Riktlinjer Ronneby Handboll

Vi vill med dessa riktlinjer skapa forutsattningar och verktyg att anvéanda samt kvalitetssékra
var verksamhet sa att alla drar at samma hall.

Véardegrund

Svensk idrotts (Riksidrottsforbundet) verksamhetsidé sager att idrott &r en fysisk aktivitet som
vi utfor for att kunna ha roligt, ma bra och prestera mera. Verksamhetsidén vill bedriva idrott
pa alla nivaer sa att den utvecklar manniskan positivt bade fysiskt, psykiskt och socialt.
Begreppet idrott innehaller traning och lek, tavling och uppvisning.

Social utbildning
Genomgaende i alla aldrar

e Kommai tid

e Bra attityd bade pa och utanfor plan
e Vara forberedd

e Anstrénga sig

e Arbetsmoral

e Kroppssprak

e Passion

e Bjuda in alla sa att alla kanner sig tillgangliga
e Visa energi och skapa energi

e Attvaraeni laget

e Visa gladje och respekt

Som ledare i RHK ar det viktigt att;

e Ldra spelarna grunderna och att utvecklas for att bli battre handbollspelare, vaga
utmana nya véagar och nya idéer

e Laraatt respektera varandra, tranare, domare, motstandarlag.

e Behandla alla spelare rattvist oavsett bakgrund och kunskapsniva.

e Delta i de moéten och aktiviteter som foreningen kallar till. Ex planering infor vaje
termin.

e Samarbeta med 6vriga ledare i foreningen for spelarnas och lagens bésta.

e Bygga lagkénsla utanfor plan, ex grilla, minigolf, paintball, se handbollsmatch

e Hitta inspiration inom andra idrotter, Ex gymnastik, rugby, dans



Spelarutbildning barnhandboll

Spelarutbildning niva 1 (3 - 6 ar - Bollek)

Lekar med boll

Lekar med koordinativa och motoriska inslag
Grundfardigheter: Springa, hoppa, greppa, dribbla, fanga
Traning 1 gang i veckan

Spelarutbildning niva 2 (7 - 9 ar — Minihandboll)

Handbollsinriktade lekar

Tréning med koordinativa och motoriskt syfte

Alla tranar pa alla positioner (utifran spelarens egen vilja. )

Grundfardigheter: g4, ala, krypa, balansera, springa, hoppa, greppa, dribbla, fanga,
rulla, snurra, hénga, falla

HOg arm

Grundkast:armrorelse; golv, véagg, tak

Kasta-fanga studspass i fart

Grunderna for Hoppskott och Avstamt skott

Grunderna for Steg-i-sattning,

Grundteknik forsvar: Ta/erdvra bollen, fotarbete, markera forsvarare, stoppa skott.
Grundteknik anfall: Greppa, fanga, kasta (passa och skjuta), studsa, dribbla,
finta/genombrott

Grundteknik malvakt; Titta pa bollen, placering i malet, vaga ta bollen.

Tréaning 1 - 2 ganger i veckan

Spelarutbildning niva 3 (10 - 11 ar — Storplan)

Handbollslekar med koordinativa och motoriskt syfte; spel med amerikansk fotboll,
tennisboll.

Alla tranar pa alla positioner (utifran spelarens egen vilja)

Grundfardigheter: springa, hoppa, greppa, dribbla, fanga, rulla, snurra, hanga, falla
Snabba passningsévingar, kort- och langt avstand

Rorelseerfarenheter: Bollvanedvningar, tidsuppfattning, rumsuppfattning, reaktion och
variation.

Kontaktovningar; lekbrottning, hoppa brdst mot brost, latsas skott mot tackande armar.
Hog arm

Kasta — fanga i fart

Steg-i-sédttning, Hoppskott, Avstamt skott

Forsvarsspel pa storplan skall ske genom 3 - 3 spel

Anfallsspel pa storplan skall ske genom rorelse med och utan boll samt jobba med att
fa mer fart pa fotter och boll.

Malvaktstekniska grunder ska tranas

Skadeforebyggande traning skall ingd i traningen

Tréaning 2 ganger i veckan



Spelarutbildning ungdomshandboll
Spelarutbildning niva 4 (12 - 13 ar)

e BRA (Hog bollkontakts-, rolighets- och aktivitetsgrad) + attityd till trdning och match

e Man ska trana och spela pa olika positioner

e Grundtekniker: Greppa, fanga, dribbla, springa — passa, kastkoordination,
I6pkoordination, hoppkoordination, fallteknik, skott med uppbackning, forstaelse for
olika tekniker beroende pa vilket position man &r pa for stunden

e Varierande skottekniker

e Varierande passningar

e Varierande skottfinter

e Grundtekniker: Stota, sékra, tacka, agera, forhindra, inspel, utspel, kontring

e Forsvarsspel skall ga fran 6-0 till grunderna i 3-2-1. Ha forstaelse for att ett bra
forsvarsspel skapar ett bra anfallsspel.

e Anfallsspel skall ske genom grundlaggande rullningsspel dér boll- och 16pvégar,
rérelse med och utan boll samt jobba med att fa mer fart pa fotter och boll.

e Malvaktstekniska grunder skall tranas.

e Skadeforebyggande traning skall ingd i traningen

e Fysisk traning med kroppen som redskap skall inga i traningen for att lara sig ratt
teknik. Ldra sig att trana.

e Paborja dialog kring taktisk medvetenhet

e Tréaning 3 ganger i veckan (varav ett av passen ar i liten hall)

Spelarutbildning niva 5 (14 - 16 ar)

e BRA (Hdg bollkontakts-, rolighets- och aktivitetsgrad) + attityd till trdning och match

e Man ska trana och spela pa olika positioner

e Forsta teoretiskt och praktiskt vilka tekniker man behover for att utvecklas som
handbollsspelare

e Forbattra skottekniker

e FOrbattra passningar

e Forbattra skottfinter

e Grundtekniker: Stota, sdkra, tdcka, agera, forhindra, inspel, utspel, kontring

e Forsvarsspel skall ga fran 3-2-1 till grunderna i 5-1 samt 6-0.

e Anfallsspel skall ske genom grunderna i uppstallt anfallsspel med minst 3 starter,
kontringsspel med fokus pa fas 1 och 2 samt individuell anfallsteknik.

e Anfallspel jobba med att fd mer fart pa fotter och boll.

e Malvaktstekniska grunder sasom grundteknik, samarbete forsvarsspel och uppspel
skall tranas.

e Skadeférebyggande traning skall ingd i traningen

e Fysisk traning med kroppen som redskap skall inga i traningen for att lara sig ratt
teknik. Tréna for att kunna trdna

e Fora dialog kring taktisk medvetenhet

e Utvecklingssamtal med spelare for att utvecklingen skall bli optimal

e Traning 3 ganger i veckan (varav ett av passen ar i liten hall)



Traningsfordelningen kan se olika ut under olika perioder pa aret. Tillkommer gér matchtid

samt tid for teori t ex kostkunskap, féreningsdomarutbildning, andra féreningsaktiviteter.

Nedanstaende moment bor alla spelare behérska vid respektive alder.

Moment

E-ungdom
7-8 ar

D-ungdom
9-10 ar

C-ungdom
11-12 ar

B-ungdom
13-14 ar

Bollhantering

Kunna studsa bollen med vénster och hoger
hand

X

X

Kunna dribbla bollen framat - bakat med
hdger och vanster hand

X

Hoppa pa vanster ben och studsa med hoger
hand — byt hand och ben - osv.

Passningar

Tre steg pass

Armen hogt

Lop pass

X | XX

Studspass

X

Pass med den icke dominanta handen (fel”
hand)

(prova pa)

XXX [ XX

X | XXX |X

X | X[ X [ X | x

Hopp pass

Stotpass

X

Vaxlingspass

Passningsfint

Snabba passningar

X | X[ X [X X

X | X|X|[X X

Inspel

Studs mellan forsvararna

X

Instick

Studs mellan benen

X | X

Flip

Knorr

X | X[ X[ X|X

Utspel

Vanligt pass

X

Studspass

X

Pass med den icke dominanta handen (fel”
hand)

Bakom ryggen




Anfall

Moment E-ung(‘:)lom D-ungdoom C-ungd(o)m B-ungd?m
7-8 ar 9-10 ar 11-12 ar 13-14 ar
Skott 9M
Avstamt skott X X X X
Hoppskott (prova pa) X X X
Skott i steget (prova pa) X X
Underarmsskott (prova pa) X X
Vikskott (prova pa) X X
Upphopp pa det icke dominanta benet (”fel” (prova pa) X X
ben)
Kunna placera skottet (avslutsmetodik) X X
Matta Iagt skjut hogt X
Matta hogt skjut lagt X
Hoppskott jamfota X
Luftskott (Japan™) X
Skott 6M
Inhopp fran linjen med armen hogt X X X X
Upphoppsskott (prova pa) X X
Fallskott (prova pa) X X
Vikskott (prova pa) X X
Jamfota upphoppsskott framat (prova pa) X X
Jamfota upphoppsskott bakat X
Skott med den icke dominanta handen X
Luftskott (Japan) X
Skott efter returtagning X
Kunna placera skottet (avslutsmetodik) X
Skott K6
Kantskott med armen hogt X X X
Hogt och langt inhopp med armen hogt (prova pa) X X
Start fran struten (prova pa) X X
Start fran frikastlinjen (prova pa) X X
Skott insida / utsida (avslutsmetodik) X X
Upphopp med icke dominant ben X
Lobb, flip och knorr X
Luftskott (”Japan™) X
Genombrott
Se luckan X X X
Dubbelfint X X X
Kullagerfint (prova pa) X X
Skottfint (prova pa) X X
Stegisattningar (prova pa) X X
Egna finter (prova pa) X X X




Snurrfint X X
Kombinerade finter X X
Hoppskottsfint X
Kullagerfint X
Individuell teknik M6

Medrorelse (prova pa) X X
Motrorelse (prova pa) X X
Hogsparr (prova pa) X X
Lagsparr (prova pa) X X
Nedhall (prova pa) X
Kunna fanga bollen med en hand (prova pa) X

Forsvar

e [ 0 ngiem [ Cargdon [ & g
Grundstallning X X X X
Stota-backa- sidledsarbete Prova pa X X X
Sékra Prova pa X X
Snedstalla Prova pa X X
Tacka Prova pa X X
Lasa upp Prova pa X X
Ga runt M6 ur sparr X X
Vérdera Prova pa X X




