
Träningsidé och utbildningskrav



H43 spelidé 

H43 ska spela en modern och sevärd handboll. Träningar ska vara planerad för varje ålderskategori för att därmed 

kunna möta upp H43:s riktlinjer gällande utbildningsnivå. Vi ska ha väl utbildade spelare och tränare där alla vet vad 

som förväntas av dem och att vi har kul på vägen framåt. Spelet ska bygga på individuell skickliga spelare som kan 

göra ”det lilla extra”. Vidare ska laget föra upp spelet i anfallszon så fort som vi har bollkontroll för att pressa 

motståndaren till misstag. Vi ska spela handboll med hela laget vilket i praktiken betyder att alla positioner ska ges 

möjlighet till avslut. Spelarna ska känna till och kunna spela i olika försvarssystem för att kunna anpassa motståndet. 



Fas Ålder Träningsstadium Lag Utbildning

1 0-6 Grundrörelsestadium Aktivitetsskola

2 7-10 Lekstadium U7-U10 TU1

3 9-14 Grundträningsstadium U9-U14 TU2/TU3

4 13-18 Uppbyggnadsstadium U13-U18 TU4

5 16-22 Prestationsstadium U16-U19 TU5

6 20- Högprestationsstadium Senior TU6

Tränarutbildningens långsiktiga utveckling



Anfallsspelets grund

1. Få bollen i fart.
2. Skottsatsa i luckan mellan två försvarare.
3. Skjut om ingen täcker.
4. Gå på genombrott i den luckan som blir om försvararen täcker skottsatsningen.
5. Passa vidare till kompis om försvararen täpper igen luckan för genombrott.



Fas Ålder Träningsstadium Spelplan Anfallsuppställning Kommentar

1 0-6 Grundrörelsestadium Minihandboll Fritt spel B-R-A (Bollkontakt-Roligt-Aktivitet)

2 7-10 Lekstadium • Minihandboll
• Halv plan

Fritt spel • B-R-A (Bollkontakt-Roligt-Aktivitet)
• Sök lucka – Skjut – Genombrott – Passa
• Ingen grunduppställning, vi styr inte spelarna låt de vara 

kreativa.

3 9-14 Grundträningsstadium Stor plan • 4-2 (4st 9m, 2st M6)
• 3-3
• Kontringsspel

För 10-11 åringar är det svårt att se kantspelare därför ska vi 
inte ha spelare som är utanför spelet stora delar av matchen. 
Planen är dessutom stor. och avstånden långa. Vid 12-års ålder 
när spelarna börjar se K6 kan vi börja spela 3-3. Som tränare ser 
du även när spelarna inte får plats ute på planen. Då är det 
lämpligt att gå över till 3-3.

4 13-18 Uppbyggnadsstadium U13-U18 • 3-3
• 2-4 (2st M6, 2st K6, 2st 9m)
• kontringsspel

2-4 är inget vi behöver jobba med under barnhandboll. Det 
kommer förmodligen ske automatiskt när spelarna självmant 
eller med din hjälp börjar springa in från 9m eller kant.

5 16-22 Prestationsstadium U16-U19 • Kontringsspel

6 20- Högprestationsstadium Senior • Alla

Spelarnas anfallsutveckling

Stort fokus på träningarna ska läggas på  varje spelares individuella teknik och motorik. Det är alltid spelarnas individuella skicklighet som avgör alla matcher, 
oavsett ålder (även elitnivå). Det spelar ingen roll vilka start/taktik etc. som används om inte spelarna kan utnyttja och utföra den på ett tekniskt riktigt sätt.



Fas Ålder Träningsstadium Spelplan Start Kommentar

1 0-6 Grundrörelsestadium Minihandboll Fritt spel B-R-A (Bollkontakt-Roligt-Aktivitet)

2 7-10 Lekstadium • Minihandboll
• Halv plan

Fritt spel • B-R-A (Bollkontakt-Roligt-Aktivitet)
• Sök lucka – Skjut – Genombrott – Passa
• Ingen grunduppställning, vi styr inte spelarna låt de vara kreativa.

3 9-14 Grundträningsstadium Stor plan • Rullningar
• Rundgång med rullning
• Spärrar

Starter tränas i slutet på detta åldersspann (13/14 år) och mot olika 
försvaruppställningar 3-2-1 och 5-1. Här gäller det att utbilda spelarna 
om tankegångar kring starterna och vad som krävs i fråga om 
individuell anfallsteknik.

4 13-18 Uppbyggnadsstadium U13-U18 • Isärdragningar
• Övergångsspel
• Växlar

• Jugge+
• Rundgång+
• Mittövergång, Diagonalövergång, Kantövergång
• Yttre 9m växel (tjeck), Mittväxel, Kantväxel

5 16-22 Prestationsstadium U16-U19 • Integrerade starter • Alltså en kombination av olika spelmönster. Ex så startar en mitt 
övergång som sedan fortsätter och  blir en omvänd rulle med K& 
avslut.

6 20- Högprestationsstadium Senior

Spelarnas anfallsutveckling - Starter



Försvarsspelets grund

1. Ha koll på din spelare
2. Befinn dig alltid så nära bollen som möjligt, i din zon
3. Ha kort spelavstånds till din närmaste lagkamrat
4. Se ALLTID till att ditt utgångsläge är mellan bollen och målet, när bollen är i din zon



Fas Ålder Träningsstadium Spelplan Försvarsuppställning Kommentar

1 0-6 Grundrörelsestadium Minihandboll • Bålgeting Ta tillbaka bollen så fort som möjligt.

2 7-10 Lekstadium • Minihandboll
• Halv plan

• Bålgeting
• Man-Man

Ta tillbaka bollen så fort som möjligt. Håll koll på din motståndare 
och följ. Man-man kan användas 2:a året på minihandbollsplan.

3 9-14 Grundträningsstadium Stor plan • 3-3 (år 1)
• 3-2-1 (år 2)

På stor plan spelar vi 3-3. Utanför frikast har försvare var sin zon. 
Innanför ingen egen zon. Viktigt att alla får prova offensiva 
positioner. Om inte alla får chansen att röra sig, vara kreativa och 
läsa spelet kommer de inte att utvecklas i samma takt.

4 13-18 Uppbyggnadsstadium Stor plan • 3-2-1
• 5-1

Efter 3-3 blir det naturligt att flytta ned till 3-2-1. Vänster fram blir 
vänster halv, mitten fram blir center  osv. Mitt back blir centerhalv 
och vänster bak blir vänsterback… Här är det också viktigt att låta  
alla testa offensiva positioner.

5 16-22 Prestationsstadium Stor plan • 3-2-1
• 5-1
• 6-0

Här börjar vi utbilda spelarna mot mer vuxenhandboll och 6-0 
spelet från A nivå. Ju äldre spelarna blir så ska de lära sig taktiskt 
vart vi  och på vilket sätt  vi vill att motståndaren ska avsluta.

6 20- Högprestationsstadium Stor plan • 3-2-1
• 5-1
• 6-0

Spelarnas försvarsutveckling
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