Laroplan for handbolislinjen vid Solvalla Idrottsinstitut

Handbollslinjen vid Folkhalsan utbildning Ab Solvalla idrottsinstitut ar resultatet
av ett samarbete mellan FHU, Finlands handbollsférbund och FSI.

FHU:s projektmedel, handbollsforbundets stravan till att hoja standarden pa sin
verksamhet for toppidrottare pa juniorniva samt FSl:s arbete gentemot
idrottsorganisationerna har mojliggjort satsningen pa en handbollslinje pa
Solvalla.

Verksamhetens mal ar att efter genomgangen utbildning har eleverna
kompetens att platsa i ett nationellt elitlag men ocksa fatt forutsattningar att
satsa pa en internationell karriar.

Att kunna kombinera elitidrott och utbildning ar viktigt inom FHU och
handbollsforbundet. Var vision ar att skapa bade en ypperlig traningsmiljé men
ocksa ge en utmarkt utbildning inom idrottens omrade. Vi ska stimulera dem att
na sin fulla potential, bade som idrottare och som manniskor. Elitidrott och
utbildning handlar om att skapa “vinnare i det langa loppet” och att varje
idrottare ska kunna na toppen under och efter avslutad karriar. Gemensamt for
dessa idrottare ar att de utvecklat ett sjalvstandigt tankande, en forstaelse for
sin idrott som stracker sig utanfor radande praktik. Ett coachande ledarskap, dar
betoningen ligger pa att den studerande successivt lar sig att ta ansvar for sin
idrottsliga utveckling, stodjer den studerandes utveckling mot att bli
sjalvstandiga idrottare.

Konceptet elitidrott och utbildning innefattar ratten att bedriva en serios
elitidrottssatsning med lika seriosa yrkes-, gymnasie- eller kombistudier. Varje
elitidrottare ska ges mojlighet och inspiration till att géra en satsning mot
nationell och internationell elit. Trots en hard idrottssatsning ar det fa som kan
leva pa sin idrott. Darfor ar det viktigt att skapa goda forutsattningar for att
kunna kombinera en elitsatsning med en utbildning. Detta ger elitidrottaren
storre mojligheter att komma in pa arbetsmarknaden under eller efter avslutad
karriar.

Vi vill bygga FHU:s och handbollsférbundets “stig” - fran férening och
handbollslinje till virldsklass!



Verksamheten foljer Handbollsforbundets “idrottarens stig”, grenanalys och
strategi for talangutveckling samt leds av erfarna tranare med erfarenhet fran
nationell och internationell elitverksamhet.

Handbollslinjens innehall:

-Traningsverksamheten leds av handbollstranaren tillsammans med
traningschefen inom FHU

-Tillsammans med spelaren och dennes féraldrar undertecknas ett avtal for
verksamheten dar det framkommer spelarens rattigheter och skyldigheter.

-Traningsverksamheten sker under 2st morgontraningar/v under hela
studietiden. Under spelarens Inlarning i arbete perioder ges personliga
program som stod for att traningsmangd och kvalitet skall bibehallas. Dessa ger
studeranden mojlighet att trana elitinriktad handboll 5sv/studiear. Tranare gor
en arsplan for traningen med periodernas inriktningar och special teman .
Narvaron pa traningarna bokfors som grund for bedémningen.

-Handbollsspelarna har en individuell uppféljning vilket betyder att det gors en
matrikel for varje spelare innehallande person- och foéreningsuppgifter, tester
och spelaranalyser, uppgoérande av individuella malsattningar samt individuella
utvecklingsomraden. De representerade foreningarnas tranare informeras och
utvecklingen av spelarna sker i samrad.

-Individuell spelarutveckling kraver att tranaren har resurs, att utéver praktisk
traningsverksamhet, handleda och folja upp alla spelare for att garantera en
kvalitativt bra verksamhet bade vad géller handboll och studier.

Huvudpunkterna i verksamheten ar:
1)Spelarutveckling
a)individuell handbollsteknik

b)utveckling av spelarens kunnande gallande olika spelpositioner och
spelsystem samt spelforstaelse

c)handbollsspelarens grundfysik

d)handbollens grenspecifika styrketraning



e)stodtraning(skadeforebyggande och aterhamtande traning)
f)handbollsspelarens mentala kapacitet i spelsituationer
2)véigen mot elitidrottare

a)forstaelse for vad elitidrott innebar. Hur tranar varldselit i denna alder? Vad
kraver en elitsatsning av mig? Hur ar det att var handbollsspelare 24/7.

b)kostutbildning
c)grunder i och forutsattningar att anvanda mental traning

c)ansvarstagande for eget idrottande. SOmn, halsa, muskelvard. Hur kan jag
paverka att jag lyckas som idrottare.

d)studieval och studieframgang

Arsplanen

Period1

Huvudtema:

-Bollbehandling; dribbling, passning och avslut i olika situationer och tempo
-Spelaranalyser; analysblankett som spelaren sjalv fyller i med hjalp av tranare
Andra tyngdpunkter:

-tester; snabbhet, spanst, uthallighet och kaststyrka

-stddtraning; axel-, bal-, kna- och vriststabilitdt samt rorlighetstraning
-styrketraning; lyftteknik och kraftuthallighet

-uthallighetstraning; grunduthallighet som en del av handbollsbiten
-snabbhets- och spansttraning; som en del av handbollsbiten

Att vaxa som idrottare:

-kost och naring; med hjalp av kostdagbok och diskussioner



-personlighetsutveckling/mentala biten; malsattningar, helmal och delmal

Period 2

Huvudtema:

-Individuell forsvarsteknik; forhindra genombrott, tacka, erévra bollen
-Spelaranalyser; uppdatering av analysblankett, matrikel

Andra tyngdpunkter:

-tester; rorlighet, kraftuthallighet

-stddtraning; koordinationstraning, aterhamtande traning
-styrketraning; grundstyrka och kraftuthallighet

-uthallighetstraning; grunduthallighet som en del av koordinations- kraft och
handbollstraningen

-snabbhets- och spansttraning; som en del av koordinations- och
handbollstraningen

Att vaxa som idrottare:

-tidshantering. Hur organisera livet pa idrottens villkor?
-somnens betydelse

-personlighetsutveckling/mentala biten; motivation
Period3

Huvudtema:

- Spelforstaelse+individuell forsvarsteknik; forsvarsovningar pa olika positioner
for att utveckla formagan att “lasa” anfallaren och vilja ratt forsvarsteknik

-Spelaranalyser; uppdatering av analysblankett, matrikel
Andra tyngdpunkter:

-tester; kaststyrka, frivandning



-stodtraning; kroppskontroll

-styrketraning; grundstyrka och explosivitet

-uthallighetstraning; submaximal uthallighet som en del av handbollsbiten
-snabbhets- och spansttraning; grenspecifikt

Att vaxa som idrottare:

-muskelvardens betydelse

-personlighetsutveckling/mentala biten; sjalvfortroende

Period4

Huvudtema:

-Individuell anfallsteknik; passningar, skott, genombrott, uppbackning, vaxlar
och sparrar

-Spelaranalyser; uppdatering av analysblankett, matrikel
Andra tyngdpunkter:

-tester; snabbhet, spanst, uthallighet

-stodtraning; stabilitets- och koordinationstraning
-styrketraning; explosivitet

-uthallighetstraning; submaximal uthallighet som en del av koordinations- och
handbollstraningen

-snabbhets- och spansttraning; grenspecifikt
Att vaxa som idrottare:
-handbollens organisation/uppbyggnad i Finland

-personlighetsutveckling/mentala biten; sjalvfortroende



Period 5

Huvudtema:

-Spelfortstaelse + individuell anfallsteknik

-Spelaranalyser; uppdatering och utvardering av analysblankett, matrikel
Andra tyngdpunkter:

-tester; rorlighet, uthallighet och kraftuthallighet

-stodtraning; stabilitet och rorlighet

-styrketraning; kraftuthallighet

-uthallighetstraning; grunduthallighet som en del av handbollsbiten
-snabbhets- och spansttraning; som en del av handbollsbiten

Att vaxa som idrottare:

-sommarens traningsplanering. Hur tranar jag i sommar for att vara battre
spelare till hosten?

-personlighetsutveckling/mentala biten; malsattningar med hjalp av
analysblanketten och dess utvardering



