Traningside och utbildningskrav
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H43 spelidé "

H43 ska spela en modern och sevard handboll. Traningar ska vara planerad for varje alderskategori for att darmed
kunna mota upp H43:s riktlinjer gallande utbildningsniva. Vi ska ha val utbildade spelare och tranare dar alla vet vad
som forvantas av dem och att vi har kul pa vagen framat. Spelet ska bygga pa individuell skickliga spelare som kan
gora “det lilla extra”. Vidare ska laget fora upp spelet i anfallszon sa fort som vi har bollkontroll for att pressa
motstandaren till misstag. Vi ska spela handboll med hela laget vilket i praktiken betyder att alla positioner ska ges

mojlighet till avslut. Spelarna ska kdanna till och kunna spela i olika forsvarssystem for att kunna anpassa motstandet.




Tranarutbildningens langsiktiga utveckling
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Grundrorelsestadium Aktivitetsskola
2 7-10 Lekstadium u7-u1o TU1
3 9-14 Grundtraningsstadium uU9-ui14 TU2/TU3
4 13-18 Uppbyggnadsstadium U13-uU18 TU4
5 16-22 Prestationsstadium Ul16-U19 TUS

6 20- Hogprestationsstadium Senior TU6
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Anfallsspelets grund f%

Fa bollen i fart.
Skottsatsa i luckan mellan tva forsvarare.

Skjut om ingen tacker.
Ga pa genombrott i den luckan som blir om forsvararen tacker skottsatsningen.

Passa vidare till kompis om férsvararen tapper igen luckan for genombrott.




Spelarnas anfallsutveckling

Alder Traningsstadium Spelplan Anfallsuppstallning

0-6 Grundrorelsestadium Minihandboll Fritt spel B-R-A (Bollkontakt-Roligt-Aktivitet)
7-10 Lekstadium . Minihandboll Fritt spel e B-R-A (Bollkontakt-Roligt-Aktivitet)
. Halv plan e Sok lucka — Skjut — Genombrott — Passa
* Ingen grunduppstéllning, vi styr inte spelarna lat de vara
kreativa.

9-14 Grundtraningsstadium Stor plan . 4-2 (4st 9m, 2st M6) For 10-11 aringar ar det svart att se kantspelare darfor ska vi

. 3-3 inte ha spelare som ar utanfor spelet stora delar av matchen.

. Kontringsspel Planen ar dessutom stor. och avstanden langa. Vid 12-ars alder

nar spelarna borjar se K6 kan vi borja spela 3-3. Som tranare ser
du dven nar spelarna inte far plats ute pa planen. D3 ar det
lampligt att ga over till 3-3.

13-18 Uppbyggnadsstadium U13-U18 . 3-3 2-4 ar inget vi behover jobba med under barnhandboll. Det
. 2-4 (2st M6, 2st K6, 2st 9m) kommer formodligen ske automatiskt nar spelarna sjalvmant
. kontringsspel eller med din hjalp bérjar springa in fran 9m eller kant.

16-22 Prestationsstadium U16-U19 . Kontringsspel

20- Hogprestationsstadium Senior ° Alla

Stort fokus pd trdningarna ska ldggas pa varje spelares individuella teknik och motorik. Det dr alltid spelarnas individuella skicklighet som avgér alla matcher,
oavsett dlder (Gven elitnivd). Det spelar ingen roll vilka start/taktik etc. som anvdnds om inte spelarna kan utnyttja och utféra den pa ett tekniskt riktigt sdtt.



Alder

0-6

7-10

9-14

13-18

16-22

20-

Traningsstadium

Grundrorelsestadium

Lekstadium

Grundtrdningsstadium

Uppbyggnadsstadium

Prestationsstadium

Hogprestationsstadium

Spelarnas anfallsutveckling - Starter

Spelplan

Minihandboll
. Minihandboll

© Halv plan

Stor plan

U13-U18

ule6-U19

Senior

Fritt spel

Fritt spel

* Rullningar

* Rundgang med rullning
e Spdrrar

J Isdrdragningar

. Overgangsspel

J Vaxlar

. Integrerade starter

B-R-A (Bollkontakt-Roligt-Aktivitet)

B-R-A (Bollkontakt-Roligt-Aktivitet)
Sok lucka — Skjut — Genombrott — Passa
Ingen grunduppstallning, vi styr inte spelarna lat de vara kreativa.

Starter trénas i slutet pa detta aldersspann (13/14 ar) och mot olika
forsvaruppstallningar 3-2-1 och 5-1. Har galler det att utbilda spelarna
om tankegangar kring starterna och vad som kravs i fraga om
individuell anfallsteknik.

Jugge+

Rundgang+

Mittovergang, Diagonalovergang, Kantévergang
Yttre 9m vaxel (tjeck), Mittvaxel, Kantvaxel

Alltsa en kombination av olika spelmonster. Ex sa startar en mitt
overgang som sedan fortsatter och blir en omvand rulle med K&
avslut.
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Forsvarsspelets grund f@%

Ha koll pa din spelare

Befinn dig alltid sa nara bollen som maijligt, i din zon

Ha kort spelavstands till din narmaste lagkamrat

Se ALLTID till att ditt utgangslage ar mellan bollen och malet, nar bollen ar i din zon
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7-10
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16-22

20-

Traningsstadium

Grundrorelsestadium
Lekstadium

Grundtraningsstadium

Uppbyggnadsstadium

Prestationsstadium

Hogprestationsstadium

Spelarnas forsvarsutveckling

Spelplan

Minihandboll

. Minihandboll
© Halv plan

Stor plan

Stor plan

Stor plan

Stor plan

Forsvarsuppstallning

. Balgeting
. Balgeting
o Man-Man
J 3-3 (ar 1)

e 32-1(ar2)

. 321
« 51
. 321
. 51
« 60
. 321
. 51

Ta tillbaka bollen sa fort som majligt.

Ta tillbaka bollen sa fort som majligt. Hall koll pa din motstandare
och f6lj. Man-man kan anvandas 2:a aret pa minihandbollsplan.

Pa stor plan spelar vi 3-3. Utanfor frikast har forsvare var sin zon.
Innanfor ingen egen zon. Viktigt att alla far prova offensiva
positioner. Om inte alla far chansen att rora sig, vara kreativa och
lasa spelet kommer de inte att utvecklas i samma takt.

Efter 3-3 blir det naturligt att flytta ned till 3-2-1. Vanster fram blir
vanster halv, mitten fram blir center osv. Mitt back blir centerhalv
och vanster bak blir vansterback... Har ar det ocksa viktigt att lata
alla testa offensiva positioner.

Har borjar vi utbilda spelarna mot mer vuxenhandboll och 6-0
spelet fran A niva. Ju dldre spelarna blir sa ska de lara sig taktiskt
vart vi och pa vilket satt vi vill att motstandaren ska avsluta.
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