Guldtraden

Riktlinjer for foreningens ungdomsverksamhet
Ett dokument beslutat av styrelsen och gdller fran sdsongen 2024/2025 uppdaterad infor
sdsongen 25/26

HK Lidképings ungdomsverksamhet

HK Lidkoping ska bedriva en ungdomsverksamhet som innehaller grunder for idrottslig
och social fostran och verka for en positiv samhills- och ménniskosyn.

HK Lidkoping tycker det dr viktigt att aktivt verka for en hélsosam livsstil och en drogfti
miljo. Genom utbildning av ledare, modernt triningsinnehdll och en vélfungerande
ungdomssektion vill HK Lidkdping skapa de bésta forutséttningarna for ungdomarna att
utvecklas och fostras.

For att f& ungdomsverksamheten att fungera behdver vi fordldrarnas stod och hjélp. Det
ska vara naturligt att som forédlder vilja vara med i HK Lidkdpings-familjen och hjélpa till
runt lagen.

HK Lidkoping vill bland annat:

e Attungdomarna ska tycka att handboll &r det roligaste som finns!

o Att handbollstraningen &r inriktad pd att behélla och utveckla alla barn, ungdomar
och ledare.

e Attspelare, ledare och fordldrar ska vara medvetna om och jobba efter vér vision,
vérdegrund och verksamhetsidé.

Till dig som ledare

Vi dr medvetna om att olika aldrar kréver olika typer av ledarskap. Eftersom ledarna &r en
central del i HK Lidkopings verksamhet dr det viktigt att foreningens riktlinjer och
véirdegrunder sitts 1 forsta hand och fore det enskilda laget.

Som ledare ir det viktigt att ge konstruktiv kritik, vilket dr avgorande for spelarens
utveckling. HK Lidkdping ser positivt pa att spelare tranar med éldre alderskullar. Det
skall ske via samforstand med berdrda ledare och godkdnnas av ungdomsansvarig alt
styrelse.

Négra viktiga saker att komma ihig som ledare:

e Som ledare for HK Lidkoping ér du ett foredome utifran foreningens virdegrund
och verksamhetsidé.



o Stotta och hjélp vara egna foreningsdomare — utan domare inga matcher. HK
Lidkdpings ledare har alltid en professionell approach mot domare.

o Planera trianingar pa kort och 1dng sikt sa att mél och riktlinjer uppnés. HK
Lidkdpings tranare forvéntas planera och strukturera sina lags tréning pa ett
seridst sitt.

o Samverka 6ver laggranser for att skapa en god foreningskénsla dir alla hjélps ét.
Bidra till en hérlig gemenskap bland ledare.

Riktlinjer for aldersgruppernas utveckling

HK Lidkopings roll dr att hjdlpa samtliga spelare att bli s& duktiga som mojligt
handbollsmissigt, men dven att bli s& bra manniskor som mgjligt. Alla spelare ska fa
instruktioner av sin trénare oavsett nivd och mognad. HK Lidkoping skall ha utbildade
trdnare som leder och korrigerar pa ett positivt sétt. Traningen ska ske i rétt ordningsfoljd
och vara anpassad for respektive aldersklass enligt HK Lidkopings modell.

4-6 ar: Handbollslekis

Traningspassens ldngd &r cirka en timme och bedrivs i grupper en géng per vecka. Vi
betraktar dessa ar som en rekryteringsperiod och dr viktiga for foreningens tillvéxt. Vi tar
hénsyn till att barn utvecklas olika snabbt och att intresset for idrott kan variera kraftigt
under de forsta dren. Handbollsskolan ingdr inte i ndgot organiserat seriespel. Ledare,
tillsammans med fordldrar och barn bedriver traningen tillsammans med fokus pa lek och
koordination.



6-8 dr: Handbollsskolan + U8 (Utbildning TU1 fér ledare

Traningspassens ldngd &r cirka en timme och bedrivs i grupper en géng per vecka. Vi
betraktar dessa ar som en rekryteringsperiod och dr viktiga for foreningens tillvéxt. Vi tar
hénsyn till att barn utvecklas olika snabbt och att intresset for idrott kan variera kraftigt
under de forsta aren. Handbollsskolan ingér inte 1 ndgot organiserat seriespel. Dock
rekommenderas att ni anordnar eller deltar i triningsmatcher minst en gdng under hosten
och en gang under véren. Alla barn ska delta lika mycket och uppmuntras att spela pa
olika positioner.

Guldtraden — Forvantningar och Upplagg

Handbollsskola

Forvantningar pa tranare Upplagg

* 1ledare/10 barn * 1 traning i vecka pa en 1h

* Flertalet ledare har gatt TU1 * Blandat kon

* Koll pa checklistan och traningen ar ¢ Indelat efter alder
planerad utifran den « Syfte: Handboll med lek

* Koll pa guldtraden

* Fokuserar pa den individuella
utvecklingen

* Fokus:

- Jag och bollen

- Du och jag och bollen
- Vioch Bollen



Inriktning:

e Prova pa spelet handboll med enkla regler. Fokusera inte pd reglerna utan fi dem
att improvisera och leka handboll. Uppmuntra till lek!

o Lira sig de enklaste grunderna. Passningsteknik, skotteknik med fokus pé
armrorelsen.

o Fokusera pé koordination.

o "Lek med boll" dr nyckelord for dessa &r.

e Grovmotoriska bollovningar (kasta, fanga, balans, hoppa, kullerbyttor etc).

o Alla ska tycka att handboll dr det roligaste som finns och dér har ledarna den
storsta betydelsen. Stimulera!

Guldtraden — Spelarutveckling

Checklista Handbollsskola/U8

Individuell teknik Anfallsspel Malvaktsspel Fysisk traning

Jag och bollen Minihandboll Testa alla positioner - Allasomyvillskafasta - Grundmotoriska

- Studsa fran hand till - Man mot man - Tid och i mal fardigheter springa,
hand med férsék att - Snabbt atertagande av rumsuppfattning - Oka status, hoppa, balansera,
inte titta pa bollen boll jagande - Begrdnsa spelytor till uppmuntra till att sta i kasta, fanga, studsa

- Motoriska fardigheter specifik position mal osv
med boll hinderbanor - Rora sig med boll - Ge feedback - Sammansatta

- Stdamskott med en - Rora sig utan boll - Grundstéllning motoriska fardigheter
arm - Fangabolleni fart - Arbetsbage kullerbytta, hjula osv

- Kroppsfinter inga attackldge - Kondition sker genom
bestdmda finter leken

DU och JAG med bollen

- Introduktion till
stampass till kompis
en arm, och rdtt fot i

- Introduktion till fatt
fang en passning fran
kompis fdnga med tva
hénder, tummarna
bakom



9-10 dr: (Utbildning TU1TU2 for ledare)

Detta &r forsta aret med organiserad handbollstrining. Vi genomfor tva trdningspass per
vecka under perioden oktober till april, totalt cirka tva timmar i veckan. Alla barn ska
delta lika mycket och uppmuntras att spela pa olika positioner. Laget deltar i seriespel.
Som ledare bor du under sédsongen arrangera en lagtraff pad hemorten och delta i cupen
Hallbybollen.

Guldtraden — Férvantningar och Upplagg

u9/U10
Forvantningar pa trinare Upplagg
* 1ledare/10 barn * Fran 1gang/v till 2ggr/v - En timma
* Flertalet ledare har gatt TU1 » Syfte: Handboll med lek
* Koll pa checklistan och traningen &r planerad * Fokus: (Fran)
utifran den

- Jag och bollen

- Du och jag och bollen

- Vioch Bollen

* Fokus (mot):

- Individuell utveckling

- Roligt, svettigt och utmanande
* Matchspel

* Koll pa guldtraden
* Fokuserar pa den individuella utvecklingen

- Ej fasta lag — flera matchgrupper



Inriktning:

e Allsidig bolltrining.
o Finmotorisk traning: kasta, fdnga, dribbla, balans, hoppa. Koordination ar viktigt!
o Lira sig grunder och spelets idé.
e Grundldggande forstaelse for lagspel och positioner.

o Inte spela forsvar nere pd linjen utan vi spelar offensivt forsvar.

Guldtraden — Spelarutveckling

Checklista U9/U10

Individuell teknik Anfallsspel Malvaktsspel Fysisk traning

Jag och bollen

Studsa fran hand till
hand utan att titta pa
bollen

Motoriska fardigheter
med boll hinderbanor
Stamskott med hog
arm

Inhopp fran 6m
Linjeskott ett steg
Kantkott tre steg
Stampass med hog
arm

Kroppsfinter inga
bestdmda finter

DU och JAG med bollen

Stampass till kompis
fdnga och rdtt adress
Passning till kompis i
fart faénga och ratt
adress

Minihandboll

Man mot man

Snabbt atertagande av

boll jagande

Helplan

3-2, 2-3 Forsvar
Individuell
grundstallning
Fotarbete
Kampmoment man
mot man

Viljan att vinna
tillbaka bollen snabbt
spel uppdt i banan

Testa alla positioner
Tid och
rumsuppfattning
Begransa spelytor till
specifik position

Réra sig med boll
Rora sig utan boll
Fanga bollen i fart
attackldge

Alla som vill ska fa sta
i mal

Oka status,
uppmuntra till att sta i
mal

Ge feedback
Grundstallning
Arbetsbage

Grundmotoriska
fardigheter springa,
hoppa, balansera,
kasta, fanga, studsa
osv

Sammansatta
motoriska fardigheter
kullerbytta, hjula osv
Kondition sker genom
leken

Introducera kna- och
axelkontrollévningar



11-12 gr: (Utbildning TU1/TU2 fér ledare)

Vi fortsitter lagga fokus pd de grundlidggande fardigheterna — passa, skjuta och bra
bollbehandling. Tvé trdningspass per vecka for yngre grupper och ett extra pass for dldre
grupper. Laget deltar i cuper som Hallbybollen och Vinerbollen. Foreningen ser positivt
pa om man som 12 aringar dven deltager i en forsdsongsturnering.

Guldtraden — Forvantningar och Upplagg

ui1/ui2

Forvantningar pa trianare

Flera ledare — olika ansvarsomraden
Huvudtranare

Hjalptranare

Administrator

Minst en gatt Tu2

Koll pa checklistan och att traningen
ar planerad utifran den

Koll pa guldtraden

Fokuserar pa den individuella
utvecklingen

Upplagg

2 traningar/vecka pa 1,5h

Syfte: Roligt, svettigt och utmanade
Fokus:

Individuell utveckling

Samarbete — Handbollsinrikting
Matchspel

Ej fasta lag — flera matchgrupper



Inriktning:

o Alla spelare deltar lika mycket i trdningar och matcher.

o Finmotorisk trdning i skott- och passteknik.

o Fokus pa 3-2-1/3-3 som forsvarsspel nér man blir 6 spelare pé planen.

o HK Lidkoping spelar inte anfallsspel med véxlar eller andra rorelser. Fokus pé
individuell teknik och férmégan att gora sin spelare och sedan kunna sléppa
bollen i fart till sin kompis.

e Mer teknik och taktisk traning.

e Mer speltrining och fysisk traning med kroppsvikt.

Guldtraden — Spelarutveckling

Checklista U11/U12

Individuell teknik Anfallsspel Malvaktsspel Fysisk traning

Passningar Forsvarsspelet borjar direkt nar Inga bestdmda 2-4 malvakter per trdning -  Spansttraning
- Bollslapp med hég arm laget forlorat bollen positioner - Ingen fast position ska - Smidighet
- Bollslapp med fart - Paborja samarbete 2 och ocksa vara utespelare - Loptekning
- Timing i passning och - Varierat forsvarsspel 3-3, 3- 2 samt 3 och 3 utveckla spelférstaelse - Styrkedvningar Egen
mottagning 2-1,5-1 - Anvanda yta mot - Star du pa traning star du kroppsvikt
- Hoppassning motstandare dven pa match - Knéakontroll
Skott Individuell férsvarstraning - Rullningsspel - Grundstéllning och - Axelkontroll
- Stamskott hog arm - Stota, tacka, tackla, tempovdxlingar arbetsbage repeteras
- Hoppskott h6g arm - Erdvra boll i studs - Spelforstaelse varfor? - Automatisera
- Introduktion - Zonspelide olika Hur? Ndér? paradraddningar
underarmskott forsvarsspelen - Fanga bollen i fart - Skottovningar med enkel
- Kantskott ansats - Steget fore sin motspelare attackldge reaktion dter till mitten
- Kantskott varierad arm - Splitvision uppmdédrksamhet - Utmaning: styrda skott,
- Linjeskott ett steg boll och spelare fria skott, enkla
Genombrott - Avstandsbeddmning skottserier, samarbete
- Kroppsfinter spelarna far -  Spelforstaelse varfér? Hur? med férsvarare
utforska Ndr?
- Introduktion av férdig Kollektiv forsvarstraning
kroppsfinter - Lamna/6verta i de olika

zonerna



13-14 Gr: (TU2/TUS3 fér ledare)

Nu stélls hogre krav pa spelarna. Tre handbollspass i veckan plus ett fyspass med fokus
pa 1opning och styrketrdning med kroppen. 14-arsgruppen deltar i Ungdoms-SM. I USM
tar ledare ut det laget som man tycker kommer prestera bast. Uttagningen baseras pé
trdningsnérvaro (handboll), engagemang och handbollsfardigheter. Inga spelare kan
garanteras speltid.

Guldtraden — Forvantningar och Upplagg

U13/U14

Foérvantningar pa tranare Upplagg

* Flera ledare — olika ansvarsomraden * 3 traningar/vecka pa 1,5h

- Huvudtranare * Samt for U14 — 1 fyspass/vecka

- Hjalptranare » Syfte: Roligt, svettigt och utmanade

- Administrator * Fokus:

* Minst en paborjat Tu3 — Kravs for USM14 - Individuell utveckling

* Koll pa checklistan och att traningen ar planerad - Samarbete — Handbollsinrikting
utifran den

* Matchspel - Serie

- U13: Ej fasta lag — flera matchgrupper
- U14: Fasta lag — Nivaanpassat seriespel
* Matchspel - USM

- Basta laget for dagen — spelar

* Koll pa guldtraden
* Fokuserar pa den individuella utvecklingen



DI
Individuell teknik Anfallsspel Malvaktsspel Fysisk traning

Inriktning:

Motorik och koordination med och utan boll. Fortsatt fokus pa individuell teknik.
Mer avancerad teknik och taktisk trdning. Inget kombinationsspel i den har
aldern.
Smalagsspel och samarbetsévningar. Fokuserat pd samarbeten 2-2, 3-3.
Kombinerad fysisk trdning med kroppsvikt och 16ptréning.

Tréaning dr viktigt for HK Lidkoping och hér borjar vi forma ungdomarna. Fokus
pa glidje till tréning.

Guldtraden — Spelarutveckling
Checklista U13/U14

Beharska tidigare moment

Passningar

Utveckla passningarna
beroende spelsituation ex:
backhandspass hég arm,
stdmpass ldgarm

Utspel till kant fran V och
H9

Skott

Lopskott

Hoppskott anpassad arm
till férsvare
Underarmskott

Kantskott ansats fokus
timing och upphopp
Kantskott varierad arm
Linjeskott ett och tva steg

Genombrott

Kroppsfinter anpassat
efter forsvarare (position,

Beharska tidigare moment

Forsvarsspelet borjar direkt nar
laget forlorat bollen

Fortsatt fokus pa varierat
forsvarsspel 3-3, 3-2-1, 5-1

Individuell férsvarstraning

Fotarbete

Snedstallning
Parallellstallning

Splitvision uppmdrksamhet
boll och spelare

Utveckla rorelseschema
utifran de olika positionerna
i spelet

Kampmoment
Spelférstaelse varfér? Hur?
Nér?

Kollektiv forsvarstraning

Lamna/6verta i de olika

Beharska tidigare moment

- Valja specialposition
utan att Idsa fast
spelaren ddr

- Utveckla samarbete 2
och 2 samt 3 och 3

- Anvanda yta mot
motstandare

Forstaelse och taktik for

- Spelforstaelse varfor?
Hur? Ndr?

- Rullningsspel
tempovdxlingar

- Overgangsspel
mittévergdng,
diagonalévergdng,
kantévergdng

- Isardragsspel

- Vaxelspel med syfte

- Fanga bollen i fart

Behérska tidigare moment

- Specifik malvaktstraning

individuellt upplégg

- Finkoordinering av teknik
- Komplexa skottévningar

med flera skyttar och
avslutsalternativ

- Grundteknik

automatisera rérelserna

- Utvecklas samarbete med

forsvar Spelférstaelse

- Kontringar och kastteknik
- Anpassad rorlighet

styrketrdning héftbéjare

- Reflektion 6ver egen

insats — hur du kan
utvecklas? Insats/verkan

- Specifik malvaktstraning

fa ner malvaktstrédnare

Tank pa att detta ar en
tillvaxtperiod vilket kan
innebdra stora forandringar
hos individen.

- Spansttraning

- Smidighet

- Loptekning

- Styrkedvningar Egen
kroppsvikt samt gym

- Forsasongsprogram

- Knéakontroll

- Axelkontroll



15-16 Gr: (TU3/TUA for ledare)

Traningen sker aret runt med tre-fyra kollektiva pass och ett individuellt fyspass i1 veckan.
Fokus ligger pé att forbereda spelarna for junior- och seniorspel. Matchtid premieras
utifran tréningsflit, engagemang och intresse. I USM spelar bésta laget och ledarna
ansvarar for laguttagning. Inga spelare kan garanteras speltid.

Guldtraden — Forvantningar och Upplagg

uis/u16

Forvantningar pa tranare Upplagg

* Flera ledare — olika ansvarsomraden * 3tréningar/vecka pa 1,5h

- Huvudtranare — pa sikt ingen foralder » 1 fyspass/vecka

- Hjalptranare » Syfte: Roligt, svettigt och utmanade

- Administrator * Fokus:

* Minst en paborjat TU4 - Individuell utveckling

* Koll pa checklistan och att tréningen &r planerad - Samarbete — Handbollsinrikting
utifran den

. . * Matchspel - Serie
» Kollpa guldtraden - Traningsnarvaro avgor speltid
- Nivaanpassat seriespel
* Matchspel — USM

- Basta laget for dagen — spelar

* Fokuserar pa den individuella utvecklingen



Inriktning:

Fordjupad spelforstaelse och individuell teknik.
Paborja utbildning kopplat till vixelspel, 6vergédngsspel osv.

Ansvar for egen fysisk trdning, utdver den gemensamma trianingen.
Aktivt styra spelare mot ledar- eller domarroller.

Tréaning ar viktigt. I A-ungdom sa vill vi sdtta fokus pa traningsméngd och

kvalitet kopplat till trdningen.
Utbildning i kost, ndringslira och fordjupad fysisk traning.

Guldtraden — Spelarutveckling
Checklista U15/U16

Individuell teknik Anfallsspel Malvaktsspel Fysisk trining

Beharska tidigare moment

Passningar

- Utveckla passningarna
beroende spelsituation ex:
instickspass, stotpass,
hoppass, olika studsinspel
M6

- Olika varianter av utspel
till kant frégn V och H9

Skott

- 9m olika skottregister

- Kantskott ansats fokus
timing och upphopp

- Kantskott olika
skottregister

- Linjeskott olika
skottregister

Genombrott

- Storre repertoar av
kroppsfinter anpassat

Beharska tidigare moment

Forsvarsspelet borjar direkt nar
laget forlorat bollen

Spelforstaelse varfér? Hur? Nér?

Trénas i en/tva
specialpositioner

Fortsatt fokus pa varierat
forsvarsspel 3-3, 3-2-1, 5-1,
6-0

Individuell férsvarstraning

Fotarbete

Snedstallning
Parallellstallning

Splitvision uppmdrksamhet
boll och spelare

Utveckla rorelseschema
utifran de olika positionerna
i spelet

Beharska tidigare moment

Spelforstaelse varfér? Hur?

Ndr?

- Tradnasien/tva
specialpositioner

- Utveckla samarbete 2
och 2 samt 3 och 3

Forstaelse och taktik fér

- Spelférstaelse varfor?
Hur? Nér?

- Rullningsspel
tempovdxlingar

- Overgangsspel
mittévergadng,
diagonalévergdng,
kantévergdng

- Isardragsspel

- Vaxelspel med syfte

- Integrering av flera olika
spelfoljder

Beharska tidigare moment

Bestamda malvakter utan
att Idsa fast spelare

Finkoordinering av teknik
Komplexa skottévningar
med flera skyttar och
avslutsalternativ
Fortsatta noéta
grundteknik paborja
automatisera rérelserna
Kontringar och kastteknik
Anpassad rorlighet
styrketrdning héftbéjare

Specifik malvaktstraning
fd ner mdlvaktstrdnare

Tank pa att detta ar en
tillvaxtperiod vilket kan
innebara stora forandringar
hos individen. Nivaskillnader
i forpubertet/pubertet

- Spansttraning

- Smidighet

- Loptekning

- Styrkeovningar Egen
kroppsvikt

- Knékontroll

- Axelkontroll



17-18 @r: Juniorer (TU4/TU5 fér ledare)

De sista dren som ungdomsspelare forbereder spelarna for seniorspel. Gruppen deltar i
junior- eller seniorserier och SM for juniorer. Juniorlaget trdnar 4 handbollspass/vecka
och 1-2 fyspass.

Inriktning:

e Avancerad individuell teknik och taktik.

o Formaga att anpassa sig efter olika spelsituationer.

o Utbildning i kost, ndringslira och fordjupad fysisk traning.
e Aktivt arbete med fysprofiler for individuell utveckling.



