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Forord
Det 4r med gladje som vi i Orebro SK Ungdom handboll presenterar denna reviderade
upplaga av var SpelarUtbildningsPlan (SUP).

SUP:en skall vara ett levande dokument inom OSK ungdomsklubb och skall anvéndas i
verksamheten och att alla darigenom arbetar tillsammans for att utveckla klubben.

Till dig som ledare. Det &r ditt kunnande och upptradande som gor var malséttning och
ambitioner levande, sd att alla tjejer och killar tycker handbollen ar rolig. 1 OSK
Ungdomsklubb &r du vart ansikte utat. Att vara idrottsledare ar en svar och kravande, men
ocksa oerhort rolig och stimulerande uppgift. Vi stéttar dig med utbildning, kurser och
ledartraffar, samt ger dig uppmuntran, med ett gott kamratskap ledare emellan.

Vi vill att du som ledare skall kanna dig viktiga och betydelsefulla person du ar for dina
ungdomar och fér OSK Ungdomsklubb.

Orebro den 2012-08-21
Orebro SK Ungdom Handboll

Inledning

Denna SUP ar framtagen for OSK ungdomsklubb, dar innehdll och grundprinciper ar
allméngiltiga for ungdomshandbollen. Alla verksamma ledare inom OSK ungdomsklubb ska
vara val insatta i SUP:en. SUP:en ska vara ett levande dokument som diskuteras mellan ledare
och anvéndas vid klubbens interna traffar.

Syfte
Syftet med SUP:en ar att OSK ungdomsklubb ska fa fram ungdomar med enhetlig
grundutbildning inom handbollen.

Mal

Malet &r att ge en bra idrottsutbildning, skapa klubbkansla och ett bestdende idrottsintresse.
Framja personliga egenskaper som sinne for rent spel, sjalvkansla och kamratskap, samt
fysiskt och psykiskt val forbereda for junior- och sedermera seniorhandboll.

Tillvagagangssatt

Varje ny ledare skall introduceras i SUP:en av OSK Ungdomsklubb utsedd representant.
Introduktionen skall ske innan ledaren paborjar sitt uppdrag som ledare. Ledarna utbildas
kontinuerligt i hur man anvander SUP:en och féljer de anvisningar som anges for varje
aldersgrupp.

Utvardering
Hur SUP:en genomfdérs maste standigt utvarderas. Den ska diskuteras och revideras vid den
arliga ledarkonferensen.



Orebro SK Ungdomsklubb mal

Ungdomsklubben mal ar att:

v

v
v

Bedriva modern ungdomsidrott, dar ungdomarnas egna behov och intressen &r
vagledande.

Ha en bred, utatriktad och socialt praglad verksamhet for barn och ungdom.

Lekmomentet och det roliga hela tiden har tyngdpunkten i verksamheten sa att
bestaende intresse skapas for idrott i allmanhet och handboll i synnerhet.

Ge en bra handbollsutbildning i saval individuella fardigheter som lagspel.

| de dldre aldersgrupperna ge mojligheter till individuellt anpassad utbildning som ger
forutsattningar att utvecklas till elitidrottare.

Ha ett matchbyte med andra fOreningar som ger ungdomarna den utbildning och
fardighet som kravs och som tar hansyn till saval ungdomsklubbens behov av
elitidrottare som spelarnas behov av uppriktig och kamratlig behandling.

Skapa intresse for klubben - OSK.

Ha en verksamhet som gor det mojligt for ungdomarna att, parallellt med den aktiva
tiden, utbilda sig till ledare, domare mm i klubben.

Forhallningssatt till barn- och ungdomstraning

v

v

Handbollen for barn ska borja med att de far lara sig rorelseménstren/motoriken for att
tidigt lara sig ratt 16pteknik, kastteknik osv.

Det ar viktigt nar man tranar barn att ta god tid pa sig att lara dem handbollens
grunder. Forcera inte trdningen for att na en for tidig “toppform”.

”Tidtabellen” for utveckling av de olika fysiologiska kvaliteterna bor vara:
- rorelsetraning (teknik)
- konditionstraning (uthallighet)
- styrketraning (snabbhet)

Ett barn har inte en naturlig trotthetssparr. Han/hon kan aldrig springa, simma eller
cykla sig lika utmattad som en vuxen darfor att kroppen &nnu inte kan producera sa
mycket mjolksyra.

Man ska direkt undvika styrketraning med tung belastning i 12-15 ars alder eftersom
det finns stora risker att tillvédxtzonerna skadas.

| 12-18 ars alder utvecklas/mognar barn pa olika sétt. | en grupp 15-aringar kan
”mognadsaldern” skilja upp till fem ar.

Inget barn borde fa specialisera pa en idrottsgren fore 12 ars alder. Man ska prova pa
manga idrotter!

Barn borjar idrotta av olika skal. Det ar viktigt att du som trénare tar reda pa dessa skal
och bildar dig en uppfattning om barnens “bakgrund”.

Lat inte barnen bli ett instrument for att tillgodose dina eller forildrarnas behov av att
vinna till varje pris”.



v’ Att enbart med ord undervisa barn racker inte. De maste se och uppleva. Visa sjalv
eller ta hjalp av bilder och filmer.

<

Barn lar sig mer av vad du gor &n vad du séger.

v’ Foraldrar eller tranare som Oppet visar sin besvikelse Over barnens resultat gér mer
skada an nytta.

v Rédsla for att misslyckas kan vara en ung idrottsutdvares storsta fiende.

v/ Man maste se det positiva i ett misslyckande. Det ger den information som vi behover
for att kunna forbattra oss.

v" Aven om glada spelare inte alltid vinner sa beh6ver de aldrig forlora. Glada spelare
kdnner sig aldrig som “’forlorare”.

<

Uppmuntra inte bara de basta. Arbeta dven garna med dem som har svarare att lara.

v' Glom inte de manga “mitt emellan”. Var noga med att under varje trining ha vixlat
nagra ord med samtliga i gruppen.

v' Tranings- och tavlingsformerna for barn och ungdom ska inte bedrivas pa satt som for
vuxna.

v’ Lek ska vara ett av de viktigaste inslagen i de olika idrottsaktiviteterna.

v Grunden for barns och ungdomars idrottsutdvande ska vara en allsidig social fysisk
och motorisk tréning.

v’ Specialisering i en idrott med ett begransat évningsval och rérelsemonster kan skadlig
for barnet.

v' Skapa tidigt vanor hos aldersgruppen 6-12 ar som medfor att de &gnar sig at idrott.

v’ Att allsidigt utdva idrott ar ett satt att aktivera barn och ungdomar men ocksa ett satt
att utveckla individen.

v Tobak, snus och alkohol hér inte ihop med idrott.

v" Skola och uthildning gar sjalvklart fore fritidssysselsattningar. Planera, sa kan dina
spelare ocksa planera.

Trana och tavla

De riktlinjer som anges i SUP:en bygger pa forskarnas rén om barns och ungdomars fysiska
utveckling. Tranarna bor darfor kanna till de utvecklings- perioder ungdomarna gar igenom
for att kunna anpassa traningen efter deras forutsattningar. Det innebér att man lar sig stélla
ratt krav pa spelarna vid traning och tavling.

Ska vi nd vart mal med att behalla vara ungdomar genom hela alderstrappan (E-ungdom till
Junior) maste den mesta tiden ga at till traning och inlarning dar lekmomentet utgor en stor
och viktig del. Det ger kvalificerad spelarutbildning vad géller i forsta hand individuella
handbollsfardigheter men ocksa andra bitar som kamratskap, 6dmjukhet, teoretiska
handbollskunskaper och samspel.

Barn vill bli omtyckta och k&nna omgivningens uppskattning for vad de &r och for vad de gor.
De vill ocksa lara sig saker och da fa uppleva att de gor framsteg. Ofta ar det inte sjalva
matchen och matchresultatet som &r det viktigaste i barnens sétt att se, utan allting runt sjélva
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matchen, dvs. resan, matchtrojan, uppvarmningen, hallen, vattenflaskan, att halsa pa
motstandarna, hemresan, kiosken etc.

Né&r matcherna blir turneringar som stracker sig 6ver flera dagar blir &ventyret stérre och allt
mer spannande. Darfor &r det viktigt att vi som ledare inte dramatiserar matchen och gor den
till en stressfaktor for barnen sa att allt det roliga till slut blir pest.

Barns upplevelser av besvikelse, motgang och misslyckande, liksom av framgang och lycka,
ar mycket beroende pa hur omgivningen reagerar. | detta sammanhang har vi som ledare stor
betydelse. Barns reaktioner speglar ofta de férvantningar som han/hon tror att andra har.

Né&r ungdomarna passerat puberteten (flertalet A och B-ungdomar) kan man bdérja diskutera
och forklara laguttagningarna i gruppen. Pa sa satt kan man vid speciella tillfallen spela med
olika formationer. | denna alder klarar vi att hoja tempot och gora fler saker kollektivt - darfor
far matcherna i hogre grad betydelse vad géller att méta inlarda kunskaper.

Svenska Handbollsforbundets tranarutbildning

{ Master Coach utbildning }
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Utbildningsnivaer for ledarna

Ledarutbildningarna syftar till att ge ledarna inom handbollen en stegvis anpassad
idrottsutbildning och spelarna en grundldggande utbildning som ledare, trénare och domare.
OSK Ungdom skall erbjuda och uppmuntra sina ledare att utbilda sig.

Enligt Svenska Handbollsférbundet (SHF) skall minst en av tranarna ha TS1 utbildning for att
delta i USM. I OSK Ungdom bor minst en av ledarna ha foljande utbildning for respektive
aldersgrupp/lag:

Junior 17-18 ar TS?2
A-Ungdom 15-16 ar TS?2
B-Ungdom  13-14 ar TS1
C-Ungdom  11-12ar TS1

D-Ungdom  9-104r Framtidens handbollsspelare

E-Ungdom 7-8 &r  Framtidens handbollsspelare

Som ledare i OSK Ungdom bor man g& fortbildningskurser som erbjuds av SISU
idrottsutbildarna, Mellansvenska Handbollsférbundet och Orebro lans idrottsforbund varje ar.
Varije ledare i klubben &r ocksa skyldig att delta i de ledartraffar och internutbildningar som
ordnas regelbundet av OSK Ungdom.

Fysisk traning
Syftet med foljande avsnitt ar att ge nagra generella riktlinjer for vilken av typ av fysisk

traning som ska bedrivas i de olika aldersgrupperna. Detta for att kunna skapa goda
forutsattningar och darmed fa en sa bra utveckling som majligt.

Inom handbollen sa bestams en spelares prestationsformaga bl.a. av en rad olika fysiska
delkapaciteter som integrerar med varandra:

v Koordination och motorik
Rorlighet

Teknik

Uthallighet

Styrka

v Snabbhet

ASRNENEN

Till detta finns det olika trdningsstadier” for att utveckla dessa delkapaciteter. Det ska dock
namnas att det finns stora skillnader i individers utvecklingskurva, vissa véxer och utvecklas
snabbare an andra. Detsamma galler den motoriska fardigheten hos spelare och darfér kan det
finnas stora skillnader kring dessa i olika lag. Barn och ungdomar behover darfor olika lang
tid i dessa olika stadier och det ar inte alltid den kronologiska aldern stammer Gverens med
den biologiska aldern.



De olika stadierna:

Lekstadium (-10 ar)

Syftar framst till att utveckla olika grundfardigheter och koordination sasom timing,
reaktionsformaga, formaga att orientera sig i rummet, rytmisk formaga etc. Helt enkelt att
forbittra spelarens “rorelsebank” dvs. motoriken genom att trdna pA moment som ar allsidiga
och varierade; att ga, springa, hoppa, balansera, rulla, krypa, gripa, hanga kasta, réra sig
rytmiskt, orientera sig i rummet etc.

Grundtraningsstadium (10-14 ar)

Syftar framst till att utveckla en allman fysisk férmaga sasom: koordination, rorlighet, aerob
uthallighet, grundstyrka explosivitet (power), reaktionssnabbhet, aktionssnabbhet och
frekvens. Att borja implementera styrketraningsévningar med den egna kroppen (armhavning,
rygolyft, situps, knabdjningar, utfall etc.) &r viktigt for att skapa goda forutsattningar for
framtiden nér styrketraning med yttre stimuli (vikter) kommer att bli nddvéndigt.
Konditionstraning bor aven implementeras med malet att gora detta till en god vana da denna
traningsform kommer att &ga rum mer malinriktat i hogre alder.

Uppbyggnadsstadium (14-18 ar)

Syftar framst till forbattrad rérelsekoordination, stegrad allman fysisk traning med stor vikt
vid rorlighetstraning samt inledande uppbyggnad av speciella fysiska egenskaper. Tréna pa att
bygga upp den aeroba kapaciteten (uthalligheten) och muskelmassan for att skapa béttre
forutsattningar for framtiden. Dessa kapaciteter har en avgérande roll for hur mycket spelaren
klarar av att tréna i framtiden. Det ar darfor viktigt att det finns en genomténkt plan for hur
progression av belastningen ska se ut for dessa. Teknik och balstyrka bor tranas upp samt att
en god rorlighet &r viktig for belastningstraningen.

Forprestationsstadium/Prestationsstadium (18-23 ar)

Fordjupade speciella fysiska kunskaper och periodisering av dessa. Férmagor som tranas &r
maxstyrka, allman styrka, explosivitet och uthallighetsstyrka men aven stort fokus pa aerob
och anaerob uthallighet. Har galler det att spelaren har en mycket god grundfysik att sta pa for
att kunna dgna sig at traningen pa detta stadium. Ar inte denna fysik val utvecklad finns det
stor risk att spelaren blir skadad Det ar ocksa har manga spelare inser hur svar uppgift det
faktiskt ar att utdva idrott pa denna niva for att platsa i en forstauppstallning. Méanga véljer
darfor att avsluta den prestationsinriktade traningen for att 6verga till mer motionsinriktad
traning.

Vikten av god teknik och utférande vid all traning:

En god teknik &r en forutsattning for optimal prestationsutveckling. Felaktigt utforande av
dvningar som t.ex. knabdj och frivandning ar direkt olampliga, detta géller &ven hopp och
liknande moment. Om 6vningar utfors pa ett korrekt satt sa kommer kroppens olika leder
belastas pa ett optimalt satt. Felaktigt utférda Ovningar leder daremot till att kroppen
kompenserar och darmed belastas lederna pa ett mindre optimalt séatt. Detta innebara att
kroppen hamnar i ogynnsamma positioner vilket kan leda till 6verbelastningsskador pa langre
sikt. For att fa ut full effekt av traningen maste denna borja med kontroll, rorlighet och
stabilitet och nér detta beh&rskas av utfvaren kan tyngre och explosivare traning utforas.
Darfor ar det viktigt att fran forsta borjan papeka vikten av korrekt teknik i olika 6vningar
eller moment. Detta kraver forstas en bra kroppslig funktion vilket innefattar rorlighet,
stabilitet och koordination.



E-ungdom (7-8 ar)

Malséattning

Handboll for E-ungdom &r en enklare variant av handboll dér vi pa ett enkelt och roligt sétt
ska bli kompis med bollen. | denna alder vill vi skapa intresse for handbollen, viktigt att vi lar
vara spelare att vara uppmarksamma, att lyssna och fungera tillsammans i grupp. Vi
framhaller vikten av gemenskap och god kamratanda.

Verksamhet
v' Viktigt att traningen anpassas efter antalet deltagare, lokal, utrustning och redskap sa
att alla narvarande alltid har kul och far trana och leka fram grundféardigheter som
springa, krypa, rulla, fanga, kasta och skjuta m.m.

<

Till en borjan lar man ut enklare regler for att under 2:a aret lara ut de mest
grundlaggande reglerna fér denna aldersgrupp.

Traning 1 gang/vecka under perioden oktober - mars.
Viktigt att betona mjukhandbolls spel och smalagsspel
Ingen toppning far forekomma, och alla spelare skall fa lika mycket matchtid.

DN NI NN

Alla skall spela pa alla platser, &ven som malvakt

Fysisk traning
v Utfdra allsidiga och varierade rorelser som t.ex. springa, hoppa, rulla, kullerbyttor,
klattra, balansera, stodja, hjula, ga skottkarra, snurra, hanga, kasta, fanga etc.

v" Fordel med station eller koordinationshana, med och utan boll

<

Betoning pa lek och att ha roligt
v" Tung och hard traning hor inte hemma i barnidrott

D-ungdom (9-10 ar)

Malsattning:

Dessa ungdomar som gar i 3:e respektive 4:e klass ska betraktas som nybérjare. Detta innebéar
att alla moment skall tranas fran grunden, med enkla &vningar som bygger pa
grundfardigheterna: passa, fanga, dribbla och skjuta. Det ar viktigt att traningen &r lekbetonad,
varierad och till stérsta delen innehaller spel. Vidare ar det viktigt att vi lar vara spelare att
vara uppmarksamma, att lyssna och fungera tillsammans i grupp. Vi framhaller vikten av
gemenskap och god kamratanda.

Verksamhet:
v Genomgang av rent spel, regler och grundforutsattningarna for handbollsspel.

v' Rotera och tréna pa alla platser i laget inklusive malvakt, detta for 6kad spelforstaelse
som spelare.

v Ga igenom hur man upptrader pa och vid sidan av planen. Viktigt att lara barnen passa
tider, vikten av god hygien, ta ansvar for sin och andras utrustning samt att stada efter
sig i omkladningsrummet



v Uppmuntra till spontan handboll pa fritiden.

<

Traning 1-2 ganger i veckan (60min/pass) under sasongen sep-maj.

v’ Forsta ars D-ungdom spelar matcher pa halvplan med smamal. 2:a ars D-ungdom
spelar pa fullstorplan med nedsankt ribba pa malen.

v Matchtillféllena &r poolspel samt ev. trdningsmatcher internt. En avslutande cup under
varen samt Jarnvagen cup i maj.

v" Ingen toppning far forekomma, och alla spelare skall fa lika mycket matchtid.

Traningsinnehall

Det ar viktigt att barnen far en lekbetonad traning med mycket grovmotorisk traning och
balans. Mycket smalagsspel och egen utveckling med bollvana. Ha hdg aktivitet och kort
vantetid. Betona den individuella tekniken.

Fysisk traning
v’ Utfora allsidiga och varierade rorelser som t.ex. springa, hoppa, rulla, kullerbyttor,
klattra, balansera, stodja, hjula, ga skottkarra, snurra, hanga, kasta, fanga etc.

v' Fordel med station eller koordinationsbana, med eller utan boll

<\

Betoning pa lek och att ha roligt
v" Tung och hard traning hér inte hemma i barnidrott

C-ungdom (11-12 ar)

Malsattning:

Aren fore och under puberteten ar ungdomarna mycket mottagliga for teknisk inlarning. Nu
skall grunden laggas for att ge ungdomarna ett brett, individuellt handbollsregister. Under
hela denna period skall trdningen stegras i en mycket lugn takt och liksom for de yngre
spelarna galler det att verksamheten praglas av stor variationsrikedom. Koncentration och
uppmarksamhet for spelarna ar viktigt for att gruppen skall kunna fungera. Vi framhaller
vikten av gemenskap och god kamratanda. Spelarna skall fa en 6kad spelforstaelse for
handboll samt regelkunskap.

Verksamhet:
v Genomgang av rent spel, regler och grundférutsattningarna for spel.

Rotera och trana pa alla platser i laget, detta for 6kad spelforstaelse.
Ga igenom hur man upptrader pa och vid sida av planen.
Uppmuntra till spontan handboll pa fritiden.

AN NI NN

Traningar 2 gr/veckan under sasongen (sep -maj). Traningslager pa 1-2 dagar inom
hemorten. Vid minst ett av traningspassen skall tréningen inledas med
utomhusaktivitet som uppvarmning, t.ex. I6pning eller lek, fére inomhuspasset.

v' Matchtillfallena ar seriespel ev. traningsmatcher internt, samt en avslutande cup i
mellansverige (t.ex. Katrineholm eller Irsta Blixten). Ingen "toppning” far férekomma
och alla spelare skall fa lika mycket matchtid. Sasongen avslutas med Jarnvagen cup i
maj.



v Ga igenom hur man upptrader pa och vid sidan av planen. Viktigt att lara barnen passa
tider, vikten av god hygien, ta ansvar for sin och andras utrustning samt att stada efter
sig i omkladningsrummet

v Lat ungdomarna harma sina idoler (besok seniorhandboll herr och dam) och fa
ungdomarna att préva pa nya utmaningar.

v For de spelare som har intresse och fallenhet skall dessa erbjudas mojlighet att trana
och spela med é&ldre aldersgrupp

Traningsinnehall
Har vill vi lagga tyngden pa grunder inom alla omradena. Fordelningen individuell och
kollektiv traning skall vara 80/20 %.

Fysisk traning

v" Det ska fortfarande inte utforas tung eller hard traning
Fortsétta och forbattra de allsidiga och varierade rérelser fran tidigare
Stalla storre krav pa spelarna att ha storre fokus nar de tranar pa dessa
Skapa goda vanor genom att lagga in lite mer fysiska moment i trdningen

<N X X

Borja forklara vikten av att fysisk traning ar viktigt for att utvecklas, fystraning ska
inte malas upp som nagot negativt

B-ungdom (13-14 ar)

Malsattning:

Prioriteringen skall ligga pa den individuella skolningen. Men krav bor anda ligga pa att klara
av ett visst spelmonster. Vi borjar nu ocksa utoka traningen i samarbete mellan tva och tva i
bade forsvar och anfall. I den har aldern borjar spelarna kanna sin plats. Forsok atminstone sta
emot sd mycket att spelarna tranar pa minst tva positioner (galler &ven malvakten), men dven
fler. Detta for en 6kad spelforstaelse. Vi framhaller vikten av gemenskap och god kamratanda.

Verksamhet:
v Genomgang av rent spel, regler och grundférutsattningarna for spel.

v' Spelarna skall genomga regelkunskap. De spelare som vill utbilda sig till domare kan
darefter doma matcher i de yngre aldersgrupperna

v' Largruppsverksamhet som idrottsskador och forebyggande atgarder samt kost och
alkohol.

v Ga igenom hur man upptrader pa och vid sida av planen.

v’ Tre traningar i veckan (60-90min/pass) under sasongen (aug-maj). Traningslager pa 2-
3 dagar inom hemorten. Tréningarna bor startas med ett l6ppass utomhus fore
inomhustraningen.

v' Spelarna bor dva pa att analysera seniormatcher.

v' Spelarrad skall bildas och individuella samtal skall genomféras pa host - och
varsasong.



v' Matchtillfallena ar seriespel samt ev. traningsmatcher internt samt en gemensam
avslutande cup under varen. Ingen “toppning” far forekomma i seriespel ddaremot far
ett basta lag spela i USM (Ungdoms SM). Sé&songen avslutas med Jarnvagen cup i
maj. Alla som tranar skall fa spela.

v' Som sista ars B-ungdom kan den avslutande turneringen pa varen utbytas mot
internationellt utbyte inom norden.

v Ga igenom hur man upptrader pa och vid sidan av planen. Viktigt att lara barnen passa
tider, vikten av god hygien, ta ansvar for sin och andras utrustning samt att stdda efter
sig i omkladningsrummet

v/ Lat ungdomarna harma sina idoler och fa ungdomarna att préva pa nya utmaningar.

<

Hansyn maste tas till de som &r aktiva inom andra idrotter och verksamheter.

v For de spelare som har intresse och fallenhet skall dessa erbjudas mojlighet att trana
och spela med é&ldre aldersgrupp

Traningsinnehall

Det &r viktigt att forstd “spel utan boll”. Tekniktrdning och samarbete prioriteras.
Fordelningen individuellt och kollektivt skall vara ca 70/30 %.

Fysisk traning
v' Borja forklara vikten av att fysisk traning ar viktigt for att utvecklas, fystraning ar
positivt for utvecklingen

v Uppmuntra till att trdna utéver den vanliga traningen genom att I6ptrana ett par ganger
i veckan och detta i form av kontinuerligt arbete, ej intervalltraning.

<\

Borja infora styrketraningsovningar med den egna kroppen (armhavning, rygglyft,
situps, knabdjningar, utfall etc.) i traningen

Hellre komplexa 6vningar an isolerade évningar

Arbeta med manga repetitioner for att framja inlarning
Stort fokus pa en bra teknik och kontrollerat utférande
Borja utfora enkla fystester for att utvérdera traningen

AN N NN

Det handlar mycket om att ldra spelarna att ’ta 1” och inte vara riddda for detta

A-ungdom (15-16 ar)

Malséattning:

Utvecklingsstegens hogstadium. | denna alder borjar spelarna kunna en hel del om handboll.
Det géller nu att slipa dessa kunskaper intensivt, samtidigt som handbollsregistret utvecklas
ytterligare. Rent teoretiskt gar det nu att lara spelarna spelet och dess mojligheter - dven det
kollektiva spelet. I den har aldern borjar spelarna kanna sin plats. Forsék atminstone sta emot
sa mycket att spelarna tranar pa minst tva positioner. Vi staller 6kade krav pa instéllning,
kvalitet och traningsmangd hos spelarna. Storre hansyn maste tas till individuell utveckling
utifran spelarnas egna fardigheter. Pa den har nivan inriktas traningarna allt mer mot spelet.
Forhallandet individuellt/kollektivt &r ca 60-40 %. Aven hir framhaller vi vikten av
gemenskap och god kamratanda. Viktigt att arbeta for att behalla spelarna inom handbollen
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Verksamhet:

v
v

v

Genomgang av rent spel, regler och grundforutsattningarna for spel.

Spelarna skall genomga regelkundskap och for de som 6nskar utbilda sig till domare
och kan darefter doma matcher i de yngre aldersgrupperna, C-ungdom.

Largruppsverksamhet som idrottsskador och forebyggande atgarder samt kost och
alkohol.

Under forsdsongstraningen i juni - aug trénar laget alt. spelaren individuellt 2-3
ggr/vecka, 90 min/pass efter uppgjort traningsprogram.

Under tavlingssasongen 3ggr/vecka, 60 - 90 min/pass. Tréningarna bdrjar med ett
I6ppass, fore inomhuspasset. Traningslager i borjan pa sasongen 2-3 dagar. Spelarna
bor dva pa att analysera seniormatcher.

Spelarrad skall bildas. och individuella samtal skall genomféras pa host - och
varsasong.

Matchtillfallena ar seriespel samt ev. trdningsmatcher internt samt en gemensam
avslutande cup under véren. Ingen “toppning” far féorekomma i seriespel ddremot far
ett basta lag spela i USM (Ungdoms SM). Avslutande cup &r Jarnvagen cup som gar i
maj. Laget aker dven pa en cup med Gvernattning.

Den avslutande turneringen pa varen kan bytas mot internationellt utbyte inom
Europa.

Lat ungdomarna harma sina idoler och fa dem att préva pa nya utmaningar.
Alla som tranar skall fa spela.

Ga igenom hur man upptrader pa och vid sidan av planen. Viktigt att lara barnen passa
tider, vikten av god hygien, ta ansvar for sin och andras utrustning samt att stida efter
sig i omkladningsrummet

Hansyn maste tas till de som &r aktiva inom andra idrotter och verksamheter.

FOr de spelare som har intresse och fallenhet skall dessa erbjudas mojlighet att tréana
och spela med &ldre aldersgrupp

Fysisk traning

v

v
v

ANERN
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Fortsatt uppmuntran till att trana utéver den vanliga trdningen genom att I6ptrana ett
par ganger i veckan och detta i form av kontinuerligt arbete

Uppmuntra till att bérja med hardare l6ptraning i form av intervaller

Fortsétta att genomfora styrketraningsovningar med den egna kroppen (armhé&vning,
rygglyft, situps, knébdjningar, utfall etc.) i tréningen

Uppmuntra till att borja med styrketraning med vikter ett par ganger i veckan

Detta med en stravan att kunna avancera och lara sig mer komplexa Gvningar sasom
knabdoj, frivandningar etc.

Arbeta med manga repetitioner for att framja inlarning

Stort fokus pa en bra teknik och kontrollerat utforande

Borja infora vningar som verkar skadeférebyggande

Fystester ska utforas for att utvardera traningen

Fystraningen &r och ska vara en del av handbollen

Riktlinje &r att utfora totalt 2-4 fyspass/vecka utéver bollpassen
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Junior (17-18 ar)

Malsattning:

Ar att forbereda spelarna for seniorhandboll. Rent teoretiskt gar det nu att utveckla spelet och
dess mojligheter - dven det kollektiva spelet. 1 den har dldern borjar spelarna kanna sin plats.
Viktigt att de far specialtraning i sina positioner. Vi stéller krav pa instéllning, kvalitet och
traningsmangd hos spelarna. Storre hansyn maste tas till individuell utveckling utifran
spelarnas egna fardigheter. P4 den har nivan inriktas traningarna allt mer mot spelet.
Forhallandet individuellt/kollektivt &r ca 60-40 %. Aven har framhaller vi vikten av
gemenskap och god kamratanda. Viktigt att arbeta for att behalla spelarna inom handbollen

Verksamhet:

v

v

v
v

For de som Onskar utbilda sig till domare eller ledare och kan darefter déma matcher i
de yngre aldersgrupperna, C-ungdom, samt vara hjélpledare for yngre handbollslag

Under forsdsongstraningen i juni - aug trénar laget alt. spelaren individuellt 2-3
ggr/vecka, 90 min/pass efter uppgjort traningsprogram.

Under tavlingssasongen 3-4ggr/vecka, 60 - 90 min/pass, med laget. Traningarna borjar
med ett [6ppass, fore inomhuspasset. Traningslager i borjan pa sasongen 2-3 dagar.

Hansyn skall tas till de spelare som gar pa idrottsprogrammet.

Spelarrad skall bildas. och individuella samtal skall genomféras pa host- och
varsasong.

Matchtillfallena &r seriespel i forsta hand i juniorserie, i andra hand i lagre
divisionsserie samt ev. trdningsmatcher internt. Ingen “toppning” far forekomma i
seriespel daremot far ett basta lag spela i JSM (Junior SM). Avslutande cup &r
Jarnvagen cup som gar i maj.

Alla som tranar skall fa spela.

FOr de spelare som har intresse och fallenhet skall dessa erbjudas méjlighet att tréana
och spela med seniorer i OSK Handboll.

Fysisk traning (individuellt baserat utefter spelarens ambitionsniva):

v
v
v

AN NN NN

Regelbunden styrke- och uthéllighetstraning ska utforas utéver handbollen
Uthéllighetstraning ska genomforas bade kontinuerligt och i intervallform

Borja med mer komplexa styrketraningsévningar med explosiva moment och &ven
borja med tyngre styrketréning

Kortintervaller bor inféras mer regelbundet i samband med handbollspassen

Stort fokus pa en bra teknik och kontrollerat utférande

Fortsatt utférande av 6vningar som verkar skadeférebyggande

All fystraning ska vara vélplanerad och periodiseras under sasongen

Fystester ska utforas for att utvardera traningen

Riktlinje &r att utfora totalt 3-5 fyspass/vecka utéver bollpassen
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Traningsinnehall (E-ungdom till Junior)

Tabellen nedan visar vad spelarna skall trana pa i de olika aldersnivaerna da malet som

juniorspelare ar att vara allsidigt utbildad.

X = Borja tréna

XX = Utveckla betona

XXX = Foradla
Individuell forsvarsteknik E D C B A Jun
Rorelse i fotarbetet X X XX XXX XXX XXX
Stétning X XX XX XXX XXX
Tackning X XX XX XXX XXX
Paralellstéllning X XX XX XXX XXX
Diagonalstéllning X XX XX XXX XXX
Man — man spel X XX XXX XXX
Forhindra genombrott X XX XXX XXX
Sékra X XX XXX XXX
Overlimna/Overta X XX XXX XXX
Férhindra inspel X XX XXX XXX
Slijda X XX XXX XXX
Skara-skdrma av X XX XXX XXX
Forhindra inspel X XX XXX XXX
Kollektivt forsvarsspel E D C B A Jun
Enkla regler X X XX XX XXX XXX
Placeringar 2 malsspel X X XX XX XXX XXX
Spelforstaelse X XX XXX XXX
3-2-1 X XX XXX XXX
6-0 X XX XXX XXX
5-1 X XX XXX XXX
Man-man X XX XXX XXX
Samarbete 1-1, 2-2, 3-3 X XX XXX XXX
Tillbakadragandet X XX XXX XXX
Bredd - djup X XX XXX XXX
Individuell anfallsteknik
Skott 9M: E D C B A Jun
Avstdmt armen hogt X X X XX XXX XXX
Avstamt armen lagt X X XX XXX XXX
Hoftskott X XX XXX XXX XXX
Upphoppsteknik X XX XXX XXX
Hoppskott X XX XXX XXX
Ldpskott X X XX XXX
Underarmsskott X X XX XXX
Vikskott X XX XXX
Matta lagt-skjut hogt X XX XXX
Hoppskott pa fel ben X XX
Hoppskott med jamfota upphopp X XX XXX
Skott K6: E D C B A Jun
Glidskott X XX XXX
Inhopp med armen hogt X XX XXX XXX
Inhopp med armen Iagt X XX XX XXX
Inhopp med fel ben X XX XXX
Lobb X X XX XXX
Skruvskott X XX XXX
Flipp X XX
Skott bakom ryggen X XX
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Skott M6: E D C B A Jun
Fallskott X XX XXX
Vandningar ar bada hall X XX XXX XXX
Skott med fel hand X XX XXX XXX
Lobb X XX XXX XXX
Skruvskott X XX XXX
Returtagning X XX XXX
Upphoppsskott X XX XXX XXX
Vikskott X XX XXX
Passa/Fanga: E D C B A Jun
Armen hogt X X XX XXX XXX XXX
Armen mellan X XX XXX XXX
Armen lagt X XX XXX XXX
Forehand X X XX XXX XXX
Studs X XX XXX XXX
Tvéahands X XX XXX
Fel hand X X XX XXX XXX
Instick X XX XXX
Malgardspass X XX XXX
Véaxlingspass X XX XXX XXX
Bakom ryggen X XX XXX XXX
Luftpass X XX XXX
LOppass X XX XXX XXX
Stotpass X XX XXX
Hoppass X XX XXX XXX
Passning bakom nacken X XX XXX
Instick X XX XXX
Backhand X XX XXX XXX
Studsa/Dribbla: E D C B A Jun
Bada handerna X X XX XXX XXX XXX
Forbi motstandare X XX XXX XXX XXX
Ta bollen i studsen och i rorelse X XX XXX XXX
Finter/Genombrott: X XX XXX XXX
Skottfint X X XX XXX XXX
Stegisattning enkel X XX XXX XXX
Stegisattning omvand X XX XXX XXX
Ryggrullningsfint X XX XXX XXX
Hoppskottsfint X XX XXX XXX
Kullager/Oststatsfint X XX XXX XXX
Kroppsfint X XX XXX XXX
Sok luckan X XX XXX XXX
Samarbete

IM-9M: E D C B A Jun
Tjeckvaxel X XX XXX
Isérdrag X XX XXX
Mittvéxel X XX XXX XXX
Rullningsspel X XX XXX XXX
2 uppbackning X XX XXX XXX
9M-K6: E D C B A Jun
Léng inspringning X XX XXX XXX
Kort inspringning X XX XXX XXX
Kantutspel direkt X XX XXX XXX
Kantutspel efter genombrott X XX XXX XXX
Kantvéxel yttre X XX XXX
Kantvaxel inre X XX XXX
Rorelser pa linjen X XX XXX XXX
Sidspérr X XX XXX XXX
Rysk spérr X XX XXX XXX
Nedhall X XX XXX XXX
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Léang ablock X XX XXX XXX
Kort ablock X XX XXX XXX
Medrulle X XX XXX XXX
Motrulle X XX XXX XXX
Kollektivt E D C B A Jun
Forklara spelet X X XX XXX XXX XXX
Enkla regler och placeringar X XX XX XXX XXX
Spelmonster 3-3, 2-4 X XX XXX XXX
Rullningsspel se SHF spelarutbildning X XX XXX XXX
Vaxlingsspel se SHF spelarutbildning X XX XXX XXX
Overgéngsspel se SHF spelarutbildning X XX XXX XXX
Isardragsspel se SHF spelarutbildning X XX
Spel 6-5 och 5-6 XX XXX XXX
Rorelse med och utan boll X XX XXX XXX
Bredd-djup X XX XXX XXX
Spelskugga X XX XXX XXX

Malvaktstraning

Malséattning

Malvakten ar den spelare i laget som har ett begransat arbetsomrade och som innehar en
position med avgorande betydelse for laget. Vid alla traningstillfallen skall &ven traningen for
malvakter vara planerad.

Till en borjan &r det viktigast att lata de ungdomar som vill fa ”vara” malvakter. Intresse och
talang har betydelse for vilka som senare bor/skall bli malvakter. Det ar viktigt att
uppmarksamma och ta till vara de talanger som verkligen vill bli malvakter. Under de forsta
aren skall malvakterna endast trana teknik och traningspassen bor inte vara langre an 10-15
minuter vid varje tillfalle. Lar malvakten tidigt att man “spelar” och inte “’star” i mal.

Att tanka pa vid olika skottévningar

Se till att malvakterna deltar i utespelet och vid pass- och skott 6vningar

Lar malvakten att inte blunda. Skydda huvudet med ena armen.

Om malvakten &r skottradd, oka avstandet eller byt till mjukbollar.

Lar malvakten hur man ror sig i malet fran stolpe till stolpe.

Lt skyttarna skjuta pa ett och samma stalle.

Tank pa att malvakterna behover samma fysik som utespelarna nar de blir aldre.
Lar malvakterna analysera olika skyttar pa t ex straffar och frilagen.

Malvakter skall vi vara radda om!

Malvakter som vaxer pa langden maste fa mycket motoriktraning.

A SANENE N N NN NN
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Malsattning

Teknik

Ovningar

Bekanta sig med malet.
(Skottréaning, skjuta prick, spel)

Skottraning alla positioner.

D-Ungdom Handbollslekar Lat_ allg prova, ingen far bara sta Allmén handbollstréning, spel
i mal. Liten korrigering av
tekniken
Enkla skottdvningar fran alla
positioner utan stérande
moment. MV skall veta varifran
Malvakt malinriktad Genomgang av grunds}allnlng, skc_)t_ten kommerooch sta i ratt
. ot arbetsbage och grundlaggande position i arbetshagen och med
C-Ungdom uppgift, mattliga : - o
\ paradteknik. Repetering av korrekt grundstéllning. Ev. mer
prestationskrav - i, o )
korrekta roérelsemdnster komplexa 6vningar om MV ar
mogen. Utkasttraning. Allmén
handbollstraning som
utespelare.
En 6vergang fran skottdvningar
med enbart ett alternativ till mer
- Mer spguella . Hitta effektiva rorelsemdnster. komplexa ovningar, dvs. Sk(.)tt
traningsuppgifter. Hogre N varsomhelst i malet, alternativa
B-Ungdom - . Arbeta med malvaktens . , )
prestationskrav pa . avslutare, sidledsrorelser for
2 ) grundteknik N ;
malvaktens rérelser mv., férsvarare, ev. tidspress.
Kontringsspel (utkast) Allméns
handbollstraning som utespelare
Skottraning med allt fran de
o . - enklaste till de mest komplexa,
Manga upprepningar. Minimera s g
! - Ny beroende pa malvaktens
antalet felaktigt utforda rérelser. . .
- . ; . utvecklingsgrad. Vid
Automatisering av Prioritera alltid korrekt teknik. . Lo R
A-Ungdom nérskottstraning borjar vi

malvaktens grundteknik

Felaktigt automatiserade
rorelser &r mycket svéra att
korrigera

prioritera dvningar med
overgang fran hot fran distans
till inspel, utspel och
genombrott

Individuell teknik for malvakt

Tabellen nedan vad malvakten ska trana pa de olika nivaerna da malet som junior &r att vara
allsidigt kunnig.

X = Borja trdna

XX = Utveckla, betona
Position i malet D C B A
Placeringsforméaga X XX XXX XXX
Grundstallning X XX XXX XXX
9M skott D C B A
Hoga skott, tva hander X XX XXX XXX
Laga skott, hand- fotsdkring X XX XXX XXX
Halvhdga skott, semafor rérelse X XX XXX XXX
Hoppskott X XX XXX
Kantskott D C B A
Grundmodell, defensiv X XX XXX XXX
-ldmna lucka, tappa till X XX
-jobba langs med mallinjen X
Offensiv modell X XX
-slapp lucka mellan benen X XX
-ta lobb X XX
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Linjeskott C B A
Sta kvar och vanta X XX XXX
Lamna lucka, tappa till X XX
Slappa lucka mellan benen X XX
Offensiv modell, X:a X
Sjunket X XX
Ta lobb pé uppvig X XX XXX
Straffar C B A
Knélyft X XX
Sjunket X XX
Langt ut XX XXX XXX
Pa mallinjen X XX XXX
Utkast C B A
Fas 1, med bage X XX XXX
Fas 2, hart distinkt XX XXX XXX
Liberospel X X
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Litteraturforteckning

Foljande litteratur har anvénts som underlag till den aktuella SpelarUtvecklingsPlanen och

foreslas for vidare lasning/fordjupning inom dess olika delar:

En for alla-alla for en. Sevil Bremer, Eva Arvidsson

Framtidens handbollsspelare. UIf Sandgren & Ewy Nordstrém
Handbollens fysiska traning. Annika Bergstrém

Handbollens malvaktstraning. Mats Bengtsson

Individuell anfall- och forsvarsteknik. Torbjorn Klingvall
Idrottsledare for barn och ungdom. Orjan Ekblom m.fl.

Jag en lagidrottare. SISU Idrottsbdcker

KAP-Kna- och axelkontroll. Annelie Hallgvist & Annika Lagerqvist

Muscle Action Quality — en traningsmodell for styrka, rorlighet, balans & kontroll.

Pierre Johansson & Leif Larsson.

Plattformen. SISU Idrottsbdcker

Spelarutbildning for tjejer och killar. Per-Olof Strom
Tranarskola 1, 2 och 3. Torbjorn Klingvall m.fl.
Talangutveckling. SISU Idrottshocker

Vaga vagra skador. SISU ldrottsbocker

Varldens basta coach. Jim Thompson & Anette Glad
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Bilaga 1: Relevanta tester for handboll

Foljande tester kan vara ett bra verktyg for att testa spelarnas fysiska kapacitet eller for att
utvardera traningen. Det ska dock tillaggas att alla tester inte dr nddvéandiga for alla
aldersgrupper, speciellt de tva sistnamnda som kraver en mycket god teknik vid utférandet:

Cooper (3000 m)

Beeptest

Brutalbank

Chins

Dips

Sprint 10, 20, 30 m

Vertikalt hopp (hopphojd)
Horisontellt hopp (hoppléngd)
Kast med medicin boll bakat

Knabdj & Frivandning

AU NI NI NN Y N N RN

19



Bilaga 2: Individuell utvardering for spelare

Spelarens namn: Lag: Datum:

Gor ett forsok till bedomning av din formaga for nedanstaende egenskaper. Anvand den 10-
gradiga skalan och dra ut pilen till den niva dar du tycker du hor hemma.

Daligt Utmarkt
O(1(2|3|4|5|6|7|8|9]10

= Exempel >

= Passningsteknik
= Skottkapacitet

= Skottvariation

= Genombrottsteknik

= “Register” i avsluten

= Stotformaga

» Tackformaga

= ROrlighet-fotarbete

= Speltempo

= ”Lisa spelet” 1 forsvar

= Taktiskt kunnande

= Traningsflit
» Formaga att alltid gora sitt
basta vid match och traning

= Bést nar det géller
= Snabbhet
= Spanst

= Kondition

= ROrlighet-smidighet

= Styrka




