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Denna skrift innehaller malsattningar och riktlinjer fér Svedala Handbollsklubbs arbete med vara
handbollspelare.

Lonntraden ar framtagen av ledarna framst i ungdomssektionen och revideras arligen. Dess syfte ar att hjdlpa
och stddja tranarna/ledarna i sitt arbete samt att kunna ge foraldrar en inblick och forstaelse for vad som ligger
bakom det arbete vi gér med barnen och ungdomarna i Svedala HK

Visionen &r att alla spelare, tranare/ledare och foraldrar ska kdnna till innehallet och att alla gemensamt ska
arbeta for att innehallet i denna skrift motsvarar det som hander i verkligheten pa och utanfér plan, kring alla
vara barn- och ungdomslag.

Lonntraden ar reviderad och bearbetad av ledarna i Svedala HK under sommaren och hosten 2009.
Huvudstyrelsen kommer i framtida versioner att beslutat om innehallet. Inspiration till “Lonntraden” ar tagen
fran Eslév HF som tidigt varit ute med den har formen av upplagg.

Den senaste versionen av Lonntraden gar alltid att finna pa Svedala HK:s hemsida
http://www.svedalahk.se/ (klicka pa Lonntraden)
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LONNTRADEN
2019-2020

Det idr vi som dr Svedala Handbollsklubb Svedala HK
Svedala Handbollsklubb bildades den 25 juni 2009. Klubben har fér narvarande foljande lag:

e  Herr seniorer

e Pojkar 04/05/06

e Pojkar 07/08

o Handbollskola for de som dr fodda 2009 och senare.

| september 2019 var 83 stycken spelare registrerade i klubben vilket &r helt fantastiskt da
handbollistraningen forst kom igang i borjan av manaden. Ordférande &r Peter Hansson.

Svedala HK:s ambition &ar att verka for en bra ungdomsverksamhet dar bredd och gladje ar det viktigaste.
Lonntraden &r féreningens framsta redskap fér att skapa en meningsfull och rolig utveckling av handbollen i
klubben. Framtida versioner av Lénntraden kommer att vara ett resultat av ett samarbete mellan ledare,
spelare, fordldrar och styrelsen i klubben. Varje ar sker en revidering av innehallet i detta héafte.

Svedala HK:s vision och malsittningar

Vision

Svedala HK ska vara en klubb 6ppen for spelare i alla aldersgrupper med lag i alla aldrar och kategorier.
Foreningen skall bedriva herr-, dam- och ungdomshandboll med ambitionen att uppna goda idrottsliga reslutat
samt verka for goda relationer. Féreningen verkar efter mottot att “det ska vara roligt att spela handboll”.

Intension

Ge spelare mdjlighet att utbilda sig och bli aktiva i féreningen som exempelvis domare, trdnare, ledare och
funktiondrer.

Verka fér en stabil och bra organisation som underldttar fér lagens utveckling.

Aktivt arbeta fér att varje lag ska ha trinare med de kunskaper som behévs fér en kul och meningsfull tréning.

Mal

v Viska forsoka ha lag i alla aldersgrupper, fran bollskola till seniorer.

v Alla tranare ar utbildade for den niva de verkar pa.

v Vi ska forsoka ha foreningsdomare som démer alla matcher upp t.o.m. flickor och pojkar C.
v Alla lag tillsatter funktionarer och kioskpersonal vid alla hemmamatcher.

v Nagra spelare fran flickor och pojkar A/jun/sen hjalper till som tranare for bollskolan.

v Riktlinjerna i ”Lonntraden” och ”Ledarskriften” f6ljs, féljs upp och utvarderas varje ar.

Varje ar haller vi en handbollens dag (ofta en kick-off) i Svedala dar foraldrar, syskon och spelare fran alla lag
blandas i olika lag och spelar en turnering i forslagsvis Svedala sporthall. Detta for att skapa en klubbkansla som
gar langt utanfor de individuella lagen.



Konsekvenser
v Klubben och individerna ar viktigare an det egna laget.

Viardegrund

v En Svedala HK:are pa handbollsresa foljer Svedala HK:s regler och ar en god ambassador for foreningen.
v Alla barn-, ungdomar och vuxna bemots pa ett respektfullt satt.

v Alla har ratt att vara med i Svedala HK, om reglerna féljs.

v Viarbetarienlighet med ”Idrottsrérelsens verksamhetside” och verkar aktivt for en dopingfri idrott.

Seriespel

Vi skall ha lag som bestar av tva arskullar (ex. 04/05) utifall det inte finns full tackning (dvs. minst 14 spelare) i
en specifik arskull. Vid behov (exempelvis om det inte finns tillrdackligt med spelare till en match) kan spelare
fran yngre lag om de vill och kdnner att de klarar av det fa gd upp och vara med pa det aldre lagets match.
Detta ar inget vi stravar efter utan ar ett alternativ som enbart ska anvandas vid behov. Var tanke ar att sa
manga som mojligt ska fa vara med och spela och om det inte finns tillrackligt med plats far traningsflit och
eventuellt lottning avgora.

Sasongen 2019/2020 &r Seniorer, PO5 samt PO7 delaktiga i seriespel da dessa var de enda lag som fanns vid
sasongsstart. Alla lag vid sdsongens borjan ska ha mojlighet att delta i seriespel.

Distriktsmasterskap
Svedala HK har inga ambitioner att delta i distriktsmdsterskap (DM) sdsongen 2019/2020

Riksmasterskap
Svedala HK har for tillfdllet inga ambitioner att delta i riksmdsterskap sdsongen 2019/2020

Cuper

Foreningen ska forsoka verka for att klubben gemensamt kan delta i minst en arlig cup dar férhoppningsvis alla
lag i klubben &r delaktiga. Detta for att starka lag- och klubbkanslan.

Foreningen betalar startavgifter till cuperna i storsta méjliga utstrackning.

Handbollsskola

| Handbollsskolan spelas det lite matcher pa varen under andra aret.
Aktiviteterna skall bygga pa lek och bollévningar samt spel pa smaplaner med enkla regler

Ledare

Vi skall alltid strava efter att ha en hog utbildningsniva bland ledarna. Vi har en ambition att varje ar skall
utbildningsdagar arrangeras internt i féoreningen.

Vidare siktar vi pa att nagra ambitiosa trdanare skall varje ar ges maojlighet att borja eller fortsatta pa Svenska
Handbollférbundets Trdnarskola.

Malet &r att ha alla vara tranare utbildade fér den niva de ar verksamma pa. Malet ar att minst tva ledare ska
finnas kring varje arskull.

Till varje lag dr ambitionen att minst en lagledare utses som kan ta hand om de administrativa uppgifterna.



Foreningsdomare/funktionarer

Vi skall ha en utbildning som tillgodoser vart behov av domare. Det betyder att vi har foreningsdomare som
domer alla vara hemmamatcher upp t.o.m. flickor och pojkar C nar malet ar uppfylit.

Vi har som mal att utbilda minst 4-6 funktionérer (férdldrar) per seriespelande lag fran flickor och pojkar D till
seniorlagen, sa att vi kan skota funktionarsskapet i samband med alla hemmamatcher.

Spelare

Vart mal ar att behalla sd manga spelare sa lange som mgjligt i Svedala HK och att de ska tycka att det ar kul att
spela handboll i var forening. Alla spelare i foreningen ska bemota varandra med respekt och nar det ar match
ska Svedala HK:s spelare forega med gott exempel och visa pa god sportsmannaanda.

Fordlder

Hur varje lag organiserar sig ar upp till laget, men nagra foraldrar kan med férdel knytas lite mer till laget. Det
behovs ofta nagon som skoter lagkassan, resor eller annat. Varje lag behover nagra foéraldrar (4 - 6 stycken)
som fungerar som matchfunktionarer vid hemmamatcherna. Var devis ar att: Det ar battre att varje person har
fa uppgifter, an att fa personer har manga uppgifter.

Ett fordldramoten per spelar ska varje lag ha. Inbjudan skall ga ut skriftligt till alla féraldrar. P4 motet gar vi
igenom arets malsattningar, tranings- och speluppldgg, kommande turneringar, resor till bortamatcher,
matchfunktionérer och andra medhjalpare, hur vi tar ut lag samt “Lonntraden”. Det ar laget borjar spela pa stor
plan ska nagon fran styrelsen narvara for att forklara Svedala HK:s policy och ambitioner (”Lénntraden”).

Klubbens férhoppning ar att foraldrar till spelarna ar intresserad av att félja med pa bade hemma- och
bortamatcher. Speciellt vid bortamatcher finns det ett behov att fa skjuts till och fran matchen.

Alkohol och droger

All verksamhet som bedrivs i Svedala HK-regi, i samband med tréningar, matcher och turneringar ar
alltid alkohol och drogfria.

Hur lockar vi och behaller vi barnen (6-7 ar — 12-13 ar) i verksamheten?

Vi stéller oss fyra fragor:

Vad har barn for grundfiardigheter?
Krypa, g3, springa, hoppa, fanga, lyfta, kasta, balans, klattra, hava, hdnga, rulla, resa sig.

Vad har barn fér behov?

Full aktivitet hela tiden, variationer, intressanta och roliga 6évningar, lek, tavlingsmoment,

berom, delaktighet, ratt niva, bli respekterad, ha forebilder, trygghet, lara sig ndgot nytt, att fa prova och
utforska.

Varfor kommer barn tillbaka till ndsta traning?

Tréningen &r rolig, det finns ett mal langre fram (t.ex. en match) som man maste tréna till,
kompisarna gar dit, man har roligt runt tréaningen, nyfikenhet, variation (det hander nagot nytt hela tiden) och
inte minst positiva forebilder.

Vilka ingredienser i spelet handboll gor att de kommer tillbaka?
Att ha roligt, traffa bra kompisar, leka med bollen, géra mal, spela match, skjuta, studsa,



komma fri med malvakten, passa, fanga, intensitet.

e Detta ar fyra fragor som man bor stalla sig for att fa ett bra upplagg till traningen. Har finns nagra svar
men det finns sdkert fler. Det man skall tdnka pa ar ju fler svar man har med pa traningen ju fler barn
stannar kvar inom handbollen.

Tre saker som man ocksa skall ha i beaktande &r att man skall férséka ha sa hog
aktivitetsgrad, bollkontaktgrad och rolighetsgrad pa alla tréningarna som mojligt.

Hur upptrader jag som foralder?

Detta vill vi i Svedala HK ha hjélp med av dig som foralder for att ditt barn skall fa sa stor gladje som
mojligt av sin tid i Svedala HK:

v Stod alltid ditt barn nar hon eller han vill idrotta, eftersom detta ar ett av de basta alternativen till
fritidssysselsattning som finns.

v Uppmuntra alltid barnet att ga till tréning och matcher. Om barnet inte vill gd, kontakta om mdjligt nagon
av ledarna.

v | mojligaste man foérsok folj med barnet pa matcher och resor. Férutom all tid med barnet sa far du kontakt
med ledarna och andra foraldrar.

v Lat tranarna skota det handbollsmassiga, som coachning och taktik.

v Peppa alltid ditt barn att gora sitt basta och att kdmpa val.

v Ge aldrig ditt barn pengar fér antal gjorda mal. Handboll &r ett lagspel och for laget ar det inte viktigt vem
som gor malen utan att laget gér manga mal.

v Berom ofta ditt barn hemma efter en match. Fraga garna om det har varit kul innan du fragar hur det gick.

v Hetsa inte barnet till uppgifter som det dnnu inte &r moget fér. Aven om det under ungdomséren inte blir
en massa segrar, sa var glad att barnet haller pa med sin idrott.

v Domare och motspelare &r inte vara fiender. Kritisera inte dem fran laktaren utan uppmuntra vara egna
istdllet. Utan domare och motstandare kan vi inte tavla.

v Kontakta ndgon av ledarna eller medlemmar i styrelsen om du tycker att nagot inte ar som det borde vara.
v Hjalp till med idéer och andra saker for att dra in pengar till barnens resor.

v Ta pa dig de stora positiva glasdgonen nar du ar foralder pa laktaren!

v Ta gdrna del av utbildningar eller information som erbjuds via idrottskanaler!

Hur skall vi (spelare) ha det pa traning/match?

Vi tranar for att var och en ska bli battre och utvecklas fran sin niva.

Vi lyssnar nar nagon pratar till hela gruppen.

Vi lyssnar till rad och tips fran tranare och kamrater.

Vi gnaller inte pa medspelare som missar en passning eller ett skott.

Vi gnaller inte pa domare eller motstandare, varken pa traning eller pa match.

Till vara lagkamrater sager vi: "Kom igen, det gar battre nasta gang!".

Vi gor alltid vart basta den tid i veckan vi sysslar med handboll och uppfér oss val mot

kompisar och trinare/ledare.

v Tala med trdnaren/ledaren om det ar nagot som du inte tycker fungerar - |13t det inte ga ut 6ver andra.
v Sag till om det ar nagot speciellt du vill trana pa.

€ € K K K <

Utbildningsplan for ungdomslagen i Svedala HK

Handbollskolan

I handbollsskolan lar vi barnen att umgas och ha roligt ihop med handboll som gemensam
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namnare. Vi bedriver ingen direkt tavlingsverksamhet pa denna niva. Aktiviteterna bygger pa lek och
bollévningar. Vi deltar i nagra turneringar inom klubben.

| denna alder ar det latt att som fordlder att ga in som tranare/ledare. Man behdver inte kunna s& mycket om
handboll, utan kan lara sig genom att delta i 6vningarna. Vi ser girna att ett par férdldrar gar in och engagerar
sig som tranare/ledare. Ovriga som inte vill vara med nere p& banan kan kanske hjilpa till pa ndgot annat satt.
Det viktigaste ar att forsta och kunna aktivera barnen. Det ar viktigt att vi kan bygga upp en stab runt lagen har
for att barnen skall kanna den trygghet de behover.

Pa traningarna ar det mycket lek. Alla barn har hunnit olika Iangt i sin utveckling. De utvecklas olika snabbt och
darfor far barnens mognadsgrad och niva styra innehallet och nivan pa traningarna.

Tréningsupplagget ser ut sa har fordelat 6ver hela aret:

GRUNDTEKNIK 20%

LEK och BOLLSPEL 20%

SPEL 20%

FYSISK TRANING FOR BARN 20%
MATCHER 15%

STAFETTER 5%

Tid: xx tim.

e Mycket lek! Koordinationsévningar! Bollvanedvningar! Smalagsspel! Minihandboll!

e Tahdnsyn och lara kdnna varandra.

e Tréningarna kan se mycket olika ut, det enda som dr gemensamt ar att vi mestadels kdr 6vningar som
har med handboll att gora.

e  Tréningen ska innehalla spel med mjukboll pa liten plan.

e Vi ladr ut nagon regel t.ex. dvertramp och att man inte far springa och halla i bollen, utan man skall
passa. Vi spelar ofta med regeln att man inte far studsa till sig sjdlv. Passa eller skjut nar du har bollen!

e Nar duinte har bollen sa ar uppgiften: Tag tillbaka den sa snabbt som maijligt. Alltsa spelar vi
FRITT SPEL (s.k. balgetingspel) pa denna niva.

Flickor och Pojkar D (9-10 ar)

Barnen kommer fran handbollsskolan och lekstadiet och skall nu in i grundtraningsstadiet

Barnen lar sig de grundldggande handbollsreglerna, domartecken och fair-play attityd. Vi deltar i poolspel
forsta aret och seriespel andra aret. Vi aker pa endagarsturneringar i Skane.

Vi forsoker lagga in en 6vernattningsturnering fran 10 ars alder (DI — niva).

Vi tranar och spelar for att varje individ ska utvecklas, inte for att vi frdmst ska vinna matcher.

Pa minihandboll spelar vi fritt spel och utan nagra speciella positioner. Forsta aret pa stor plan spelar alla pa
alla positioner. Detta styrs av tranaren. Vi har ingen specialisering i denna alder.

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

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

ett par stycken lagforéldrar eller flera foraldrar som hjalper till med konkreta uppgifter kring

laget.

Vi anvander bla softboll pa D ll-nivd och pa DI-niva. Tranaren ska inte styra spelet. Det ar genom barnets
kreativitet som spelet och spelaren utvecklas.

Traningsupplagget ser ut sa har fordelat 6ver hela aret:

MATCHER 25%
GRUNDTEKNIK 20%

LEK och BOLLSPEL 15%

SPEL 15%

FYSISK TRANING FOR BARN 13%



ANFALLSSPEL 5%
FORSVARSSPEL 5%
STAFETTER 2%

Tid PD II: xx tim. (xx h/ar)
Tid PD I: xx tim. (xx h/ar)

Vi kompletterar garna med lekar! Koordinationsbanor ar mycket viktigt! Med grundteknik Iar

vi ut att passa-fanga, dribbla, finta och skjuta (det stora kdrnkastet).

Malvakten far lara sig att: Sta upp! Titta pa bollen! Chansa inte! Ta bollen!

| spelet lar vi ut lite fler regler, men vi sysslar med BARNHANDBOLL. Vi coachar for att spelaren ska utvecklas
och inte for att laget fraimst ska vinna. Vi spelar med jamna lag alltid, bade i seriematcher och pa turneringar.
Alla spelare spelar lika mycket. PDII spelar fritt spel alt. Man-man-

spel. PDI spelar 3-3 forsvar. Vi ska INTE tilldta spelarna att ”springa hem” och stélla sig runt egen malgard. 4-0
eller 6-0-spel ska inte anvdndas pa denna niva.

Flickor och Pojkar C (11-12 ar)

Nu befinner sig spelarna mitt i grundtraningsstadiet. | denna alder ar det viktigt med gruppgemenskap dar alla
kdnner samhorighet. Det ar viktigt med gemensamma upplevelser eftersom LAGET blir viktigare nu. Individens
utvecklig i laget ar dock det viktigaste. Det ar viktigt att vidga vyerna t.ex. genom Overnattning pa annan ort.
Det vi ocksa forsoker lara ut pa denna niva ar: mer utpraglad regelkunskap, fortsatt jobb med fair-play, prova
pa att doma pa traning samt att fa prova pa att hjalpa till som funktionarer pa skolhandbollen. Vi férséker gora
spelarna medvetna om att mat och sémn ar viktigt for en blivande idrottsman. Spelarna skall ocksa lara sig att
chips och godis sdnker prestationsformagan och ar darfor inte tillatet forran dagens matcher ar fardigspelade.
Vi forsoker fortfarande fa s manga som mojligt att vilja sta i mal, bade pa traning och match.

Trdningen kan innehalla inslag av kollektivt forsvar. Anfallsmassigt kan vaxlingar och

Overgangar pa Cl-niva laggas in. Tyngdpunkten ar dock de individuella fardigheterna och
grundtekniken. Malvakten far lara sig grundstallning om hon eller han ar mogen for det och vill det.
Traningen ar lekfull.

Foraldrakontakten dr mycket viktig och det bor vara 1-3 stycken lagféraldrar per lag.
Traningsupplagget ser ut sa har fordelat dver hela aret:

MATCHER 25%

GRUNDTEKNIK 20%

SPEL 15%

ANFALLSSPEL 15%

FYSISK TRANING FOR BARN 13%
LEK och BOLLSPEL 5%
STAFETTER 2%

FORSVARSSPEL 5%

Tid C II: xx tim. (xx h/ar)

Tid C I: xx (xx h/ar)

(Férutom tiden i hall anvander vi oss av "laktaren” for att bedriva motorisk gymnastiktréning
och koordinationstraning)

Grundteknik kompletteras med ytterligare individuell tréning. (skott/avstamda/hopp/

kant/linje) passningar-vaxlingar-finter och ”l6pa i luckan”. Grundtekniken &r det viktigaste momentet pa alla
traningar. Aven enkel férsvarsteknik bérjar laras in (ticka/stdta pa skottarm, stoppa genombrott).

Den motoriska-gymnastiktraningen bestar av koordinationsbanor

+ gymnastiska 6vningar typ: kullerbyttor fram/bak/axel, handstdende mot vagg,

handstaende-nedrullning, hjulning och kdpptraning. Viss form av rorlighetstraning kravs pa C

I-niva. Denna typ av traning kan med fordel bedrivas utanfér hallen.

| den kollektiva férsvarstraningen (som &r inlagd i spelet) fortsatter vi med 3-3/4-2 i Cll. | Cl
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Overgar vi till 3-2-1 forsvar. Anfallsspelets fas 3 med 3-3 spel och enkla 6vergangar till 2-4 spel. |
fas 4 6var 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 l6sningar.

| 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.

P3 C2-niva star sa manga olika som mdjligt i mal. Pa C1 arbetar vi med 5-6 malvakter som far borja lara sig
grundtekniken. | serien och i turneringar spelar vi alltid med jamna lag.

Flickor och Pojkar B (13-14 ar)

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

Ledarkunskaperna férsoker vi ocksa utveckla i denna alder. T.ex. behéver spelarna lara sig

planera sin tid (skola-handboll-kompisar-6vriga hobbys osv.) Ta ett stérre ansvar for de yngre

spelarna; Vi forsoker fa manga spelare att bli aktiva pa andra satt i féreningen. Vi later spelarna doma under
traningen och lockar manga att sitta i sekretariatet vid skolhandbollsturneringar.

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.
Trdningarna genomfors med an mer utveckling; samarbete mellan spelarna, mer
tekniktraning, olika typer av forsvarsspel ndts och mer skott och finter i anfallsspelet.
Malvaktstraningen syftar mot att ge malvakterna en god grundteknik.

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. I fas 4 sysslar vi med individuell teknik och samarbete parvis. | férsvarsspelet tranar vi 3-2-1, 5-1

samt grunder p& 6-0. Aven om vi ibland kan prova p3 lite 6-0 spel ar det, det offensiva férsvaret som &r det
absolut viktigaste. Viss styrning forekommer i spelet, med hjalp av enkla starter av anfallsspelet. Vi forsoker fa
spelarna att styra spelet.

Den fysiska traningen handlar om rorlighetstraning, 1att styrketraning med den egna kroppen som belastning
samt forbranningstraning. Givetvis fortsdtter den gymnastiska motoriska traningen och o6kar i svarighetsgrad.
Rorlighetstraningen initieras pa B2-niva for att sedan fortsatta resten av handbollslivet. Den fysiska tréaningen
for att starka balen ar mycket viktig att inleda i denna period.

Traningsupplagget ser ut sa har fordelat 6ver hela aret:

ANFALLSSPEL 25%
FYSISK TRANING 25%
SPEL 20%

MATCHER 20%
FORSVARSSPEL 5%
MALVAKTSSPEL 5%
Tid B2: xx h (xx h/ar)
Tid B1: xx h (xx h/ar)



Flickor och Pojkar A (15-16 ar)

Nar man kommer upp i Flickor och Pojkar A sa befinner man sig i uppbyggnadsstadiet och man skall

senare in i prestationsstadiet (junior/seniorspel). Ingen skall slds ut fér att hon eller han inte platsar i

laget. Ungdomarna ar fortfarande under utbildning. Langre resor kan forekomma i turnerings -perspektiv.
Foraldrakontakten &r fortfarande mycket viktig. Utvecklat samarbete mellan pojk- och flicklagen som
exempelvis gemensamma traningar, samkvam, aktiviteter utanfér traningen m.m. kan vara satt att starka
gemenskapen och hoja rolighetsgraden pa aktiviteterna. Traningarna bygger mycket pa finslipning och
utveckling av tidigare inlarda individuella fardigheter och monster.

Fystraningen skdrps med mer uthallighets- och styrketrdning. | den fysiska traningen handlar det framfor allt
om foérbranningstraning och skadeférebyggande balstabilitetstraning. Aven snabbhet och lite spinsttrining
inleds. Styrketraningsteknik pabérjas och ingar i rorlighetstraningen samt i bal- traningen. Tréning pa gym ska ej
inledas forran rorlighet och balstabilitet tillater detta. P4 sommaren infor juniordldern kanske spelarna ar
mogna for att ta steget ner i styrkehallen, men det beror pa hur langt de kommit i sin tréning.

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

Det kan, for nagra spelare, bli aktuellt att ta en ledareroll. T.ex. doma seriematcher for B - ungdom

och nedat, funktionar vid matcher. Infor framtiden ges spelare maojligheter att trana ungdomslag tillsammans
med dldre och mer rutinerade ledare.

Var ambition &r att alla 15-16 aringar erbjuds mojlighet att genomga en funktionarskurs och/eller en
domarkurs.

Den Individuella tekniken fordjupas ytterligare bade vad det géller anfalls- och forsvarsteknik.

I den kollektiva trdningen 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 fran en 6-0 uppstallning kan offensivt férsvarsspel spelas.

Spelet sker oftast med styrning, fran lagets spelmotorer. Vi férsdker fa spelarna att téanka sjidlva genom att de
far lara sig spelet i diskussioner mellan spelarna och med trdnaren. Stall spelarna ofta i 6vningar med olika
valmojligheter. Kanske t.o.m. lite 3-vals 6vningar kan laggas in i slutet av perioden. Lagg gérna in lite teoretisk
handbollsutbildning for att fa spelarna att forsta spelet battre. Vi forsoker lara spelarna vad och hur man
tranar, aven den fysiska traningen.

Traningsupplagget ser ut sa har férdelat 6ver hela aret:

FYSISK TRANING 30%
ANFALLSSPEL 25%

SPEL 15%

MATCHER 15%
MALVAKTSSPEL 7%
FORSVARSSPEL 7%

TEORI 1%

Tid A 2: xx tim/vecka (xxh/ar)
Tid A 1: xx tim/vecka

Juniorer (17-19 ar)

N&r man kommer upp i juniordldern sa befinner man sig i prestationsstadiet (junior/seniorspel)
Det ar fortfarande viktigt for foreningen att behalla s manga spelare som mojligt. Ingen skall slas ut for att hon
eller han inte platsar i laget .

Ungdomarna ér fortfarande under utbildning. Léngre resor med 6vernattning kan férekomma.
Det ar fortfarande viktigt att informera foraldrarna hur upplagg och sdasongsplanering ser ut.
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Traningarna bygger mycket pa finslipning och utveckling av tidigare inlarda individuella fardigheter och
monster.

Den fysiska traningen 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.

Det kan, for nagra andra spelare, bli aktuellt att ta en ledareroll. T.ex. déma seriematcher for B-ungdom och
nedat, funktionar vid matcher. Intresserade spelare ges mojligheter att trdna ungdomslag tillsammans med
aldre och mer rutinerade ledare.

Den Individuella tekniken fordjupas ytterligare bade vad det géller anfalls- och forsvarsteknik.
| den kollektiva traningen forsoker vi ldra ut en grundspel bade i anfall och férsvar, men vi fortsatter 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 tranaren. Spelarna ska ofta stéllas i 6vningar med
olika valmojligheter. Kanske lite fler 3-vals 6vningar kan ldggas in i slutet av perioden. Ldgg garna in lite
teoretisk handbollsutbildning for att fa spelarna att forsta spelet battre. Vi fortsatter att forsoker lara spelarna
vad och hur man tranar, dven den fysiska traningen.

Traningsupplagget ser ut sa har fordelat 6ver hela aret:

FYSISK TRANING 30%
ANFALLSSPEL 25%
SPEL 15%

MATCHER 15%
MALVAKTSSPEL 7%
FORSVARSSPEL 7%
TEORI 1%

Tid J 2: xx tim/vecka
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Gyllene Ovningar

VAD SKA EN Svedala HK:are BEHARSKA INNAN HON ELLER HAN BLIR
SENIOR?

ANFALLSSPELARE

- Kunna passa och fanga bollen i hog fart.

- Kunna gora genombrott at bade hoger och vanster.

- Kunna dra pa sig "nasta” spelare och passa vidare trots att man blir tacklad.

- Beharska 3-valssituationer. Inte behdva bestamma sig i forvdg om man ska skjuta/passa
vidare — eller spela in pa linjen.

- Ha minst tva "malskott” som alternativ fran sin position.

FORSVARSSPELARE

- Kunna ta sin “gubbe”. (Tackla/Stota och rora pa fotternal)
- Kunna vardera sin motstandare.

- Kunna kommunicera med sina medspelare.

- Behirska de "tre O:na” (6verblick-dverlimna-6verta).

MALVAKT

- Beharska grundparaderna fran olika skottpositioner. (Grundspel)
- Kunna séatta igang spelet snabbt, bade kort och langt.

- Kunna ldsa "tacket”.

- Kunna lura skytten.

- Raddda bollen, till skillnad fran att endast bli traffad.

Svenska Handbollsforbundets policy for
Barnhandboll

Ungdomshandboll

Trafik

Alkohol/Droger

Rent spel (Etik)

http://www.svenskhandboll.se/imagevaultfiles/id 367/cf 31/policy kompl 091124.pdf
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