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Information till tranare

for spelare fodda
2009.

VIi HF Ost har arbetat med att férandra upplagget kring spelarutbildningen for att sarskilja
distriktslagsverksamhet och spelarutbildning dn mera. Vi vill kunna erbjuda sa mycket utbildning som
moijligt till alla spelare.

Kort om spelarutbildningslager (SUL) dagar

SUL dagar syftar till att ge alla spelare i HF Ost en méjlighet att trdna pa det som man bor kinna till
och kunna handbollsspecifikt i denna alder. Det &r ocksa en mojlighet for spelarna att tréna
tillsammans med andra spelare fran andra foreningar, fa tips av andra tranare samt lara sig nya
saker. Under traningarna ar det fokus pa den individuella tekniken inom férsvar och anfall. SUL
dagarna ar ocksa ett tillfdlle for tranarna i berord aldersklass att se vad spelarna bor kanna till, kunna
och trdna pa. Vi vill utveckla vara spelare och ge dem en stabil teknisk grund att sta pa. Pa dessa
traningar uppmuntrar vi foreningarna att skicka sa manga som mojligt av sina spelare sa att alla far
mojligheten att trdna och spela tillsammans med spelare fran andra féreningar.

Spelarutbildnings lager konceptet

SUL dagarna utgar fran Spelarutbildning 2.0 och dess spelarutbildningsmaterial. Detta ar samma
material som ni tranare erhalls vid tranarutbildning 4. | detta material dr det atta traningspass kallade
distriktstraningar. HF Ost har som mal att erbjuda fyra dppna traningsomgangar dar det varje heldag
genomfors tva handbollspass. Detta betyder att alla spelare ar vdlkomna pa 4 heldagar — en per
omgang. Missar spelaren ett tillfalle ar hen vilkommen pa kommande tillfdllen dnda. Det sker en
progression genom dessa SUL traningar med grundteknik och pabyggnad av den samme.

Raminnehdll for SUL utespelare (utefter spelarutbildningsboken, viss skillnad
kan forekomma)

SUL 1 - Individuell férsvarsteknik

SUL 2 — Individuell anfallsteknik

SUL 3 — Repetition av individuell forsvarsteknik samt man-man-forsvar
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SUL 4 — Samarbete anfall (grunder) del 1: 9M-, K6- & M6-spelarens register i zon & 6ver zon med boll
SUL 5 — 3-3 zonforsvarsspel samt repetition av man-man-férsvar

SUL 6 — Samarbete anfall (grunder) del 2: 9M-, K6- & M6-spelarens register i zon & 6ver zon med boll
SUL 7 — Forsvar (grunder): 3-2-1 och 5-1

SUL 8 — Kontring och returtagning (grunder): férsvar 6 mot 7

Raminnehall for SUL malvakter (utefter spelarutbildningsboken, viss skillnad
kan férekomma)

SUL 1 — Grunder, 6vningar, filmer

SUL 2 — Uppvarmning (grunder), 6évningar, filmer
SUL 3 — 9-metersskott, 6vningar, filmer

SUL 4 — 9-metersskott, 6vningar, filmer

SUL 5 — Kantskott, dvningar, filmer

SUL 6 — Kantskott, dvningar, filmer

SUL 7 — Kantskott, dvningar, filmer

SUL 8 — Linjeskott, 6vningar, filmer

Detta ar teknik- och taktiktraningen vidare innehaller dven SUL traningarna idrottsfysiologi samt
idrottspsykologi. Raminnehallet beskriver i stora drag vad som ingar pa varje omgéng. HF Ost
bibehaller sig ratten till att alternera.

Instruktorer

Vid omgang 1 och omgdng 2 kommer det vara kunniga instruktdrer som ar vl insatta i
spelarutbildningsmaterialet som har huvudansvar for SUL dagarna. Det kommer finnas minst tva
instruktorer pa 25 spelare.

HF Ost forhoppning &r att successivt kunna separera spelarutbildningen och
distriktslagsverksamheten sa mycket som det gar och att bjuda in andra kunniga instruktorer for
inspirationstraningsdagar som foljer SUL 1-4 ar ett steg i detta arbete.

Instruktérer ansvariga for distriktslagen

Rekryteringen for instruktorer for kommande distriktslagsverksamhet ar igang. Forhoppningen ar att
kunna presentera dessa i host. Dessa instruktérer kommer ha huvudansvaret fér genomférandet av
SUL omgang 3 och 4 samt uttagning till distriktslagen.

Distriktslagsverksamhet
Spelarutbildningen mynnar ut i distriktslagsverksamhet under hosten 2024. Efter den fjarde SUL
omgangen sker distriktslagsuttagningen.

Bekraftade datum, tider och platser for SUL omgangar
for spelare fodda 2009:
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Omgang 1
e 23 september
e 24 september
e 28 oktober

e 29 oktober
e 30 oktober

Omgang 2

e 17 december

e 24 februari

e 25 februari

® 2 mars

® 3 mars
Omgang 3

e 6 april

e 7 april

e 18 maj

e 19maj

e 25maj

e 26maj
Omgang 4

Slutet av augusti/borjan pa september (ligger inte pa detta ars hallbokningar, besked kommer
tidigast juni 2024).

Dessa ar det bekraftade datumen. Utefter behov kan eventuellt datumen komma att hoéra till en
annan omgang. Vissa av datumen kommer dven bokas av da vi bokat pa extra datum for att inte sta
utan.

Observera att varje omgang ar 6ppen for alla spelare att delta pa. Férbundet selekterar ingenting vid
dessa SUL dagar. Varje spelare kan allts& delta pa alla fyra omgangar om den vill. Ar det s3 att man
inte vill eller kan delta vid omgang 1 kan man anmala sig till de andra omgangarna dnda nar de
anmadlningarna ar 6ppnade.

Hur ni anmaler spelare:

Nytt koncept i ar ar att man anmaler sig till en specifik dag. Tidigare ar har lagansvarig/utbildnings
ansvarig i forening anmalt spelarna till omgangen och spelarna har fatt nskat om specifikdag/hall.
Detta har medfért mer administration samt manga byten mellan spelare och dagar utan HF Osts
vetskap vilket medfort att man vissa dagar statt med 15 spelare i stallet for 40 och med 0 malvakter.
Vi utgar nu fran “forst till kvarn” med ett bestamt antal platser per dag.

Det finns tva tillvagagangssatt kring anmalan och lagansvariga/féreningen bestammer sjalva hur
anmalan ska ga till:
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1. Lagansvarig/tranare/forening anmaler alla spelare till de ratta dagarna
Eller
2. Anmadler foraldern/spelaren sjilv sig till den ratta dagen.

Observera att du bara ska anmaila spelaren till en specifik dag. Foreningar/spelare/foréldrar som
anmalt till flera dagar tar inte bara platsen fran nagon annan utan riskerar att fa betala for tva dagar
trots att spelaren fysiskt enbart &r med pa 1 dag.

Lag ansvariga/forening (med ratt admin behérighet i I0L) kan precis som tidigare kunna anmala flera
spelare pa en och samma gang (se till att vara inloggad i IOL). Har ni problem med detta kontakta

ansvarig person i er férening for att fa ratt admin behorighet i IOL.
Varje spelare deltar pa en dag per omgang, totalt max 4 dagar i sin helhet.

Kostnad fér en SUL dag:

Kostnaden &r 200 kr/dag och spelare. Kostnaden faktureras respektive férening, sen ar det upp till
respektive férening att komma 6verens om hur kostnaden férdelas inom féreningen. Stdm garna av
kostnaden med er férening innan ni anmaler spelare till SUL dag.

Att anmalai IOL

e Nifyllerispelarens personnummer (da ska automatiskt personuppgifterna dyka upp)

e Se till att email adressen ar korrekt, denna adress ar sedan den kallelseinformationen
kommer till.

o Kolla sa att alla 6vriga uppgifter stammer

e Tank pa att fylla i om spelaren d&r malvakt, malvakt och utespelare eller endast utespelare.
Detta sd att vi kan justera och jamnt fordela malvakter mellan de olika traningsdagarna om
det skulle behovas (detta gors i samrad med berérd lagansvarig [se under rubrik
kommunikation]).

Anmalningslankar omg 1 — observera att dessa borjar fungera forst 1 augusti

Pojkar

e 23 september Liljeholmshallen
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1773698

o 24 september Rddabergshallen
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1773639

e 28 oktober Slottshallen
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1773677

e 29 oktober Ostra gymnasiet
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1779260

o 30 oktober Kdmpetorpshallen
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1779262
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Flickor

e 23 september Liljeholmshallen
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1773682

o 24 september Smedshagshallen
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1773689

e 28 oktober Gustavsbergs sporthall
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1773692

e 29 oktober Prel. Tiundaskolan Uppsala
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1773692

o 30 oktober Kdmpetorpshallen
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1779263

Vad ska spelaren ta med sig

Till varje SUL dag ska spelaren ha med sig traningsklader fér bade inne och ute bruk (klader efter
vader), skor till bade inne och ute traning, boll, vattenflaska, lunch och frukt. Vet man med sig att en
spelare dter mycket se till att ha med extra for att kunna fylla pa energi.

Sista anmalningsdag

Sista anmalningsdag ar tva veckor innan den forsta dagen pa SUL omgéngen. Till sista anmalningsdag
ar det kostnadsfritt att avanmala sig. Avanmalningar efter sista anmalningsdag faktureras fullt
belopp. Avanmadlan sker via mejl till utbildning@handbollost.se mark mejlet med “avanmalan SUL 09
omg X”. I mejlet behovs spelarens fullstdindiga namn, dag man 6nskar avanmala samt anledning
(framst for att distriktslagstranarna ska kunna fa koll).

Kallelse SUL dag:

Vi skickar ut kallelse till SUL dagen en vecka innan SUL dagen. Vid anmalan far man aven ett
automatiskt mejl fran IOL att anmalan ar mottagen.

Kommunikation

For att ha en sa tydlig och rak dialog som mojligt forsoker vi tillsammans féljs garna principen under.
Vidare kommer hemsidan uppdateras med korrekt information fér 2008 kullen. Det kommer dven
komma ut nyheter pa hemsidan och sociala medier for allmédnheten att ldsa. Spelarutbildningssidan
hittar ni under utbildning pa var hemsida klickar er sedan vidare till spelarutbildning 2008.

Forbund — utbildningsansvarig i férening

Forbundets ansvariga for utbildning har i forsta hand kontakt med utbildningsansvarig i er férening.
Dessa personer far tillgang till all information gallande kommande utbildningar, bade
spelarutbildning och tranarutbildningar.

Forbund — Lag ansvarig

Férbundet skickar all information till den kontaktperson laget angett som kontaktperson i TA. Andrar
ni trdnarstab och kontaktperson under spelarutbildningens gdng kom ihag att uppdatera HF Ost kring
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detta. Nar nasta omgang 6ppnar upp for anmalan ar det lag ansvariga tillsammans med
utbildningsansvariga som lankarna och informationen skickas ut till i forsta hand.

All kommunikation mellan laget och férbundet ska ske genom den ansvariga tranaren. Har foraldrar
fragor ska de i forsta hand vanda sig till lagets ansvarig och sa far lagets ansvarig ta kontakt med
forbundet. Skulle det vara sa att det ar for fa malvakter en dag eller for fa anmalda pa en dag
kommer fragan stéllas till lagansvariga om byte av dag for berdrda spelare.

Lag ansvarig — foralder

Lagets ansvariga person ar den som ser till att alla foraldrar och spelare vet om vad som sker kring
spelarutbildningen.

Har foraldrar eller spelare fragor ska de vanda sig till sin lagansvariga.

Vidare kommer dven hemsidan uppdateras med nyheter sa fort anmalningarna ar 6ppna och
lagansvariga har blivit informerade. HF Ost sociala medier uppdateras dven dom med information.

Ovriga fragor

Fragor och funderingar kring spelarutbildningen tas med HF Ost utbildningsansvarig.

HF Ost onskar er Varmt valkomna till
Spelarutbildningen for F/P2009!

HF Ost Kontaktperson
Utbildningsansvarig
Jesper Fernis
utbildning@handbollost.se
08-556 068 91
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