


Ar stolt éver IK Baltichov och att vara en del av Ar en person som fostrar vara spelare till
dess verksamhet. ansvarstagande personer som visar. respekt for

Ar ledare for ett helt lag. regler och normer bade inom idrotten och i
Brinner for att utbilda barn och ungdomar. samhallet.

Ar alltid val forberedd infor tréning och match. Tar ansvar att folja med i den utveckling som sker |
Ansvarar for ett klimat som ska vara motiverande, handbollen.

inkluderande och utvecklande for spelarna. Agerar ALLTID i syftet med att utveckla spelarna i
alla lagen.

OM "BLA STEGEN"

Detta dokument har skapats med syftet att guida vara tranare och ledare i kubben. Med hjalp av “Bla Stegen” far ni tranare en
tumstock i vad vi i klubben uppskattar att varje spelare behover kunna som individ (handbollsspelare) baserat i vilken alder de
ari.

I dokumentet presenteras aven allmanna riktlinjer for varje alder (steg), vart fokus skall ligga.

"Bl& Stegen” skall vara till hjalp i era enstaka traningsplaneringar men framfor allt er sasongsplanering. Da kan man valja att
placera de olika momenten i block for att maximera utvecklingen.

Dokumentet ar inte till for att pa nagot satt gora er ledare radiostyrda. Det ar viktigt att ni anvander er av er egen fantasi for att
lyckas baka in alla punkter i er trdning.

Daremot ar det viktigt att strava mot att ge alla spelare chansen att uppfylla de kunskapskrav som finns beskrivet i Bla Stegen for
att lattare kunna utvecklas och hanga med i de nastkommande stegen.

Tillsammans ansvarar vi for att fostra starka individer med en bred handbollskunskap.

"Blg Stegen” ar format utifran SHF.s spelarutbiianing.



STEG 1 (6-8 AR)

ALLMANT

Ett satt for barnen att komma med i spelet
handboll pa ett lekfullt och roligt satt.

Traning sker en till tva ganger i veckan, start i
september fram till april.

Lekar, motorikbanor och bollovningar.

B-R-A (Bollkontakts-, Rolighets- och Aktivitetsgrad)
Man tranar och spelar pa olika positioner.

Man uppmuntras till annan fysisk aktivitet.

TRANINGSMOMENT
Grundfardigheter (motorik):

Springa
Hoppa
Rulla
Klattra
Snurra
Hanga
Greppa
Halla
Dribbla
Studsa
Fanga
Falla

Rérelseerfarenheter:

Bollvanedvningar
Lekar

Springa

Kasta
Koordination
Rumsuppfattning
Balansformaga
Reaktionsféormaga
Variationsformaga

Hoppskott med armen hogt
Avstamda skott med armen hogt

Kasta

Fanga/ta emot

Avstamdpass med armen hogt
Passningar i rorelse

Hoppskott med armen hogt
Avstamda skott med armen hogt

Kasta

Fanga/ta emot

Avstamdpass med armen hogt
Passningar i rorelse

Genombrott:

Se lucka/sok lucka
Egen fint/kreativitet

Kroppen:

En del av traningen skall bestd av
koordinationstraning i form av hinderbanor eller
lekar. Viktigt att anvanda fantasin och variera sig. |
de allra yngsta aldrarna ses detta som
fystraningen.

En hinderbana eller koordinationsbana kan
genomforas med eller utan boll. Viktigt ar att all
from av mjolksyretraning inte skall utféras av barn
i denna alder.

Traningen skall vara rolig!

Personlighetsutveckling:

Formagan att lara kanna nagon annan
Alt vara en del av nagot (laget|

Ta hansyn

Ge och ta berom

Samarbeta

Regelforstaelse

Ansvarstagande



STEG 2 (9-11 AR)

ALLMANT
= Handboll ar en lek.
= Traning sker en till tva ganger i veckan, start i
september fram till april.
= B-R-A [Bollkontakts-, Rolighets- och Aktivitetsgrad)
= Man tranar och spelar pa olika positioner.
= Man uppmuntras till annan fysisk aktivitet.

TRANINGSMOMENT
Grundteknik:

= Greppa

=  Fanga

= Dribbla

= Springa

= Passa

= Kastkoordination

Rérelseerfarenheter:
= Bollvanedvningar
= lekar
= Springa
= Kasta

= Koordination

=  Rumsuppfattning

= Tidsuppfattning

= Balansformaga

= Reaktions-, Variations-, Reaktionsformaga

=  Hoppskott med armen hogt

= Avstamda skott med armen hogt

= Upphoppsskott fran linjen med hog arm
= Hoftskott

= Passningar i rorelse
= Jresteg och passning
= Studspass

Genombrott:
= Stegisattning
= Studsfint

= Selucka/sok lucka
= Egen fint/kreativitet

Spelforstaelse:
= Val genom smalagspel
=  Prioritera eget lage
= GOrettval (ex. passa eller skjuta)

Forsvar:
= Offensivt forsvarsspel
= Aktivi forsvaret
= Visaviljan att forsvara sitt mal

= Stota

= Sakra

= Tacka
Anfall:

= Rorelse med boll
= Rorelse utan boll
= Delaktighet i anfallet

Malvakt:
=  "Prova pd”
= Det som kanns bra ar bra for stunden
= Qrundstalining (latt bojda knan, armarna i 90
grader med latt framatkupande underarmar,
fotterna i marken med tyngdpunkten pa framre
delen av fotbladet, axelbrett mellan benen)

= Tabollen
= Staratt
Kroppen:

= Endelav traningen skall besta av
koordinationstraning i form av hinderbanor eller
lekar. Viktigt att anvanda fantasin och variera sig. |
de allra yngsta aldrarna ses detta som
fystraningen.

= Rorelseuppgifter (ex. springa, hoppa, hjula, rulla,
balansera, stodja, fanga, hanga)

= Enhinderbana eller koordinationsbana kan
genomforas med eller utan boll. Viktigt ar att all
from av mjolksyretraning inte skall utféras av barn
i denna alder.

= Traningen skall vara rolig!

Personlighetsutveckling:
*  Formagan att lara kanna nagon annan
= Attvaraen del avnagot (laget)
= Tahansyn
= Geochtaberom
= Samarbeta
= Regelforstaelse
= Ansvarstagande



STEG 3 (12-13 AR)

ALLMANT

Traning sker tva till tre
ganger i veckan.

B-R-A (Bollkontakts-,
Rolighets- och
Aktivitetsgrad)

Attityd till traning och
match.

Man tranar och spelar pa
olika positioner.

Man uppmuntras till annan
fysisk aktivitet.

TRANINGSMOMENT
Grundteknik:

Greppa, fanga, dribbla
Springa

Passa

Kast, Lop-,
Hoppkoordination
Fallteknik

Rérelseerfarenheter:

Bollvanedvningar
Lekar

Spel
Koordinationsbanor

Skott, 9IM:

Hoftskott

Hoppskott

Avstamtskott

Skott i steget

Skott med uppbackning

Skott, Ké6:

Armen lugnt ut - 1anga
Armen hogt — korta

Skott, 6M:

Pass:

Vandning till upphoppskott
Fallskott

Passningar i rorelse
Studspass

Hoppass
Pass i 16pning
Vaxlingspass

Genombrott:

Stegisattning
Studsfint

Nollsteg

Skottfinter
Kroppsfinter
Kullager

Se lucka/sok lucka
Egen fint/kreativitet

Spelforstaelse:

Férsvar:

Val genom smalagspel
Prioritera eget lage

Gor ett, tva eller tre val (ex.
genombrott, skjuta eller
vidarespel)

Aktiv i forsvaret

Visa viljan att forsvara sitt
mal

Stota, Sakra, Tacka
Spelforstaelse i forsvar
Agera

Hemspring

Ta bollen i studs
Fotarbete
Forsvarsstalining
Offensivt forsvar, 3-2-1

Grunder i anfall "Rullespel”
Boll och Iopvagar

Position mot mal

Bredd och djup
Uppbackning, inspel och
utspel

Springa sa fort man far tag i
bollen (kontring)

Rorelse med och utan boll
Delaktighet i anfallet

Malvakt:

Jobba med grundstalining
Arbetsbage

Vinklar i malet

Smidighet
Malvaktskast/utkast

Snabb pa boll (satta igang
spelet)

9M-, K6-, M6 skott
Grundlaggande
paradteknik

Kroppen:

I de yngre aldrarna skall
fystraningen forsdkas att
baddas in i traningen pa ett
naturligt satt.

I de yngre aldrarna skall n
del av traningen skall besta
av koordinationstraning i
form av hinderbanor eller
lekar. Viktigt att anvanda
fantasin och variera sig. | de
allra yngsta aldrarna ses
detta som fystraningen.
Rorelseuppgifter (ex.
springa, hoppa, hjula, rulla,
balansera, stodja, fanga,
hanga)

En hinderbana eller
koordinationsbana kan
genomforas med eller utan
boll. Viktigt ar att all from av
mjolksyretraning inte skall
utforas av barn i denna
alder.

Traningen skall vara rolig!

Personlighetsutveckling:

Uppmarksamhet
Traningsrutiner
Hygien

Alttityder



STEG 4 (14 AR)

FORBEREDELSE AR A-UNGDOM

ALLMANT

Traning sker tre till fyra
ganger i veckan varav ett
skall vara fystraning.
Delta i USM.

B-R-A (Bollkontakts-,
Rolighets- och
Aktivitetsgrad)

Attityd till traning och
match.

Befasta en till tva fasta
positioner.

Man uppmuntras till annan
fysisk aktivitet.

TRANINGSMOMENT
Personlighetsutveckling:

Uppmarksamhet
Traningsrutiner
Hygien

Altityder
Ansvarstagande

Skott, 9M:

Hoftskott

Hoppskott
Avstamtskott

Skott i steget

Skott med uppbackning
Jamfota hoppskott
Upphopp pa ett steg
Matta hogt — Skjut lagt
Matta lagt — Skjut hogt

Skott, Ké6:

Armen lugnt ut - langa
Armen hogt — korta
Upphopp pé fel fot
Lobb/flipp

Skott, 6M:

Vandning till upphoppskott

Fallskott
Vikskott

Passningar i rorelse
Passningar i maxfart
Fel hand

Bakom ryggen
Mellan bene
Studspass
Hoppass

Pass i 16pning
Vaxlingspass

Genombrott:

Stegisattning med och utan
studs

Studsfint

Nollsteg

Skottfinter

Kroppsfinter

Kullager med och utan
studs

Se lucka/sok lucka

Egen fint/kreativitet

Spelférstaelse:

Fdrsvar:

Klara av att se och kunna
forklara olika spelsekvenser
och situationer

Utveckla kombinationer i
laget, alternativ till starter.
Skapa forstaelse hos
spelarna varfor man gor
dessa rorelser och vad man
vill f& ut av dem.

Prioritera eget lage

Gor ett, tva eller tre val (ex.
genompbrott, skjuta eller
vidarespel)

Aktiv i forsvaret

Stota, Sakra, Tacka
Spelforstaelse i forsvar
Agera

Hemspring

Forhindra genombrott
Snedstalining
Samarbete

Ta bollen i studs
Fotarbete
Forsvarsstalining
3-2-1

5-1

Grunder 6-0

Anfall:

Individuell anfallsteknik
Uppstallt spel, grunder
Kontring mot oorganiserat
forsvar (Ta och 2a fas)
Kontring mot samlas forsvar
Anvanda hela planens
bredd i kontring och
uppspel

Boll och I6pvagar

Bredd och djup
Uppbackning, inspel och
utspel

Rorelse med och utan boll
Delaktighet i anfallet

Malvakt:

Jobba med grundstalining
Arbetsbage

Vinklar i malet

Smidighet
Malvaktskast/utkast
Snabb pa boll (satta igang
spelet)

9IM-, K6-, M6 skott
Grundlaggande
paradteknik

Positionering

Kroppen:

Utbildning i fysikstraning
Fotarbete
Uthallighetstraning
Styrketraning med kroppen
som belastning
Koordinationstraning
Hopptraning

Knakontroll

Axelkontroll

Fystraning:

Ovningar for balans,
snabbhet och koordination
skall laggas in vid minst en
av traningarna i veckan.
Ovningar som starker knan,
axlar och bal ar viktigt for
att motverka framtida
skador.



STEG 5 (15-16 AR)

ALLMANT

Traning sker tre till fyra
ganger i veckan varav ett
skall vara fystraning/gym.
Delta i USM.

Samarbete med
seniorverksamheten.
Attityd till tréaning och
match.

Befasta en till tva fasta
positioner.

Man uppmuntras till annan
fysisk aktivitet.

TRANINGSMOMENT
Skott, 9IM:

Hoftskott med upphopp
Vikskott (med och utan
hopp)

Hoppskott pa ett steg
Underarmsskott

Lopskott
Situationsanpassa sitt skott

Skott, K6:

Flera skottyper med hog
arm

Knorr

Flip/lobb

Upphopp pé fel ben
Introducera Japan

Skott, 6M:

Vikskott
Fallskott

Skott efter sparr
Knorr

Flip/lobb

I maximal fart
Passningar i olika
anfallssituationer

Bakom ryggen

Mellan benen

Vaxlingar lbpandes oh
hoppandes
isardragningspassningar

Genombrott:

Nollsteg

Kullager med och utan
studs

Riktningsforandring
Stegisattning med och utan
studs

Hoppskottfint med
vandning

Egna genombrott

Spelférstaelse:

Férsvar:

Anfall:

Eget lage i forsta hand
Klara av att se och kunna
forklara olika spelsekvenser
och situationer

Utveckla kombinationer i
laget, alternativ till starter.
Skapa forstaelse hos
spelarna varfor man gor
dessa rorelser och vad man
vill f& ut av dem.

Gor ett, tva eller tre val (ex.
genombrott, skjuta eller
vidarespel)

Fortsatt utveckla den
individuella forsvarstekniken
Hemspring

Fore-och backchecking i
motstandarens kontring
Aktiv i forsvaret

Stota, Sakra, Tacka
Spelforstaelse i forsvar
Snedstalining
Samarbete

Ta bollen i studs
Fotarbete
Forsvarsstalining

3-2-1

5-1

6-0

Fortsatt utveckla den
Individuell anfallsteknik

Kontring mot oorganiserat
forsvar (1a och 2a fas)
Kontring mot samlas forsvar
Anvanda hela planens
bredd i kontring och
uppspel

Boll och I6pvagar

Bredd och djup
Uppbackning, inspel och
utspel

Rorelse med och utan boll
Delaktighet i anfallet

Malvakt:

Repetera
paradteknikensgrunder pa
9m, -K6,-linjeskott
Paradteknik 7m kast
Koordinationstraning
Snabbhet framforallt i sidled
Vinklar i malet

Smidighet
Malvaktskast/utkast

Snabb pa boll (satta igang
spelet)

Jobba mycket med
hoftbojarmuskeln.

Kroppen:

utbildning i fysikstraning
Fotarbete
Uthallighetstraning
Styrketraning med kroppen
som belastning
Koordinationstraning
Hopptraning

Knakontroll

Axelkontroll

Fystraning:

Ovningar for balans,
snabbhet och koordination
skall laggas in vid minst en
av traningarna i veckan.
Ovningar som starker knan,
axlar och bal ar viktigt for
att motverka framtida
skador.






