska fardigheterna.

Automatisering och stabilisering av tekniken.

Fokus pa intensifiering, medvetenhet, kvalité och specialisering

2. Riktlinjer for ledare
Spelarutbildning pa olika ungdomsnivaer.

Lekstadium (Handbollsskola - U6-U10)

Rekrytering! Spel! Lek!

Alla barn ska delta lika mycket och spela pa alla platser. Lat barnets férvantningar
och behov styra mycket av innehallet i verksamheten.

Alla ledare ska ha Svenska Handbollsférbundets basutbildning.

Grundtraningsstadium (U11-U14)

Teknik! Spel! Utveckling! Intensifiering!

Alla spelare ska delta lika mycket i traningar och matcher samt spela pa alla
positioner.
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Deltagande pa Smaland-Blekings spelarutbildning ska uppmuntras.

| de hogre aldrarna, lat garna motiverade spelare delta i ett aldre lag for att fa den
stimulans som behovs.

Alla ledare ska ha Svenska Handbollforbundets basutbildning. Malet ar att minst en
ledare har TS1 i varje traningsgrupp.

Uppbyggnadsstadium (U15-U19)

Specialisering! Kvalitet! Medvetenhet! Mal! Inriktning!

Nar vi vill kan vi ta ut det basta laget till spel och &ven periodvis spela med den
starkaste uppstalliningen. Vi har dock ansvaret att lata alla spela.

Motiverade spelare ska ges mojlighet att delta i aldre lag for att fa den stimulans som
behovs.

Medverka aktivt till att styra in motiverade ungdomar pa ledar- eller domarprogram
genom att erbjuda dem utbildning och fértroendeuppdrag i féreningen.

| det hogre aldersspannet sker ytterligare specialisering

Malet ar att minst en ledare har TS1 eller relevant tranarutbildning i varje
traningsgrupp. | de fall detta saknas ska foreningen erbjuda ledare att ga utbildningar
for att infoérskaffa sig den kunskap som kravs.

3. Handbollsskolan (U6)

I handbollsskolan lar vi barnen att umgas och ha roligt ihop med handboll som
gemensam namnare. Aktiviteterna bygger pa lek och bollévningar. Mjuka bollar
anvands. | denna alder ar det latt att som foralder ga in som tranare/ledare. Man
behover inte kunna sa mycket om handboll, utan kan lara sig genom att delta i
dvningarna.

Vi ser garna att ett par foraldrar gar in och engagerar sig som tranare/ledare. Ovriga
som inte vill vara med nere pa banan kan kanske hjalpa till pA nagot annat satt. Det
viktigaste ar att forsta och kunna aktivera barnen. Det ar viktigt att vi kan bygga upp
en stab runt lagen for att barnen ska kanna den trygghet de behover. Pa traningarna
ar det mycket lek. Alla barn har hunnit olika langt i sin utveckling. De utvecklas olika
snabbt och darfor far barnens mognadsgrad och niva styra innehallet och nivan pa
traningarna. Viktigt att traningarna styrs av BRA-metoden (Bollkontakt, Rolighetsgrad
och Aktivitetsgrad)

Traningsupplagget utgar fran materialet "Framtidens Handbollsspelare” fran SHF:s
basutbildning.

Traningsmangd Traningsupplagg under aret
e Jlggr/ivecka e Koordinationsbanor 50%
e Lek och bollspel 50%
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4. U7-Ul10

Barnen kommer fran handbollsskolan och ska nu borja utveckla sina
grundfardigheter for att kunna bdrja spela handboll. Barnen lar sig de grundlaggande
handbollsreglerna, domartecken och fair play-attityd. | klasserna U7-U9 deltar vi i
Smaland-Blekinges sammandrag fér minihandboll, U10 deltar i Smaland-Blekinges
seriespel pa stor plan. Vi borjar introducera spel pa stor plan under varen for U9
genom att anpassa en traning i veckan utifran de forutsattningarna.

U7-U9 deltar i minst tva turneringar under sasongen vilka ar Ankaret Cup och
Aprilcupen, dessa tva cuper betalas av foreningen. Onskar laget dka pa fler cuper
ska det uppmuntras men laget maste sjalv l6sa finansiering.

U10 deltar i Skadevi Cup eller Hallbybollen. Féreningen bestammer ar fran ar vilken
turnering det blir d& flera lag fran Vaxjo HF aker p& samma cup. Onskar laget &ka pa
fler turneringar ska detta uppmuntras. Lagets forsaljning av Godisburken eller
motsvarande ska forst ga till anmalningsavgiften och deltagarkort till ovan namnd
turnering vald av Vaxjo HF.

Vi tranar och spelar for att varje individ ska utvecklas, inte for att vinna matcher. Det
ar alltid prestationen som ska berémmas inte resultatet.

Vid minihandboll(U7-U9) spelar vi fritt spel utan nagra speciella positioner och vi later
alla som vill sta i mal. | férsvarsspelet spelar vi "balgeting” eller man-man. Vi spelar
aldrig 4-0 eller 3-1 forsvar da det inte utvecklar individen.

Forsta aret(U10) pa stor plan spelar alla pa alla positioner. Detta styrs av tranaren. Vi
har ingen specialisering i denna alder. | anfallsspelet spelar vi alltid 4-2. Vi vill inte ha
spelare som inte ar aktiva genom att anvanda kantspelare.

| denna alder gar vi fran ett ej uppstyrt "balgeting” till ett offensivt 3-3 forsvar. Vi ska
INTE tillata spelarna att "springa hem” och stalla sig runt egen malgard. 5-1 eller 6-0-
spel ar absolut forbjudet pa denna niva. Det gynnar inte individens utveckling mot en
kreativ, rorlig, snabb spelare med god spelforstaelse. DGT - Den gyllene tanken -
Hitta luckan

Tranaren ska inte styra spelet. Det &r genom barnets kreativitet som spelet och
spelaren utvecklas.

Vi later barnets forvantningar och behov styra mycket av innehallet i var verksamhet.

Foraldrateamet skall borja utvecklas med allt vad de kan hjalpa till med. Vi ska fa
igang

ett par stycken lagforaldrar eller flera foraldrar som hjalper till med konkreta uppgifter
kring laget.

Ett par ganger under sasongen ska barnen delta i matcharrangemang vid
seniormatcher.
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Traning av grundfardigheter

e springa

e hoppa

e gripa/halla

e dribbla/studsa
e fanga

o falla

Koordination

e timing
rumsorientering
balans och jamviktsformaga
reaktionsformaga
anpassning och
variationsformaga

Samla rorelseerfarenheter
e bollvanedvningar

Allman personlighetsutveckling
e |ara kénna varandra

e lekar, 16p kast, hopp till musik, e attvaraenilaget
terrang, vatten e attvaraeniféreningen
e hinderbanor e ta hansyn
e ge och ta berdom
e samarbete

e regelforstaelse
Traningsupplagg under aret

Traningsmangd

e U7 1ggriveckaa lh e Grundteknik 50%

e U8 2ggrivecka a lh e Lek och boll 30%

e U9 2ggriveckaa 1-1,5h e Koordinationsbanor 20%
e U110 2ggr/vecka a 1-1,5h

| spelet lar vi ut lite fler regler, men vi sysslar med BARNHANDBOLL. Vi coachar for
att spelaren ska utvecklas och inte for att laget framst ska vinna. Vi spelar alltid med
jamna lag, bade i seriematcher och pa turneringar. Alla spelare spelar lika mycket. Vi
anmaler s& manga lag som ar mojligt till sammandrag och cuper sa vi har minimalt
antal avbytare for att maximera speltiden for alla.

5. Ul1-U12

Nu befinner sig spelarna mitt i grundtréaningsstadiet och huvudfokus ligger fortfarande
pa individens utveckling. | denna alder ar det aven viktigt med gruppgemenskap dar
alla kanner samhdrighet. Det ar viktigt med gemensamma upplevelser eftersom
LAGET blir viktigare nu. Individens utveckling i laget ar anda det som ska prioriteras.

Det vi ocksa forsoker lara ut pa denna niva ar: mer utpraglad regelkunskap, fortsatt
jobb med

fair play. Barnen ska hjalpa till som funktionarer pa dam- och herrlagets matcher. Vi
forsbker gora spelarna medvetna om att mat och sémn ar viktigt for en blivande
idrottare. Spelarna ska ocksa lara sig att chips och godis sanker prestationsformagan
och ar darfor inte tillatet forran dagens matcher ar fardigspelade.

U11-U12 deltar i Skadevi Cup eller Hallbybollen. Féreningen bestammer ar fran ar
vilken turnering det blir da flera lag fran Vaxjo HF aker pa samma cup. Onskar laget
aka pa fler turneringar ska detta uppmuntras. Lagets forsaljning av Godisburken eller
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motsvarande ska forst ga till anmalningsavgiften och deltagarkort till ovan namnd
turnering vald av Vaxjo HF.

Alla spelar fortfarande pa ALLA positioner Vi forsoker fortfarande f& sa manga som
mojligt att vilja sta i mal, bade pa traning och match.

| férsvarsspelet spelar vi 3-3, 3-2-1 eller 4-2. Anfall spelar vi 3-3 eller 2-4.

Traningen kan innehalla inslag av kollektivt forsvar. Anfallsmassigt kan enklare
vaxlingar och

dvergangar foras in. Tyngdpunkten ar dock pa de individuella fardigheterna och
grundtekniken. Alla som vill far lara sig malvaktens grundstallning om hen ar mogen
for det och vill det. Traningen ar "lekfull”.

Organisationen kring laget ar mycket viktig, malet ar att det ska finnas tre ledare,
varav 2 tranare och en lagledare, ett par féraldrarepresentanter ska minst finnas
kring laget (det finns arbetsbeskrivningar for dessa).

Traningsupplagget ser ut sa har fordelat 6ver hela aret:

40% Grundteknik 20% Koordination 40% Spel/speldvningar
Grundteknik (vidare utveckla) Samla rorelseerfarenheter
e Greppa, fanga e Koordinationsbanor
e Dribbla styra, kontrollera e Spel
e Kastkoordination o Lekar
e Lopkoordination
e Hoppkoordination
e Fallkoordination, fallteknik

Allman personlighetsutveckling
e Psykiska egenskaper
(uppmarksamhet & koncentration
e Kunskaper (traningsrutiner & hygien)
o Attityder (kamratskap)

Forsvarsspel: e Anfallsspel:

e Individuell forsvarsteknik-metodisk ¢ Individuell anfallsteknik-
traning. Individuella metodisk traning.
forsvarsuppgifter. e Skott (stamskott, hoppskott,

e Utgangsposition/beredskapsstallning kantskott, linjeskott)

e Tabollen i studsen e Passningar (stampassningar,

e Stéta hoppassningar, forehand- och

e Sakra e backhandpassningar,

e Tacka |I6ppassningar, vaxlingar och

e Vardera/Samtala okonventionella passningar.)
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e Malvaktstraning e Genombrott (Ga i lucka,
o Forsvarsuppstallning Zonférsvar (3- stegisattning Oststat, omvand
3, 3-2-1, 4-2) stegisattning och kroppsfinter)
e Grunder anfall (samarbete 2-
Traningsméangd 2)
e U1l 2ggr/ivecka a 1-1,5h ¢ Rullespel
e Ul2 2-3ggr/vecka a 1-1,5h e Overgangsspel

M6:ans rorelseschema
(sidsparr, rysspar)

Kontring (forsta och andrafas)
Grunder anfall (3-3 och 2-4)
Boll och l6pvagar

Rorelse med och utan boll
Rattvand mot malet
Gailucka - DGT
Spelavstand (boll, med och
motspelare)

e Bredd och djup

e Spelskugga

Grundteknik kompletteras med ytterligare individuell traning.
(skott/avstamda/hopp/kant/linje) passningar-vaxlingar-finter och "I6pa i luckan”.
Grundtekniken ar det viktigaste momentet p& alla traningar. Aven enkel
forsvarsteknik borjar laras in (tacka/stota pa skottarm, stoppa genombrott). Den
motoriska-gymnastiktraningen bestar av koordinationsbanor + gymnastiska
ovningar typ: kullerbyttor fram/bak/axel, handstaende mot vagg, handstaende-
nedrullning, hjulning och kapptraning. Viss form av rorlighetstraning kravs pa denna
niva.

I den kollektiva forsvarstraningen (som ar inlagd i spelet) i U11-U12 fortsatter vi
med 3-3/4-2. 1 U12 dvergar vi till 3-2-1 forsvar. Anfallsspelets fas 3 med 3-3 spel och
enkla 6vergangar till 2-4 spel. | fas 4 dvar vi uppbackningar, utspel och inspel. Ibland
lagger vi in en lek och ibland spelar vi minihandboll pa traningarna. Vi jobbar INTE
med kombinationer dar det finns fardiga

I6sningar. | spelet gar vi inte in med styrning. Det ar fortfarande BARNHANDBOLL vi
spelar. Alla far spela, pA manga positioner och med manga malvakter. Coachning for
att individen ska utvecklas, inte for att laget till varje pris ska vinna.

| U11-U12 star s& manga olika som mojligt i mal och s& manga som moijligt borjar
lara sig grundtekniken for malvakter.

| cuper och seriespel anmaler vi s& manga lag som mojligt for att skapa speltid for
barnen. Varje lag ska ha fa avbytare.

Om mojlighet finns ska man fa trana med aldre/yngre lag om individen ar motiverad.
Gemensamma lagtraningar mellan aldersgrupperna uppmuntras.



$ Viaxjé Handbollsférening

// VINNER ALLTID I LANGDEN

6. Ul13-Ul4

| denna alder & man i slutet pa grundtraningsstadiet for att senare komma in i
uppbyggnadsstadiet. For att kunna ga in i uppbyggnadsstadiet, dar det blir storre
forandringar bade fysiskt och psykiskt, sa utbildar vi om skadeforebyggande atgarder
samt akut skadebehandling. Hur fungerar kroppen vid hard anstrangning? Kost och
naringslaramedvetenhet om vad kroppen behover for att ma bra fordjupas.

Ledarkunskaperna forsoker vi ocksa utveckla i denna alder. T.ex. behover spelarna
lara sig planera sin tid (skola-handboll-kompisar-6vriga hobbys osv.) och ta ett storre
ansvar for de yngre spelarna. Vi forsoker fa s manga spelare att bl
foreningsdomare. Vi later spelarna doma under tréaningen och lockar manga att sitta i
sekretariatet vid ungdomsmatcher.

Ansvarstagande moment; genom att satta spelarna i situationer dar de tvingas ta
ansvar

t.ex. vandring, orientering, tva och tva tar hand om delar av traningar lagger vi in nu.
Lagforaldrarna har fortsatt en viktig uppgift for att allt ska klaffa kring laget.
Traningarna genomférs med &n mer utveckling; samarbete mellan spelarna, mer
tekniktraning, olika typer av forsvarsspel néts och mer skott och finter i anfallsspelet.
Malvaktstraningen syftar mot att ge malvakterna en god grundteknik.

U13-U14 deltar i Skadevi Cup eller Hallbybollen. Foreningen bestammer ar fran ar
vilken turnering det blir da flera lag fran Vaxjo HF &ker pd samma cup. Onskar laget
aka pa fler turneringar ska detta uppmuntras. Lagets forsaljning av Godisburken eller
motsvarande ska forst ga till anmalningsavgiften och deltagarkort till ovan namnd
turnering vald av Véaxjo HF.

Grundteknik kompletteras med ytterligare individuell teknik inriktad pa anfalls och
forsvarsspel.

| den kollektiva traningen arbetar vi med anfallsspelets fas 1-4. | fas 3 tranar vi 3-3
spel och 2-4 spel. | fas 4 sysslar vi med individuell teknik och samarbete parvis. |
forsvarsspelet tranar vi 3-2-1, 5-1 samt grunder pa 6-0. Aven om vi ibland kan prova
pa lite 6-0 spel ar det det offensiva forsvaret som ar det absolut viktigaste. Viss
styrning férekommer i spelet, med hjalp av enkla starter av anfallsspelet. Vi forsoker
fa spelarna att styra spelet. Den fysiska traningen handlar om rorlighetstraning, latt
styrketraning med den egna kroppen som belastning samt forbréanningstréaning.
Givetvis fortsatter den gymnastiska motoriska traningen och okar i svarighetsgrad.
Rarlighetstraningen initieras pa U14 for att sedan fortsatta resten av handbollslivet.
Skadefdrebyggande traning med gummiband och vippbrador blir ett viktigt inslag
fr.o.m. U13. Den fysiska traningen for att starka balen ar mycket viktig att inleda i
denna perioden. MAQ-traning (funktionell traning) &r mycket bra. For att félja
individernas utveckling startar vi ocksa med att gora olika tester efter hand.
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Traningsupplagget ser ut sa har fordelat 6ver hela aret:

Basteknik 30% Samarbete 20%

Fys 20%  Spel/spelliknande 30%

Grundteknik: (vidareutveckla)
e Allman personlighetsutveckling:
(vidareutveckla)
« Samla rorelseerfarenheter:
(vidareutveckla)

Allman fysisk traning: (med egna
kroppen som vikt)
Koordination
Rorlighet
Allmén uthallighet

e grunduthallighet
Allman styrka

e grundstyrka
Snabbhet

e grundsnabbhet
MAQ traning/funktionell

Forsvarsspel
Individuell forsvarsteknik-metodisk
traning
e Rorelse i forsvaret
e Stota/sakra/tacka/ta bollen i studs
e Bra/daligt spelavstand till -bollen,
motspelaren, medspelaren till
malet.
e Bredd/djup
e Spelskugga
e Fordjupad malvaktstraning

Forsvarsuppstallning:
e 3-2-1 (zonforsvar)
e 3-3 (zonforsvar)
e 5-1 (zonférsvar)

Grundtraning av 6-0
Traningsmangd

e U13 3ggr/ivecka a 1h
e U114 3-4ggr/vecka a 1h

Anfallsspel:
Individuell anfallsteknik-metodisk
traning:

e Skott (stamskott, hoppskott,
kantskott, linjeskott)

e Passningar (stampassningar,
hopppassningar, forehand- och
backhandpassningar,
I6ppassningar, vaxlingar och
okonventionella passningar.)

e Genombrott/finter (stegisattning,
Oststat)

e Rorelse med och utan boll

e Ratt vand mot malet

Spelavstand (boll, med-,

motspelare)

Bredd och djup

Spelskugga, boll och |6pvéagar.

Rullespel

Overgangsspel

M6:ans rorelseschema (sidsparr,

rysspar samt med- & motdrag)

e Kontring (férsta och andrafas,
bredd -djupsamarbete)

e Grunder anfall (3-3 och 2-4)

e Samarbete 9m — M6 — K6, avtal

2-2 eller 3-3)

e Gailucka
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e Enstaka starter som inte
involverar ett givet avslut!

7. U15-U16

Ingen ska slas ut for att hen inte platsar i laget. Ungdomarna ar fortfarande under
utbildning. De som vill ska dock férberedas for A-lagstraning samt for det spel och
den konkurrens det innebar. Alla ska beredas plats for traning och matcher.
Foraldrakontakten ar fortfarande mycket viktig. Utvecklat samarbete och aktiviteter
mellan lagen kan vara satt att stirka gemenskapen och hoja rolighetsgraden pa
aktiviteterna.

Traningarna bygger mycket pa finslipning och utveckling av tidigare inlarda
individuella fardigheter och monster. Fystraningen skarps med mer uthallighets- och
styrketraning. | den fysiska traningen handlar det framfor allt om
forbranningstraning och skadeforebyggande balstabilitetstraning. Aven snabbhet och
lite spansttraning inleds. Styrketraningsteknik pabdrjas och ingdr i rérlighetstraningen
samt i baltraningen. Traning pa gym ska ej inledas forran rorlighet och balstabilitet
tillater detta. MAQ-traningen kan intensifieras. Pa sommaren infor junioraldern
kanske spelarna ar mogna for att ta steget ner i styrkehallen, men det beror pa hur
langt de har kommit i sin traning.

Malvaktstraningen gar mot mer och mer specialteknik, och mot ett grundspel. | SM
staller vi upp med det basta laget. | SM spelar vi med de basta spelarna ur tva
aldersgrupper.

Det kan, for nagra spelare, bli aktuellt att ta en ledarroll. T.ex. doma seriematcher for
yngre ungdomar och nedat, funktionar vid matcher. Ledaramnen for framtiden ges
mojligheter att trana ungdomslag tillsammans med aldre och mer rutinerade ledare.

U15-U16 deltar i Skadevi Cup eller Hallbybollen. Foreningen bestammer ar fran ar
vilken turnering det blir da flera lag fran Vaxjo HF aker pd samma cup. Onskar laget
aka pa fler turneringar ska detta uppmuntras. Lagets forsaljning av Godisburken eller
motsvarande ska forst ga till anmalningsavgiften och deltagarkort till ovan namnd
turnering vald av Véaxj6 HF.

Alla 15-16 aringar ska genomga en funktionarskurs eller en domarkurs. Den
individuella fordjupas ytterligare bade vad det géller anfalls- och forsvarsteknik. |
den kollektiva traningen specialtranar vi anfallsspelets fyra faser och breddar och
detaljarbetar var forsvarsrepertoar. | fas 8 handlar det kanske oftare om 6-0 spel nu,
men vi behaller den offensiva inriktningen pa 5-1 och/eller 3-2-1-spel. Aven frén en 6-
0 uppstallning kan offensivt forsvarsspel spelas. Spelet sker oftast med styrning fran
lagets spelmotorer. Vi forsoker fa spelarna att tanka sjalva genom att de far lara sig
spelet i diskussioner mellan spelarna och med tranaren. Stéll spelarna ofta i dvningar
med olika valmgjligheter. Kanske t.o.m. lite 3-valsdvningar kan laggas in i slutet av
perioden. Lagg garna in lite teoretisk handbollsutbildning for att fa spelarna att forsta
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spelet battre. Vi forsoker lara spelarna vad och hur man tranar, aven den fysiska

traningen.

Traningsupplagget ser ut sa har fordelat 6ver hela aret:

Basteknik 30% Samarbete 30%

Spel/spelliknande 20% Fys/Koordination 20%

Forbattrad rorelse koordination

Fordjupad personlighetsutveckling

Stegrad allmén fysisk traning
(obs rorlighet)

Uppbyggnad av speciella fysiska
egenskaper.

e Hoppstyrka

o Kaststyrka

e Uthallighet

e Balstyrka

Forsvarsspel

Individuell teknik (stota, sékra, ta boll i
studs, 1asa)

Grunder kollektivt forsvar

3-2-1 forsvar

e Samarbete 1:a—2:a
e Samarbete 2:a—3:a
e Samarbete 3:a—3:a

e Samarbete back — halvback
e Samarbete halvback — centerhalv
e Samarbete halvback — center
e Samarbete center — centerhalv
e Samarbete halvback — center —
centerhalv
6-0 Forsvar

Anfallsspel
Individuell teknik

e Skott (stamskott, hoppskott,
kantskott, linjeskott)

e Passningar (stampassningar,
hoppassningar, forehand- &
backhandpassningar,
I6ppassningar, vaxlingar och
okonventionella passningar.)

e Genombrott/finter (stegisattning,
Oststat)

e Rorelse med och utan boll

e Ratt vand mot malet

Spelavstand (boll, med-,

motspelare)

Bredd och djup

Spelskugga, boll och l6pvagar.

Rullespel

Overgéngsspel

M6:ans rorelseschema (sidsparr,

rysspar)

e Fler starter som inte involverar ett
givet avslut!

e Samarbete 2-2, 3-3

e Givna starter vid 6-5 spel

Detta aret tranar forhoppningsvis ett antal spelare pa handbollsgymnasiet vilket ger tva

traningar ytterligare/vecka for dessa.
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// VINNER ALLTID I LANGDEN

¢ /

8. Juniorer (17-18 ar)

Nar man kommer upp i juniordldern sa befinner man sig i prestationsstadiet
(junior/seniorspel)

Det &r fortfarande viktigt for foreningen att BEHALLA SA MANGA SPELARE SA
LANGE SOM MOJLIGT. Darfor erbjuder vi spelarna att valja mellan Elitsparet och Det
lugna sparet. Ingen ska slas ut for att hen inte platsar i laget eller inte vill delta i
elitgruppen, men i vissa matcher

och turneringar ar det elitgruppen som ska spela. Ungdomarna ar fortfarande under
utbildning. Resor och turneringar i Europa-perspektiv kan férekomma. De spelare som
valjer det Lugna sparet skall ocksa beredas plats for traning och matcher, men i vissa
matcher och i vissa sammanhang. Exakt hur detta ser ut beror pa antalet spelare som
véljer det ena eller det andra sparet. Det ar fortfarande viktigt att informera foraldrarna
hur upplagg och sasongsplanering ser ut. Traningarna bygger mycket pa finslipning
och utveckling av tidigare inlarda individuella fardigheter och ménster.

Fystraningen skarps med mer styrketraning med vikter, men fortfarande haller vi pa att
utveckla de andra fysiska kvaliteterna (rorlighet, styrka, uthallighet, spanst, snabbhet
och

koordination).

Malvaktstraningen gar mot mer och mer specialteknik, och mot ett grundspel.

| DM och JSM staller vi upp med det basta laget. | JSM spelar vi med de basta spelarna
ur tva aldersgrupper.

Forhoppningsvis har vi nagra spelare som redan nu tranar fullt ut med A-laget. Det
kan, for nagra andra spelare, bli aktuellt att ta en ledareroll. T.ex. doma seriematcher
for B-ungdom och nedat, funktionar vid matcher. Ledaramnen for framtiden ges
mojligheter att trana ungdomslag tillsammans med aldre och mer rutinerade ledare.

Den individuella tekniken fordjupas ytterligare bade vad det galler anfalls- och
forsvarsteknik. | den kollektiva traningen forsoker vi lara ut ett grundspel bade i anfall
och férsvar, men vi fortséatter att utveckla varianter pa dessa. Spelet sker oftast med
styrning, fran lagets spelmotorer. Vi forsoker fa spelarna att tanka sjalva genom att de
far lara sig spelet i diskussioner mellan spelarna och med tréanaren. Spelarna ska ofta
stallas i 6vningar med olika valmdjligheter. Kanske lite fler 3-valsévningar kan laggas
ini slutet av perioden. Lagg garna in lite teoretisk handbollsutbildning for att fa spelarna
att forsta spelet battre. Vi fortsatter att forsoka lara spelarna vad och hur man tranar,
aven den fysiska traningen.
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Traningsupplagget ser ut sa har fordelat 6ver hela aret:

Basteknik 15% Kollektiv 30%

Rorelsekoordination
Kompletterande allméan traning

Inledning av psykisk skolning

Spel 20% Fys 35%
Fordjupande speciella fysiska
egenskaper

e Styrka

e Uthallighet
e Hoppstyrka

Kollektivt foérsvarsspel
e 6-0 stétande treor
o 3-2-1

e Snabbhet
Forsvarsspel Anfallsspel
Individuell teknik e Individuell teknik
e Tillbakadragandet e Genombrott
e Forhindra inspel e Dubbelfint
e Ga ur sparrar e Riktningsandringar
e Sk&rma av/Skara av e Personliga finter
e Punkt e Kontring kollektivt (olika faser)

Anfall kollektivt

e Utveckling av M6 register

e Spelmonster (grundattack,
overgangar, vaxlingar
isardragningar, integrerat spel)
Grundspel
Flera olika starter
Flera klara starter vid 6-5 och 5-6
Flera klara starter vid punkt

Tid HJ 2-elitsparet: (370 h/ar)

5 x 2 tim/vecka (+ ev. traning pa Handbollsgymnasiet)

HJ 1-elitsparet: (450 h/ar)

6 x 2 tim./vecka (+ ev. traning pa Handbollsgymnasiet)
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Vaxjo HF:s Grundovningar
Vi har gemensamt diskuterat och utarbetat ett antal dvningar som vi kallar Véaxjé HF:s
Grundovningar

Dessa ovningar ar framtagna efter det att vi kommit fram till de fardigheter vi anser
vara de

allra viktigaste for malvakten, forsvarsspelaren och anfallsspelaren att beharska nar
han eller hon nar senioraldern.

VAD SKA EN HF:ARE BEHARSKA INNAN HEN BLIR SENIOR?

ANFALLSSPELARE
e Kunna passa och fanga bollen i hog fart.
Ga i lucka i hog fart.
Kunna goéra genombrott at bade hdger och vanster.
Kunna dra pa sig "nasta” spelare och passa vidare trots att man blir tacklad.
Beharska 3-valssituationer. Inte behtva bestdmma sig i férvag om man ska
skjuta passa vidare — eller spela in pa linjen.
e Ha minst tva "malskott” som alternativ fran sin position.

FORSVARSSPELARE
e Kunna ta sin motspelare. (Tackla/Stota och réra pa fotterna!)
e Kunna vardera sin motstandare.
¢ Kunna kommunicera med sina medspelare.
e Behérska de "tre O:na” (6verblick-tverlamna-6verta).

MALVAKT
e Beharska grundparaderna fran olika skottpositioner (grundspel)
Kunna sétta igdng spelet snabbt, bade kort och langt.
Kunna lasa "tacket”.
Kunna lura skytten.
Radda bollen, till skillnad fran att endast bli traffad.
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SM och Cuptavlingar

JO

Handbollsférening

Ul4 SM Steg 1 Steg 2 Steg 3 Steg 4 Steg 5
Resa Laget Laget Laget Laget Féreningen
Boende Laget Laget Laget Laget Féreningen
Mat Laget Laget Laget Laget Laget
Anm.avg Foreningen | Foreningen | Foreningen | Féreningen | Féreningen
Ulé SM Steg 1 Steg 2 Steg 3 Steg 4 Steg 5
Resa Laget Laget Laget Féreningen | FGreningen
Boende Laget Laget Laget Laget Fbreningen
Mat Laget Laget Laget Laget Laget
Anm.avg Foreningen | FOreningen | FOoreningen | Féreningen | Féreningen
Junior SM Steg 1 Steg 2 Steg 3 Steg 4 Steg 5
Resa Laget Laget Foreningen | FOreningen | Foreningen
Boende Laget Laget Laget Féreningen | Féreningen
Mat Laget Laget Laget Laget Féreningen
Anm.avg Foreningen | Foreningen | Féreningen | FOreningen | Féreningen
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