Dickens spelarstig

Malsédttning och introduktion:
Att erbjuda en omgivning dar alla Dickens medlemmar kan forverkliga sina handbollsméassiga drémmar.

| Dicken har vi medlemmar i olika aldrar med varierande drémmar - vi ska finnas dar for alla. De som vill
sikta pa spel utomlands, de som vill tavla pa hogsta inhemska nivan, de som vill motionera i gott séllskap, de
som vill vara trénare/domare/féreningsaktiva osv.

Vi vill erbjuda verksamhet dar alla upplever att de sjalv har kontroll 6ver sin handbollsmassiga utveckling.
Verksamhet dar alla har maojlighet att trana enligt sina ambitioner. Tillracklig hog kvalitét och traningsmangd
for de elitsatsande men lika viktigt ett meningsfullt satt att vara med fér de som ser handbollen mera som
hobby.

Dokumentet “Dickens spelarstig” ar indelad i tva helheter: handbollsméssiga principer i olika aldrar och
extra traningsverksamhet. Principer i olika aldrar beskriver de viktigaste sakerna relaterat till: malsattningar,
spel-tid och -positioner, rekommenderat traningsupplagg, spelformen osv.

Extra traningsverksamhet innehaller beskrivning dver olika mojligheter som man har i olika aldrar att tréna
mera an vad lagverksamheten erbjuder.



Handbollsmassiga principer i Dickens verksamhet

Aktiv borjan:

3-6 aringar, dvs Bollskolan. | denna alder &r malsattningen att skapa en positiv relation till att réra pa sig,
aktiv lek och spel. | denna alder spelas inga turneringar eller matcher med andra féreningar. Verksamheten
bestar av bollskoletraningen en gang per vecka. | bollskolan ska vi lara oss grunder kring att delta i styrd
aktivitet och 6va pa motoriska grundrérelser sasom bollbehandling.

Grundlaggande traning mini och F-juniorer
Spelform: 4+1

Matcher: | miniadldern endast turneringar, i F seriematcher i turneringsformat och serien finns pa tva nivaer:
tavlingserien och utmanarserien. Har vi flera lag till turneringar skall vi sikta pa att ha jamnstarka lag, och att
vi varierar uppstéllningar mellan olika turneringar, sa att alla far maojlighet att spela med varandra under
sasongen.

Speltid: Ska delas jamnt under en turneringsdag
Spelarmangden per match, rekommendation: hogst 9 = tva kedjor, optimalt 7

Spelniva: | F-alder ska varje spelare fa stoérsta delen av sin speltid pa den niva som bast passar den spelaren.
Det ar vardefullt att alla &nda far prova pa spel pa bada nivaerna. Vi ska inte stampla nagon spelare som
"kilpa” eller “haastaja” -spelare, alla ar Dickens spelare.

Spelposition: Alla ska spela pa alla utespelarens positioner och alla som vill prova som malvakt ska fa gora
det.

Traningsupplagg: Forsta arets minijuniorer ska ha en traning per vecka pa veckoslutet, malet 75min
tréningar. Andra aret i minin och i F har man en vardags- och en veckoslutstraning. Dar ska traningar besta
av 15-30min fystraning och 60-75min bolltraning.

Sasongen: foljer ungefar skolaret. | F-aldern (eller senast i E-aldern) kan man delta i sin forsta
utlandsturnering, rekommendation Eken Cup i Stockholm — som spelas i juni-manad.

Malsattningar:

Anfall: Lara sig fanga bollen i rérelse, spela med rérelse och slappa bollen till rérelse
Forsvar: Lara sig tjuva bollen och stoppa motstand

Spel 6ver plan: reagera pa att bollinnehav byts och fa bollen snabbt till spel

Fys: lara sig att handbollstraning bestar av fys- och bolltraning

Motivation: skapa intresse for handboll
Tavling: gor sitt basta under stod
Beteende: féljer regler under stod



Lara sig att trana E-D juniorer
Spelform: 5+1i Eoch 6+1iD

Matcher: Serien med tavlings- och utmanarnivan spelas som enskilda matcher (oftast tavlings- och
utmanarseriematcherna efter varann) och turneringar. Rekommenderat att delta i alla inhemska turneringar
som passar lagets schema. Med flera lag i turneringar ska vi delta med jamnstarka lag och varierad
laguppstallning.

Speltid: Ska delas relativt jamnt mellan alla spelare under sdasongen. Speltid mellan spelare kan da vara
ojamn inom en match. Tranaren ska strava till att alla spelar lika stor del av speltiden relativt till spelarens
tillganglighet, kolla exemplen. Obs. det &r omojligt att fa delningen exakt lika.

- Exempel: Laget har tva matcher pa samma dag. Spelaren A tillgédnglig for bada men tranaren tar hen
endast till en, spelaren B ar uttagen till bada. For att bada skulle fa relativt lika mycket speltid skall A
spela hela 40 min i den ena matchen och B 20 min i bada

- Exempel 2: Spelaren A har varit tillgénglig for tre matcher och spelat 30 min per, dvs hen har 75% av
moijlig speltid. Spelaren B har varit out tva av tre av dessa matcher, da skulle hen spela 30 min for
att vara pa samma 75%

Man far toppa laget i rakt avgorande match om FM-medaljer, ifall man har kommunicerat det till foraldrar
och spelare, och majoriteten godkanner det. Med toppa laget menar vi att man skapar val kring vem som
spelar, var och hur mycket endast pa grund av att vinna matchen. Annars ska vi vélja enligt varje spelarens
langsiktiga utveckling.

Spelniva: Storsta delen av spelarens speltid ska komma pa nivan som bast passar spelarens
utvecklingsbehov. Fér en del av spelarna ar det vardefullt att variera mellan matchavgorande roll i
utmanarserien och stédjande roll i tavlingsserien. Alla som visar ratt engagemang och installning i traningar
ska fa mojlighet att spela ett par tavlingsseriematcher.

Spelposition: Man kan bdrja specialisera sig som malvakt, dock rekommenderar vi att malvakter spelar
ocksa som utespelare och att ha sa manga majliga malvakter med som mojligt. Utespelare ska spela alla
positioner under sdasongen valdigt jimnt, men inom en match kan man spela bara pa en position.

Traningsupplagg: | E-juniorer har man en vardag- och veckoslutstréaning som bestar av 15-30 min fystrdning
och 60-90min bolltraning. | D har man tva vardags- och en veckoslutstraning som bestar av 15-45min
fystraning och 60-90min bolltréning.

Sasongen: | E-juniorer fran skolstarten till Eken cup och i D-juniorer fran borjan av augusti tills midsommar.
Rekommenderat att delta i en utomlandsturnering per sdasong.

Malsattningar:

Forstarka alla tidigare néamnda delomraden.

Anfall: Lara sig att attackera luckor med och utan boll, sasom slappa bollen efter attacken
Forsvar: Lara sig att ta forsta kontakt och tvinga motstandare till svara beslut eller fel
Spel 6ver plan: Spela framat i kontring. Borja forsvara tidigt i nerspring

Fys: lara sig olika fystraningsrorelser och satt att trana

Motivation: skapa kdnslan "att dlska handboll”

Tavling: gora sitt basta utan stod

Beteende: folja regler utan stod



Trana for att kunna trana C-B
Spelform: 6+1

Matcher: tavlings- och utmanarniva, oftast efter varann och turneringar. Rekommendation att delta i de
storsta turneringarna och andra enligt lagets behov.

Speltid: | C ska man dnnu dela speltiden relativt jamnt, i B ska spelarens traningsaktivitet (narvaro,
engagemang och installning) paverka hur mycket man spelar. Man far toppa laget i rakt avgérande match
om plats i final four, i sjdlva final four och Norden cup (plus andra inbjudnings “elit” turneringar) ifall det ar
kommunicerat till spelare och foraldrar.

Spelniva: Man ska spela stérsta delen av speltiden pa nivan enligt spelarens traningsaktivitet (engagemang
och installning).

Spelposition: Man kan borja specialisera pa en position, men rekommendation att spela dnnu flera
positioner, med undantag av malvakter som kan spela endast malvakt.

Traningsupplagg: | C-juniorer tre vardagstraningar och i B-juniorer tre till fyra vardagstraningar (tre boll och
gym). Tréningar bestar av 30-60min fystraning och 60-90min bolltraning

Sisongen: Aret runt med individuell period i juli. Rekommenderat att delta i en till tva utrikesturneringar
under sasongen.

Malsattningar:

Repetition av tidigare

Anfall: lara sig att skapa luckor i tva till fyra spelarens samarbete

Forsvar: lara sig tjuva, tvinga och stoppa motstand i tva till fyra spelarens samarbete

Spel 6ver plan: Lara sig attackera dar det saknas forsvarare i kontring och ta tillfallig roll i nerspring
Fys: Malmedveten utveckling av alla fysiska egenskaper

Motivation: skapa intresse for att idrotta

Tavling: lara sig hjdlpa andra omkring sig att gora sitt basta (ledarskap)

Beteende: Ldra sig agera enligt gemensamma varderingar

Lara sig att tavla kollektiv A-Akademi
Spelform 6+1
Matcher: A-Fm och forsta divisionen, samt dven andra divisionen

Speltid: Delas enlig spelarens traningsaktivitet (ndrvaro, engagemang och installning) och prestation inom
match.

Spelniva: Storsta delen av speltiden ska komma pa passligaste nivan for individen.

Spelposition: Alla ska specialisera sig pa sin spelposition. Det finns spelare som kan spela flera positioner
enligt behov.



Traningsupplagg: | A-aldern har man tre vardagstréningar och i Akademi en till tre tréaningar. Traningar bestar
av 30-90min fys och 60-90min boll.

Sisongen: Aret runt med individuell period i juli

Malsattningar:

Repetition av tidigare

Anfall: lara sig anfalla kollektivt

Forsvar: lara sig forsvara kollektivt

Spel 6ver plan: lara sig kontrollera spelets tempo

Fys: Malmedveten utveckling av fysiska egenskaper enligt handbollens krav
Motivation: skapa "dlska att idrotta”

Tavling: lara sig hjdlpa andra omkring sig att tavla

Beteende: Agera exemplariskt

Trdna for att vinna: Elit
spelform: 6+1
Matcher: Aktia-ligan, A-FM, forsta division

Speltid: | ligatruppen ar alla forvantade att delta i alla traningar. Speltid i ligan delas for att skapa basta
resultat.

Spelniva: Enligt niva. De spelare som inte far ligaminuter, spelar férsta division och A-FM. Spelaren som &r A-
aring i ligatruppen prioriterar A-juniorer efter ligasdasongen.

Spelposition: alla har egen roll
Traningsupplagg: Minst fyra traningar per vecka
Sisongen: Aret runt

Malsattningar:

Anfall: optimalt enligt eget lag och motstand

Forsvar: optimalt enligt eget lag och motstand

Spel dver plan: dominera spelets tempo

Fys: Individuellt optimal prestationsformaga

Motivation: skapa "alska handbollen och idrott som livsstil”
Tavling: lara sig hjalpa andra omkring sig vinna

Beteende: agera som forebild

Aktiv hela livet: Akademi och hobbylag, +35/50/60
Spelform: 6+1

Matcher: Forsta och andra division, IKIS-turneringar



Speltid: i Akademi enligt traningsaktivitet, i hobbylag och IKIS enligt lagets regler
Spelniva: pa passligaste nivan
Spelposition: egna positioner

Traningsupplagg: | Akademi en eller tva vardagstraningar som bestar av fystraning och boll. | hobbylag en
eller inga traningar

Sasongen: fran augusti till slutet av matcher
Malsattningar:

Akademi: Agera mentorer for unga spelare i stravan mot hoégsta nivan och samtidigt ha ett meningsfullt satt
att fortsdtta med handbollen efter elitsatsning

Hobbylag: Ha ett meningsfullt satt att fortsatta med handbollen i gott sallskap



Stodverksamhet for spelare som vill trana mera

Traning och spel med dldre aldersgrupp

Malgrupp: Alla i junioraldern

Ansvarig organisation: Eget lag i Dicken och aldre lag

Ansvarsperson i Dicken: tranaren av lagen samt foreningens juniorchef

Krav for deltagande: Exemplarisk engagemang och instéllning for traning och spel med eget lag och viljan att
trana mera. Tillrackliga fardigheter att klara sig fysiskt och tekniskt med dldre spelare.

Upplagg: Tranarna i ifragavarande lag ska i samarbete skapa system dar de aktuella spelarna far méjlighet
att delta i dldre lagets traningar. De yngre spelare ska tas med och spela i dldre ifall den erbjuder passlig
utmaning till spelaren. Tranaren ska kommunicera till sitt eget lag hurdant samarbete man har med aldre
och yngre lag.

Malsattning: F& mest engagerade spelare att trdna mera och fa stérre utmaningar.

Extra fystraning

Malgrupp: D- och C-juniorer

Ansvarig organisation: Dicken

Ansvarsperson i Dicken: Juniorchef

Krav for deltagande: Riktar sig till alla som vill delta

Upplagg: En fystraning i veckan som, enligt mojlighet, halls pa Dickens kontors gym

Malsattning: forbattra spelarens fysiska formagor och lara sig trygga tekniker for styrketraning. Skapa
grunden till intensivare fystraning.

Malvaktstrining

Malgrupp: D- och C-juniorer

Ansvarig organisation: Dicken

Ansvarsperson i Dicken: Juniorchef och mv-tranaren

Krav for deltagande: Viljan att trdna och spela som malvakt

Upplagg: En traning per vecka som halls enligt foreningens traningschema

Malsattning: Lara sig grunder av malvaktsspel



Pre Elit grupp

Malgrupp: B- och A-juniorer

Ansvarig organisation: Dicken

Ansvarsperson i Dicken: Sportchef, juniorchef

Krav for deltagande: Man blir kallad till gruppen av sport- och juniorchefen, i fall man visar engagemang och
installning pa topp, har klart potential att spela i elit i framtiden, siktar till att komma in i Helsingin kasipallo
akatemia (yngre B) eller har inte kommit in i Akatemia (dldre B och A)

Upplagg: En till tva traningar per vecka enligt individuellt veckoprogram

Onsdagens Urhea traningar:

Malgrupp: C- och yngre B-juniorer (hogstadie-elever)
Ansvarig organisation: Urhea och Dicken
Ansvarsperson i Dicken: Juniorchef

Krav for deltagande: Viljan att trdna mera an vad Dicken kan erbjuda i lagverksamhet och anmalan via
Suomisport. Elever med Urhea status i sin skola ska delta tisdag-morgonens tréning ocksa.

Upplagg: En handbollstraning pa onsdag eftermiddag (star ca 15:30)

Malsattning: Lara sig fardigheter for att idrotta och spela handboll pa hog niva

YKL, yldakoululeirit

Malgrupp: C- och yngre B-juniorer (hégstadie-elever)
Ansvarig organisation: Suomen kasipalloliitto
Ansvarsperson i Dicken: Juniorchef

Krav for deltagande: Deltagande i Dickens tester och att bli inbjuden av YKL-tranare som skapar sitt val pa
basen av féreningstranarens rekommendation. | utvarderingen vager motivation, installning och
idrottslighet.

Upplagg: fyra ganger per ar fyra dagslager i Kisakallio under skolveckor

Malsattning: vdxa upp som idrottare och skapa fardigheter fér landslagshandboll

Dickens tester:
Malgrupp: Aldre D- och C-juniorer
Ansvarig organisation: Dicken

Ansvarsperson i Dicken: Juniorchef



Krav for deltagande: Anmalan

Uppldgg: En gang per ar i maj (ersattande dag i augusti). Som tester anvands olympiska kommiténs
"harjoitettavuuskartoitus”.

Malsattning: Mata fysiska fardigheter och utveckling, sdsom kartlagga intresse for YKL verksamhet

Helsingin Kisipallo akatemia/handbollsakademin

Malgrupp: Aldre B och A-juniorer

Ansvarig organisation: Suomen kasipalloliitto

Ansvarsperson i Dicken: sportchef

Krav for deltagande: Bli vald genom Akademins valprocess

Uppldgg: Kombination av malmedveten traning och studier enlig individuell plan

Malsattning: Fostra till toppidrott

Sportscamp sommarléager

Malgrupp: Mini — E-juniorer

Ansvarig organisation: Dicken

Ansvarsperson i Dicken: Verksamhetsledare

Krav for deltagande: Anmalan (6ppnar arligen i februari-manad)

Upplagg: Tva stycken en veckas ldger pa Drumsé — under de forsta sommarlovsveckorna. Dagligen kil 9-16.

Malsattning: Skapa glddje genom motion

Helsinki Handballs Camp sommarlager

Malgrupp: D — C -juniorer

Ansvarig organisation: Dicken

Ansvarsperson i Dicken: Juniorchef

Krav for deltagande: anmaélan (6ppnar arligen i februari-manad)
Upplagg: Fyra dagars lager den férsta sommarlovsveckan

Malsattning: Forbattra spelforstaelse och spela mycket



