Alfta GIF Handboll - Spelarnas grona trad



Boll kul fér barn 4-5 ar
Har ar alla valkomna och for oss ar det superviktigt att se varje barn och att de har roligt vid varje
tillfalle.
Som ledare i handbollsskolan utgar man fran ledordet B-R-A, som innefattar 6vningar och lekar med
hog bollkontaktsgrad, hog rolighets grad och hog aktivitetsgrad.

Barnens motorik

| dessa aldrar ska tillfallena besta av mycket lek och hinderbanor som innehaller olika grovmotoriska
fardigheter, som ...

Springa Hoppa Falla Fanga

Balans Rotera Krypa Rulla

Barnens boll vana (Bli vdn med bollen)

Lat barnen anvanda sig av boll s& mycket som mojligt i olika moment och situationer som relaterar till
de grovmotoriska fardigheter genom lekar och hinderbanor. Vid passnings 6vningar bérja med
mycket "fotbollsinkast”, alltsa tva hander 6ver huvudet med bollen. Detta for att fa in tidigt en
passnings och skott rérelse, dar armbagen ALLTID 3r ovanfor axeln.

Barnens individuella utveckling
- Lara k3nna varandra

- Attvaraeniganget
- Tahansyn till 6vriga deltagare



Handbollsskolan for barn 6-7 ar (Minihandboll)

Vi vill att varje barn ska kunna fa utrymme att utvecklas i sin egen takt och fa feedback - aterkoppling
pa det de gor. Det ar superviktigt att se varje barn vid varje tillfalle.

Som ledare i handbollsskolan utgar man fran ledordet B-R-A, som innefattar 6vningar och moment
med hog bollkontaktsgrad, hog rolighets grad och hog aktivitetsgrad.

Barnens motorik
| denna alder ska traningarna besta av mycket lek och hinderbanor som innehaller olika
grovmotoriska fardigheter, som ...

Springa Hoppa Falla Fanga Dribbla/Studsa Balans
Timing Reaktion Gripa/Halla Rotera Hanga Stodja
Hava Krypa Rulla Rumsorientering

Barnens boll vana (Bli vin med bollen)

Lat barnen anvanda sig av boll s& mycket som méjligt i olika moment och situationer genom lekar och
hinderbanor. Vid passningar bérja med mycket "fotbollsinkast”, for att sedan ga 6ver till att bollen
ska transporteras mellan golv, vagg, tak eller dra bak armen som en "pilbage” innan bollen far Iamna
handen. Detta for att fa in tidigt en passnings och skott rérelse, dar armbagen ALLTID ar ovanfor
axeln. Barnen ska trana sin boll vana med bada hinderna.

Barnens handboll
| dessa aldrar spelar de fritt spel eller nagot som kallas for balgeting. Da behévs 2 mal pa en liten
spelplan, 4 utespelare och 1 malvakt i varje lag, sedan en liten skum handboll. Férutom att beratta
spelplanens/linjernas regler sa behéver du som ledare endast ge barnen instruktionerna:

- Jagabollen!

- Tabollen!

- Forsoka gora mal!

Det kommer till en boérjan se valdigt rorigt ut, men med tiden kommer barnen att sjalva upptacka
spelférstaelsen med blicken uppat och hitta vagar som ger dem lagen.

Barnens individuella handbollsutveckling
Man kan borja smyga in kroppsfint och malvaktens grundteknik.

- Malvaktens grundstallning (fétterna axelbrett, latt béjda knan, armarna upp i axelhdjd,
handerna framfor kroppen och sta plattfotad varvat med att studsa pa fotens framre del)
- Vid mottagning av bollen med handerna, vinkla skotten nedat

Barnens individuella utveckling
- Lara k3nna varandra

- Attvaraeniginget
- Attlara sig samarbeta
- Tahansyn till 6vriga deltagare




U9 - Grundtraningsstadiet for barn 8-9 ar (Minihandboll)
Vi vill att varje barn ska kunna fa utrymme att utvecklas i sin egen takt och fa feedback - aterkoppling
pa det de gor. Det ar superviktigt att se varje barn vid varje tillfalle.
Som ledare i handbollsskolan utgar man fran ledordet B-R-A, som innefattar 6vningar och moment
med hog bollkontaktsgrad, hog rolighets grad och hog aktivitetsgrad.

Barnens motorik
| denna alder ska traningarna besta av mycket lek och hinderbanor som innehaller olika
grovmotoriska fardigheter, som ...

Springa Hoppa Falla Fanga Dribbla/Studsa Balans
Timing Reaktion Gripa/Halla Rotera Hanga Stodja
Hava Krypa Rulla Rumsorientering

Barnens boll vana (Bli vin med bollen)

Lat barnen anvanda sig av boll s& mycket som méjligt i olika moment och situationer som 16pning,
kast/fanga och hoppa. Vid passningar borja med mycket "fotbollsinkast”, for att sedan ga Gver till att
bollen ska transporteras mellan golv, vagg, tak eller dra bak armen som en "pilbage” innan bollen far
lamna handen. Detta for att fa in tidigt en passnings och skott rérelse, dar armbagen ALLTID &r
ovanfoér axeln. Barnen ska trana sin boll vana med bada hénderna.

Barnens handboll
| dessa aldrar spelar de fritt spel eller nagot som kallas for balgeting. Da behévs 2 mal pa en liten
spelplan, 4 utespelare och 1 malvakt i varje lag, sedan en liten skum handboll. Férutom att beratta
spelplanens/linjernas regler sa behéver du som ledare endast ge barnen instruktionerna:

- Jagabollen!

- Tabollen!

- Forsoka gora mal!

Till malvakterna:
- Tabollen!

Det kommer till en bérjan se valdigt rorigt ut, men med tiden kommer barnen att sjalva upptacka
spelférstaelsen med blicken uppat och hitta viagar som ger dem lagen.

Barnens individuella handbollsutveckling
Man kan bérja smyga in kroppsfint (kanske dven stegisattning) och kroppskontakt, samt malvaktens

grundteknik.
- Malvaktens grundstallning (fétterna axelbrett, latt béjda knin, armarna upp i axelhéjd,
handerna framfor kroppen och sta plattfotad varvat med att studsa pa fotens framre del)
- Malvaktens arbetsbage (fran stolpe till stolpe)
- Vid mottagning av bollen med handerna, vinkla skotten nedat

Barnens individuella utveckling
- Lara k3nna varandra

- Attvaraeniginget

- Att lara sig samarbeta

- Tahansyn till 6vriga deltagare

- Larasig ge berém och dven fa

- Forsta regler och dess betydelse i sammanhanget




U11 - Grundtraningsstadiet for barn 10-11 ar
Som ledare utgar man fran ledordet B-R-A, som innefattar 6vningar och moment med hog
bollkontaktsgrad, hog rolighets grad och hog aktivitetsgrad. | dessa aldrar spelar alla barnen pa alla
positionerna bade under traning och match. Med motiveringen att ju fler positioner de kan, desto
battre handbollsspelare kan de bli.

Barnens fysiska kapacitet och motoriska fardigheter

Har laggs en allsidig grund av grundmotoriska fardigheter som ...

Springa, hoppa, falla, fanga, dribbla/studsa, balans, timing, reaktion, gripa/halla, rotera, hinga,
stodja, hdva, krypa, rulla och rumsorientering.

Sedan ar det viktigt att utveckla snabbhet, rérlighet och grundstyrkan i denna alder.

Med grundstyrkan sa inriktar vi oss mest pa fotleder, knan och bal med hjalp av sin egen kropp.

Barnens boll vana (Bli vin med bollen)

Barnen anvander sig av boll s& mycket som majligt i olika moment och situationer som greppa/fanga,
dribbla, styra, kontrollera, kasta, I16pa och hoppa.

De kommer att fa l3ra sig olika passnings och skott tekniker som dr anvandbara vid olika situationer.
Aven vildigt viktigt att fa in en passnings och skottrérelse, dir armbagen ALLTID ir ovanfér axeln.
Aven viktigt att trinar mycket pa passningar i fart. Barnen tranar sin boll vana med bada hinderna.

Barnens handboll
Det ar bade spel pa mellan plan fér U10 och stor plan fér U11. P4 mellanplan och stor plan for dessa
aldrar anvands en nedsankt ribba i malet och fér U10 ar det 5 utespelare och 1 malvakt, medan for
U11 6 utespelare och 1 malvakt.
Barnen 1 U10 spelar ndgot som kallas fér man - man. Vilket innebér:

- Man har en varsin spelare som man forsvarar

- Man ar placerad mellan spelaren och sitt egna mal

- Kroppen ar vriden mot spelaren och ryggen mot sitt egna mal

- Blicken pa sin spelare och BOLLEN

- Olika avstand till spelare med bollen, samt utan boll

Du som ledare kan instruera barnen sa de lattare kommer ihag att de ska ha sin mage mot sin
spelare, ryggen mot deras egna mal och blicken pa sin spelare o bollen.

Barnen i U11 lar sig spela zonforsvar och bérja med ett spel som kallas for 3 - 3 forsvar. Vilket
innebar:
- Handbollsplanen blir indelad i olika zoner som forsvararna ska férsvara inom.
- Varje férsvarare har dven en varsin position (hdger fram, mitt fram, vanster fram, hoger bak,
mitt bak, vanster bak).
- Dar av varje position har en uppgift. Men tillsammans som ett lag anviander man sig av de tre
O:na (6verldmna - éverta - dverblick).
- Forsvaret ska dven tillsammans inom sina zoner bilda en spets mot anfallaren med bollen.
- 3-3forsvar innebar mycket spelférstaelse och individuell férsvarsteknik. Som
utgadngspositioner/beredskapsstallning, stéta, ta bollen i studsen, sakra, tacka och
returtagning.

Barnens individuella handbollsutveckling
Malvakt: Fortsitta med malvaktens grundteknik (malvaktens grundstillning - fétterna axelbrett, ldtt

bojda kndn, armarna upp i axelhéjd, hander framfor kroppen och sta plattfotad varvat med att
studsa pa fotens framre del, malvaktens arbetsbage - fran stolpe till stolpe och mottagningen av




bollen - vinkla skottet nedat). Samt utveckla olika enkla rérelsemoénster i malet vid skott och lara sig
att gora langre utkast till medspelare.

Forsvar: Lara sig forsvarsspelets grundprinciper (minska tiden, minska ytorna, foérdréja och hindra
bade anfallarens och bollens rérelse). Samt lara sig enkla forsvarstekniker
(utgangspositioner/beredskapsstallning, stéta, ta bollen i studsen, sikra, tacka och tillbakadragning
som i returtagning och tillbaka I6pning).

Anfall: Lara sig enkla genombrotts tekniker som stegisattning och Oststatsfint (3ven kallas kullager).

Barnens individuella utveckling
- Attvaraeniganget - kamratskap.

- Tahiansyn till 6vriga deltagare, ledare och funktionarer.

- Utveckla sin prestations motivation, koncentration och uppmarksamhet.
- Forsta regler och dess betydelse i sammanhanget.

- Fa kunskaper om tranings- och tavlingsrutiner.



U13 - Grundtraningsstadiet for ungdomar 12-13 ar
| dessa aldrar spelar alla ungdomar pa alla positionerna bade under traning och match. Med
motiveringen att ju fler positioner de kan, desto battre handbollsspelare kan de bli.

Traningslara

Fysiska kvaliteter - Rorlighet, balans, styrka, snabbhet och uthallighet
- Knakontroll
- MAQ, rorlighet och grundteknik med pinne
- Medicinbollar

Anfall
Skapa mojligheter till ratt spelhandling, i ratt spelsituation och pa det sattet orsaka nadgonting som far
en positiv verkan for det egna anfallsspelet. Genom att skapa mer tid (for varje spelare med och utan
boll) och mer yta (f6r varje spelare med och utan boll)
Fas 1- Uppspelsfasen

- Metodisk traning av kontring

Fas 2 - Uppféljningsfasen
- Returtagning vid egen malgard
- Samarbete mellan fas 1 och fas 2 spelarna

Fas 3 - Uppbyggnadsfasen
- 3-3 uppstallning (vanster kant, mitt 6, hoger kant, vanster 9, mitt 9, hoger 9)
- Metodisk traning av grunder anfall gdllande samarbete mellan 2 spelare
- Bredd och passningsskugga
- Rorelse med och utan boll
- Vaxelspel

Fas 4 - Avslutningsfasen/Individuell anfallsteknik
Passningar

- Stampassningar

- Hoppassningar

- LOppassningar

- Viaxlingar (vaxlingar efter stegisattning)

- Stamskott (I6pskott)

- Hoppskott fran 9 meter (pa ett stegs ansats)

- Kantskott fran 6 meter med utgangslage fran frikastlinjen och nerifran "struten’
- Metodisk traning av bollmottagning (Mé)

- Metodisk traning av fallskott och upphoppsskott (Mé6)

Genombrott
- Stegisattning (vanlig och omvind)
- Oststatsfint

Sparrar
- Ryggsparrar



Forsvar
Grundprincipen for ett forsvarsspel r att minska tiden (fér varje spelare med och utan boll), minska
ytorna (for varje spelare med och utan boll), att férdréja och hindra anfallarens rérelse och att hindra
bollens rorelse.
Fas 5 - Tillbakadragandet

- Returtagning

Fas 6 - Tillfalligt férsvar
Omfattar det tillfalliga forsvarsspelet som organiseras for att motverka kontringsanfall, dar varje
spelare tacker upp ett givet omrade, som inte behéver 6verstimma med deras "ordinarie”
forsvarsposition.
Fas 7 - Organisationsfas
Omfattar det tillfalliga forsvarsspelet som uppstar innan alla spelare hinner inta sin "ordinarie”
forsvarsposition i en viss forsvarsuppstallning.
Fas 8 - Forsvar efter en viss forsvarsuppstallning

- 3-3zonfoérsvar eller 3-2-1 zonférsvar

Tanken med 3-3 spelet ar att ge forsvarsspelaren en stor yta att forsvara. Detta utvecklar
forsvarsspelarens spelférstaelse, individuella teknik, fysiska och positiva installning till att spela
forsvarsspel.

- Var sa nara bollen som mojligt inom din zon, hela tiden. Zonforsvaret ar bollorienterat.

- Det ska vara sa kort avstand som majligt mellan forsvarsspelarna.

- Placera dig mellan bollen (inte spelaren) och malet nar bollen befinner sig i din zon.

Individuell forsvarsteknik
- Utgangspositioner/beredskapsstallning (parallell och diagonal stallning)
- Returtagning/tillbakalopning
- Overlamna/éverta/éverblick
- Tabollenistudsen (utveckla i fart)
- Stéta
- Sakra
- Tacka mot avstamt skott och hoppskott

Malvakt
- Arbeta med grundteknik (grundstdllning och grundlaggande paradteknik)
- Enkla skottovningar fran alla positioner utan stérande moment
- Grundlig genomgang av rorelsemonster (arbetsbdgen)
- Allman handbollstréning som utespelare, ingen spelare dr bara malvakt

Ungdomarnas individuella utveckling
- Laganda

- Ansvars kansla

- Utveckla sin prestations motivation, koncentration och uppmarksamhet

- Utveckla sin forstaelse for regler och dess betydelse i sammanhanget

- Spelarna genomgar en kanslomassig utveckling genom puberteten, sékande efter "vem ar
jag?” och "vad vill jag?”, samt intryck frdn omgivningen



U15 - Uppbyggnadsstadiet for ungdomar 14-15 ar

| dessa aldrar kan spelarna borja specificera sig till tva olika positioner.

Traningslara
Fysiska kvaliteter - Rorlighet, balans, styrka, snabbhet och uthallighet
- Kné&kontroll
- MAQeller lattare stang, for att trana pa rorlighet och grundstyrkan
- Medicinbollar
- Uthallighets traning med fokus pa kondition

Anfall
Skapa mojligheter till ratt spelhandling, i ratt spelsituation och pa det sattet orsaka nadgonting som far
en positiv verkan for det egna anfallsspelet. Genom att skapa mer tid (for varje spelare med och utan
boll) och mer yta (f6r varje spelare med och utan boll)
Fas 1- Uppspelsfasen

- Helkontring

Fas 2 - Uppféljningsfasen
- Returtagning vid egen malgard
- Samarbete mellan fas 1 och fas 2 spelarna

Fas 3 - Uppbyggnadsfasen
- 3-3 uppstallning (vanster kant, mitt 6, hoger kant, vanster 9, mitt 9, hoger 9)
- Metodisk traning av grunder anfall gdllande samarbete mellan 2 spelare
- Bredd, djup och passningsskugga
- Rorelse med och utan boll
- Vaxelspel (utveckla)
- Isardragningar
- Overgangsspel (kantinspring)

Fas 4 - Avslutningsfasen/Individuell anfallsteknik
Passningar
- Stampassningar
- Hoppassningar (efter stegisattning och Gststatsfint)
- Loppassningar
- Vaxlingar (efter stegisattning och Gststatsfint)

- Stamskott (I6pskott, parallella ben, vikskott och héftskott)

- Hoppskott fran 9 meter (pa ett stegs ansats, pa fel ben och med vik i hoppet)

- Kantskott fran 6 meter med utgangslage fran frikastlinjen och nerifran ”struten”
- Fallskott och upphoppsskott fran mitt 6

Genombrott
- Stegisattning (vanlig och omvind)
- Oststatsfint

Sparrar
- Ryggsparrar
- Axel/skulder sparrar (dven kallad rysksparr)



Forsvar
Grundprincipen for ett forsvarsspel r att minska tiden (fér varje spelare med och utan boll), minska
ytorna (for varje spelare med och utan boll), att férdréja och hindra anfallarens rérelse och att hindra
bollens rorelse.
Fas 5 - Tillbakadragandet

- Returtagning

- Fore-checking (dvs. att man stor spelet redan pa motstandarnas planhalva)

- Back-checking (dvs. att man stor spelet hégt upp pa den egna planhalvan)

Fas 6 - Tillfalligt férsvar
Omfattar det tillfalliga forsvarsspelet som organiseras for att motverka kontringsanfall, dar varje
spelare tacker upp ett givet omrade, som inte behéver éverstimma med deras "ordinarie”
forsvarsposition.
Fas 7 - Organisationsfas
Omfattar det tillfalliga forsvarsspelet som uppstar innan alla spelare hinner inta sin "ordinarie”
forsvarsposition i en viss forsvarsuppstallning.
Fas 8 - Forsvar efter en viss forsvarsuppstallning

- 3-2-1zonfoérsvar eller 5-1 zonférsvar

Individuell férsvarsteknik
- Tillbakadragande
- Tacka (utveckla)
- Forhindra genombrott
- Erbvrabolleni spelet
- Forhindra inspel
- Gaur sparrar
- Skéra av/skarma av

Malvakt
- Arbeta med grundteknik (grundstdllning och paradtekniker)
- Skottdvningar fran alla positioner med férsvarare
- Hogre prestationskrav pa rorelsemdnstret
- Mer speciella traningsuppgifter
- Allman handbollstraning som utespelare, ingen spelare ar bara malvakt

Ungdomarnas individuella utveckling
- lLaganda

- Ansvars kansla

- Utveckla sin prestations motivation, koncentration och uppmarksamhet

- Utveckla sin forstaelse for regler och dess betydelse i sammanhanget

- Spelarna genomgar en kanslomassig utveckling genom puberteten, sékande efter "vem ar
jag?” och "vad vill jag?”, samt intryck fran omgivningen



U17 - Uppbyggnadsstadiet for ungdomar 16-17 ar

| dessa aldrar kan spelarna borja specificera sig till en eller fortsatta med tva olika positioner.

Traningslara
Fysiska kvaliteter - Rorlighet, balans, styrka, snabbhet och uthallighet
- Kné&kontroll
- Styrka med stang och vikter med fokus pa grundstyrkan
- Uthallighetstraning med fokus pa kondition
- Rorlighetstraning

Samt lara sig mer om kost, idrottspsykologi, aterhamtning och ateruppbyggnad, férebyggande av
skador och skadehantering

Anfall
Skapa mojligheter till ratt spelhandling, i ratt spelsituation och pa det sattet orsaka nadgonting som far
en positiv verkan for det egna anfallsspelet. Genom att skapa mer tid (for varje spelare med och utan
boll) och mer yta (f6r varje spelare med och utan boll)
Fas 1 - Uppspelsfasen

- Hel- och halvkontringar

Fas 2 - Uppfoljningsfasen
- Samarbete mellan fas 1 och fas 2 spelarna

Fas 3 - Uppbyggnadsfasen
- Bredd, djup och passningsskugga i hog fart
- Vaxelspel (utveckla)
- Isardragningar (utveckla)
- Overgangsspel (utveckla)

Fas 4 - Avslutningsfasen/Individuell anfallsteknik
Passningar
- Stampassningar
- Hoppassningar (efter stegisdttning och 6ststatsfint)
- Loppassningar
- Vaxlingar (efter stegisattning och éststatsfint)

- Stamskott (parallella ben, vikskott, héftskott, underarmsskott, dolt skott, matta lagt - skjuta
hégt och med steg i sidled)

- Hoppskott fran 9 meter (pad ett stegs ansats, pa fel ben, med vik i hoppet och med
jdmfotahopp)

- Kantskott fran 6 meter ("knorra” och "flippa”)

Mitt 6 skott (returtagningsskott, upphoppsskott, luftskott, fallskott och vikskott)

Genombrott
- Stegisattning (vanlig, omvénd, med ett steg tillbaka och med studs)
- Oststatsfint (vanlig, omvéind, med ett steg tillbaka och med studs)

Sparrar
- Ryggsparrar
- Axel/skulder sparrar (dven kallad rysksparr)
- Brostsparrar



Forsvar
Grundprincipen for ett forsvarsspel r att minska tiden (fér varje spelare med och utan boll), minska
ytorna (for varje spelare med och utan boll), att férdréja och hindra anfallarens rérelse och att hindra
bollens rorelse.
Fas 5 - Tillbakadragandet

- Returtagning

- Fore-checking (dvs. att man stor spelet redan pa motstandarnas planhalva)

- Back-checking (dvs. att man stor spelet hégt upp pa den egna planhalvan)

Fas 6 - Tillfalligt férsvar
Omfattar det tillfalliga forsvarsspelet som organiseras for att motverka kontringsanfall, dar varje
spelare tacker upp ett givet omrade, som inte behéver éverstimma med deras "ordinarie”
forsvarsposition.
Fas 7 - Organisationsfas
Omfattar det tillfalliga forsvarsspelet som uppstar innan alla spelare hinner inta sin "ordinarie”
forsvarsposition i en viss forsvarsuppstallning.
Fas 8 - Forsvar efter en viss forsvarsuppstallning

- 5-1zonférsvar och 6-0

Individuell férsvarsteknik
- Tillbakadragande
- Tacka (utveckla tillsammans med malvakt)
- Forhindra genombrott
- Erbvrabolleni spelet
- Forhindra inspel
- Gaur sparrar
- Skéra av/skarma av

Malvakt
- Automatisering av malvaktens grundteknik och hitta egna parader
- Minimera felaktiga rorelser
- Kontringsspel, mer komplexa évningar med varierat 1dnga och korta utkast
- Variera distansskott, narskott, returskott med och utan férsvarare
- Samarbete malvakt - forsvar
- Specialtekniktraning



