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SVENSKA HANDBOLLFORBUNDETS POLICY FOR
BARNHANDBOLL

Inom svensk Handboll skiljer vi p& barn-, ungdoms-, och vuxenhandboll. Barnhandboll utdvas av barn upp till 11 &r medan
ungdomshandboll utévas av ungdomar mellan 12-18 ar. Vuxenhandboll utdvas forst nar man ar 19 ar och aldre.

Inriktningen pa hur barnhandbollen ska utévas kannetecknas av en individuell och motorisk allsidig fardighetsutveckling
med leken som arbetsmetod och med bollen som redskap.

TRANINGEN AV BARN SKA KANNETECKNAS EXEMPEL PA BARNS BEHOV:
AV BRA: e At f4 vara aktiv och i rorelse, helst med boll.
e  Hog Bollkontaktsgrad e  Attkanna sig trygg i gruppen.
e  HO6g Rolighetsgrad e  Att det ar ordning och reda.
e  HOg Aktivitetsgrad e Att bli sedd under traning och match.
e At fa prova pa nya utmaningar.
e  Att kdmpa, kdnna gladje och vinna matcher, men
BARNHANDBOLLSMATCHER SKA ocks4 att lara sig forlora.
GENOMFORAS: e Attharoligt! Ar det inte roligt stannar man hemma.

e  Pa minihandbollsplaner (20x12 m), for forsta &rs D-
ungdom och yngre

e  Med mindre mél (2,0x1,7 m) for forsta ars D-
ungdom och yngre
Med farre antal spelare pa planen (4 utespelare)
Med anpassade regler

e  Med en "matchledare” som domare, med uppgift att
leda matchen men ocksa att lara barnen reglerna

e  Enligt principen att "alla ska fa spela” och att alla
ska prova pa olika platser

e  Med for respektive alder anpassade bollar

e  "Attvinna matchen” ar av underordnad betydelse i 7 K
barnhandbollen. , {
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e  Det ska istéllet kinnetecknas av en langsiktig =
individuell fardighetsutveckling. "Forsvarsspelet”
ska vara offensivt genom t.ex. "fritt spel”, "jagarspel”
eller "man-man-spel”. Vi ska undvika det defensiva
"6—0-spelet”. "Anfallsspelet” kommer av sig sjalvt.

e  Det giller att géra mal. Man ska tillimpa
fardigheterna dribbla, pass—fanga och skjuta mal.
Det ar viktigt i barnhandbollen att alla far prova pa
att spela pa alla platser, dven som malvakt

e  For att behalla barnen inom var verksamhet ar det
viktigt att tillgodose barnens behov och att
verksamheten genomfors pa barns villkor.




SPELARUTBILDNING 6 - 11 AR
Nivd 1: 6-9 AR

Allmant

e  Malsattningen med
handbollsskolan ar att barnen
skall komma med i spelet
handboll pa ett lekfullt satt.

e  Man trdnar en gang i veckan
fran oktober till april.

e Individen i centrum.

e  Lekar, hinder/motorikbanor och
bolldvningar.

e  BRA (Bollkontakts-, rolighets-
och aktivitetsgrad).

e  Man skall trina och spela pa
olika positioner.

e  Uppmuntra till annan fysisk
aktivitet.

Traningsmoment
Grundférdigheter
Springa
Hoppa

Rulla

Klattra

Snurra

Hanga
Greppa/halla
Dribbla/studsa
Fanga

Falla

Rorelseerfarenheter
e  Bollvanedvningar

e lekar

° Kast

e  Hopp till musik

e  Koordination

e  Tid- och rumsuppfattning

e  Balans- och jamviktsformaga

e  Reaktion- och variationsformaga
Skott

e  Avstdmda skott
e  Hoppskott med hog arm

Pass
e  Kasta och fanga
e Avstdmda pass med hog arm
e  Passa bollen med studs
e  Passningar i rorelse

Genombrott
e  Soklucka
e Individuell fint (kreativt tinkande)

Personlighetsutveckling
e  Ldra kdnna varandra
e Attvaraenilaget
e Tahansyn
e  Ge och ta berém
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e  Samarbeta
e Regelforstaelse

Kroppen

e  Fystraning skall ingd i traningen
pa ett naturligt satt.

e  Koordinationstraning skall ske i
form av hinderbanor eller liknande
lekar. Fantasin avgor variationen.

e  Dessa rorelser kan utforas med
och utan boll. Viktigt att I6ptraning

och all mjélksyretraning inte utfors
av barn i denna alder.




Nivd 2: 9-11 AR

Allmant
e  Handboll &r en lek
e  Traning 1-2 ganger i veckan
e  Turneringar enligt cupguiden
e  BRA (Bollkontakts-, rolighets- och

aktivitetsgrad)

e  Man skall trdna och spela pa olika
positioner

e  Uppmuntra till annan fysisk
aktivitet

Traningsmoment
Grundteknik

e  Greppa, fanga, dribbla
Springa, passa/kasta
Kastkoordination
Rorelseerfarenheter
Bollvanedvningar
Lekar
Hopp till musik
Koordination
Tid- och rumsuppfattning
Balans- och jamviktsformaga
Reaktion- och variationsférmaga

Skott
e  Hoppskott med hog arm
e  Avstdmda skott med hog arm
e  Hoftskott

SPELARUTBILDNING 6 - 11 AR

Passningar
e  Passning i rorelse
e  Tre steg och passning

Genombrott
e  Stegisattning
Studsfint

[ ]
e  Sok luckan
e Individuella finter

Spelforstaelse
e  Smalagsspel
e  Prioritera eget lage
e  Taratt" beslut (ex. skjuta eller

passa)

e  Offensivt forsvarsspel (man-
man/3-3)

e Aktivt forsvar — "agera framfor att
reagera”

e Viljan att forsvara
e Individuell forsvarsteknik (stota,
sdkra och tacka)

Anfall

e  Rdrelse med och utan boll
e Undvika passningsskugga
e Alla delaktiga i spelet

Malvakt

"Prova pa” — alla som vill far
testa att sta i mal
Se mélvaktsutbildningsplan

Kroppen

Fystraning skall ingd i
traningen pa ett naturligt satt.
Koordinationstraning skall ske
i form av hinderbanor eller
liknande lekar. Fantasin avgor
variationen.

Involvera samtliga rorelser
frén grundfardigheterna.
Dessa rorelser kan utforas
med och utan boll. Viktigt att
|6ptraning och all

mjoksyretraning inte utfors av
barn i denna alder.




SVENSKA HANDBOLLFORBUNDETS POLICY FOR
UNGDOMSHANDBOLL

Inriktningen pa ungdomshandboll ska kannetecknas av en 6kad motorisk och koordinativ fardighetsutveckling. Leken och
gladjen i att utova idrott med bollen som redskap ska fortsdtta den individuella fysiska och tekniska utvecklingen.

Huvudinriktningen ar varje spelares tekniska fardighetsutveckling for att varje spelare ska n maximal utveckling.

TRANINGEN AV UNGDOMAR SKA e  Den taktiska medvetenheten och formagan 6kar under
perioder, for att na sitt max nar perioden ar slut.

KANNE_TECKNAS AV BRA: e  For att utvecklas till duktig elit- och landsagsspelare
e  Hog Bollkontaktsgrad foresprakar vi att ungdomar sysslar med andra idrotter
e  HO6g Rolighetsgrad under sommarhalvaret sa lange som majligt. Inte
e  Hog Aktivitetsgrad forran i 14-15 &rs dlder behdver man bestimma sig
e Individuella utvecklingsmal for att "Jag vill bli handbollsspelare”.
e  Hog attitydsgrad

SPELAREN SKALL UTVECKLAS TILL ATT:
Vilja bli s& bra som majlig
Vilja trdna mycket och att stegra méangden efterhand
Kunna dga sin traning (veta hur man skall trana)
Kunna dga de situationer som uppstar i spelet
Spelaren skall fullindas i bastekniska fardigheterna:
o  Téacka, stota, dverlamna/overta
o Passningar, skott, finter
o  Malvaktstekniska grunder

UNGDOMSHANDBOLLEN SKALL

GENOMFORAS SA ATT: ' , K
e  Varje spelare behérskar att spela pd minst tva (@Y (g o

positioner i bade anfall och forsvar |

e Varje spelare alltid gor sitt absolut yttersta i varje
situation s att laget kan vinna sina matcher

e  Forsvarsspelet har en offensiv inriktning, genom att
3-3, 3-2-1, 4-2 och 5-1 forekommer oftare dn 6-0-
spelet

e Anfallsspelet efterhand styrs mer och mer av
spelarna pé planen och inte av trdnarens
kommandon under match.
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SPELARUTBILDNING 12 - 15 AR
Nivd 3: 12-13 AR
Allmant Pass
e  Tréning 2-3 ganger i veckan ° | rérelse
° BRA (Bollkontakts-, rolighets- ° Studspass
och aktivitetsgrad) e  Hoppass
e  Man skall tréna och spela pa ° Lbppass
olika positioner e  Vaxlingspass
e  Turneringar enligt cupguiden
° Uppmuntra till annan fysisk Genombrott
aktivitet e  Stegisttning
° Nollsteg
Traningsmoment e  Studsfint
Grundteknik e Skotfint
° Greppa, fanga, dribbla . Kroppsfint
e  Springa, passa/kasta o  Kullagerfint
° Kast-, 16p- och o SOk luckan
hoppkoordination
Fallteknik Spelforstaelse
Bollvanedvningar e  Valgenom
Lekar och spel smalagsspel
Prioritera eget lage
Skott (9M) Fortsétt med att ta
° Hoppskott "rétt” beslut (skjuta,
e Stidm-, hoft- och Iopskott passa eller spela in/ut)
e  Skott med uppbackning Anfall
Skott (K6) e  Grunder anfall
e  Start fran horet (rullningsspel)
e Armen hogt och langt ut e Rorelse med och utan
Skott (M6) e
° Véndning — upphoppsskott ° Rattvand mot mal
e Fallskott Bredd och djup
e  Sparr Uppbackning, inspel
och utspel

e  Grundstallning (3-3, 2-4)
e  Utnyttja eget forsvar — anfall sa
fort man far tag i bollen

Forsvar

e  Stota, sdkra och tacka
Spelférstaelse forsvar
Agera
Hemspring med fdrsvar
Ta boll i studs
Betoning pa offensivt forsvar
Viljan att forsvara
Fotarbete, motorik,
forsvarsstélining
3-3-forsvar
Grunder 3-2-1

Personlighetsutveckling
° Uppmaérksamhet och

koncentration
Tréningsattityd
Hygien
e  Attityder
Kroppen

° Fystraning skall ingd i traningen

pa ett naturligt satt.

° Koordinationstraning skall ske i
form av hinderbanor eller liknande
lekar. Fantasin avg0r variationen.

e |Involvera samtliga rorelser fran
grundfardigheterna.

Dessa rorelser kan utforas
med och utan boll. Viktigt
att Ioptraning och all
mjoksyretraning inte utférs
av barn i denna alder.

Malvakt

Se mélvakts-
utbildningsplan

Kroppen

Axel- och knakontroll
Latt hopptraning
Koordinationstraning
Fotarbete

Styrketrdning med egen
kroppsvikt




SPELARUTBILDNING 12 - 15 AR

Nivd 4: 14 AR

Allmant

° Traning 3 ganger i veckan varav ett ar
fystraning
Turneringar enlig cupguiden
Deltaga i USM
BRA (Bollkontakts-, rolighets- och
aktivitetsgrad)

e  Man skall trdna och spela pa olika
positioner
Uppmuntra till annan fysisk aktivitet
Utfor ung ledarutbildning

Traningsmoment

Skott (9M)
° Hoppskott
e  Jamfota hoppskott
° Forsok till hoppskott pa ett steg
e  Stdm-, hoft- och I6pskott
° Underarmsskott
e  Skott med uppbackning
Skott (K6)

e  Start frn horn och frikastlinje

e  Armen hdgt och langt ut

° Inhopp pé fel fot

° Lobb/flipp och "knorr” (utan klister)

Skott (M6)
e  Vandning — upphoppsskott
° Fallskott
° Vikskott
° Sparr
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Pass
° | rérelse, maxhastighet
e | pagaende anfallssituationer
(med fotarbete)

° Véxlingspass
° Fel hand
° Bakom ryggen och mellan benen
° Olika inspel
Genombrott

° Fortsatt med dem olika finterna
° Med eller utan studs
° Sok luckan

Spelfdrstaelse

° Grundteknik

e  Prioritera eget lage

° Fortsatt med att ta "ratt” beslut
(skjuta, passa eller spela in/ut)
Spel tre mot tre och fyra mot fyra
Involvera spelarna genom
reflekterande feedback.

° Introducera olika kombinationer
och spel som anvands inom
foreningen. Skapa en forstaelse
hos spelarna om varfor vi gor
dessa rorelser.

Anfall

Individuell anfallsteknik
Kontringsdvningar

Kontring mot organiserat och oorganiserat
forsvarsspel (1-2 fas)

Bredd i uppspel och kontring
Uppbackning, utspel och inspel

Uppstéllt anfallsspel

Forsvar

Stéta, sdkra och tacka
Spelforstaelse och samarbete
Agera

Hemspring med férsvar

Ta boll i studs

3-3- och 3-2-1 - forsvar

Bredd och djup

Fotarbete, motorik, férsvarsstélining
Forsvar mot genombrott

Malvakt

Se malvaktsutbildningsplan

Kroppen

Utbildning i fysisk traning

Axel- och knékontroll
Tekniktraning (MAQ)

Latt hopptraning
Koordinationstraning

Fotarbete

Uthallighetstraning

Styrketraning med egen kroppsvikt




Nivd 5:15 AR

Allmant

° Traning 3 ganger i veckan varav ett
ar fystraning
Turneringar enlig cupguiden
Uppmuntra till annan fysisk aktivitet
Forsdsong sker ihop med U-lag
Aldershomogent deltagande i USM
Skall utfora domarutbildning
Klister

Traningsmoment

Skott (9M)

° Hoppskott

e  Jamfota hoppskott

e  Hoppskott pa ett steg

e  Stdm- och l6pskott

° Hoftskott (med och utan hopp)

° Underarmsskott

e  Skott med uppbackning
Skott (K6)

e  Hog arm och fler skottyper
° Inhopp pa fel fot

e  Lopp/iipp
° Knorr
Skott (M6)
e  Vandning — upphoppsskott
° Fallskott
° Vikskott
e  Skott efter sparr
e Introducera volleyskott

SPELARUTBILDNING 12 - 15 AR

Pass
° | rérelse, maxhastighet
° | pAgaende anfallssituationer (med
fotarbete)
Vaxlingspass
Fel hand
Bakom ryggen och mellan benen
Olika inspel
Isdrdragspass

Genombrott

° Fortsatt med dem olika finterna
Med eller utan studs
Riktningsférandringar
Egna genombrott

Spelforstaelse

° Grundteknik

e  Prioritera eget lage

° Fortsatt med situationer dar spelarna
far ta "ratt” beslut

° Involvera spelarna genom
reflekterande feedback. Stéll mycket
fragor till spelarna.

° Fortsatt med olika kombinationer
och spel som anvénds inom
foreningen. Skapa en forstaelse hos
spelarna om varfér vi gor dessa
rorelser.

Anfall
° Fortsatt med individuell anfallsteknik
° Kontringsdvningar
e  Kontring mot organiserat och
oorganiserat forsvarsspel (1-2 fas)
Uppbackning, utspel och inspel
Uppstéllt anfallsspel

Forsvar

° Fortsétt utveckla individuella
forsvarstekniker.

° Hemspring. Fore- och backchecking i
motstandarens kontringar.
6-0- och 5-1 - forsvar
3-3- och 3-2-1 - forsvar

° Fortsétt trana offensivt forsvarsspel

Malvakt
e  Se malvaktsuthildningsplan

Kroppen
° Utbildning i fysisk traning
Axel- och kné&kontroll
Tekniktraning (MAQ)
Hopptréaning
Koordinationstraning
Fotarbete
Uthallighetstraning
Styrketraning med egen kroppsvikt




Nivd 6: U-profilen

Allmant
° Traning 3 ganger i veckan varav
ett ar fystraning
Turneringar enlig cupguiden
Forsasong sker ihop med U-lagen
e  Aldershomogent deltagande i
USM

Traningsmoment
Skott

Hoppskott

Jamfota hoppskott

Hoppskott pa ett steg

Stam- och l6pskott

Hoftskott (med och utan hopp)
Underarmsskott

Skott med uppbackning
Situationsanpassat skott
Positionspecifika skott (se
tidigare nivaer)

Pass
° | rérelse, maxhastighet
e | pagaende anfallssituationer
(med fotarbete)
e  Vaxlingspass
Fel hand
Bakom ryggen, nacken och
mellan benen
Olika inspel
Isardragspass
Pass med hog och [ag arm
Mycket lek med bollen
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SPELARUTBILDNING 16 - 18 AR

Genombrott

Fortsatt med dem olika
finterna

Véndning efter
hoppskott
Riktningsférandringar
Egna genombrott

Spelforstaelse

Grundteknik

Prioritera eget lage
Fortsatt med situationer
dar spelarna far ta "ratt”
beslut

Involvera spelarna
genom reflekterande
feedback. Stall mycket
fragor till spelarna.
Fortsatt med olika
kombinationer och spel
som anvands inom
foreningen. Skapa en
forstaelse hos spelarna
om varfor vi gor dessa
rorelser.

Fortsatt med spel tre
mot tre, fyra mot fyra
men aven spel i dvertal
och samarbete tva och
tvd pa mindre yta.

Anfall

Fys

° Uppbackning, utspel och
inspel

° Uppstéllt anfallsspel

° Folj VHK:s playbook

Forsvar

e  Fortsétt utveckla individuella o
forsvarstekniker.

e  Fore- och backchecking i
motstandarens kontringar.

e  Skara/skdrma av

e  6-0- och 5-1-fdrsvar ~

e  3-3-och 3-2-1 —forsvar

° Fortsétt trana offensivt
forsvarsspel

e  Spelforstaelse i forsvar

Kroppen

° Utbildning i fysisk traning

e  Axel- och knakontroll

e  Tekniktraning (MAQ) °

° Hopptréaning

° Koordinationstraning

e  Fotarbete

e  Uthallighetstraning

e  Styrketraning med egen

Malvakt

Fortsétt med individuell °
anfallsteknik
Kontringsdvningar
Zonforflyttningar

kroppsvikt

Se malvakts-
utbildningsplan

Spelarna fortsatter att
arbeta med styrketraning i
gym kompletterat med
dvningar pa
handbollspassen som
starker knd, axlar och bal.
Ovningar som utvecklar
snabbhet och explosivitet
ar ocksa viktiga delar att
lagga in under
handbollspassen.
Foreningens fystranare
har standig uppfdljning
med spelarna och via
tester syns vad som
behdver forbattras.
Spelaren skall under
denna period genomféra
sina program 2-3 ganger i
veckan.

Léptraning sker under
forsasong i form av
tidsbaserad langdistans
och langa intervaller.
Under sdsong galler
kortare intervaller




o
MALVAKTSUTBILDNING
PF 9-11 ar

e  "Prova pd” - alla som vill ska f testa att st i mal
Det som kénns bra &r bra

e  Grundstalning- dverarmarna ska vara cirka 90 grader ut fran
axlarna samt att underarmarna &r lite framatkupade framfor -
kroppen lite framatbojd - knina ska vara lite bojda - fotterna ska
vara i marken med tyngdpunkten pa frimre delen av fotbladet -
utan att sta pa ta - std axelbrett mellan benen.

Ta bollen, sta ratt, tink pa handerna. Inte dverdrivet "hoga”.
Blicken! Félj bollen med blicken &nda tills den tréaffar mv.

Tanka pa fotstallningen. Axelbrett ungefar. Att fétterna pekar mot
bollhallaren.

° Inte viktigt: Om man forsdker ta bollen med en eller tva hander.
Kan man radda med tva ar det bra, men man forlorar ca 2 dm i
rackvidd

PF 12-13 ar

° Fortsatt arbete med grundstallning

e  Arbetshage (ok med lite storre och langre)

e  Vinklar i malet

° Koordination/Smidighet. Hela kroppen.

e  Malvakiskast.

e  Sitta igdng spelet snabbt

e  9-metersskott, kantskott, linjeskott (M6). Grundlaggande
Paradteknik.

PF 14

° Fortsatta utveckla grundspel - Grundstéllning, arbetshage
(kortare), vinklar i malet

e  Koordinationstraning - Kullerbytta, hopprep, sta pa hander, hjula,
trixa med fotboll. jonglera
Smidighet/snabbhet - Split, spark i ribban, hoftlyft upp till triceps
Mélvaktskast - korta och langa
Positionering - hitta bra positioner efter forflyttning

° Kantskott - Grundstélining

° Uppvarmning - Grunder

° Paradteknik - 9m skott, kantskott, linjeskott

PF 15-16

° Fortsétt repetera paradteknikens grunder avseende 9m skott,
kantskott och linjeskott.

e  Koordinationstraning - anvand stege

e  Smidighet/snabbhet - framférallt i sidled

e  Progression i malvaktsovningar - Gor det svarare!

e  Att”satsa” uti hdrnorna och inte bara sjunka

e  Jobba mycket med hoftbojarmuskeln. Lyft kna bade framat
och &t sida, lyft kna och kicka sedan uppat. Anvandbart pa
alla 6-metersskott.

e  Kantskott-Linjeskott - Balans, koordinerade héftlyft och
armroérelser

° Spelidé

e  Taktik avseende 9m skott, kantskott och linjeskott, “férutse
skott”

° Paradteknik 7m kast

° Fysiska krav

PF 17-19

e  Anpassningsformaga till de olika forsvarstyperna.

° Kast. Extremt viktigt att trdna och behérska alla typer. Langa,
korta och higa

° Positionsspel

e  Snabbhet-rorlighet-styrka. Benstyrka viktigast men gér
samma program som utespelarna.

° Samarbete med forsvarsspelarna. Las av forsvaret. Vad gor
dom? Vilket blir ndsta steg?

° Malvaktstraning. Egen specifik ca 1 timme i veckan.

° Malvaktstraning. Kollektiv med alla utespelare ca 30 min
varannan vecka.

e  Ldrasig analysera skyttar (sideline)

e  Anvanda positiva mentala bilder - behalla koncentration

° Léra sig av andra malvaktsskolor (Balkan, tyska m.fl.)




