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Till Eftertanke

Om jag vill lyckas med att fora en
manniska mot ett bestamt mal, maste jag
forst finna henne dar hon &r och borja just
dar.

Den som inte kan det lurar sig sjalv, nar
han tror att han kan hjélpa andra. For att
undervisa nagon maste jag visserligen
forsta mer an vad han gor, men forst och
framst forsta det han forstar. Om jag inte
kan det, sa hjalper det inte att jag kan och
vet mera.

Vill jag dnda visa hur mycket jag kan, sa
beror det pa att jag ar fafang och
hdgmodig och egentligen vill bli beundrad
av den andre istallet for att hjalpa honom.
All dkta undervisning borjar med
6dmjukhet infor den jag vill lara och
darfor maste jag forsta att detta med att
undervisa inte ar att vilja harska utan att
tjdna. Kan jag inte detta, sa kan jag inte
heller hjalpa nagon.

Soren Kierkegaard
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KFUM Trollhattan, handbollsutbildning och trianing

Syfte

Samhallet forandras hela tiden och darmed aven idrotten. Var férening varnar om att bygga
strukturer som passar framtidens handbollsspelare. KFUM Trollhattan ar darfor fast beslutet
att ligga i framkant for den utvecklingen, med att skapa en professionell verksamhet och
miljo for klubbens medlemmar.

Det stora malet ar att uppna ge vara ungdomar forutsattningar och verktyg for att kunna i
framtiden representera vart seniorlag. Att skapa en utbildningsverksamhet som satter
samtliga aktiva handbollsutovare framst utifran individens ambitioner och levnadssituation,
dar alla medarbetare medverkar i stiandiga forbattringar utav utbildningsplaner och
processer i vara traningsprogram. Beslutsprocessen om atgarder ska baseras pa relevanta
fakta om kunskapsutveckling utifran handbollférbundet med en modern handboll som ska
resultera i ett verksamhetsutfall som ar forenligt med foéreningens visioner och
malsattningar.

Omfattning
Hela verksamheten, dess processer och arbetet i ungdomssektionerna och i tvarfunktionella
team.

Resultat

En verksamhet, med engagerade medarbetare, som kontinuerligt svarar mot oOkade
handbollskrav fran omvarlden genom stdndiga forbattringar med kunskaps delgivning
individuellt och relationellt for vara medlemmar.

Vi stravar efter att arbeta som en 6ppen férening dar alla ar vdlkomna att bidra. Vi bidrar till
utvecklingen av Trollhdttansstad genom vara arrangemang dels som arbetsgivare dels
genom en vaxande ungdomsverksamhet.

Var ambition ar att ha goda relationer med Trollhdttans kommun samt narliggande
kommuner, Ovriga idrottsforeningar i regionen.

Genomforande

For att bli framgangsrika i var handbollsverksamhet fodras att personal pa alla nivaer i
foreningen engageras i utbildningsarbetet. En planerad utbildningsverksamhet skall
sakerstalla personalens kvalitets- och handbollsmedvetenhet samt erforderlig kompetens
(TS-utbildning) inom omraden som ar betydelsefulla, relevanta i sammanhanget.
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Varje ledare ansvarar for att:

Introduktionen av  nyanlanda  medlemmar dokumenteras och fdljer
"introduktionsrutinen”. “checklista for introduktion av nyférvarv”.

Skapa intresse och forstaelse hos spelaren for behovet av individuell traning och
utbildning.

Tillse att planerad utbildning genomférs pa foreskrivet satt.

Medverka i utvarderingen av genomforda utbildningsinsatser samt rapportera till

utbildningssamordnande organ (styrelse och ungdomskommittén).

Larande organisation en central del i utvecklingsarbetet
Inneborden i termen larande organisation ar att det ar en verksamhet som helhet som "lar

sig" genom intern kunskaps- och kompetensutveckling att hantera nya uppgifter eller gamla

uppgifter pa nytt satt.

Personligt masterskap hos var och en, standig kunskaps- och kompetensutveckling.
Korrekta mentala modeller av hur verksamheten och omvarlden fungerar,
(Benchmarking).

Gemensamma visioner hos ledning och personella resurser.

Larande i team, problemlésningar med ett tvarfunktionellt samarbete med
kommunikativa arbetsinsatser framatriktat for att uppna foreningens
verksamhetsmal.
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VERKSAMHETS-

STRATEGI

Forbdttra

Personellresursplanering

Verksamhetsanalys —» organisationsplanering
Resursbehov

Balansanalys —— Planer/utbildn.program

Spelartillgang (nyférvarv/rekrytering medlemmar)

Spelarinventering —> prognostisering

©OKFUM Trollhdttan Handboll Sida. 12
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Dokumentstyrning/dokumenthantering

KFUM Trollhattan handbollférening, vart utbildningssystems
dokumentering ar uppbyggt enligt foljande beskrivning nedan:

Huvudmanual —del 1

. Foreningens kvalitetspolicys
Organisation och utbildningsprocesser, larande organisation
Dokumentstyrning/dokumenthantering manual
Malsattningar och kommunikation
Sammanfattning

Ungdomssektioner - del 2

. Utbildningsplaner/utbiln.stegens nivaanpassning
Beskriver vara processer rutiner
Traningslara

Lokal handbok spelare - del 3
“ Handbok for respektive spelare, forenings policy till spelets grundkaraktar till att aktiv
] kommer igdng med sin uppstart av medlemsskapet.

Handbok fysiologiska modeller/6vningsprogram del 4, tillagg praxis

till manualen interaktiva pedagogiska utbildningsmaterial
. Forberedande fysisk trdaning fér ungdomar
] l Handbok for respektive ledare. Upparbetat material inom fysiologi.
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Ansvar och befogenheter inom vart utbildningssystem

Kvalitet och kvalitetssakring ar en naturlig del av det dagliga arbetet, dar varje enhet,
befattningshavare, medarbetare, spelartrupp ansvarar for kvaliteten pa sitt arbete.

Forutom den funktionella organisationen, finns inom fdoreningen ett processorienterat
arbetssatt, dar ocksa processagarskapet faststallts. Samtliga processer finns representerade i
utbildningsmanualen.

Vi har kartlagt utbildningssystemets arbetsprocesser och utsett processagare enligt foljande:

Utbildningsplaner Styrelsen
Utbildningsstege/ungdomssektioner Kanslist/Huvudledare
Operativa arbetsprocesser/aktiviteter Ledare

Dessutom vara viktiga stodprocesser:

Extern konsultering
Specialistkunskap:

(VHF) Vastgota handbollforbund
SISU ”“Traningslara”
Blixthalsa (DIS) “Din inre styrka”, mentala aspekter, dietist "kost”

Foraldrar medverkan Bitrada vid olika féreningsuppdrag
Bitrada vid féraldramoten

Foraldragruppen Inventerar, bevakar aktivas
fragestallningar och behov
Lagarbete
Behovet av att anpassa verksamheten till omgivningens krav och spelarnas intressen ar det
framsta motivet for organisering i "team” (lagarbete) med omfattande sjalvstandighet och
flexibilitet.

Personal och spelarna ar nyckelresurser i kvalitetsfilosofierna — system och procedurer fér en
kvalitativ verksamhetsutveckling och verksamhetsutbildning.

Empowerment

Detta syftar pa medarbetarnas initiativformaga och engagerade ansvarstagande for de egna
uppdragen inom respektive ungdomssektion och verksamheten totalt. Det handlar saledes
om hur den inre arbetsmotivationen och sjadlvfortroendet paverkas av ledarbeteendet,
arbetsbetingelserna och organisationsforhallande i 6vrigt. Detta inkluderar dven omvant att
skapa spelarnas delaktighet i arbetsndra och mer verksamhetsovergripande fragor och
attitydpaverkan i syfte att malorientera arbetsinsatserna tvarfunktionellt mellan spelare och
ledare.
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Utbildningsstege
Huvudmanual niva 1

Handbollsutbildning
styrdokument

v

Ungdomssektioner/
ledare Manual niva 2

Spelarna
Manual niva 3

emmmmmee
< ~

Styrelse < o/ Ungdomskommitté
/”
v - e ;]
Kanslist r,/'
Adm.
l ' ‘ Ovningsmaterial i praxis
Ledarna < > Ungdomssektioner
v
[ [ [ [ [
] 4] ] 4] 3]
Handbollsskola [ D-ungdom > C-ungdom > B-ungdom A-ungdom
- L L L L
»  Juniorer Seniorer

L

L
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HANDBOK
UNGDOMSSEKTIONER/LEDARE

Manual del 2
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Forord

Ni ska nu fa ta del av foreningens ny reviderade utbildningsstege for medlemmarna i KFUM
Trollhattan. Detta ar en utbildningsmanual som ska vara vagledande for samtliga ledare och
utgéra riktlinjer/rekommendationer utifran handbollférbundet, for att bedriva
verksamheten for en planeringsmassig utbildning inom foreningen. Var 6vertygelse ar att
detta material som “guideline” for ansvariga ledare i arbetet med de olika ungdomslagen i
foreningen.

Det ar mycket viktigt att vi alla arbetar utifran detta material for att vara ungdomar ska fa en
samlad gedigen, bra och bred handbollsutbildning som &r nivaanpassad. Syftet ar naturligtvis
att nar de gatt igenom de olika stegen sa ska vi veta att ungdomsspelarna kommer bra
forberedda for att paborja sitt seniorspel i foreningen eller spel i olika sammanhang for
svensk handboll. Som ledare maste vi ha talamod (tdnka langsiktigt...) och ej hoppa 6ver
nagra steg i utbildningen for att nd kanske kortsiktiga egna resultat med laget.

Man vet att barn har som storst inlarningsférmaga (koordination-motorik) i aldern 7-12 ar.
Dessa ar har alltsa stor betydelse for ungdomarnas individuella fardigheter och utveckling.
Har maste vi prioritera dévningar sim bygger pa koordination och motorisk traning, den
individuella tekniken. Man vet ocksa att om man avstar fran sadan typ av traning under
dessa ar sa blir inlarningen svarare ju dldre ungdomarna blir.

Vad avser mer komplexa spel sa utbildar vi ungdomarna i detta i dldre aldrar. Har ar det latt
att vi som ledare for tidigt gar in i ett visst systemtankande. Eftersom inldarningsférmagan har
ar stor sa ar det latt att ganska snabbt ldra in ett par kombinationer som kan ge bra
utdelning i spelet. Vi tittar da for mycket pa sjalva resultaten och kanske glommer av att
trana pa mer viktiga saker, - den individuella tekniken. GIom ej att forr eller senare kommer
verkligheten ikapp oss! For att vi skall klara av det komplexa spelet, i de lite dldre aldrarna,
maste vi ha den individuella grundtekniken att sta pa.

Det ar alltsa viktigt att vi foljer utbildnings/utvecklingstrappan for att na bra resultat pa sikt!
Naturligtvis ar det tillatet att ta ut svdangarna lite i er traningsplanering men grundfilosofin
skall foljas i enlighet med foreningens tankar som presentera i detta
utbildningskompendium.

Till er hjalp, vad avser traningsinnehall (6vningar etc), kommer det att finnas ett
brett material pa kansliet som Ni sjalva far kopiera och ta till er det som Ni
onskar hal

VIKTIGT... FOR OVRIG FORENINGS- OCH LAG INFORMATION HANVISAS TILL
KFUM TROLLHATTANS POLICYDOKUMENT SOM BESKRIVER DETALJER KRING
LAGEN, SERIE/CUPSPEL, TUNERINGAR, FORENINGSUPPDRAG ETC...
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Ledarfordelning, foreningens forvantningar

Kanske kan rubriken kannas “"tung” men den &r enbart tankt som ett hjalpmedel till vara
ledare for att ha en "mall” till hur man kan fordela de olika uppdragen mellan ledare och
funktionarer kring ett lag. Naturligtvis kan man konstruera sin egen mall utifran féreningens
normer.

TRANARE
Ansvara for laget infor styrelsen
Gora sasongsplaneringen
Ansvara for att utbildningsstegen foljs
Leda laget vid matcher & traningar etc
Medverka i eventuella nyforvarvsdiskussioner
Medverka till att narvarokort fors
Medverka till att lotterier eller liknande uppdrag (laget)
Medverka i uppgifter runt matchklader etc
Ansvara for att uppgjorda sponsoravtal féljs
Kanna till rutiner runt matcher (kallelse/transporter etc)
Medverka till att matchresultat rapporteras in
Ansvara for att den "interna post samt informationen fungerar (kansli/lag/foraldrar)
Ha en god foraldrakontakt med minst 2 méten varje sasong
| 6vrigt bitrada med vad styrelsen anmodar
Ansvara for lagbudget halls
Ansvara for kontakt med massmedia

LAGLEDARE
Bitrada laget infor styrelsen
Medverka i sésongsplaneringen
Medverka till att lagbudget halls
Ansvara for lagets matchklader tvatt mm
Ansvara for att narvarokort redovisas
Ansvara for att laget utfor anmodade foreningsuppdrag (lotter etc)
Ansvara for att laget kallas till matcher/transporter/klader etc
Ansvara for att matchresultat inrapporteras vid hemmamatch
Medverka till att post/information kansli, lag fungerar
Att i Ovrigt utféra vad styrelsen anmodar
Foraldrakontakt

FORALDRAR/HJALP
Funktionar vid matcher
Bitrada vid olika foreningsuppdrag
Transporthjalp
Bitrada vid foraldraméten
Webbansvarig
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Traningsstruktur

Traningsstrukturen, (innehallet) pad traningarna varierar fran niva till niva. Det ar viktigt att
traningens innehall och mangd intensifieras ju dldre man blir. Till en borjan handlar det
mycket om lek, (kasta, mottagning och koordination) samt att bekanta sig med sporten for
att sedan komma in pa mera komplexa traningsmoment. Var traning delas upp i sex delar,
boll-lek, individuell teknik, kollektiv teknik, fysik, teori samt matchspel.

Nedanstaende matris beskriver hur mycket och vad vi ska trana pa i dess olika nivaer. Det ar
viktigt att vi inte hoppar 6ver nagon del for att na resultat for tidigt, tank kortsiktigt i etapper
adderat till en langsiktighet i progressionen. Matrisens innehall dr uppdelat for en veckas
tréning, (tid = antal tim./v.)

Anvand matrisen som en riktlinje att utga ifran nar ni lagger upp er traning.

Alder | Niva Tid Boll- | Individuell | Relationell | Fys Teori | Match | Totalt
lek teknik teknik

>19 Senior | 10 5% 20% 30% 20% | 10% 15% 100%
18-17 | Junior | 8 5% 20% 30% 20% | 10% 15% 100%
16-15 [ A-ung |6 5% 25% 20% 20% | 10% 20% 100%
14-13 | B-ung |4 10% | 30% 15% 15% | 10% 20% 100%
12-11 | C-ung |3 25% | 35% 5% 5% 10% 20% 100%
10-9 D-ung |2 35% | 35% 5% 0% 10% 15% 100%
8> E-ung | 1,5 80% | 10% 0% 0% 0% 10% 100%
Sasongsplanering

Som ledare ar det viktigt att vi har en strukturerad sdasongsplanering dar vi vet nar vi ska
starta var traning och hur vi periodiserar traningsuppldagget med olika genomférande utifran
sasongens malinriktade detaljplanering.

Vi delar in sdsongen i perioder och moment, (pass/vecka). Perioderna och momenten 6kar
gradvis pa dess olika nivaer. Har ar det viktigt att vi inte “rusar ivag” for tidigt och “branner
ut” vara medlemmar. Vi maste lata ungdomarna inneha andra intressen och idrottsval for att
uppratthalla en hog stimuli och motivations faktor. Det kan latt bli fér mycket traning vid
lagre aldrar och aktiva tréttnar pa idrotten. Viktigt att samtala med aktiva och kommunicera
en bra vagledning sa att en risk med Overtraningsabsorption inte uppstar, fororsakar skada
eller att aktiva avstar traning eller i samsta fall slutar med sin handboll.

Matrisens sdasongsplanering ar uppdelad i perioder, innehall, pass/vecka samt manader. Har
kan vi ldsa ut vad olika manaderna innehaller for typ av traning och mangd. Ju hogre upp i
differentierade nivaerna vi kommer intensifieras traningen. Varje traning delas upp i olika
pass. Det innebar att varje pass inte behover vara lika med en hel traning pa dess olika
nivaer. T.ex. en traning kan vara bade ett pass handboll samt ett pass styrka o.s.v.
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Handbollsskola
Perioder Innehall Pass/vecka | Manad
Period 1 Forberedande matchperiod Augusti-September
Handboll 1pass/vecka
Period 2 Matchperiod 1 Oktober-December
Handboll 1pass/vecka
Period 3 Matchperiod 2 Januari-Mars
Handboll 1pass/vecka
Period 4 Forberedande matchperiod April-Juli
"Vila”
D-ungdom
Perioder Innehall Pass/vecka | Manad
Period 1 Forberedande matchperiod Augusti-September
Handboll 2pass/vecka
Period 2 Matchperiod 1 Oktober-December
Handboll 2pass/vecka
Period 3 Matchperiod 2 Januari-Mars
Handboll 2pass/vecka
Period 4 Forberedande matchperiod April-Juli
"Vila”
C-ungdom
Perioder Innehall Pass/vecka | Manad
Period 1 Forberedande matchperiod Augusti-September
Handboll 2pass/vecka
Styrka med kroppsbelastning 1pass/vecka
Period 2 Matchperiod 1 Oktober-December
Handboll 2pass/vecka
Styrka med kroppsbelastning 1pass/vecka
Period 3 Matchperiod 2 Januari-Mars
Handboll 2pass/vecka
Styrka med kroppsbelastning 1pass/vecka
Period 4 Forberedande matchperiod April-Juli
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"Vila”
B-ungdom
Perioder Innehall Pass/vecka | Manad
Period 1 Uppbyggnadsperiod 1 Maj-Juni
Maj Juni
Styrka 2pass/vecka 2pass/vecka
Uthallighet 3pass/vecka 2pass/vecka
Spanst 1pass/vecka 2pass/vecka
Handboll 0-1pass/vecka | 1-2pass/vecka
Period 2 Egentraning Juli
Underhallstréning 3pass/vecka
Period 3 Forberedande matchperiod Augusti-September
Handboll 2pass/vecka
Uthallighet 2pass/vecka
Styrka 2pass/vecka
Spanst 1pass/vecka
Period 4 Matchperiod 1 Oktober-December
Handboll 2pass/vecka
Uthallighet 1pass/vecka
Styrka 1pass/vecka
Spanst 1pass/vecka
Period 5 Uppbyggnadsperiod 2 December-Januari
Handboll 2pass/vecka
Uthallighet 2pass/vecka
Styrka 2pass/vecka
Spanst 2pass/vecka
Period 6 Matchperiod 2 Januari-Mars
Handboll 2pass/vecla
Uthallighet 1pass/vecka
Styrka 1pass/vecka
Spanst 1pass/vecka
Period 7 Aterhamtningsperiod April
"Vila”
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A-ungdom & junior
Period Innehall Pass/vecka | Manad
Period 1 Uppbyggnadsperiod 1 Maj-Juni
Maj Juni
Styrka 2pass/vecka 2pass/vecka
Uthallighet 3pass/vecka 2pass/vecka
Spanst 1pass/vecka 2pass/vecka
Handboll 0-1pass/vecka | 1-2pass/vecka
Period 2 Egentraning Juli
Underhallstraning 3pass/vecka
Period 3 Forberedande matchperiod Augusti-September
Handboll 3pass/vecka
Uthallighet 2pass/vecka
Styrka 2pass/vecka
Spanst 1pass/vecka
Period 4 Matchperiod 1 Oktober-December
Handboll 3pass/vecka
Uthallighet 1pass/vecka
Styrka 1pass/vecka
Spanst 1pass/vecka
Period 5 Uppbyggnadsperiod 2 December-Januari
Handboll 2pass/vecka
Uthallighet 2pass/vecka
Styrka 2pass/vecka
Spanst 2pass/vecka
Period 6 Matchperiod 2 Januari-Mars
Handboll 3pass/vecka
Uthallighet 1pass/vecka
Styrka 1pass/vecka
Spanst 1pass/vecka
Period 7 Aterhamtningsperiod April
"Vila”
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Terminologi/symboler

Malvakt (N

Forsvarare O

Anfallare A

Bollvagg = m——_—— —— >

Lopvag >

Dribbling i VAVAT

Forflyttningmed boll oo~

Sparr }_
Genombrottsforsok, skottfint >1’

v

Skott

Skottfint

Ablock
M6 ror sig mot bollriktningen ' <|
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Grundspel

Vad ar grundspel?

Grundspel ar en aterkommande metodik. Man jobbar utifran ett férutbestamt spelmdnster
dar samtliga spelare ska veta hur man agerar utifran olika situationer.

Vad éar skillnaden pa ett grundspel och en kombination?

En kombination utfors forutbestamt for att komma till ett specifikt avslut.

| ett grundspel ddaremot sa jobbar man uteslutande efter ett monster for att komma till
avslut utifran hur motstandarna agerar. Kombinationen plockar vi fram nér vi inte lyckas att
komma till ett bra avslut i vart grundspel, (spelmoénster).

Vissa lag anvander sig kombinationsspelet som en typ av grundspel.

Nackdelen med det ar nar motstandarna lyckats att ldsa ut avslutningsvarianterna sa har
man inget att falla tillbaka pa. Man far da problem att komma till bra lagen. | ett grundspel
daremot sa hittar vi lagen efter ett metodiskt arbete.

Varje lag pa seniorniva bor ha atminstande sex stycken grundspel.

Tva stycken forsvarspel, tva srycken anfallspel och tva stycken kontringsspel.

Forsvars massigt ett offensivt- och ett mot deffensivt spel.

Anfallsmassigt ett mot defensiva- och ett mot offensiva lag.

Och i kontringsspelet ett mot lag som ar starka i heml6épet och ett mot lag som pressar hogt i
uppspelsfasen.

Nu kommer vi att presentera ett antal grundspel som ska vara representiva for KFUM
Trollhattan. Det ar alltsa dessa grundspel som ska personifiera foreningen, Kom ihag att
detta ar grundprinciper i dom olika grundspelen.

Har kommer ni att se hur dom olika spelen ska ga till teoretiskt.

Var ni sedan hittar lampliga Ovningar for att trana pa dom olika grundspelen finns pa
litteraturlistan langst bak i kompendiet.

Det finns dven fler varianter av grundspel @n vad spm presenteras har fast vi har valt att
begransa oss till dessa.

Det ar béattre att kunna ett mindre antal pa ett tillfredsstallande satt an att jobba med
formanga men inte kunna dom fullt ut.
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Man — man Forsvar

Man-man férsvar innebar att en viss bestamd anfallsspelare bevakas pa hela planen.
Syftet ar att vinna tillbaka bollen. Anvands i minihandboll eller da man i slutet av en match 6nskar
satta press pa motstandarna for att snabbt vinna bollen tillbaka.
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3 -3 Forsvar

4

Forsvarsspelet 3-3 ar ett zonforsvar. Detta innebar att varje spelare har ansvar fér en “egen’
zon. Tanken med 3-3 spelet ar att ge férsvarsspelaren en stor yta att forsvara. Detta
utvecklar forsvarsspelarens spelférstaelse, individuella teknik, fysisk och positiva installning
till att spela forsvarsspel.

Tank pa att vara néara bollen i din zon, hela tiden!

Grundprinciper:

HB och VB — Jobbar utmad 6-meterslinjen. Férhindra, genombrott och sikra in mot
mitten.

MB - befinna sig mellan boll och mal. Arbetsomrade mellan HB och VB. Férhindra skott,
genombrott eller inspel bakom VF, MF och HF.

HF, MF och VF — Férhindra passningar, skott, genombrott eller inspel.
Om en 9m spelare gar in pa linjen finns olika l6sningar for HF, MF och VF:

e Folj anfallaren HELA tiden

e Folj anfallaren ned pa 6 m, darefter zon-férsvar med 4 spelare pa 6m
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3-2-1Forsvar

Forsvarspelet 3-2-1 ar ett man — man baserat forsvar. Detta innebar att varje spelare ska l6sa
sin anfallare i storsta mojliga man sjalv. Det finns tva olika varianter av 3-2-1 forsvar.
Bollkoncentrerat & mankoncentrerat. | det bollkoncentrerade spelet ligger centerhalvan
alltid mellan bollen och malet, medan i det mankoncentrerade spelet foljer centerhalvan
M6.

(Obs! i KFUM Trollhdttan spelar vi bollkoncentrerat)
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Grundprinciper:

Center — stéta till M9 till max. 11 meter. Férhindra skott, genombrott eller inspel. Sikrar
aven in bakom halvbackarna.

Centerhalv, bollkoncentrarat — befinna sig mellan boll och mél. Arbetsomrade mellan
backarna. Forhindra skott, genombrott eller inspel bakom centern och halvbackarna.

Centerhalv, mankoncentrerat — samma arbetsomrade som tidigare fast nu sikra M6.

Halvback — stéta mot Y9 till max. 10 meter. Férhindra skott, genombrott samt sikra M6.

Back — foérhindra, genombrott och sikra M6.
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6 — 0 Forsvar

Forsvarsspelet 6-0 ar ett zonforsvar. Detta innebar att varje spelare har ansvar for en "egen”
zon. Obs! 3:0orna ddaremot ansvarar for en gemensam zon.

Grundprinciper:
1:an — Forhindrar avslut, skarmar kantspelaren och arbetar bollkoncentrerat mot mitten.

2:an — Forhindrar genombrott, tacker skott samt linjeférsvar. Stoter ut till max. 7-7,5 meter.

Obs! vid extremt bra skytte stoter 2:an fullt ut.

3:an — Forhindrar skott, genombrott samt linjeférsvar. Stéter ut till 9 meter. 3:an utan

uppgift gar fran passivt till att inta offensiv roll.
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5 -1 Forsvar
Forsvarsspelet 5-1 &r ett kombinerat zon- och man-man forsvar. Det finns tva modeller av 5-
1 forsvar, defensivt med nedgrupperad center eller offensivt med en ”indian”. | det
defensiva spelet hjalper centern centerhalvan i mittzon. | det offensiva spelet jobbar centern
med att skdra av en del av spelfaltet. 5-1 anvander vi oss av nar lag avslutar mycket i mittzon
eller har mycket boll- och |6pvéagar i mittzon.
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Grundprinciper:

Center — stéta mot M9, férhindra skott, genombrott eller inspel. Aven stéra spelet och
skdra av delar av spelfaltet.

Centerhalv — férhindra skott, genombrott och inspel som sker bakom centern

Back — foérhindra skott, genombrott och bedriva linjeférsvar. Stéter max. ut till 7-7,5 meter.

Ytter — forhindra avslut, skarma kantspelare och arbeta bollkoncentrerat.
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Kom ihag!

Starta rullningarna i breda Y9 positioner
Ta hjalp av M6

Rullningsspel
Den viktigaste egenskapen i ett fullgott rullningsspel ar den individuella skickligheten. Man
bor ha en bred genombrottsreportoar, god teknik i trangda lagen samt ett eget skott. Man
kan starta ett rullningsspel bade fran K6 och Y9. Samarbetet mellan M6 och 9-metersspelare
ar det mest fundamentala i rullningsspel. Rullningsspelet maste bedrivas kreativt. Man
maste darfor fa lov att bryta monstret med riktningsandringar, brutna rullar och éverhopp i
passningsvagar.

Motsatt Y9 ligger extremt brett
Motsatt K6 bor vara placerad langst ner i struten
Starta garna rullningsspelet utan uppbackning fran K6
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Grundprinciper:

Y9 - start av rullning med hjilp av M6. (M6 jobbar pa bollsida).
M6 — lang ablock vid offensivt férsvar.
M6 — kort ablock vid defensivt forsvar.
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Grundprinciper:

Y9 startar rullningen och spelar sedan M9 som har parallellforflyttat. (M6 jobbar nu pa

motsatt bollsida)

M9 samarbetar med M6 utifran forsvarets agerande.

Alternativ

Nedhall
Sidsparr
Ablock
Inspel
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Grundprinciper:
Viktigt att bollhallaren allltid har alternativ till passningar.

Kom ihag!
Djup i spelet
Bredd i spelet
Ej hamna i passningsskugga
Overhopp i passningsvagar
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Uppbackningsspel
Uppbackningsspelet har dom flesta ingdende komponenterna som kravs for ett bra
grundspel. Djupa skottsatsningar, engagemang, rorelser dver zoner ar nagra exempel pa
detta. Uppbackningsspelet dr darfor en bra grund att sta pa, nar vi borjar pa mera kompletta
anfallsmonster. Man kan dela in uppbackningsspelet i tva delar, isdrdragningsspel och
overgangsspel. Tanken med dessa spel ar att fa ett overtal, ex. 2 mot 1, 3 mot 2 o.s.v. i
uppbackningsspelet ar ocksa ett uyvecklat samarbete med M6 viktigt.

Grundprinciper:
M9 gor en isdrdragning at hoger efter uppbackning fran H9 for att flytta over 3:orna at
vanster. M9 har skapat ett 3 mot 2 ldge pa vanster sida for V6, V9 samt M6.
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Grundprinciper, isdardragninng av Y9:
V9 gor en isardragning at vanster efter uppbackning fran M9 for att flytta 6ver H2 och H3 at
hoger. M9 har skapat ett 4 mot 3 lage pa hoger sida for M9, H9 , H6 samt M6.
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Grundprinciper, mittévergang:

M9 I6per in pa linjen mellan H3 och H2 efter uppbackning fran H9. Pa detta satt skapar M9
ett 5 mot 4 lage pa hoger sida.

Alternativ: tva stycken 3 mot 2 lagen pa vraje sida, Y9, K6 samt M6.
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Grundprinciper, diagonalévergang:

H9 l6per in pa linjen mellan 3:orna efter att ha backat upp V9 som ror sig in i mittzon. M9
faller ut i H9 position. Pa detta satt skapas ett 6vertag pa hoger sida.

Alternativ: H9 I6per in pa linjen mellan H3 och H2 och skapar tva stycken 3 mot 2 lagen pa
varje sida, Y9, K6 samt M6.
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Grundprinciper, kantovergang:
V6 l6per in pa linjen mellan V3 och V2 efter att ha backat upp V9. V9 backar i sin tur upp M9
och faller darefter ut som V6 medan M9 faller ut som V9. Vi har skapat tva stycken 3 mot 2

lagen.
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Vaxelspel:
Véaxelspelet bygger pa ett samarbete mellan tva eller flera spelare for att na ett specifikt
avslut. Viktigt i vaxelspelet ar engagemang (skotthot) och tajming i I6pningar samt
passningar.

N

Grundprinciper, inre 9-metersvaxel (mittvaxel)
M9 attackerar H2 efter uppbackning fran H9. Samtidigt ror sig V9 mot mittzon.
Avslut: skott, inspel eller vidarespel till H9.
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Grundprinciper, yttre 9-metersvaxel "tjeckvaxel”:

H9 satsar hart mellan V3 och V2. Samtidigt faller M9 ut i H9 position. H9 sldpper ut bollen till
M9.

Avslut: skott, genombrott eller kantutspel.
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Grundprinciper, kantvaxel:
H9 satsar hart mellan V2 och V1. Samtidigt moter H6 och blir vaxlad. H6 dribblar eller stegar
forbi V2 for att komma till avslut mellan V2 och V3.
Avslut: skott, genombrott eller inspel.

Kontringsspel
Ett kontringsspel kan utforas av en eller flera spelare involverade. Man kan alltsa utfora ett
kontringsspel i en 1:a vag eller 2.a vag. Generellt brukar 1:a vagen bestd av vara 6-
metersspelare och 2:a vagen av vara 9-metersspelare. Ibland kan man ocksa anvadnda sig av
en mittfaltsspelare. Mittfaltsspelet brukar utféras av var M6.

©KFUM Trollhattan Handboll

Sida. 44




Dokument nr: Utfardad datum Utfardad av Kapitel
2016-07-28 Joakim Gothildius | Utbildningssystemet
Utgava Sida Ersatter Godkand av Avsnitt/rutin/procedur
3 Utbildn.stege 2000
Kom ihag!

Malvakten forsoker i tur och ordning att na:

1:a vagen.

Mittfaltet (om man anvander sig av det).

2:a vagen.

Viktigt att alla tar sina positioner.

Anvand studsen sa lite som mojligt.

Byt sida for att skapa overtal.

Blir 1:a vagen utmarkerat, vand inat i banan.
Blir mittfaltet utmarkerat, ryck i sidled.

Blir 2:a vagen utmarkerat, ryck i sidled/djupled.
Specialisera sig. Kontringen sitter i ryggmargen.

Grundprinciper, kontringsmodell 1:
1:a vagen bestar av V6, M6 samt H6.
2:a vagen bestar av V9. M9 samt H9.

O/\K,,_ﬁ
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Grundprinciper, kontringsmodell 2:
1:a vagen bestar av V6 samt H6. M6 spelar mittfaltsspel.
2:a vagen bestar av V9, M9 samt H6.

©KFUM Trollhattan Handboll

Sida. 45




Dokument nr: Utfardad datum

Utfardad av

Kapitel

2016-07-28 Joakim Gothildius | Utbildningssystemet
Utgava Sida Ersatter Godkand av Avsnitt/rutin/procedur
3 Utbildn.stege 2000

— —
Grundprinciper, kontringsmodell 3 (3-2-1 forsvar):
1:a vagen bestar av halvbackarna samt centern.
2:a vagen blir sdledes backarna och centerhalvan.
—
-~
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Sammanfattning

Ni har nu tagit del i vilka grundspel och tekniska kvaliteter som ar signifikanta fér KFUM
Trollhattan. Nar spelarna tar steget upp till seniorverksamhet ska dom forutom den
individuella tekniken beharska forsvarsmassigt 6-0, 3-2-1 och 5-1. Anfallsmassigt
rullningsspel, uppbackningsspel samt vaxelspel och vad det galler kontringsspelet ska
respektive kunna dess olika I6palternativ.

For att na dessa mal har vi en nivaanpassad traningsstege att utga ifran. Vi har stravat efter
att pa ett overskadligt satt spalta upp kriterierna avseende pa mangfaldiga traningsmoment
och traningsmangden i respektive aldersklass. | syfte att uppna tekniska, taktiska och
fysiologiska mal

Manualen har en litteraturforteckning som hjalp for att botanisera fram lampliga 6vningar
for traningsmomenten. Litteraturen finns att tillga pa kansliet.
(Se litteraturforteckning bilaga 1)

Kom ihag att spelarna ska vara fardigutbildade nar dom ar seniorer inte nar dom ar
ungdomsspelare. Anvand darfér manualen som vagledning/rekommendationer for att folja
foreningens riktlinjer med en progression i dess olika ungdomsnivaer i genomférandet med
traningsupplagget. Prioritera tekniktraningen i unga ar och stegra svarighetsgraden ju aldre
spelarna blir.

Ha talamod och tank langsiktigt, det kommer vi langst med!
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Organisera dig infor traningen

Mental traning

Inre dialog

Visualisering

. . Att satta mal
Avspanning/anspanning

Koncentration Motivation

Sjalvfértroende

Mental traning

Alla som sjdlva sysslat med idrott eller fungerat i en ledarroll vet hur viktig den mentala
delen ar. En spelare kan ha hur bra teknik som helst, vara snabb, lang, ha en bra
speluppfattning — allt detta utan att lyckas pa matcher.

Vi ledare lagger ned mycket tid pa traningsplanering av fysik, teknik och taktik, och vi pratar
mycket om vila, kost och material. Alla dessa omraden ar sjalvklart mycket viktiga och ska
hanteras i en fornuftig balans.

Men den mentala traningen da? Hur genomfor man den?

Att trana ungdomar mentalt later som en mycket svar uppgift, men det behover det faktiskt
inte vara.

Under tiden maste du som ledare ldgga grunderna till den mentala tréaningen i form av en
mental plattform. Spelarnas totala attityde och mentala installning utgér grundplattformen
att bygga laget mot oanade hojder.

Fundamenten i denna plattform &r i huvudsak tre:

1. Samverkan och utbildning av foraldrar

Manga spelares formaga att utvecklas hammas ofta av foraldrars allt for hoga ambitioner.
Vanligt ar att barn infoér sina hangivna foraldrar aldrig duger och darfér upplever press och
frustration infor kraven.

Det basta sattet att komma till ratta med det har ar att gora klart for foraldrarna vilka
strategier, metoder och mal som giller for utvecklingen av spelarna i truppen. Gor
fordldrarna medvetna om positivt stod och individuella mal.
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2. Utveckla individen genom personliga mal
Bygg en vana hos spelarna att ta eget ansvar for sin utveckling.

Ingen spelare ska tro att de spelar handboll for att tillfredsstalla tranare eller klubben.
Genom att tidigt lara dina spelare att ta eget ansvar okar motivationen och formagan att
utvecklas. Individuella mal ar mycket viktiga, inte minst med tanke pa att spelarna utvecklas
mycket olika.

For en spelare kan exempelvis malet vara att skjuta tre hoppskott en match, medan det for
en annan ar att komma med i juniorlandslaget.

Viktigt ar dock att arbeta bade med kort- och langsiktiga mal. Har spelaren ett langsiktigt
mal, (nedbrutet i kortsiktiga mal), ar det lattare att ta eventuella misslyckanden pa vagen
dit...

Genom att diskutera individuella mal med dina spelare medvetande gors ocksa vilka brister i
kunskap som spelaren har.

Bara genom att vara medveten om sina fel och brister gar det att bygga upp ett bra
sjalvfortroende.

3. En konsekvent (positiv) pedagogik fran ledarna

Den enskilt viktigaste faktorn for en individs och ett lags utveckling ar att driva en
konsekvent linje under traning och match.

Spelarna ska vaga misslyckas. Din roll som tranare ar att registrera, konstatera, acceptera
och informera, inte vardera och reagera.

Att ledare medvetet eller omedvetet skapar prestationsangest, lasningar och
forsvarsmekanismer som blockerar spelarens verkliga férmaga ar mycket vanlig.

Forstark det som ar bra hos spelaren. Inspirera till att vaga prova och vaga misslyckas. Skapa
en anda och forstaelse inom laget att det ar bra att forsoka och att den som misslyckas
behdver stod.

Malet med den mentala traningen ar att spelarna ska kunna agera med lag anspanningsniva
och ”vaga misslyckas”. | den mentala traningen kan bland annat inga diskussioner om hur vi
reagerar i matchsituationer, nar vi misslyckas, lyckas, hur vi paverkas av andra etc.

Syftet med den mentala traningen ar att spelarna ska utveckla sin egen positiva kraft istdllet
for att i en stressituation (tufft motstand, frildge etc.) tanka negativt.

Fortsattningen av den mentala tréaningen ar mer arbetsam for dig som ledare och kraver
intresse och egen utbildning. Har nedan far du nagra forslag pa hur du kan bedriva den
mentala tréaningen néar dina spelare kommer upp i 12-arsaldern (cirka).

Vid 12 ars alder &r de flesta spelare mottagliga for att inleda en mental grundtraning.
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Det viktigaste med den mentala traningen ar att minska den vanstra hjarnhalvans aktivitet
och mer aktivera den hogra. Det kritiska tdankandet och de psykologiska forsvaren dampas
och istallet 6kar kreativiteten, inlevelsen, forestallningsformagan och helhetsuppfattningen.

Forsta steget i den mentala grundtraningen kan vara att lara spelaren:
1. Att reglera spanningar.
2. Avkoppling.

For detta 4&ndamal finns manga bra traningsprogram med kassettband och
ledarinstruktioner.

(Forslag: Sjalvkontroll genom mental traning av Lars-Eric Unestal.)

Andra steget "kan exempelvis vara malprogrammering, ett arbete som forslagsvis inleds med
en kartldaggning av varje spelares mentala prestationsprofil.

Aven hir kan du ta hjilp av studiematerial fran till exempel Lars-Eric Unestal, Willi Railo eller
Johan Plate.

Att tinka pa som tranare:
e Var positiv, hjalp spelarna (alla) och behall Din egen profil.
e Var uppmarksam pa missforhallanden i truppen.
o | omkladningsrummet laggs grunden fér den kommande traningen.

e Krav uppmarksamhet, noggrannhet och fokusering pa traningen. Spelarna vill
bli sedda.

Trdaningsplanering.
e Traningsmangd, langd, behov och tidstillgang.
e Traningsintensitet (tempo och belastning).
e Tid for vila och aterhamtning.

e Traningens innehall och mal.

Fore traningen.
e Planera Din traning:
e stationstraning, I0pande band alt. kombinationstraning.
e antal 6vningar?
e modjlighet att néta in momenten.
e variation i dvningsvalet (svarighetsgrad, tempo, belastning).

e |lamplig tidsfordelning mellan spelmoment, tekniktraning, spel, smalagsspel
eller individualiserad traning.

e smidiga 6vergangar mellan 6vningarna.

e aktiva spelare!
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e fran det latta till det svara, kdnda till det okdnda, enskilda till det
sammansatta.

e Analysera Ditt lag (spelarnas behov, brister och fordelar).
e Presentera traningen i omkladningsrummet.
e Se till att Dina hjalpmedel finns pa plats (bollar, koner, redskap, hinder m.m.).

e Indela truppen i grupper eller smalag.

Under traningen.

1. Organisera Din trdning sa att alla aktiveras (inga koer eller aktiva koer). Traningstiden
utnyttjas pa basta satt. Minimera risken for skador.

2. GI6m inte att instruera Dina spelare under tréningen. Visa 6vningen/rérelsen.
Instruera kortfattat och tydligt. Ova! Ova! Ova!

3. Se till att trédningen ar malinriktad, rolig, effektiv och lattforstaelig.

4. Ge spelarna tid till att trana ordentligt pa momenten.

5. Var som trdnare koncentrerad, aktiv med ratt placering, papeka detaljer och krav
fokusering pa traningen av spelarna.

6. Se till att spelarna kommer igang med ovningarna sa fort som mojligt. Mana pa
spelarna! Papeka detaljer och krav fokusering av spelarna.

7. Utnyttja alla trdnare som finns pa planen. Ta hjidlp av foraldrarna nar Du
stationstranar.

8. Bryt 6vningen om den inte fungerar eller om spelarna gor fel i de tekniska momenten.

9. Tavlingsinrikta alla évningar sa lange det ar mojligt (stafetter, rakna mal etc)

Efter trdaningen.
1. Samla spelarna och ga igenom traningen som genomforts.
2. Ge spelarna bade positiv och negativ feedback.

3. Forbered delgivning information infor nasta traning. Kalla spelarna till ndsta aktivitet.

Att motivera till utveckling dr en konst

Motivation kan enkelt definieras som en drivkraft som leder till handling. Ett vanligt
antagande ar att motivation fylls pa utifran, bara man som trdanare kommer med ratt
argument. Autopiloten ar installd pa att leda utvecklingsprocessen framat genom att tillféra
motivation och idrottsspecifik kunskap.

Forskning visar dock att egen drivkraft och initiativ ar viktigt bade for en framgangsrik
idrottskarriar och for vdlmaende. For att hitta drivkraften hos den aktiva kan Ml vara ett bra
verktyg.
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Tva huvudprinciper

MI bygger pa tva huvudprinciper:

1. Forandringsprat (uttalanden i riktning mot forandring) 6kar inre motivation till férandring.
Nar idrottaren pratar positivt om vad som ska forandras och varfoér, samt nar och hur det
ska ga till, 6kar motivationen och sannolikheten att utveckling sker i praktiken.

2. Tréanaren kan paverka hur idrottare pratar om forandring. Genom sitt satt att bemota och
kommunicera gar det att styra samtalets riktning. Tranaren bor darfor vara medveten om
sin samtalsstil och vad som ar till storst hjalp for att starka idrottarens motivation.

Hur du sager viktigare dn vad du sager

Vad ar viktigast att tdnka pa om man anvander motiverande samtal som metod?

— Att det handlar mer om hur du sager det &an vad du sager.
Forhallningssattet, det vill séga hur du bemdéter personen. Se personen som
experten i sitt eget liv, som har egna resurser att tillampa. Visa att du lyssnar
och visa empati. Det skapar ett gott samarbete. Sjalva samtalstekniken ar
faktiskt mindre viktig. Om inte samarbetet blir bra sa kommer till exempel de
motivationshdjande fragorna &nda inte att fungera.

— Be om lov. Tranarna &r ofta snabba att ge tips utan ta reda pa om
idrottarna ar redo att ta emot tipsen. Det ar en battre strategi om man vill att
idrottaren ska engageras och inlarningen ska besta pa lang sikt. Det &r ett av
flera satt for att starka individen att bli sin egen coach och utveckla den egna
ansvarskanslan.

Lyckas med motiverande samtal

Sa har sammanfattar Karolina hur man bast lyckas med motiverande samtal:

e Visa att du lyssnar och forsoker forsta — skapa fortroende och samarbete. Det 6kar
sannolikheten att personen engageras. Summera ibland vad idrottaren sager.

e Fraga vad idrottaren sjalv tycker ar viktigt och vilka idéer den har. Da 6kar den egna
formagan att fatta beslut.

e Be om lov att komma med tips och rad.

¢ Uppmuntra till egna beslut och egna val i alla méjliga lagen. Idrottaren kan inte alltid
bestamma allt, men ofta.
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o Bekriafta idrottarens egenskaper och anstrangningar.
e Undvik att konfrontera eller att ta 6ver samtalet. Dom inte ut. Hall idrottaren sa aktiv
som mojligt i samtalet.

Tranaren: Hur gick det har da?

Aktiv: Det suger med tennis!

Tranaren: Vi har ju pratat om att du behdver bli mer forsiktig nar du tar emot servar. Nu
ser jag att du gor en del enkla misstag. Tank pa att Iasa motspelaren och anpassa dig
darefter. Jag tranar ju dig for att du ska bli battre, men da maste du ju fokusera pa det jag
sager ocksa for att vi ska se resultat. Kom igen nu. Fokus pa att ldsa motspelaren.

Sa kan det |ata. Men ocksa sa har:

Tranaren: Hur gar dina tankar efter senaste matchen?

Aktiv: Det suger med tennis!

Tranaren: Du verkar missndjd.

Aktiv: Ja, men det ar ju sa trist, jag vinner nagra set i borjan av matchen, far lite hopp om att
vinna och sa tappar jag allt mot slutet.

T: Du inleder alltid matcherna starkt.

A: Sa ar det, da vagar jag spela offensivt och vinner manga bollar.

T: Sa nér du spelar offensivt vinner du manga bollar... Hur kan du gora for att fortsatta
spela offensivt hela matchen?

A: Det ar mycket lattare att spela offensivt nar jag har serven, da ar jag direkt pa vag framat,
men om jag forsdker spela offensivt nar motstandaren servar tappar jag snabbt bollar och
blir sedan passiv nasta set.

T: Om jag har forstatt dig ratt sa passar det din spelstil att vara offensiv nar du sjalv servar,
och nadr det ar motstandaren som ska serva dr det battre att vara nagot defensiv.

A: Exakt, offensiv i egen serve och lite mer defensiv nar jag ar servemottagare. Da skulle jag
troligen inte tappa sa manga onddiga bollar.

T: S3, hur vill du lagga upp taktiken infér ndsta match?

A: Jag ska forsoka spela offensivt i egen serve och lite mer defensivt nar jag ska ta emot
servar.

T: Klokt, jag har ocksa nagra tankar om ditt spel efter det jag sag i matchen. Vad sdgs om
att prata lite om det?

A: Absolut, shoot
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HANDBOLLSSKOLAN
"spontanhandboll fakta”
Allmant:
Malsattningen med handbollsskolan &r att barnen pa ett lekfullt satt far komma i
kontakt med handbollen.
Uppmuntra till spontanitet och kreativitet.
Gladje i centrum.
Trana inte bara handboll pa traningarna.
Lagg stor vikt pa koordination och motorisk traning.
Handboll pa tvarfunktionellt.

BOLL-LEK

Grundfardigheter:

Springa. Hoppa.

Kasta, fanga.

SI3, rulla.

Skjuta.
Lampliga 6vningar:

Kastovningar, med olika typer av bollar.

BalansOvningar, olika typer av balansgang.
Oga-hand-fot-motorik:

Kasta, fanga, skjuta, dribbla med hander och fotter.

TRANINGSMOMENT

Skott:

Avstiamda skott.

Kantskott med armen hogt.

Upphoppskott fran linjen.
Pass:

Kasta och fanga.

Avstamda pass med hog arm.

Passa bollen med studs.
Genombrott:

Sok luckan.

Egen kroppsfint.

MALVAKTSTRANING
Alla provar pa att vara malvakt.
Ingen specialtraning.
Viktigast att ldra sig! Ar grunderna som utespelare med fokus pd passningar, skott
mm.
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D-UNGDOM

”Spontanhandboll med offensivt tankande, forstaelse”

Allmant:

Handboll ar en lek-

Tryck hart pa individens koordination och motoriska utveckling.

Inget specialpositionstdankande, alla ska testa samtliga positioner i laget.

Spel pa forminskad plan.
Prata om:

Fair play.

Domarens tecken.

Hur man ska uppfora sig korrekt/sportsligt i var handboll.

Mobbing.

BOLL-LEK

Grundfardigheter:

Springa, hoppa.

Kasta, fanga.

SI3, rulla.

Skjuta.
Lampliga dvningar:

Kastovningar med olika typer av bollar.

Balansovningar, olika typer av balansgang.

Oga-hand-fot-motorik:
Kasta, fanga, skjuta, dribbla med hander och fotter.

TRANINGSMOMENT

Skott:

Avstamda skott.

Stamskott.

Kantskott med armen hogt.

Upphoppskott fran linjen.

Forsok till hoppskott.
Pass:

Forehandpass.

Pass i steget.

Tre steg, pass.
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Genombrott:
Stegisattning.
Studsfint.
Sok luckan.

Individuella finter.
Forsvar:
Utgangspositioner.
Rorelser i forsvaret.
Betoning pa offensivt forsvar.(Man-man vid minihandboll och 3-3 vid stor plan)
Anfall:
Utgangspositioner.

Rorelser med och utan boll.

MALVAKTSTRANING
Speltraning bade som malvakt och utespelare.

Skott utan forsvarare fran korridorer, mitten, kanten och linjen.
Lat flera individer prova pa att vara malvakt.
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C-UNGDOM

”Grundldggande medvetenhet, forstaelse”

Allmant:

Tryck alltid pa den individuella utvecklingen i centrum.

Koordination och motorisk traning.

Lopskolning.
Prata om:

Fair play.

Domarens tecken.

Hur man ska uppfora sig korrekt/sportsligt i var handboll.

Etik och moral.

Mobbing.

BOLL-LEK

Grundfardigheter:
Springa, hoppa.
Kasta, fanga.
SI3, rulla.
Skjuta.
Lampliga dvningar:
Kastovningar med olika typer av bollar.
Balansovningar, olika typer av balansgang.
Oga-hand-fot-motorik:
Kasta, fanga, skjuta, dribbla med hander och fotter.

TRANINGSMOMENT

Skott 9m:
Stamskott.
Forsok till underarms- och vikskott.
Hoppskott.
Hoppskott med uppbackning.
Lopskott.
Skott K6:
Lobb med armen hogt.
Armen langt ut.
Start fran struten.

Skott M6:

Vandning, upphoppskott.
Fallskott
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Pass:

Backhand.
Studspass.
Hoppass
Stotpass.
Loppass.
Vaxlingspass.

Genombrott:

Forsvar, enkelt kollektivt samarbete 2-2, 3-3:

Stegisattning.
Studsfint.
Skottfint.
Kroppsfint.
Oststatsfint.

Overlamna/6verta.
Stota/sakra/tacka.

Kunskap om 3-2-1, 5-1 och 6-0.
Betoning pa offensivt forsvar (3-2-1).
Taktiskt tankande.

Anfall, enkelt kollektivt samarbete 2-2, 3-3:

Individuell anfallsteknik.
Enkelt uppbackningsspel.
Enkelt rullningsspel.

Uthallighet/styrka:

Snabbhetstraning.
Styrketraning med kroppen som belastning.
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MALVAKTSTRANING

Skott fran alla positioner, en liten del med forsvar.

Lat malvakten vara med i speldévningar, fokus pa passningar.

Trana utkast, bade korta och langa pass.

Lar in grunderna i placering, rérelsemoénster mm. Ta garna hjdlp externt.
Borja med stretching.
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B-UNGDOM

"Grundlaggande fardighet”

Allmant:
Tank langsiktigt.
Rorlighetstraning.
Koordinationstraning.
Specialisering av idrott.
| USM far laget nivaanpassas.

Bryt av trdningen med t.ex. aerobic, brottning. ”Specificitetsprincipen” i dmnet

traningslaran.

Prata om:
Klubbkansla.
Laget.

Sjalvuppfattning jag som handbollspelare.

Argumentera  vikten av

traning, varfor  och

effektivitetsutveckling/fardighetsutveckling.
Kostens betydelse, uppbyggnad och aterhamtning.

Lampliga dovningar:
Oga-kropp-motorik
Stafetter.
Reaktionsévningar.
Hinderbanor.
Kull
Oga-hand-fot-motorik:
Blixtboll
fotboll.
Plintboll.
Coolhandboll.

BOLL-LEK

dess inverkan pa
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TRANINGSMOMENT
Skott 9Im:

Lopskott

underarmsskott.

Vikskott.

Forsok till hoppskott pa ett steg.
Matta lagt, skjut hogt.

Matta hogt, skjut lagt.

Jamfota hoppskott.

Dolt skott.

Skott K6:
Luftskott.
Inhopp pa fel fot.
Start fran 9m.
"Knorren”

Skott M6
Vikskott.
Fallskott.

Pass:
vaxlingspass.
Stotpass.
Fel hand.
Luftpass.
Bakom ryggen.
Mellan benen.
Instick.
Kantvaxel.
Tjeckvaxel.
Vaxling med nedhall.
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Genombrott:
Stegisattning med och utan studs.
Oststatsfint med och utan studs.
Skottfint.
hoppskottsfint.
Forsvar:
Tacka bollen med kroppen.
Forhindra genombrott, snedstallning.
Ta bollen i studsen.
Stota/sakra.
Ga ur sparr.
6-0 forsvar.
3-2-1 forsvar.
Anfall
Individuell anfallsteknik.
Kollektivt samarbete.
Enkla spelmdnster.
Enkla kontringsmoénster med kollektiva I6pningar.
Uthallighet/styrka:
Utbildning i fysisk traning.
Snabbhetstraning.
Uthallighetstraning.
Styrketraning med kroppen som belastning.
Tekniktraning med redskap sasom vikter (enbart skivstang) vissa maskiner.

MALVAKTSTRANING
Skott med och utan forsvarare.
Lar malvakten avlasningsmetoden utav spelet med hjalp utav tackande férsvarare.
Trana matchlika évningar.
Utkast helkontringar.
Vara med pa en del dvningar som utespelare, fokus pa pass och skott.
Arbeta garna in egen stil utifrdn din kroppsférutsattning med grunderna som
plattform. Tillkalla resurs for eventuell speciell malvaktstraning med erfarna
malvakter i en hogre niva.
Minst 15-20 minuters skottraning varje pass, olika varianter.
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A-UNGDOM
"Medveten fardighet”
Allmant:
Tank langsiktigt som tranare. Tank inte pa kortsiktiga resultatmassiga mal genom att
ha ett komplext kombinationsspel.
Overga till att basta laget spelar (nivdanpassning).
Prata om:

Alkohol och tobak
Vikten av ratt kost

Ovrigt:

Samtliga skall genomga domar- och funktionarsutbildning.

Lampliga 6vningar:
Oga-kropp-motorik
Stafetter.
Reaktionsévningar.
Hinderbanor.
Kull
Oga-hand-fot-motorik:
Blixtboll
fotboll.
Plintboll.
Coolhandboll.

BOLL-LEK

OKFUM Trollhattan Handboll

Sida. 63




Dokument nr: Utfardad datum Utfardad av

2016-07-28 Joakim Gothildius

Kapitel
Utbildningssystemet

Utgava
3

Sida Ersatter Godkand av
Utbildn.stege 2000

Avsnitt/rutin/procedur

TRANINGSMOMENT

Skott 9m:

Vik i hoppskott och utan hopp.
Underarmsskott.

Hoppskott pa ett steg.

Dolt skott.

Skott K6:

Insida-utsida.

Olika avslut med hog arm.
”"Knorren”

Luftskott.

Skott M6

Pass:

Vikskott.
Fallskott.
Luftskott.

Vaxlingar (I6pandes-hoppandes).
Luftpass.

Bakom ryggen.

Mellan benen.

Genombrott:

Dribblingar.

Vandningar.

Stegisattning med och utan studs.
Oststatsfint med och utan studs.
Riktningsandringar.
Hoppskottsfint med vandning.
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Forsvar:
Trana mycket pa offensivt forsvar. Det stimulerar bade férsvars- och anfallsspelarens
utveckling. Valj 6-0 spel som en forsta uppstallning. Trana daven 3-2-1 spel som en
kompletterande forsvarsuppstallning.
Fore- och backchecking i motstandarens uppspel.
Ga ur sparr.
6-0 forsvar.
3-2-1 forsvar.
5-1
Man-man.
Anfall

Fortsatt att utveckla den individuella anfallstekniken. Skapa ett enklare rullningsspel.
Jobba med grundera i de nedanstdende alternativen men oOverdriv inte
kombinationstankandet. Detta hammar individen pa lang sikt.

Individuell anfallsteknik.

Rullningsspel.

Overgédngsspel.

Vaxelspel.

Uthallighet/styrka:

Rejal forsdasongstraning med betoning pa styrke- och |6ptraning. Underhall denna
traning under matchsdsongen.

Uthallighetstraning.

Intervalltraning.

Snabbhetstraning

Styrketraning med kroppen som belastning.

Styrka med latta vikter.

Spanst.
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MALVAKTSTRANING

Skott med och utan forsvar.

Utoka samarbetet malvakt — forsvar, langa och korta horn.

Trana mer i matchlika situationer, forflyttningar.
Viktigt med kontringsmomentet, utkast med och utan forsvar.
Tank pa att bryta motstandarnas kontringar.

Lagg in en specialtraning for malvakten var 3:e — 4:e vecka,
ta garna hjalp externt.
Viktigt med smidighets-, styrke- och spansttraning.
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Junior
”"Medveten firdighet/fértrogenhet, helheten”
Allmant:

Malsattningen ar att forbereda spelarna for A-lagsspel och att skapa A-lagsspelare.

Traningen integreras med A-laget.

Basta laget spelar.
Prata om:
Mental traning.

Ovrigt:

Spelarna ska genomga GHL kurs.

Nar:

Som uppvarmning.

Varfor:

skapa gladje.

Underhalla koordinationen.
Lampliga dvningar:

Fotboll.
Dopphandboll.
Blixtboll.
Stafetter.

Kull.
Handboll pa liten plan.

BOLL-LEK
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TRANINGSMOMENT
Skott:
Underarmsskott.
Hoppskott pa ett steg.
Dolt skott.
Jamfota hoppskott.
Vikskott.
Underarmsskott.
Pass:

Bakom ryggen/nacke.
Luftpass.
Pass med hog och lag arm.
Mellan benen.
Genombrott:
Riktningsandringar.
Rorelse dver zon.
Vandning efter hoppskott.
Stegisattning.
Oststatsfint.
Egna finter.
Forsvar:
Skapa ett komplext 6-0 spel i samrad med A-lagstranaren. Lagg dock tid pa 6vriga
spel som komplement till forsta alternativet.
Individuell férsvarstraning.
Fore- och backchecking i uppspel.
Skara — skarma.
6-0 forsvar.
3-2-1
5-1
Punktmarkering.
Man-man.
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Anfall

Skapa ett komplext rullningsspel i samrad med A-lagstranaren. Detta for att underlatta for
spelarna nar dom deltager i nagot utav seniorlagen. Samt for att forbereda spelarna for A-
lagsspel. Spelet behover inte vara identiskt men grunderna ska finnas dar.

Fortsatt att utveckla den individuella anfallstekniken.

Rullningsspel.

Overgédngsspel.

Isdrdragningsspel.

Vaxelspel.

6-5.

5-6.

Spel mot offensivt forsvar.

Spel mot man —man.

1:a och 2:a vag mot oorganiserat forsvar.
1:a och 2:a vag mot organiserat forsvar.

Uthallighet/styrka:

Spelarna ska som juniorer forberedas for A-lagsspel. Det ar darfor viktigt att de tranar med
samma mangd och intensitet som A-laget gor sa att det inte blir en alldeles for stor
omstallning till seniorniva. Finns det mojlighet sa kan férsdasongstraningen integreras med A-
laget. Motivera till individuell traning.

Uthallighetstraning.

Intervalltraning.

Snabbhetstraning

Styrketraning med kroppen som belastning.

Styrka med vikter.

Maxstyrka-

Spanst.

MALVAKTSTRANING

Fortsatt skottraning fran alla positioner, tank pa kvaliteten.
Trana med och utan forsvar, anvand mycket forsvar nar malvakten inte ar pa "topp”.
Samarbete malvakt — forsvar, diskutera garna tillsammans olika matchsituationer.
Studera motstandare, vilka "favorit horn” har dom etc.
Fortsatt vitala egenskaper som smidighet, styrka och spansttraning.
Specialtraning var 3:e — 4:e vecka.
Trana garna pa extrema situationer, t.ex. dolda skott, knorren etc.
Anvand den lediga tiden pa traning till stretch, styrka, spanst eller passningar.
Ge malvakten sjalvfortroende.

***BYT INTE FORSTEMALVAKT VID EN DALIG MATCH***
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Utbildningsmatris

Avlasningsmetod symboler till nedanstaende utbildningsmatris:

Utbildningssteg per ungdomssektion med dess fargmarkerade kolumnrubrik (horisontellt).
Ungdomssektionens utbildningssteg finns med i respektive underliggande kunskapsniva
(vertikala)  rubriker med  sektionernas respektive  fargkod och  symboler.
Symbol koderna fortydligar uppstarta och hur delar foljer med upp i nasta nivahdjning samt
delar som paborjas infoér nasta nivaanpassning i dess langsiktiga utvecklingsstadier:
Lekstadiet handbollsskola & D-ungdom, grundtraningsstadium B- & C-ungdom,
uppbyggnadsstadium A-ungdom & junior.

Symbol forklaring:

Handbollsskola uppstarta allman inriktning (vit fargkod) utav ”lekstadiet”

D-ungdom upptrappning fran ”lekstadiet” till “grundtraningsstadium” med
forstaelse.

L ”Grundtraningsstadium” med inriktning mot att utveckla fardighet
o0 Foregaende niva utdkad nivaanpassning i befintlig sektionsniva.
e00 | befintlig sektion forekommer bada delarna riktat med féregdende repetitivt

och nivaanpassat samt framatriktat med férberedande nivaanpassning infor
nasta sektionsniva.

> Avancerad nivaanpassning “for-prestationsstadiet” mot ”prestationsstadiet”

Progressionens systematisering avseende pa kunskapsnivans betydelse for individens
fardighetsgrad i utvecklingsstadiet med utgangspunkt utifran ungdomssektionsniva. Se
fargkods tabell utifran fyra (F).

Stor betydelse / fortrogenhet
Medel betydelse / fardighet
Liten betydelse / forstaelse
Grundniva / fakta

KFUM Trollhattan handbollforenings langsiktiga kunskaps utveckling I6per genom féljande
stadier i nedanstdende grafiska presentation.
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Utbildningssteg kunskapsnivaer for ungdomssektionerna

0 @ D-ungdom C-ungdom A-ungdom Junior

Kan studsa bollen med
vanster och héger hand

Kan dribbla bollen
framat - bakdt med
hoger och vanster hand

Greppa boll grund

Karnkast grund

Mottagning grund

Fanga med en hand

Passa med bada hiander

Haller armen hogt vid
passning

Klarar loppass

Klarar studspass

Stampassning med
skottsatsning

Hoppass med
hoppskottssatsning H/V

EETLGEL B ETS

Viaxelpass

Kan passa med den icke
dominanta handen (“fel”
hand)

Kan hoppa och passa

Stamskott

Kan skjuta avstamt skott
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Kunskapsniva

Vikskott
Hoftskott
Underarmsskott
Matta I1agt skjut hogt
Lop skott
Kan skjuta hoppskott
Hoppskott
Arm i hogt lage
Vik i hoppet
Fel ben
Ett stegs ansats
Jamfota
Skott runt forsvar

Skott i steget

Kan hoppa in fran linjen
med armen hogt

M6 skott
Fallskott
Upphoppsskott 1 och 2
ben

Vikskott

Luftskott

C-ungdom - A-ungdom

Junior
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Kunskasnivé - D-ungdom | C-ungdom - A-ungdom | Junior
Returtagningsskott °®

Kan skjuta fran kanten °
med armen hogt

Nerifran och uppifran Y

Arm l3ngt ut

Arm ldngt ut men skott

ERLELEET

Rakt éver huvudet Y
Lobb Y
[ ]
[ ]
Kan se luckan Y
Kan gora dubbelfint Y
Kan gora skottfint Y
Kan gora stegisattning Y
Kan gora egna finter Y

Oststatsfint
Vandningar H/V Y
Skottfint Y

Dubbelfint
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0 D-ungdom C-ungdom A-ungdom Junior

Mottagning Y Y

Passning ®

Skott Y

Dribbling Y

Rorelse i spelplan °

Finter ®

Sparrningar °

Spelbarhet Y

Springa sig fri Y

Rullningsspel Y

Véaxelspel Y

Overgangsspel

Monsterspel

Kan grundstillning ® °
forsvar

Kan st6ta — backa - Y
arbeta i sidled

Kan sdkra Y

Kan snedstalla
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0@ D-ungdom C-ungdom A-ungdom Junior

Erovra boll Y Y

ISENTIRETS €] Y

Styra motspelare

Hindra motspelare Y
genombrott

Hjalpa medspelare Y

Ryggsparrar ®

Sidspéarr pa 6m

Sidspéarr pa 9m

Nedhdll av forsvararen

"Rysk sparr" pa 9m

Brostsparrar

Axel/skuldersparrar

Axel/skuldersparr -
motstoét pd 6m

Forstar rollerna i ett Y
forsvarsarbete

6 - 0 forsvar grundspel Y 'Y )

3 - 3 forsvar Y

3 -2 -1 forsvar Y
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0@ D-ungdom C-ungdom A-ungdom Junior

5 - 1 forsvar [ J

Forstar kontringsspelet ® o0

Tvavigsspelare

Spelforstielse Y

Rorelselosning

Kontring/Tillbakaspel Y

Kollektiv forstaelse PY

Samarbete Y

Forstd spel anfall PY

Forsta spel forsvar Y

Kan spela pa fler PY
positioner

Instdllning

Attityd

Mod

Traningsldara (SISU)

Kost

Din inre styrka (DISA)
idrottspsykologi

Fysiologi (teknik)
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Tréaningslira SISU
~ —7_7\"\‘
AN

/
[ .. P v
[ rorelselésning | |

(individuell
fardighet)

Speltrupp |/

(relationell
fardighet)

— T e
P 4 \ -
/ individuell \\.‘ J./ \"". // lagets \

rérelselésning |

[ spelkompetens |

Kl_t')sa spel situation med

medspelare mot motspelare
*Matchspel fértrogenhet
eFair play

-

Spel Spel

Situation

Van

kompetense \

eTeknisk fardighet \

eKreativitet

eImprovisation

eRorelseldsning, hantera
spelobjekt (boll)

*Speluppfattning/spellésning

e Spelets regelverk

eDisciplin

\

-~

sFysiologisk uthallighet

eOperationellt arbete,
rorelselésning,
samarbetsformaga

eSpeluppfattnings formaga,
spellésning

*Bollteknik, skott, passning,
dribbling, finter mm

Q’empovéxlingar

Individuell
skicklighet

Relationell
skicklighet

eMentala processer,
motivation/instéllning

ePrestanda/skicklighet

*Rérelseldsning/bollteknik

eSamarbetsformaga, tajming,
speluppfattning, positionering
overgangar

eStrategi/taktik till operationell niva

)
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| spelsituationen samverkar individuell och relationell fardighet och bildar tillsammans
spelkompetens (formaga att skapa och |6sa spelsituationen).
- -
Forklaringsmodell
ARV —— Spelforstaelse __— Tréning/retning
\ / —mingd
— kvalitet
— typ av trining
E M
R : o
F Roll.. Relation.. Sjilvfértroende Kognition split Vision * Motorisk skicklighet Styrka T
Al | | ~ \ /S R Spinst 1
Position ) Empati Kogintiv och Mottagning °, Utv. principer « ' Snabbhet
R | Uppgife | Emotioner Tankeprocesscr Perceptucll och himtning ' — cephalo-kaidala | Uthallighet ¥
E | Ansvar | Einslor Min psykologi av stimuli K — proximogdestala Rorighet 4
Trivsel nes- p . i
N processer Scanning N Oberoende  Oberoende AK:M T
H Fokusering i av boll av kropp 1
Associcra .r, — tcknik — kraft
E f;:gnw Fantiscra ’ — kropp 0
T on Drémma Uspfatmings —tid N
Lirare Trygghet formiga — rum
Sociala Kompectens  Inkirning Sinnen
Sjilvdllic Igenkinnin, Kreativitet _ . .
:llu' . i Be g . _;Y;lml Automatiscring ::ordmal,:: kval.
/ 1_' oble i S — lukt Generalisering Anupmoccgn
B iy —smak F -
Dra sl - Kombination
Mbrsterigen Konsckvenser = 8 ~ kinsel gga—hmd
- . Analyscra Jga—fot
kinningstcknik Refickicra Oga-kropp
Sjalvklarheter mﬂ"
L Y
\

. teknisk <

N fysisk

traning (
\/\\_//f:

|

e

\ tréning

mental
traning

Karnmodellen inom invasionsspel (handboll). Speltrdaning utgdr kdrntrdaningen, men kan
kompletteras med dndamalsenlig teknisk, fysisk och mental traning.
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God forflyttning utifran rumsuppfattning spelyta i bredd och djup. | var handboll handlar det
om att erdvra utrymme, skapa genombrott och spela bollen éver motstandarens mallinje.
Fardighet inom denna komplexa idrott kan beskrivas som dandamalsenliga rorelser for att
skapa och utnyttja spelsituationer till fordel for sitt eget lag. Rorelser omfattar har bade de
enskilda spelarnas handlingar och medspelarnas samspel. Det primara ar att den enskilda
spelaren kan bemastra rorelser andamalsenligt i forhallande till spelet och utféra anpassade
spelhandlingar med kvalitet och precision. Detta kallas individuell fardighet. Ytterligare
kompetens for den enskilda spelaren ar att individuella rérelserna ska vara samordnade och
tajmade i forhallande till medspelarnas rorelser. Detta kallas relationell fardighet
(samspelsfardighet).

Den relationella fardigheten galler samstammiga rorelser bade i mindre grupper (tva och tva,
tre och tre), i delar av laget och i hela laget.

Spelarens valmojligheter utmanar spelforstaelsen. Vad ar basta I6sningen. Att lasa
spelsituationen ger ofta goda handlingsval (skott, dribbla eller passa) eller viss kombination.

Spelforstaelse handlar om spelarnas formaga att ldsa spelsituationer pa ett sadant satt att de
ofta gor ett bra handlingsval i given situation. Det innebér att spelaren klarar att férutse hur
situationen ska utveckla sig och darmed vad som kan vara konstruktivt ingripande.

God spelforstaelse innebar att spelaren aven laser medspelarens rorelser bra och att han
klarar av att pa ett flexibelt sdtt samordna sina egna handlingar i forhallande till
lagkamraternas. For att utveckla spelforstaelse bér man spela mycket och darmed forhalla
sig till medspelarna, motspelarna och olika typer av spelsituationer.

Avgorande for utvecklingen av spelforstaelsen ar en bra progression av komplexiteten hos
valen som handbollen stalls infor.

Handbollstrining

Traningens karna ar speltraning. OBS! att speltraning ar mycket mer an att utféra det fardiga
matchspelet. Speltrdaning innebdr i forsta hand att spelarna arbetar med att 16sa realistiska
spelsituationer dar de ska agera gentemot medspelare och motspelare. De spelar med och mot
nagon och spelarna maste bade vilja (skott eller passning?) och utféra spelhandlingar under
anpassat motstand under press. Dessutom kradvs det teknisk trdning, som handlar om att 6va pa
konkreta spelhandlingar med och utan boll, dar det ar utférandet, inte handlingsvalet, som ar det
centrala.

Fysisk traning specificitetsprincipen ar tréning for att utveckla fysiska resurser inriktade mot var
handboll fér att bemastra rorelser med teknisk skdrpa och uthallighet med bibehallen
individuell/relationell prestanda under hela matchtiden.

Psykisk traning handlar om utveckling av psykiska resurser.

Speltraning ar den mest funktionella och helhetliga traningsformen som bestar av teknisk, fysisk,
psykisk och psykosociala utmaningar.

Speltraningen kan laggas upp sa att bestimda tekniker eller fysiska kvaliteter hamnar i centrum. Pa
samma satt paverkar ocksa teknisk traning alltid de fysiska resurserna (spanst, styrka, uthallighet
mm) och dven har ar det mojligt att lagga upp den tekniska traningen sa att bestdmda fysiska
kvaliteter paverkas i sarskilt hog grad.
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Viktigt att halla sarskilja begreppen teknisk och fysisk traning. Vi har ju olika férutsattningar
(fysiologi) utifran nuvarande stund. Utifran lagets behov kan planering och balansering utforas
avseende pa hur mycket rorelseteknik som kraver 6kad fysisk traning for speltruppen.

Rorelseformagan teknisk traning
Fysiologiska processer fysisk traning
Psykologiska processer mental tréning
Samarbetsformagan social traning

All trining pdverkar handbollen pd ett helhetligt och integrerat
satt-

OBS!
Galler att hushalla med resurser och bedriva en effektiv traning andamalsenligt och planerat.

Traningsprinciperna
Specificitetsprincipen inriktat mot: Teknikutveckling och spelutveckling.
Motivation (bade individuell till relationell meningsfullhet, begriplighet & hanterbarhet)
Fardighetsutveckling resulterar i Effektivitetsutveckling
Viktiga nyckelbegrepp under en traningssasong:
Specificitet/variation/periodisering/adaptation/progression

Spelskicklighet, musklerna, nervsystemet och cirkulationssystemets paverkan och funktion.
Vad vi tranar.

Specificitetsprincipen

Du blir bra pa det du tranar!

Detta vardeladdade ord ar grundlaggande princip for all fardighetsutveckling. Om du inte
ovar specifikt pa den fardighet du vill forbattra, ar det svart att lyckas med aktuella
fardigheten. Specificitet inriktat mot rorelseldsning specifikt for din sport. Handbollsspelare
kan behova forbattra sin maximala styrka i benen for att bli mer explosiv pa
handbollsplanen. D3 kan det vara bra att till exempel trdna knabdjningar i gymmet. Men om
denna typ av traning faktiskt gor att handbollsspelaren blir mer explosiv pa handbollsplanen
och inte bara bra pa kndbdjningar, beror pa om han kan anvadnda eller utnyttja allménna
styrkan i handbollsrorelserna pd planen. Det ar inte sa att en viss fardighet som vi har
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forbattrat i ett visst sammanhang (kndabojning i gymmet) automatiskt dverfors till ett annat
sammanhang (explosivitet i rorelserna).
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Specificitetsprincipen hjalper oss att ldgga upp malinriktad traning som inriktas pa att
forbattra de fardigheter som vi vill forbattra, i det sammanhang som vi ska anvanda dem.

Specificitetsprincipen handlar om att traningen bor laggas upp sa att den pa basta mojliga
satt moter de prestationskrav som stalls i den handbollssituation som man tranar for.
Principen innebdr att det bor vara stor likhet mellan traningssituationerna och de
tavlingssituationer som vi tranar for. En sadan likhet kan vara manga olika saker: likhet nar
det géller rorelser, intensitet, styrka, tempo, varaktighet, omgivningar och motstand. OBS!
detta ar inte entydigt med att en hundraprocentig likhet mellan tranings- och
tavlingssituationerna, innebar att traningen genomfors i sektioner och i en fullskalig tavling
nar vi tranar. Exempel en 800-meterslépare bor inte springa enbart tva rundor runt banan
allt vad han orkar vid varje traningspass. Det totala planerade sammanhanget ar viktigt.

En tumregel dr att ju mindre tid vi ligger pd att ndrvara vid
handbollstriningen, desto stérre del av tiden bér liggas pd specifik trining
dndamdlsenligt mot handboll- Detta for att vara i paritet med lagkamraterna-

Kom ihag att ingen kedja ar starkare an dess svagaste lank. Darfor har var och en ett ansvar
for lagets kollektiva utveckling avseende pa den samlade ambitionen och realistisk
malsattning med traning i lagsammanhang.

Fortydligande, specificitet ar inte samma sak som ensidighet eller enformighet i traningen.
Specificitet betyder inte att man gér samma sak hela tiden, utan att man anvander sig av
funktionella (grenspecifika) och varierade traningsmetoder och Ovningar utifran hanbollens
egenart, for optimal utveckling.
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Variation

For att forbattras, utvecklas och bli framgangsrik kravs att man arbetar koncentrerat och
malinriktat med det moment som man vill utveckla. Men pa langsikt ar det inte sarskilt
stimulerande med ensidighet i valet med tréning och traningsformer. Over lingre perioder &r
det viktigt med variation for bade motivationen, inlarningseffekten och traningseffekten. Det
primara med variation ar fokus pa att uppratthalla motivationen for bibehallet engagemang.
Det andra ar inlarningseffekten nar man ska lara sig en kroppsrorelse (teknik) eller forbattra
den, ar det ofordelaktigt att angripa problemet pa samma satt varje gang. Nya satt (utokning
svarare teknik) att angripa ett problem ger andra erfarenheter som kan bryta upp etablerade
tanke- och handlingsmdnster. Om man angriper problem fran flera olika hall kan man
utveckla storre forstdelse och en bredare handlingsrepertoar. Att variera omgivningen
sasom underlag inne/ute, motstand eller dévningarna innebar dven traning i att anpassa
rorelselosningar till olika situationer. Det tredje ar att variation ar mycket viktigt pa lang sikt
avseende pa traningseffekten. Nar man endast dgnar sig at en form av traning for att
forbattra uthalligheten vid [6pning t.ex. langdistans, kommer man fortare upp till det tak dar
utvecklingskurvan planas ut. Potentialen for att fortsatta utvecklas 6kar nar man varierar
mellan langdistans och olika typer av intervalltraning. Parametrar som paverkar detta ar
intensitet och varaktighet inom uthallighetstraning. Belastning och antal repetitioner inom
styrketraning.

Det forutsatter att man utgar fran handbollens karaktarsdrag och pa kreativa satt lagger upp
funktionella (handbollsndra) évningar och aktiviteter. Ord som begriplighet, hanterbarhet
och meningsfullhet stimuleras fér den aktive.

Begreppet periodisering handlar om hur variation kan struktureras over tiden. Periodisering
innebar att man delar in langre traningsperiod i andamalsenliga, kortare perioder med olika
mal och olika innehall. Syftet med periodiseringen ar att kombinera systematisk/intensivt
arbete/allsidiga traningsmetoder pa langre sikt. Pa det sattet kan man undvika blandning av
traning dar man forsoker bli framgangsrik inom alla omraden samtidigt.

Det viktiga ar att periodisera prioriteringen av aktiviteter, rorelsemonster, traningsformer
och tréningsmetoder sa att man far en gynnsam belastningsdosering 6ver tid. Da ar det
avgorande med tillracklig vila och varierad tréning. Pa sa satt kan kroppen absorbera
traningen och man far maximal effekt av den anstrangning man gor.

Adaptation och progression

Tillvanjning till belastning. Manniskokroppen har en formaga att anpassa sig efter de
belastningar vi utsatter den for. Denna formaga, som kallas adaptation, innebar att
organismen (var kropp) kan utvecklas genom traning. OBS! att kroppen &r trdningsbar
innebar samtidigt att kroppen ocksa anpassar sig nar vi reducerar traningen. Om vi utsatter
hjartat och cirkulationssystemet for 6kade krav far vi med tiden storre uthallighet. Om vi gor
tvartom far vi med tiden mindre uthallighet. Bade belastningens storlek, forhallandet mellan
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belastning och aterhamtning och utdvarens tillstand har betydelse fér hur organismen

anpassar sig till de krav vi utsatter den for.
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Det ar uppbyggnadsfasen som ger det vi kallar traningseffekt, namligen att strukturerna
forandras efter de 6kade krav som de har blivit utsatta for. Med en tillfredsstallande
aterhamtningsfas (vila och bra kost) kommer utévaren efter belastnings-
aterhamtningscykeln att fa en forbattrad prestationsférmaga. Kroppen ateruppbygger det
som hat brutits ner och da till ett battre tillstand an den hade fore traningen. Kroppens
anpassning sker alltid gradvis och inte i stora steg. Detta innebar att traningsbelastningen
maste utga ifran utdvarens alder och traningstillstand. En alldeles for stor belastningsékning
pa kort tid i forhallande till vart utgangslage kan leda till dverbelastning och i varsta fall
overtraning. Om aterhamtningsfasen inte ar tillracklig under en langre tid, kommer kroppen
att gradvis att brytas ner, eftersom den aktive inte klarar att absorbera traningens
omfattning.

Progression

En &ndamalsenlig progression i traningen innebdr bland annat man gradvis okar
belastningen allteftersom kroppen anpassar sig efter de okade kraven. Dem totala
belastningen pa kroppen beror bade pa hur lange, hur intensivt och hur ofta man tranar.
Progression kan astadkommas pa flera satt: trdna mer tidsmassigt, 6kad intensitet och med
Okad frekvens. Hur man bast kan kombinera mangd och intensitet for att skapa progression i
traningen, beror pa vilka egenskaper man vill forbattra.

Intensitet; hur hart du tranar, d.v.s. hur mycket du belastar hjarta lungor och muskulatur
Duration (tid); hur lange du tranar
Frekvens; hur ofta du tranar

Viktigt att notera att traningen forst och framst belastar de delar av organismen som
traningen inriktas mot. Detta innebar att traningsbelastningen ar specifik: styrketraning
belastar primart de muskler man tranar, uthallighetstraning belastar hjartat och
karlsystemet samt de muskler som arbetar och tekniktrdning paverkar koordination och
samspelet mellan de nerver och muskler som ar inblandade i rorelsen.

En spelares prestationsformaga ar en synkronisering av flera olika delkapaciteter, sdsom
fysiska, sociala och mentala kapaciteter. Man skiljer dven pa yttre och inre kapaciteter.
Exempel pa yttre prestationsbestimmande kapaciteter ar geografiska faktorer, ekonomiska
faktorer, sociala faktorer etc. till de inre kapaciteterna hor styrka och teknik som i sin tur
benamns neuromuskuldra funktioner, samt aerob och anaerob kapacitet som tillsammans
sammankopplas med de energigivande processerna.

Koordination och motorik
Teknik

Styrka

Snabbhet

Uthallighet

Rorlighet
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Forutom dessa tillkommer psykisk kapacitet inom amnet idrottspsykologi. | denna manual ar
det fokus pa de fysiska kapaciteterna och mental motivation i samband med periodiserad
traning. Ovriga vital kunskap och individanpassning sker utifran ratt mottaglighetsalder med
konsulterande expertis pa omradet.

Sammanfattning

Forknippas traning med gladje ar det lattare att det blir ett bestaende intresse.

Du blir bra pa det du tranar.

Om du varierar traningen sa blir det roligare och risken att drabbas av skador minskar.
Traning i kombination med vila, sémn och en vadl sammansatt kost optimerar din prestation.
Traningspasset kan varieras pa olika satt beroende pa intensitet, duration och frekvens.
Inled alltid traningspasset med uppvarmning och avsluta det eventuellt med nedvarvning
och rorlighetstraning.

Malet med traning styr hur du ska trana.

Ett bra mal ger riktning, inspiration och energi.

Et bra mal ar konkret, realistiskt och tidsbestamt.

Fysisk traning for ungdomar
Ungdomsaren

Nar barnen kommer in i ungdomsaldern sa borjar prestation att bli intressant samt viktig del
i deras tillvaro. Om inte kraven kommit tidigare sa kommer dessa via skola, idrott mm. Med
de okade krav och foérvantningar som kommer i denna alder ar starkande utav individen i
fallet ungdomar an viktigare. Tidigare i barnaldern sa har inte prestationen varit intressant
och leken i sig har haft en central betydelse for den fysiska utvecklingen. Ungdomsaren
innebar en successiv Overgang fran att leka till att bli mer malinriktad och mer intresserad av
att prestera. Det &dr oerhort viktigt att denna 6vergang sker under valdigt langsam takt under
hela denna period.

Aren frén barn till vuxen tar tid, ge denna tid!

Under denna tid sa ar det viktigt att inte i forsta hand se traningen som prestationshéjande,
utan en tid att skapa forutsattningar for framtiden. Alldeles for manga har blivit forstorda av
en felaktig ungdomstraning, bade kropp och lust har fatt sig en torn som sedan har varit svar
att reparera.

Mycket viktigt att bejaka dess olika faser som ungdomarna gar igenom avseende pa
individens personliga utveckling och socialisering under respektive alders niva.
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Med 6kad forstaelse for ungdomstraning forstas vikten av att trana aldersanpassat.

Fysiska grundegenskaper

e

Styrka snabbhet uthallighet koordination  rorlighet

Styrka

Styrketraning ar ett stort begrepp och innehaller manga olika former och belastningar.
Under ungdomsaren ar det viktigt att bygga upp en allmanstyrka och da oftast med den egna
kroppen som belastning.

Nerv- muskelfunktion (neuromuskular funktion)

Detta ar en komplicerad process. Enkelt kan man sdaga att hjarnan bestammer att en rorelse
skall utféras d.v.s. skickar ut impulser till CSN ( centrala nervsystemet). Impulserna gar ut till
ett bestamt antal fibrer som kontraheras.

Fibertyper
Det finns grovt sett tva olika typer av fibrer snabba (vita), langsamma (réda).

Arbetssatt

Statiskt arbetssatt innebar att muskelns langd blir oférandrad. T.ex. sitta i 90 graders vinkel
mot en vagg.

Dynamiskt arbetssitt innebar att muskelns lingd fordndrar sig. Overvinnande arbetssatt
innebar att muskeln forkortas (koncentrisk kontraktion). Eftergivande arbetssatt innebar att
muskeln forlangs eftersom belastningen ar hogre an man klarar av (excentrisk kontraktion).

Snabbstyrka

Traningen gar ut pa att man skall utféra rorelsen pa snabbast mojliga sdtt. En hog
koncentration och viljeinsats kravs. Snabbstyrka utan belastning kan man kéra pa manga
olika satt t.ex. stdende langd, vertikalhopp.

Allmanstyrka

Ar en allmin utveckling av styrkan i hela kroppen. Utvecklar aerob uthéllighet, uthallig styrka
och kanske det viktigaste forbattrar hallfastheten i senor och ligament. Vanlig traningsform
ar cirkeltraning.

Hoppstyrka
Ar styrketrining som syftar till att 6ka hoppférmagan (spinsten). Exempel pad dvningar ar
"indianhopp”, hackhopp mm. Manga av dessa ovningar krdver goda koordinativa
egenskaper.
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Speciell styrka
Ar styrketraning for att utveckla muskulatur som krivs fér en speciell gren. Ovningarna ar
ofta valdigt idrottsnara.

Exempelprogram och riktlinjer

Att trana allmanstyrka

Nar man tranar allmanstyrka ar det viktigt att:

Utféra ovningarna ratt

Trana med lugna och strikta rorelser
Trana detta i slutet pa tréningspasset
Variera muskelgrupper samt traningen maste vara allsidig
Vila 0-2 minuter mellan 6vningarna

Allmanstyrkeprogram med medicinboll
Bakatkast 3*10

Stotkast uppat 3*10
Kulstot 3*10/bada armar staende sidkast 3*15 vardera hall

Inkast 3*20 sittande sidkast 3*20/vardera hall

superstarkast 3*25

Allmanstyrkeprogram med egna kroppen
3 varv vila 3-5 minuter mellan varje varv, 10 évningar:

Fallkniv ett ben en arm 20st

Hoften upp fran golvet 15/benlyft sidoplanka
Situps med vrid och fétterna i luften 20st
Vindrutetorkare parvis ben ihop 20st

Dips 15st

Snabbhet
"l 16pning definieras snabbhet som arbete upp till 6 sekunder”

knastaende

inkast 3*15

Armhavningar 10st
Hunden knalyft at sidan 20st bada

Benbojning

6st vartdera ben

Hoftlyft fotterna pa bank 15 st/ben

Chins 25st

Snabbhet dr en komplex férmaga och grundar sig pa manga olika egenskaper, i forst hand

Koordinativa formagan

Kraft

Det finns 3 paverkande faktorer som gor att man kan 6ka snabbheten

Lopteknik och koordination
Oka stegfrekvens

Oka steglangd
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Olika typer av snabbhet

Cyklisk snabbhet
Snabbhet i rérelser som ar rytmiskt repetitiva (ex.I6pning).

Aktionssnabbhet
Snabbhet i ensidiga rorelser t.ex. tillslag pa boll eller upphopp. Grundar sig pa faktorer som
tillh6r snabbstyrkan.

Reaktionssnabbhet

Formagan att snabbt reagera pa en retning. Retningen kan vara nagot vi ser, hor eller
kdnner. Exempelvis en malvakt som reagerar pa ett skott som han/hon ser, nagon som ropar
pa en lagkamrat eller vid kroppskontakt.

Accelerationssnabbhet
Formagan att snabbt kunna 6ka hastigheten fran lag till maximal hastighet. Mer bestamt
fran stillastaende till maximalt uppnadd hastighet.

Maximal snabbhet
Formagan att rora sig i hogsta mojliga hastighet. Viktigt i kombination med kroppskontroll
och spelobjektet boll.

Frekvens

Ar den maximala cykliska hastigheten som uppnéds med t.ex. snabba rérelser med benen.
Kort kontakttid i marken ar en viktig faktor for att skapa frekvens.

Faktorer som skapar korta kontakttider ar:

e Aktiva och forberedda fotter
e God teknik
e Avspanning

Speciell snabbhet
Den snabbhet som ar speciell i varje idrotts disciplin.
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Program 1 allman snabbhet

Uppvarmningsévning:
Baklanges 16pning 3*30 m, tag ut rorelserna lyft upp halen
Baklanges 16pning med halva langden vand acceleration framat 2*30 meter
Stegringslopp 2*60 meter

Sprint évning:

Staende start 2*20 meter
Fallstart 2*20 m + med ett ben upp 2*20 m
Start fran magliggande 2*¥*20 m
Start fran ryggliggande, rulla runt, accelerera 2*20 m
Harma tva personer olika riktningar 32*60 m
Vrist hopp 2*20 m, med nick vart 3:e, + vristhopp-acceleration 4¥10+10 m

Program 2 accelerationssnabbhet
2*20 m fallstart
2*20 m staende start
2*20 m stadende jamfota 2 0 2
2*20 m jogg fram — vandning acc 202
2*20 m jogg bak — vand acc 202
2*20 m jogg bak —acc framat 202
2*20 m sidled — acc 5-6 pers

Program 3 reaktion/snabba fotter
Ligg —sta pa klapp *3 vaxla mage/rygg
Ligg —sitt-sta pa klapp *3 vaxla mage/rygg
Lopning i rockringar 1 fotisattning i varje ring * 4, (ringarna tatt ihop)
Samma 6vning i sidled *3/sida
2 fotisattning i varje ring *3/sida
2 fotisattning i varje ring *3
Lopning i fyrkant *2 (ca 5m mellan koner)
Lopning i fyrkant 2 pers at gangen *2
Slalomlépning mellan koner 3*10 framat + 3*10 bakat

Program 4 frekvenssnabbhet
Lépning 6ver koner 5*10 (avstand 5 fot)
Koner 10st — [6pning 10m koner 10st*5 (avstand 5 fot resp. 6 fot)
Acc-acc-acc 10m-10m-10m*5
Vristhopp over koner 5*10 korta kontakt tider
Sidled vristhopp 6ver kona — 16pning i rockringar (2 fot mellan)

Uthallighet

Uthallighet ar att std emot trotthet under langvarig belastning. For att klara traning i
ungdomsaren pa ett bra satt ar det viktigt att ha en bra aerob uthallighet, medan tonvikten
pa att utveckla den anaeroba uthalligheten kommer senare i karridren.
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Aerob uthallighet
Kan enkelt beskrivas som en process dar man forsdker forbattra hjarta och lungkapaciteten.
Vid belastningar 6ver 2 minuter far den aeroba processen storre betydelse.

Anaerob uthallighet

Kan enkelt beskrivas som den process da man far mjolksyra i muskeln. | manga idrotter far
man mjolksyra som t.ex. i en fotbollsmatch, detta innebar inte att man ska trana upp denna
typ av uthadllighet under traning i ungdomsaren.

Grunduthallighet
Aerobt tillstand ar en grund uthallighet. Denna férmaga ar grundlaggande i alla idrotter och
utgor grunden for en hég anaerob uthallighet.

Allman uthallighet
Tranas mycket under ungdomsaren och har inget syfte till att utveckla nagon speciell gren
eller idrott.

Koordination

Betyder att samordna kroppsrorelser med varandra och ar likvdl som under barnaren en
viktig del i traningen. Koordination kors lampligen tidigt i passet da det kraver hog
koncentration. Varierat ovningsurval ar en forutsattning for en bra koordinativ utveckling.
Faktorer som paverkar koordinationen ar timing, balans, rytm, reaktion, anpassning mm.

Allman koordination
Ar en bred bas av rérelseerfarenhet erhdllna fran olika idrotter och évningar. Viktigt att ha
en bred bas for att lyckas fullt ut som idrottsman.

Speciell koordination
Den speciella koordinationsférmagan som tranats upp i den speciella idrotts disciplinen.

Rorlighet

Rorlighetstraning syftar till att forbattra tanjbarheten i ledband, senor och muskulatur.
Otillracklig rorlighet begransar utvecklingen av de fysiska egenskaperna och okar
skaderisken. Beroende pa vilken idrott som man haller pa med avgor hur mycket tid som
behover laggas ned pa rorlighet.

Aktiv rorlighet
Rorelse med hjalp av egen muskelkraft.

Passiv rorlighet
Rorelse med hjalp av kroppsvikt, redskap eller kamrat.

©KFUM Trollhittan Handboll Sida. 94




Dokument nr: Utfardad datum Utfardad av Kapitel

2016-07-28 Joakim Gothildius | Utbildningssystemet

Utgava Sida Ersatter Godkand av Avsnitt/rutin/procedur

3

Utbildn.stege 2000

Metoder:

Tanjning
En aktiv form dar man tanjer under rorelse. Detta ar en vanlig metod i uppvarmningen.

Stretching
Efter en uttdnjning sa stannar man kvar i detta lage under en relativt lang tid. Detta ar en
vanlig form efter traning.

Kontraktion avslappning tdjning

Muskeln tojs forst ut, kontraheras i detta lage, slappas av och t6js darefter ut pa nytt.
Individers utvecklingskurva ser ofta olika ut. Barn och ungdomar behover olika lang tid i de
olika traningsstadierna och det ar inte alltid den kronologiska aldern stimmer 6verrens med
den biologiska aldern.

Trdaningsstadier
Individers utvecklingskurva ser ofta olika ut. Vissa ar tidiga in i puberteten, andra ar sena.
Vissa vaxer tidigt, andra senare. Barn och ungdomar behover dessutom olika lang tid i de
olika traningsstadierna och det ar inte alltid den kronologiska aldern stammer 6verens med
den biologiska aldern.

PRESTATIONSSTADIET
‘} 20 4r-

Optimera
| FORPRESTATIONSSTADIET
18-23 ar
Foradla

UPPBYGGNADSSTADIET
) 14-18 ar

Utveckla/svstematik

GRUNDSTADIET

} 10-14 ar
Etablera/behalla
LEKSTADIET
) | e
Rekrvtering
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Stadier for optimal mottaglighet
Observera att flickor i allmanhet har nagot snabbare mognadsférlopp an pojkar och att det
foreligger stora skillnader i mognadshastighet hos respektive kon.

Alder 7 10 13 16/18 20/22
Uthallighet
Aerob ° 'Y () YY) (YY)
Anaerob ° () (YY)
Styrka
Maximal ° 'Y YY)
Snabb ° (Y 'Y YY) YY)
Uthall.anaerob ° 'Y} Y
Uthall. grund ° oo oo ° °
Snabbhet
Reaktion ' Y YY) 'Y ° °
Aktion ° (Y 'Y} YY) YY)
Grund frekvens o0 YY) 'Y ° °
Maximal ° (Y 'Y} YY)
Acceleration ° 'Y Y
Rorlighet oo Y Y YY) ° °
Koordination (YY) YY) 'Y ° °
Rytm (X X eoe ° ° °
Balans 'Y} YY) ° ° °
Rumsorientering oo (X 1) o0 ° °
Symboler:
° Liten vikt
oo Medel vikt
YY) Stor vikt

Att forma traningsprogram

Innan traningen inleds behdver man fundera igenom vad man vill ha ut av traningen. Vilken
traningsstatus utovaren har samt hans/hennes genetiska forutsattningar. Vilken alder och
bakgrund utdvaren har ar avgorande for hur traningsprogrammet ska se ut.
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Tillvagagangssatt for planering av traning kan vara féljande:

Stall dig fragan
Vilken traningsstatus har utévaren (alder, bakgrund och personliga forutsattningar)?
Vad vill jag utveckla pa lang sikt?
Vad vill jag trdna upp i detta traningspass, kommande traningspass?
Vilka dagar bor de olika momenten utféras?
Nar under traningspasset ska de olika momenten ligga?
Val av 6vningar/set/repetitioner (ar valdigt beroende av vilka traningsmojligheter man har).

Tips traningsordning for den aktive veckovis
Se helheten
Variera traningen
All snabbhetstraning kraver utvilade muskler och laddade fokuserade aktiva. Obs! minst 2

dagar mellan snabbhetspassen.

Tips traningsordning passet

1. Aktiv rorlighet
2. Koordination
3. Snabbhet

4. Styrka

5. Uthallighet
6.

Passiv rorlighet
Tips ovningar

Anvand manga olika moment och dvningar, for roligare traning och battre inlarning!
Alla 6vningar maste ha ett syfte och vara en del i helheten (specificitet)

Lat ungdomarna lara sig att rora sig i hog fart pa manga olika satt

Viktigare att fa springa i hog fart med olika uppgifter att l16sa

| stallet for att springa rakt fram, lagg in olika varianter, anvand konor for
kurvlépning, rockringar, slalom etc.

Helhet och balans i kroppen

Viktigt att fa aktiva att lara sig att anvanda kroppen pa manga olika satt som mojligt,
oavsett om det ar specifikt eller inte!

Skapa en bra miljo psykosocialt och exteriort med mojligheter som skapar
utmaningar med goda férhallanden for ett bra rorelsemonster

Anvand enkla basovningar och forsok utveckla dem efterhand!

Variera Ovningsurvalet i syfte att skapa en uppréatthallen motivation hos aktiva.
Innebar stimulans avseende pa manga olika évningar for samma sak.

VA N NN NNNNN
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Metodik

e Enkelt/svart (motivation stimulans)
e Kant/okant
e Helhet-delar-helhet, fullskalig traning/icke fullskalig traning med truppen

Fysiologiska riktlinjer for en handbollsspelare
Kravnivan i kvaliteterna definieras och bildar tillsammans en kravanalys. Man granskar sex
fysiologiska krav:

e Aeroba krav

e Anaeroba krav
e Styrkekrav

e Rorlighetskrav
e Tekniska krav
e Krav pa power

Samtliga kvaliteter bedéms utefter en femgradig skala, dar 1 ar Iaga krav och 5 ar hoga krav.
Skillnader i krav kan forekomma beroende pa position pa spelplan, bedémningen ar dock av

en mer generell karaktar.

Fysiologiska kvaliteter. Skala 1 — 5 dar 1 &r lIdga krav och 5 ar hoga krav.

Kvalitet Aerob Anaerob | Styrka Rorlighet | Rorlighet | Teknik Power
utespelare | malvakt

Bedomning 3 3 3 3 4 4 4

AEROBA KRAV MAN KVINNOR

Coopertest 10,45 min 11,30 min

0,/Kg/min 63 ml 58 ml

ARBETSKAPACITET

Beeptest, niva stracka 14-9 12-4

ANAEROB

150 meter 1 32,5-34,5 sek 36 sek

150 meter 2 33,5-35,5 sek 37 sek

ANAEROB STYRKA

Chins Min 10 st -

Dips 16 st 12 st

Brutalbank 16 st 16 st
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Bilaga 1 Litteraturforteckning, kansliets lokala bibliotek

Forsvarsspel

Anfallsspel

Handboll for barn, av Hakan Drath

Forsta steget — pa vag, av Leif Wirdfors, Roger Carlsson, Lars-Erik
sall

Tredje steget — pa vag, av Gunnar Blomback, Hakan Drath,
Leif Wirdfors

Tjejernas vag, av Ann-Britt Carlsson, Jan Lindén, Johan Stalheim
Individuell forsvarsteknik, av Torbjorn Klingvall

Handboll for barn, av Hakan Drath

Fortsa steget — pa vag, av Leif Wirdfors, Roger Carlsson,
Lars-Erik Sall

Andra steget — pa vag, av Claes Hellgren, Leif Wirdfors

Tredje steget pa - vdg, av Gunnar Blomback,
Hakan Drath, Leif Wirdfors

Tjejernas vdg, av  Ann-Britt  Carlsson, Jan Lindén,
Johan Stalheim

Individuell anfallsteknik, av Torbjérn Klingvall

Framtidens Handbollsspelare, En bok om barnhandboll av
Evy Nordstrom & Ulf Sandgren

Handbollens malvaktstraning av Mats Bengtsson &
Johan Ekengren

Handbollens fysiska traning, av Annika Bergstrom,
Fredrik Johansson

Spelarutbildning for tjejer och killar, av Per-Olov Strom.
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Handbollsspelet och dess rorelsekrav

Det finns en mangd viktiga aspekter i fraga om att forsta och kunna analysera handboll pa
ett grundldggande satt:

For det forsta kommer de fysiska insatserna som ligger till grund for spelet i sig i praktiskt
utférande att paverkas av spelarnas interaktion med motstandarna. For det andra kommer
de individuella insatserna att paverka, och paverkas av medspelarnas rérelser och insatser.
For det tredje finns det en aspekt av spelforstaelse, en intelligens hos varje individ som
begransar alternativt 6ppnar maojligheter for dennes utnyttjande av spelets tid och rum. For
det fjarde finns det starka inslag av mental paverkan bade hos individen och inom laget. |
spelet forekommer ofta en mer eller mindre utvecklad laganda som i manga fall kan paverka
de gemensamma anstrangningarna. Rorelsemonstret i handboll bestar av en komplex
samling rorelser av snabba riktningsforandringar, ruscher, hopp, kampsituationer med
kroppskontakt, spelvandningar samt skottforsok och tackningar av skottforsok.

Det lilla spelet

En stor del av spelet pa handbollsplanen sker mellan individer trots att det kan forefalla att
handla om lagspel. Anfallarna forsoker standigt utmana och ta sig forbi sin bevakare. Om
anfallaren delvis lyckas kan ndsta forsvarare tvingas rycka in och hjalpa till. Anfallaren
forsoker da spela bollen vidare till ndsta anfallare och en lucka uppstar i det kollektiva
forsvaret. Aven om mycket av det som sker i anfallsvdg dr uppstyrt och kollektivt taktiskt
initierat, ar det alltid upp till den individuella anfallaren att skaffa sig ett évertag. Omvant
forsoker forsvararna kollektivt att motarbeta anfallarna, men det kravs att den enskilde
forsvararen inte hamnar i underldage eftersom narmsta medspelare da maste rycka in och
hjalpa till vilket kan ge upphov till luckor.

Det ”lilla spelet” ar en benamning som tranare anvander for att peka pa vikten av att varje
individ har en uppgift att utféra och kan ses som den enskilda lanken i kedjan. Det lilla spelet
karaktariseras av genombrottsforsok fran anfallarna med kampsituationer som féljd om
forsvararen hinner med. Detta utmanande kraver starka spelare med mojlighet till snabba
riktningsandringar. Framforallt ar det benens kraftutveckling i kombination med snabbhet
som ger anfallaren ett eventuellt forsprang. | kombination med det utmanande
genombrottsspelet kan anfallaren forsoka att hoppa och skjuta over sin férsvarare fran
distans. Det krdver spanst och ett hart skott. Det vanligaste forekommande distansskottet
kallas hoppskott vilket foregas av nagra snabba franskjut och ett hopp framat-uppat. Hoppet
foregas av en liten eftergift och utfors med ett ben. Forsvararens motmedel mot det
effektiva hoppskottet ar att blocka, vilket innebar ett val tajmat jamfota hopp rakt uppat
som foregas av en eftergift.
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Karaktarsdrag/sardrag for en handbollsspelare

Karaktirsdrag for forsvarsspelare

Mitt-6, sparr

Arbetsuppgifter

- Soka och satta en sparr, samt kunna halla en sparr.

- Tidigt upp i banan vid kontring (halla djupet i mitten).

- Returtagning samt hemlop till oftast central forsvarsposition.

Rorelse pa banan
Explosiva 1-4 steg i sidled och I6pning i god fart, 20-25 meter, under kontring

Teknik

M6 ar oftast stord av kroppskontakt fran forsvarsspelare vilket kraver extra god formaga att
fanga bollen i trangda lagen, gdrna med en hand. Som sparrspecialist ar det viktigt att vara
duktig i timingen av att satta sparr samt att rycka ifran.

Snabb uppfattning av malvaktens agerande for att satta bollen i mal, snarare

an ett stenhart skott karaktariserar M6 som malskytt.

Fysik

M6 ar en mycket fysisk position. Spelaren bor ha en mycket god kondition

da hon/han har en central roll med mycket kroppskontakt i bade anfall och forsvar (forutsatt
att M6 spelar i mittforsvaret). For att kunna halla sparr och "vrida runt" férsvaret kravs det
att spelaren é&r stark i bal, dverkropp och ben det vill sdga hela kroppen.

Spelrollen

Hon/han ar stryktalig mot slag, knuffar och tryck och har god balans, ar "herre pa. tappan" i
sitt omrade samt har rumsorientering for att kunna spela med ryggen mot malet. Dessutom
har hon/han mycket god taktisk forstaelse samt spelférstaelse.

Mitt-6, rorlig

Arbetsuppgifter

- Forflytta sig langre strackor jamfort med mitt-6:ans sparr, bade i sidled och djupled.

- Tidigt upp i mitten pa kontring (vid deltagande i forsvarsspel).

- Returtagning samt hemldp till forsvar eller avbytarbank (vid deltagande i forsvar ar det
oftast inte i central position).

Rorelse pa banan
Range i anfall: 1-6 meter explosivt i sidled, 1-4 meter explosivt i djupled.
Kontring: 20-25 meter i god fart.

©KFUM Trollhittan Handboll Sida. 103




Dokument nr:

Utfardad datum

Utfardad av

Kapitel

2016-07-28 Joakim Gothildius | Utbildningssystemet
Utgava Sida Ersatter Godkand av Avsnitt/rutin/procedur
3 Utbildn.stege 2000

OKFUM Trollhattan Handboll

Sida. 104




Dokument nr: Utfardad datum Utfardad av Kapitel

2016-07-28 Joakim Gothildius | Utbildningssystemet

Utgava Sida Ersatter Godkand av Avsnitt/rutin/procedur

3

Utbildn.stege 2000

Teknik

M6 ar oftast stord av kroppskontakt fran forsvarsspelare vilket kraver extra god formaga att
fanga bollen i trangda lagen, garna med en hand. Som rorlig M6 ar timingen viktig i att ta sig
till bollen kvickt och obemarkt. Snabb uppfattning av malvaktens agerande for att satta
bollen i mal, snarare an ett stenhart skott karaktariserar M6 som malskytt.

Fysik

Spelaren bor ha en mycket god kondition dd hon/han har en central roll med mycket
kroppskontakt i anfall. Det kravs ocksa en aktionssnabbhet for att snabbt komma runt till
mallage, darfor ar ocksa accelerationsférmagan viktig.

Spelrollen

M6 rorlig har ofta en irrationell spelstil, forutom att hon/han ar stryktalig mot slag, knuffar
och tryck och har god balans, ar "herre pa i tdppan" i sitt omrade samt har rumsorientering
for att kunna spela med ryggen mot malet. Dessutom har hon/han mycket god Taktisk
forstaelse samt spelférstaelse.

Kant-6", normal”

Arbetsuppgifter

- Lopning i mycket hog fart, 20-25 meter vid kontring. Manga oregelbundna snabba
I6pningar, bade "lokalt" i kantposition och langre in i banan vid dvergangar till linjeposition.

- Lopning i mycket hog fart, 20-25 meter vid hemlop, da uppgiften ofta ar att "l6pa ikapp"
spelare for att stéra motstandarnas forsta kontring.

Rorelse pa banan

Range i anfall:

a) lokalt i kantposition: 1-3 meter explosivt

b) vid 6vergang till linjen: 1-10 meter explosivt med stort motstand
Kontring: 20-25 meter i max fart

Teknik
Specialist pa att ta emot bollen i maximal fart med mycket liten kroppskontakt vid kontring,
ofta sker bollmottagningen med en hand.

Fysik

Kantspelaren bor ha mycket god kondition for att kunna ha maximal |6pfart hela matcherna.
En viktig faktor for att skapa bra lage for mal &r hoppspéansten. Hoppspéansten ger i sin tur,
att spelaren behover starka ben och bal. Hoppspansten och accelerationsformagan hanger
ihop och kraver darfor ocksa starka ben och bal.
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Spelrollen

Hon/han ska vara snabb och stark i genombrott, klara riktningsforandringar i hog fart, ha
rumsorientering och balans i luften samt ha ett utpraglat malsinne. Dessutom ska spelaren
kunna skjuta fort och varierat samt hoppa hogt pa bagge benen.

Kant-6, "lang"

Arbetsuppgifter

- Lopning i mycket hog fart 20-25 meter vid kontring. Manga oregelbundna snabba
I6pningar, bade "lokalt" i kantposition och langre in i banan vid 6vergangar till linjeposition
och agerande i "bakplan" som skytt.

- Lopning i mycket hog fart 20-25 meter vid hemlop da uppgiften ofta ar att "l6pa ikapp"
spelare for att stéra motstandarnas forsta kontring.

Rorelse pa banan

Range i anfall:

a) lokalt i sin position: 1-3 meter explosivt

b) vid 6vergang till linjen: 1-10 meter explosivt med stort motstand
¢) vid inlépning i 9 meters position: 1-5 meter explosivt

Kontring: 20-25 meter i max fart

Teknik
Kantspelare "lang" ska vara mycket duktig bade i avslut fran sin position och nédr hon/han
kommer in i skytteposition. Spelaren ska dessutom vara en bra kontringsspelare.

Fysik
Hon/han ska vara uthallig, snabb, ha bra spanst och kunna motstd kroppskontakt i
skytteposition. Detta kraver starka ben, bal och 6verkropp.

Spelrollen

Stabil och komplett spelare, forsvarar i en defensiv mittforsvarsposition, snabb och stark i
genombrott, riktningsférandringar i fart och hoga krav pa balans i luften. Fordel att kunna
utnyttja sin langd och storlek, farlig i fler zoner - kan dven géra mal fran 9 meter, kan skjuta
over forsvaret, god koordination trots att de ofta ar langre och lite "styltiga".

9-metersskytt

Arbetsuppgifter

Standigt agera mot mal och vara ett "avslutningshot" for motstandarna.
Prioritera enligt f6ljande:

1. Skjuta

2. Genombrott

3. Inspel
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4. Spela vidare

Rorelse pa banan

Springer7-8, meter fort upp till halvplan - anpassar darefter |I6phastigheten och "féljer med
spelet".

Range i anfall:

a) 3-5 meter i bade djup och sidled vid upprepade tillfallen varje anfall.

b) 1-4 meter explosiv in till avslut

Kontring: 7-8 meter i max fart, sedan 60-100 % i fortsatt spel

Teknik
Skytten ska kunna klara av alla typer av skott, kunna vara ett hot i alla lagen, kunna klara alla
typer av passningar och kunna gora genombrott pa bada sidor om férsvararen.

Fysik

Hon/han ska ha god uthallighet, vara stark i bal och ben foér att kunna hoppa hogt och
tempovixla explosivt. Overkroppsstyrkan ar viktig for skottet, men far absolut inte himma
rorligheten i skottrorelsen.

Spelrollen

Utpraglat malsinne genom att skjuta fort och hart med bra precision alternativt "hanga ut"
forsvar och malvakt och skjuta "taktiskt.

Skall "finnas dar" nar det behovs i spelmonstret - men inte alltid vilja ha boll.

Explosiva riktningsforandringar for att komma till attacklage och ha rumsorientering samt
bra balans i luften vid kroppskontakt. God koordination och bra avstandsbedémning.

9-meters spelmotor

Arbetsuppgifter

I. Standigt agera mot mal och vara ett avslutningshot fér motstandarna med fdljande
prioritering:

2. Skjuta

3. Genombrott

4. Inspel

5. Spela vidare, galler daven for spelmotorn, men med en mycket god beslutsférmaga.

Skall se till att anfallsspelet fungerar och samtidigt vara farlig i avslut. Springer upp till 20
meter snabbt i kontring - kan driva bollen i hog fart .
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Rorelse pa banan

Range i anfall:

a) 3-6 meter i bade djup och sidled. Rorelse 6ver stora ytor for att styra spelet och satta
andra och sig sjalv i lage

b) 1-3 meter explosivt i avslutningslage for skott, genombrott eller passning (storst
bollinnehav av utespelarna)

Kontring: 5 meter max fart till "uppspelsposition”. Passa direkt i fart och 16pa max 5-15
meter for att folja upp spelet alternativt driva bollen 5-10 meter till ratt passning/avslutning

Teknik
M9 ska vara skicklig i alla typer av skott, passningar och finter. Hon/ han ska hela tiden vara
malfarlig samt kunna satta andra i lage.

Fysik

Hon/han ska ha god uthallighet, vara stark i bal och ben for att kunna hoppa hogt och
tempovaxla explosivt.

Overkroppsstyrkan &r viktig for skottet, mer far absolut inte hdmma rérligheten i
skottrorelsen.

Spelrollen

Snabb, stark i genombrott riktningsforandringar ute pa banan och bra formaga att vaxla
tempo, hoga trav pa balans i luften och vid genombrott.

Kan skjuta fort och hart med bra precision, hog passningsskicklighet bade vanster och hoger.
Viktigt att kunna hoppa pa badgge benen vid genombrott, tar narmsta vagen mot mal, har
formaga att skapa tid och yta for sig sjalv och sina medspelare.

Karaktarsdrag for forsvarsspelare

1:an (back)

Arbetsuppgifter

- Tacka upp och forhindra kantavslut och genomspringningar av 9-metersspelare.
- Arbeta runt bred mitt-6:a och klara inspel, ge understod till 2:a.

Rorelse pa banan

Range i forsvar: 1-6 meter explosivt i sidled (storst vid 3-2-1 forsvar; 1-8 meter) och 1-4 meter
explosivt i djupled.

Hemlop: 20-25 meter
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Teknik
Backen ska vara duktig pa att bryta bollvdg och kunna sta emot genombrott. Hon/han ska
kunna komma runt en sparr och sta pa ratt sida om spelaren.

Fysik
Backen ska ha en god kondition, och starka ben och bil.

Spelrollen

Snabb och kvick, modig - klarar att "sta upp" mot spelare som vager 100 kg i full fart.

Med en lang spelare kan laget skarma av passningar battre, man har storlek att sta i vagen
for genombrott, och klarar lattare en bred linjespelare.

Viktig i spelet 6ver hela banan, oftast inga 1:or som enbart spelar forsvar. Bra éverblick och
varderingsformaga, ar reaktiv - agerar i stallet for att reagera - ligger steget fore.

2:an (halvback)

Arbetsuppgifter

Tacka upp och forhindra linjespel, klara skott och genombrott av 9-metersspelare, ge
understod till bade 1:a och 3:a.

Rorelse pa banan

Range i forsvar: | -4 meter explosivt i sidled, 1-5 meter explosivt i djupled (storst i 3-2-1 och
5- 1 forsvar)

Heml6p: 15-20m

Teknik
2:an (halvbacken) ska vara mycket skicklig i att sta pa i ratt sida for att kunna agera i
situation, komma runt sparr, bryta bollvagar, sta i vagen samt tacka skott.

Fysik
Hon/han beh6ver genomgaende ha en mycket bra fysik. Mycket god uthallighet, stark bade i
overkropp och i ben samt att ha power i musklerna.

Spelrollen

Stora krav i timing och varderingsférmaga - inte rusa pa allt. Modig och stark - Klara att "sta
upp" mot oftast basta attackspelarna.

Snabb - kan till viss del kompensera brist pi snabbhet med smartness och storlek. Bra
overblick - kan kompensera kroppslig storlek med att "ligga steget fore". "Viktig kugge i
forsvarsspelet” den som bast "haller samman laget" (lanken mellan 1:an och 3:an).
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3:ai 6-0 - forsvarsexpert
Arbetsuppgifter
Tacka upp och forhindra linjespel av mitt-6:0or samt genombrott. Tacka skott fran 9 meter.

Rorelse pa banan
Range i forsvar: 1-4 meter explosivt i djupled.
Heml6p: 20-25 m

Teknik
3:an ska vara mycket skicklig i att sta pa ratt sida for att kunna agera i situation, komma runt
sparr, bryta bollvagar, sta" i vagen samt tacka skott.

Fysik
Hon/han behover genomgaende ha en mycket bra fysik. Mycket god uthallighet, stark bade
overkropp och i ben samt att ha power i musklerna.

Spelrollen

Extremt viktig central funktion som bade styrande och hjalpande i forsvaret, snabb i sidled
och djupled - kan till viss del kompenseras med "smartness" Mycket stark fysiskt- dven i
overkropp! (detta galler bade styrka och kondition).

Centerhalv 5 - 1 och 3 -2-1, forsvarsexpert
Arbetsuppgifter
Tacka upp och forhindra linjespel av mitt-6:0r samt genombrott. Tacka skott

Rorelse pa banan

Range i forsvar: I-5 meter explosivt i sidled (1-8 meter vid 3-2-1 férsvar), 1-3 meter djupled
(1-5 meter vid vissa 5-1 och 3-2-1 forsvar).

Heml6p: 20-25m

Teknik
Centerhalvan ska vara mycket skicklig i att stad pa ratt sida for art kunna agera runt sparr,
bryta bollvagar, sta i vagen samt tacka skott.

Fysik
Hon/han beh6ver genomgaende ha en mycket bra fysik. Mycket god uthallighet, stark bade i
overkropp och i ben samt att ha power i musklerna.

Spelrollen

Extremt viktig central funktion som bade styrande och hjalpande i forsvaret, stora krav att
snabbt kunna "stada upp" och reparera misstag av omgivningen.

Snabb i sidled - kan till viss del kompenseras med "smartness" storlek och stryka kravs i
denna position.
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Centeri 5-1 och 3-2-1

Arbetsuppgifter

Tacka upp och forhindra inspel fran 9 meter samt genombrott, tdcka och stjdla passningar
samt forhindra skott fran 9-metersspelare.

Rorelse pa banan
Range i forsvar: 1-6 meter explosivt i sidled, 1 -6 meter explosivti djupled.
Hemlop: 15-20 meter

Teknik
Centern ska vara mycket skicklig i att bryta bollvagar, sta i vagen och sta ratt for att kunna
agera i situationer.

Fysik
Hon/han ska vara snabb, ha bra power, bal och benstyrka. Spelaren ska ocksa vara
uthallig.

Spelrollen

Viktig kugge som storningsspelare for motstandarnas

naturliga spelmonster, kunna "lasa" 9-m eller ta bort passningsmojlighet.

Snabb - kan till viss del kompensera brist pa snabbhet med langd och "smartness".
"Faktare" - kan jobba/springa lange "rérelsemonstret" och darifran sla till blixtsnabbt.

Karaktirsdrag for malvakter

Malvakt" normal”

Arbetsuppgifter

Hitta position i malet for att radda avslut. Kunna ldsa spelet, bra samarbete med forsvaret.
Snabbt kunna starta kontring med utkast boll.

Rorelse pa banan
Range i malgarden: 1-5 meter i sidled, 1-4 meter i djupled.

Teknik
En normalstor malvakt bor vara skicklig pa sma rorelser, ha mycket god raddningsteknik, och
ha god passningsteknik.

Fysik
Hon/ han ska ha god uthallighet, starka ben och bal, ha mycket power och vara
aktionssnabb.
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Viktiga egenskaper i spelet
God formaga att lasa spelet. Vara oradd. Stark vilja att lara sig var motstandarna skjuter.
V&ga utmana skyttarna. Alska att vara utsatt.

Malvakt "stor"

Arbetsuppgift

Hitta position i malet. Kunna ldsa spelet, bra samarbete med forsvaret. Snabbt kunna starta
kontring och avkast.

Rorelse pa banan
Range i malgarden: 1-2 meter i sidled, 1 -2 meter i djupled.

Teknik
En stor malvakt ska vara duktig pa sma rérelser och ha mycket god raddningsteknik (bli
traffad), och ha god passningsteknik.

Fysik
Hon/ han ska ha god uthallighet, starka ben och bal.

Viktiga egenskaper i spelet
God formaga att lasa spelet. Vara oradd. Stark vilja att lara sig vart motstandarna skjuter.
V&ga utmana skyttarna. Alska att vara utsatt.
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Match/cuper

Inledning
Har lyfter och beskriver vi en blandning av forhallningsregler etc.

Som ett lag skall vi vara:

Roligt, snabbt, fantasifullt och offensivt snabb handboll.

Stort utrymme for individuella prestationer.

Kompisanda och hog lagmoral sa att alla vagar prova utveckla sina egenskaper.

Fokus pa att gora sin individuella bdsta prestation adderat till allas samlade
prestation relationellt med vinnarskalle.

Allmanna matchregler infér matcher:

Uppvarmning ar obligatorisk d.v.s. alla deltager.

Varje spelare ansvarar for att ha druckit, atit och varmt upp fér en god férberedande
prestation kan genomforas utifran basta formaga.

Matchgenomgang:

Samling i omkladningsrummet.

Full koncentration vid taktikgenomgangen.

Inga om, men eller kanske diskussioner!

Endast konstruktiva relevanta inldgg fran spelaren kan ske.

Malvakten fokus pa medspelare/motspelare/motstandarmalvakt.

Lagkaptenen ger eventuella direktiv.

Medspelare efter coachens laguppstallning kommunicerar med narliggande
medspelares position om spelupplagg, inspel, vidarespel.

Under matchen:

Fair play, absolut inte ”"tjafsa” pa domare och hans/hennes beslut. Spelaren tar
diskussionen med sin coach. Lagledaren diskuterar eventuellt med domare.

Dalig lagmoral eller dalig attityd accepteras inte!

Verbala direkta direktiv fran spelare sittande pa lagbank till domare eller medspelare
ska undvikas. Lagledarna skoter taktiken.

Eget byte skall spontant ske innan trottheten/misstagen kommer.

Efter matchen:

Alla tackar domare och motstandare kollektivt enligt modern “gest”
sportmannamadssig anda.

Osportsligt upptradande vid motgang tolereras inte!
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Efter matchen samlas vi omedelbart i aktuellt omkladningsrum fér genomgang och
diskuterar:

e Vad gick bra?

e Vad gick mindre bra?

e Summera vad vi kan gora battre och vad vi behover tréana pa?

Alla spelare skall fa chans att yttra sig! Relevant konstruktiv kritik kan/bor vara bade
individuellt/relationellt riktad. Avbrytningar under tiden som nagon har ordet &r oartigt och
respektldst. Kritik som ar riktad ska besvaras konstruktivt tillbaka som en problemldsande
diskussion, absolut inte syfta till att inta en forsvarsstallning.

OBS!
Svarigheter att atlyda ovanstdende regler innebdr disciplinerande dtgdrder “bdnkning” tills
huméret och upptrédandet dr i balans!

Sa lyckas du med din trianing

Tumregel ar att man ska trana tills man ar klar med triningen for dagen efter egen
formaga och man ska da fortfarande ha lust att trdna dven nasta dag. Foljer man detta har
man lagt grunden till en varaktig traningsgladje och traningslust i balans. For att skapa ett
bestaende intresse for nagon form av traning ar det viktigt att du lagger ribban, d.v.s. din
ambitionsniva ratt.

Regeln star inte i kontrast till de principer som namnts ovan (specificitet, variation,
periodisering, adaptation), utan tar i hogre grad tillvara den enskilde idrottarens upplevelse
av traningen.

Balans mellan traning och vila, mellan lek och allvar, mellan vad trdnaren sdger och vad
kroppen berattar.

Glddjeaspekten
"De som inte tycker att de har tid att motionera, blir forr eller senare
tvungna att ha tid att vara sjuka” Edward Stanley 1799-1869

Om du later nagon annan vilja idrottsaktivitet at dig eller om du sjalv gor ett val som inte ar
helhjartat ar risken stor att du snart borjar leta efter ursidkter for att slippa. Kanske maste du
testa flera olika aktiviteter for att komma underfund med vad du vill halla pa med? Oavsett
vad du valjer ar det viktigt att du kdnner att det ar ditt eget val och att det ar ett bra val.
Viktigt! Traning ska forknippas med lust och gladje. Det ar viktigt att du verkligen tycker om
den aktivitet du dgnar dig at.
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Det behover inte alltid vara kul men att kanna gladje ska vara den dominerande kanslan.
Gladjeaspekten ar avgorande for om du kommer att fortsatta att dgna dig at just handboll.
Diskutera alltid forst med din tranare om du ar osaker med ditt beslut.

Du blir bra pa det du tranar har namnts forut i texten enligt specificitetsprincipen men den
mentala aspekten ar val sa viktig med tanke pa en bestaende positiv handbolls upplevelse

for alla.

“Learn it, Live it, Pass it on & Teamwork makes the dream work”

Om man forhaller sig till detta skapas ett gott kamratskap med medspelare och motspelare
sist ndamnda exempelvis pa handbollslager. Gladjeaspekten att i grupp forverkliga delade
ambitioner med gemensamt handbolls intresse i ett stérre sammanhang med lagarbete med
delade framgangar ar I6n for médan med en fantastisk handbollsresa individuellt och

relationellt.

NYCKELORD
Mentaltraning
Kreativitet
Talamod
Intresse/ Roligt
Fantasi
Spelforstaelse

Motivationen f6r trining paverkas bl.a. av:
traningsmotivationen

For att oka eller halla uppe
kan du med jamna mellanrum svara pa
foljande fragor:

Uppgiftens varde

Vad vill jag géra och varfor?

Dina realistiska mal

Vad ar jag beredd att gora?

Din almanacka, avsatta tid, hur mycket tid
har du

Vilka fordelar innebar mitt mal?

Ditt umgange

Hur kan det bli roligt att tréna?

Forvantningar fran dig sjalv & andra

Vad ar nasta steg?

Om aktiviteten ar sjalvvald

Otydlig feedback eller brist pa feedback fran
omgivningen
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Mal och malsittningar

Nar du gor en traningsplanering ar det bra om du har en klar bild 6éver vad du vill uppna. Vill
du bli starkare med 6kad spanst explosivitet, 6ka uthallighet, som ar malet? Trénar du for att
bli en mer komplett atlet? Eller ar det den sociala gemenskapen som ar det viktiga? Det ar
ditt mal som ska styra din traningsplanering. Effekten av din trdning beror bl.a. pa hur
mycket tid du lagger ner. Sannolikheten att lyckas beror ocksa pa hur manga mal du har satt
upp. Generellt sett 6kar sannolikheten att na malen om du inte har fér manga. Ett mal maste
vara konkret, realistiskt och tydligt. Oklara mal ar mycket svarare, kanske omojliga att na.
Overgripande sitt upp dina mal b&de p& kort och langsiktigt, glém inte delméalen fér din egen
avstamning hur det gar under resans gang. Mal maste vara matbara for en god uppféljning
av dess effektivitet, detta for att du ska kunna korrigera ditt traningsupplagg efter hand som
saker intraffar och uppstar ovantat. Belona dig sjalv med jamna mellanrum.

Genom att féra traningsdagbok kommer du pa sikt att lara dig mycket om vilken typ av
traning som passar just dig och hur du ska forbereda dig for att prestera optimalt i
tavlingssammanhang.

Ett bra mal ger riktning, motivation, inspiration och energi. Till varje mal bor det bifogas en
plan som val planerat ger dig vagledning mot malet.

Checklista for att formulera dina mal:
Ar dina mal antecknade i datorn eller pa papper med ett schema?
Ar det skrivet i jag-form?
Ar mélet realistiskt?
Ar malet konkret, begripligt av dig och din trdnare, hanterbart och genomférbart?
Ar malet tidsbestamt?
Ar mélet sjilvvalt?

Sammanfattning
Forknippas traning med gladje ar det lattare att det blir ett bestaende intresse.
Du blir bra pa det du tranar.
Om du varierar traningen sa blir det roligare och risken att drabbas av skador

minskar.

Traning i kombination med vila, sémn och en vadl sammansatt kost optimerar din
prestation.

Traningspasset kan varieras pa olika satt beroende pa intensitet, duration och
frekvens.

Inled alltid traningspasset med uppvarmning och avsluta det eventuellt med
nedvarvning och rérlighetstraning.

Malet med traning styr hur du ska trana.

Ett bra mal ger riktning, inspiration och energi.

Et bra mal ar konkret, realistiskt och tidsbestamt.
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Sambandet mellan traningsbelastning och prestationsformaga

For att traningen ska vara optimal bor du anpassa intensitet, duration och frekvens till dina
forutsattningar. Nar du tranar ratt kommer du att prestera pa topp. Det som ar ratt traning
for dig ar nédvandigtvis inte ratt traning fér ndgon annan. Ar traningsbelastningen for lag,
eller for hog, kommer du inte att prestera lika bra som du skulle kunna gora.

OBS! GIom inte, det ar inte den som tranar mest som blir bast.
Trana andamalsenligt och planerat for en god uppfoljning av dig sjalv med tranare och lyssna
pa din kropp.

Prestationsformaga

y

A

Undertraning

Overtraning

v

Traningsbelastning
(Intensitet, duration, frekvens)
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Anabol och katabol fas

Traning sliter. Kroppen tdms pa energilager, muskler blir 6mma och slaggprodukter bildas.
Darfor brukar man sdga att traning ar nedbrytande, eller katabol. Tiden mellan
traningspassen ar daremot uppbyggande, anabol. En bra balans mellan trdaning och
aterhamtning ar en forutsattning for goda prestationer. En bra aterhamtning gor ocksa att
du kdnner dig piggare och starkare och att du presterar battre i dina studier.

Tréiningen dr katabol. Tiden mellan tréningspassen dr anabol . Det dr under den anabola
fasen du bygger upp och férbdttrar din prestationsférmdga. Rdétt kost, tillrdickligt med sémn
och vila dr viktigt under denna fas.

Prestationsférmaga
T Prestation

Traningspasset efter traning
borjar

l Overkompensation
(forvantad traningseffekt)

Traning Prestationsniva
katabol fas Vila fore tranin
8
bol f.
\_ - (anabo as/)/

v

Tid

Personlig sprangvis utvecklingskurva vid planerad traning med schemalagt traningsprogram
utifran individens egna forutsattningar och med eget forvantat resultat. Denna modell blir
viktig i sitt sammanhang med den aktives traningsomfattning d.v.s. tre till fler traningspass i
veckan. Detta med hur lang aterhamtningsfas du behover i forhallande till traningens
utformning av intensitet, duration och frekvens.

For att du ska orka med att trdna ar det viktigt att ata ratt. Kolhydrater t.ex. pasta, ris och
potatis ar vanligtvis den viktigaste energikdllan under bade traning och tadvlan. Viktigt att
kdanna till kostens betydelse for en halsoframjande utveckling med din traning och en
medvetenhet om hur proteiner bygger upp kroppens celler och vavnader, kolhydrater
kroppens bransle, fett i lamplig mangd ar en forutsattning for att de fettlosliga vitaminerna
(bra immunfoérsvar) ska kunna absorberas och omsattas. Fett ger aven energi och paverkar
flera viktiga funktioner i kroppen. Det ar skillnad pa fett och fett. Mer information under
rubriken kost.
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Inled alltid traningspasset med vara uppvarmningsprogram och avsluta det med nagon form
med att varva ner och rorlighetstraning. Detta galler huvudtraningspassen. Du behdver inte
varma upp eller varva ner, om du dgnar dig at lagintensiv traning som t.ex. latt joggning eller
lugn cykling.

Uppvarmning

"Rorelse ar mirakel medicin” Indianskt ordsprak

Traningslara ar ett omfattande kunskapsomrade som handlar om manga olika typer av
traning och om att systematisera och optimera traningen. | traningslaran kravs fordjupning
och forstaelse for fran bl.a. anatomi och fysiologi med praktiska erfarenheter fran tréning.

Uppvarmningen hjdlper dig att stalla om fran vila till arbete. Den utfors innan traning eller
tavling i syfte att 6ka prestationsféormagan och forebygga skador. Malsattningen ar ocksa att
starka motivationen och koncentrationen.

Aktiv och passiv uppvarmning

Aktiv uppvarmning innebar att du anvander dina egna muskler till att réra pa kroppen for att
bli varm. Den passiva uppvarmningen innebar att du anvander yttre varmekallor, t.ex. luft
eller vatten, och leder oftast bara till att huden blir varm. Den aktiva uppvarmningen ar
overlagsen den passiva.

Allmin och specifik uppvarmning

Malsattnigen med den allmdnna uppvarmningen ar att hoja kroppstemperaturen och
forbereda kroppen pa en o6kad aktivitetsniva. Oavsett vilken sport du ska utéva kan den
allmanna uppvarmningen i princip se likadan ut. Se vara uppvarmningsprogram vacka niva 1-
2, forberedelser infor handbollstraning.

Malsattningen med den specifika uppvarmningen ar att pa basta satt forbereda muskler,
leder och 6vriga kroppsdelar pa den efterféljande aktiviteten. Viktigt att varma upp och gora
sarskilda 6vningar for axelleden, armar, fingrar eftersom vi direkt hardbelastar dessa
extremiteter med yttre motstand bollanvandning, infor huvudtraningens uppstartande.

Uppvarmningens ldngd bestams till stor del av den efterféljande aktiviteten, med den bor
halla pa i minst tio minuter. Infér explosiva idrotter som kampsport, friidrott och handboll
bor du halla pa langre, garna 20-30 minuter. Efter 10 minuter bérjar musklerna att bli
varma.
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Effekter av uppviarmning

Nar du varmer upp och borjar réra pa armar, ben och bal 6kat behovet av syre i kroppen.
Det 6kade syrekravet driver upp hjart- och andningsfrekvensen. Temperaturen i kroppen
stiger, vilket ger flera positiva effekter. Nervimpulser gar snabbare och blodflédet ©kar,
nagot som i sin tur forbattrar transporten av bl.a. syre och ndringsamnen till musklerna.
Hastigheten pa de kemiska reaktionerna oOkat varvid energin frigérs snabbare. Kroppen
rustar upp och foérbereder sig for att kunna prestera pa topp. Kroppens vadvnader blir
samtidigt smidigare och genom ett effektivare neuromuskulart samspel blir koordinationen
och balans battre. Mer ledvatska produceras och absorberas av ledbrosket, vilket forbattrar
stétdampningen.

Rad for uppviarmning:
Starta lugnt och hoj intensiteten gradvis
Borja med att anvanda de stora muskelgrupperna i armar, ben och bal
Undvik 6verdrivna rorelser och extrema tempohdjningar
Anpassa rorelserna eter den efterfoljande aktiviteten, félj handbollens vacka
program
Hall pd i minst 10 minuter fére huvudtraningen, kom darfor i riktigt god tid till hallen

Kroppens anpassning till traning

De vdvnader i kroppen som har hog metabolism, d.v.s. amnesomsattning, anpassar sig
snabbare till nya motionsvanor och rorelsemonster an de som har 1ag metabolism. Muskler
anpassar sig snabbt beroende pa att blodférsorjningen ar ypperlig. Hela kroppen anpassar
sig, aven dina inre organ.

Detta sker mer eller mindre i férhallande till 6kad langvarig trdnings belastning. Allt i
kroppen hanger ihop och ar systemberoende utav alla livsuppehallande funktioner.

Traning leder till att nya blodkarl bildas. Syret kan da na en storre del av muskeln samtidigt
som borttransporten av bl.a. koldioxid och mj6lksyra blir effektivare.

Din kondition ar farskvara med kort “bast-fore-datum”. Upphor du med dina aktiva livsstil
kommer kroppen snabbt att anpassa sig till en mindre aktiv nivd. Undantaget ar
bentatheten, benmassan, som kan vara forhojd i manga ar efter det att den aktiva karridren
avslutas.

For att framja och bibehalla en god hélsa ar det klokt att bérja motionera i tidiga ar och
fortsatta hela livet.

Du ansvarar sjalv for din traning! Ansvaret for att skapa ett langvarigt och bestaende intresse
for traning och fysisk aktivitet ligger i forsta hand pa dig sjalv.
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Syreupptagningsformaga

Syreupptagningsformagan ar kroppens formaga att binda, transportera och utnyttja syre.
Syreupptagningsféormagan kan liknas vid hastkrafterna i en bil och &r ett matt pa hur stark
sjdlva motorn &dr. Under fysisk aktivitet Okar syreupptagningen i takt med
arbetsbelastningen, ju hogre arbetsbelastning, desto hogre syreupptagning. Ofta mats
syreupptagningsférmagan i liter syre per minut (I/minut), d.v.s. mangden syre som kroppen
kan ta upp pa en minut. Syreupptagningsformagan varierar mellan olika personer, fran
ungefar 2 till 7 liter per minut. | vila ar syreupptagningen cirka 0,25 liter per minut. Ett annat
matt 4r mangden upptaget syre per kilo kroppsvikt och minut (ml/Kg/min), d.v.s. mangden
syre som varje kilo kroppsvikt kan ta upp pa en minut. Detta kallas for testvarde. Den storsta
mangd syre som kan tas upp, transporteras och utnyttjas i de arbetande cellerna per
tidenhet kallas maximal syreupptagningsformaga. Den hidnger ndra samman med hjartats
pumpkapacitet. Det finns flera laboratorietester vid idrottsuniversitet sa kallat submaximalt
test, ar Astrands cykeltest, utvecklat av P-O och Irma Astrand. Utandningsluft enligt Douglas-
sackmetoden dar utandningsluften samlas in och analyseras

Sambandet mellan syreupptagningsformaga & hjartfrekvens (puls)

Tva personer utfor ett arbete dar arbetsbelastningen o6kar successivt. Den ena personen
klarar av att gora arbetet med lagre puls och anstrangning an den andra. Vid en
syreupptagningsformaga pa t.ex. 2 liter per minut har den battre tranade personen 120 i
hjartfrekvens (puls) medan den andra har ungefar 190. Nar pulsen ar 120 slar hjartat tva
ggr/sekund och nar pulsen ar 190 slar hjartat mer an 3 ggr/sekund. Den battre tranade
individen har en maximal syreupptagningsformaga pa 4 liter per minut och den mindre
tranade 2 liter per minut. Det ar alltsa en stor skillnad pa "antalet hastkrafter” och darmed
fysisk kapacitet.

Syreskuld

| borjan av ett arbete eller stora 6kningar i intensitet, t.ex. nar du hojer farten i din
heml6pning i handbollen uppstar alltid en s.k. syreskuld. Den uppkommer p.g.a. att syret i de
arbetande musklerna ar stoérre an tillgdngen och da maste merparten av energin tas
anaerobt, d.v.s. utan syre vilket leder till att mjélksyra ansamlas. Darfor ar det bra med god
syreupptagningsformaga i forhallande till belastningen. Innebar att inom nagra minuter ar
syrekravet i muskulaturen for det mesta tillgodosett och de aeroba processerna tar éver mer
och mer.
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Steady state

Da du idrottar stravar kroppen alltid efter att i stérsta mojliga man tillgodose musklernas
energibehov genom aerob energiomsattning. Den ar snallare mot kroppen @n den anaeroba
omsattningen bl.a. beroende pa att ingen mj6lksyra bildas. Nar tillgang och efterfragan pa
syre i de arbetande musklerna ar lika stor har vi natt ”steady state” eller andra andningen.
Den valtranade nar detta tillstand snabbare an den som &ar otrdanad. Om intensiteten i
arbetet hojs efter det att steady state har uppnatts kan, forutsatt att tempot inte ar allt for
dverdrivet, ett nytt steady state nds. Ar intensiteten allt fér hog tvingas du snart att avbryta
arbetet p.g.a. hoga mjolksyranivaer. Detta beror pa att syreunderskottet, syreskulden i de
arbetande musklerna hela tiden okar. Sa lange kroppen kan neutralisera och ta hand om
mjolksyran utgor den inget storre problem. Den intensitetsniva dar produktionen av
mjolksyra i musklerna sker med exakt samma hastighet som borttransporten kallas for
mjolksyratroskeln eller den anaeroba tréskeln.

Nar farten blir sa hog att kroppen inte langre hinner transportera bort mjélksyran i samma
takt som den bildas, anhopas den snabbt i musklerna vilket resulterar i att de surnar. Kort
darefter maste farten siankas eller aktiviteten avbrytas eftersom mycket mjoélksyra orsakar
smarta. Gransen for hur hog belastning musklerna tal ar individuell men traning resulterar i
att mjolksyratroskeln flyttas fram och det tar langre tid innan du tvingas sdanka farten eller
avbryta arbetet.

Sammanfattning

Uppvarmningens mal ar att hjalpa dig stalla om fran en Iag aktivitetsniva till en hog, fran vila
till arbete.

Konditionstraning involverar stora muskelgrupper och oftast under lang tid.

Nar vi forbattrat var kondition har var syreupptagningsférmaga blivit battre.
Syreupptagningsférmagan ar kapaciteten att binda, transportera och utnyttja syre.
Syreupptagningsformagan paverkas av kon, alder, traningsgrad och arvsanlag.

Styrketraning ar traning som goér musklerna starkare.

Dynamisk styrka ar den férmaga en muskel har att utveckla kraft under en rérelse.

Statisk styrka ar den formaga en muskel har att utveckla en kraft utan att det sker nagon
synlig rorelse.

Regelbunden styrketraning goér det neuromuskuldra samarbetet battre och de individuella
muskelfibrerna storre.

Rorlighet ar formagan till rorelseutslag i en led.

Oftast ar det bindvaven som begransar var rorlighet.

Rorlighetstraningen bor forlaggas till slutet av traningspasset.
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Vad innebir det att vara ledare?

"Hdll dig borta fran ménniskor som férséker férringa dina ambitioner. Smdaktiga ménniskor
gor alltid s, medan de verkligt stora kan fa dig att kénna att du ocksd kan bli stor” Mark
Twain 1835-1910

| de flesta grupper finns det ledare. Att vara ledare handlar till stor del om att planera,
organisera och delegera. Ibland ar det valdigt tydligt vem som ar ledare, t.ex.
forbundskaptenen i ett landslag eller vd:n i ett foretag. | andra fall kan det vara mindre
tydligt, t.ex. i ett kompisgang eller i en grupp manniskor som nyligen traffats. Ledarskap kan
enkelt sdgas vara konsten att leda manniskor eller grupper mot uppsatta mal. Ibland ar det
ledaren som satter upp malet. Andra ganger ar det individerna i gruppen som gor det,
antingen var och en for sig eller gemensamt. Kom ihag vi alla ar ledare mer eller mindre
utifran en given situation, d.v.s. situationsanpassat ledarskap. Akademiskt finns uttrycket
situationsanpassat ledarskap inom organisationsteorin och ar den som snabbt kan vaxla sin
ledarstil efter hur situationen foérandras i en organisation (stor eller liten grupp av
manniskor). Ledarskap ar inte entydigt med nagot man fods till. Gamla konservativa starka
krafter kommer att havda detta for er som en talang i privata som offentliga sektorer. Ma
handa att vissa uppfostrats med foraldrar som blivit framgangsrika ledare och pa sa satt
tidigt fatt en gava. Vi fungerar bara olika som ledare och bast i den situation, miljé och med
intressets sakkunskap som du sjalv med egen erfarenhet har. Du kan sjalv paverka, utveckla
vedertagna ledarskapstekniker med utbildning och ddrmed koda din sociala
samarbetsformaga med att positivt leda paverka en grupps samsyn for att uppna
gemensamma mal inom en organisation. Ledarskap staller dock krav pa dig sjalv att forsta
processerna for uppgiften i den situation som du utdvar ledarskapet mot uppsatt
resultatinriktad maluppfyllelse. Du ska kunna fatta beslut, verbalt férmedla information pa
ett konstruktivt satt kunskapsmassigt, konstruera riktlinjerna for en organisering och
planering utav resurserna proaktivt i ett vinstsyfte.

For er ungdomar ar det bra att kdnna till att manga aldre ledare som framstar som valdigt
auktoritdra har sin bakgrund som ledare fran det militdra yrket som omsatts i civilt bruk,
foreningar mm. Inte fraga om bra eller daligt. Lat mig forklara en gréansskillnad pa var man
befinner sig som ledare.
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Se féljande bild som ett styrinstrument huruvida dynamisk eller statisk ledarstilen ar och var
man befinner sig i en situation. Den ledare som bemastrar det dynamiska forfarandet efter
situation d.v.s. langs med den diagonala pilen. Foljer den 6nskvarda situationsanpassade
ledarskapsprofilen enligt vertikal streckad linje som flyter langsmed den diagonala linjen.

Demokratisk ledarstil

«—
|
Situations box
|

|
Auktoritar ledarstil
Uppgiftsinriktad ledare Relationsinriktad ledare
Vad dr ledarens intresse? Uppgiften Relationerna
Vad gor ledaren? Satter mal Stéder och uppmuntrar
Strukturerar Loser konflikter
Organiserar fordelar ansvar Visar omtanke och bryr sig om
Tillsatter roller

Ledarskap och chef!

Skillnaden per definition ar att “chef” ar en position man far genom utndmning. Darmed far
en “chef” legitimitet uppifran d.v.s. hierarkiskt hogre beslutsfattare. Ledare ar en roll man
far genom legitimitet fran sina medarbetare. Ledarskap kan man se som en relation mellan
ledaren och medarbetarna. Ledarskap skapas delvis utav medarbetarna, av deras krav och
forvantningar. Den som utovar ledarskap anger fardriktningen, skapar modjligheter for
medarbetare samt delegerar ansvar och befogenheter. Ett bra ledarskap stimulerar andra
att utveckla och utéva situationsanpassat ledarskap. En ledare ska fatta beslut efter att ha
skapat delaktighet och férankring i organisationen.

Likheten mellan ledarskap i privat/offentlig verksamhet eller inom idrotten &r tydlig.
Ledarskap handlar om att vara en “coach” och lagledare, som stimulerar och inspirerar mot
uppsatta mal, samt drar upp riktlinjerna for hur spelet ska genomféras, men som ocksa
[amnar 6ppet hur de olika spelarna i detalj ska genomféra matchen. Olikheten i roller och
legitimitet innebar att man kan vara chef utan att vara ledare och ledare utan att vara chef.
Idealet ar bada fallen samtidigt.
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Chefen driver pa sina anstallda,
ledaren inspirerar dem

Chefen forlitar sig pa makt,
ledaren forlitar sig pa god vilja
Chefen vacker fruktan,

ledaren utstralar karlek/karisma
Chefen sager "jag”,

ledaren sager vi

Chefen visar vem som gor fel,
ledaren visar vad som ar fel
Chefen vet hur allt ska goras,
ledaren vet att gora det

Chefen kraver respekt,

ledaren vinner respekt

Var darfor en ledare inte bara chef!

Ordet ledare kommer frin det fornnordiska ordet ledhning”, som betyder
skydd-

Som ledare ar du ett av flera kugghjul som behovs for att halla igang maskineriet. Utan andra
kugghjul i narheten, eller om kugghjulen karvar, blir ditt arbete besvarligt. Framgangsrikt
ledarskap handlar om att verka “genom” andra.

Coaching

Ursprunget till ordet coach ar en stad i Ungern, Koc’s, dar man for langesedan tillverkade
vagnar. Slar du upp ordet i ett engelsk-svenskt lexikon sa kommer det att sta, forutom
tranare eller ledare, buss, droska eller diligens. En coach ska faktiskt gora ungefar samma sak
som en buss; forflytta passagerare mellan A och B. Flytten kan ske fysiskt, mentalt och eller
bade och. En coach ar ocksa en form av ledare, ett annat ord for coach ar vagledare. Som
coach eller vagledare ar det viktigt att med jamna mellanrum sldppa sina egna mal och stalla
fragor: vilka ska ledas, till vad ska de ledas och hur ska de lyckas? Som coach ska du vara med
och formulera mal samt att matcha gruppen mot malet.

Om gruppen har fortroende foér dig som ledare 6kar mojligheten att du och gruppen ska
fungera bra ihop. Vardefulla egenskaper som inger fortroende ar:

Tydlighet
Odmijukhet
Formaga att lyssna
Omtdanksamhet
Respekt for andra
Positivt synsatt
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Coachning kan utévas pa manga olika satt. Vanligt ar att man satter upp delmal, uppmuntrar
och stéller fragor som en vagledande roll.

Framgang beror till 90 procent pa genomfdérandet - "execution" - och till 10 procent pa
strategin. Benchmarking dar man jamfor sig med de basta samt spridning av "best practices"
ar de starkaste forandringskrafter som finns. Delegering roller och organisering i sma
grupper sprider ansvar, okar flexibilitet och motiverar.

Kom ocksd ihdg att "bara det som mdits blir gjort"

Harmed ar vi tillbaka till “"tranings guidens” huvuddel med traningsprogram och planerat
traningsschema med uppfoljning pa ett resultatinriktat arbete.

Kommunikation

Ordet kommunikation kommer fran det latinska ordet communicatio, “géra gemensamt”. En
val fungerande kommunikation ar nyckeln till goda relationer och det ar vart att lagga
mycket energi pa att fa kommunikationen att fungera i var lagtrupp.

Kom ihag féljande metafor, kommunikation &r lika viktig for en grupp som vill na malet,
som oljan &r for en gnisslande cykelkedja.

Kommunikationsprocessen ar ett samspel mellan sandare och mottagare och férekommer i
alla sammanhang da manniskor moéts. Vi kommunicerar inte enbart med ord utan dven med
vart kroppssprak, rostlage och symboler. | handbollen uppkommer kroppssprak och speciella
koder som positionering sparr for pakallandet av boll i en given situation for att styra spelet
kommunikativt utan att motspelaren kodar av situationen. Vara matchstall kommunicerar
symbolaktigt vilka vi ar och vad vi star for helhetsmassigt avseende pa attityder och vart
presterande. Symbolerna absorberas utav utomstaende lag, omgivning vilka vi ar och hur vi
upptratt som spelare fortsattningsvis. Den sista uppraknade tranings inriktningen.

Repetering:
Rorelseférmagan teknisk traning
Fysiologiska processer fysisk traning
Psykologiska processer mental traning
Samarbetsférmagan social tréning
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Retorik ar numera en central del i ett framgangsrikt forandringsarbete och en viktig
ingrediens i ett bra ledarskap. Retoriken baseras pa tre grundstenar, som maste uppfyllas for
att man pa ett bra satt ska kunna 6vertyga: etos, logos och patos.

Med etos avses karaktaren pa den person som ska 6vertyga. Hur vill jag bli uppfattad och
hur agerar jag som talare med ord, bild och upptradande for att formedla den bilden av mig
sjalv? Begreppet "etos” ar nadra forknippat med begrepp som utstralning och karisma. Etos
handlar om att ha integritet och férega med gott exempel.

Logos handlar om det sprak som anvands. Logos ar kopplat till vilka ord som viljs, hur dessa
satts samman i meningar och hur dessa meningar "krokar i varandra” till en bra
argumentation. Det handlar om det som sags speglar verkligheten pa ett bra satt, att
resonemanget ar logiskt och sammanhangande och att det finns argument som pa ett for
mottagaren begripligt och dvertygande satt leder fram till korrekta slutsatser

Patos, slutligen, handlar om att forstarka budskapet genom att vacka kanslor hos lyssnaren.
Ett satt ar att anvanda mentala bilder, som ger associationer hos lyssnaren. Exempelvis talar
vi om vinnande lag nar vi vill illustrera samverkan och den effekt det kan skapa. Vi kan
anvanda retoriska fragor (en retorisk fraga dr en frdga som stdlls pa sa vis att svaret redan dr
givet) istallet for pastdenden for att engagera lyssnaren. Anvand giarna metaforer som
forstarkning.

Sammanfattning

Ledarskap kan enkelt sdgas vara konsten att leda andra manniskor eller grupper mot att
uppna uppsatta mal.

Coaching handlar om att vara vagledare: att fysiskt, mentalt eller bade och forflytta en
person eller en grupp fran punkt A till B.

Kommunikation forkommer i alla méten mellan manniskor, daven om inga ord yttras.
Kommunikationsprocessen bestar av fyra delar: Sandare, budskap, kanal och mottagare.

Nar du ska ge feedback till ndgon ar det viktigt att tdnka pa hur och nar du gor det.

For att bli framgangsrik som ledare bor du utbva ett situationsanpassat ledarskap.

N&r en ledare ska ta beslut kan han eller hon vara auktoritdr, demokratisk eller utéva ett lat
ga-ledarskap.

Riksidrottsforbundet dr en paraplyorganisation for svensk idrott. RF:s uppgift ar att pa olika
satt stodja de olika medlemsférbunden.

Du har sjalv det yttersta ansvaret for ditt handlande och din egen utveckling.
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Kost

Syftet med detta kapitel ar att belysa matens och viatskans betydelse for
prestationsformagan, oka forstaelsen for vad, ndr och hur mycket man skall dta och dricka.
Innehallet avser att ticka de grundlaggande kunskaper som behovs for att aktivt utdva
handboll pa ungdomsniva under “normala” férhallanden. Avsnittet behandlar fakta om
branslelager, forbranning och ateruppbyggnad av muskler samt kost for idrottare.

Vet du att kosten har stor betydelse for var hédlsa och prestationsformaga? Din kropp
behover regelbundet mat for att du ska ma bra, orka med skola, ldxor och fysisk aktivitet.
Om du éater tre huvudmal per dag och tva mellanmal s& mar kroppen bra. Trénar du pa
kvallen behover du ett kvallsmal ocksa.

Matcirkeln brukar man dela upp i sju
grupper:

mjolk och mjélkprodukter
kott, fisk och agg

potatis och rotfrukter
gronsaker

frukt och bar

brod, mjol och gryn
matfett

NoUkWNE

For att din kropp ska fa i sig alla naringsamnen den behover, bor du dta fran varje del av
matcirkelns 7 delar under en dag!
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Tank pa att:

Vatten dr vart viktigaste livsmedel!

60 — 70 % av din vikt ar vatten!
Vattnet forsvinner nar du svettas,
kissar och andas och behovs darfor
fyllas pa. Du behover dricka ungefar
en liter vatten per dag, utover det
du far i dig via maten.

Om du dricker for lite riskerar du att
bli 6verhettad! Da kan du fa
huvudvark eller bli trott.

Somnen ar viktig for din aterhamtning!
Du behover sémn for att hjarnan
och kroppen ska kunna vaxa, laka
skador och aterhamta dig. Din kropp
behover atta till tio timmars sémn
per natt. Det ar ocksa viktigt att
slappna av och vila lite ibland.
Exempel pa avslappning:

* taenlugn promenad

* avslappning till musik

* massage

* lasa

Allmant om kost

Hur man ater nar man tranar paverkar resultatet. Att fa i sig ratt energi vid ratt tillfalle ger
battre tranings resultat. Fel mat vid fel tillfdlle kan 6deldgga manga timmars traning.
Delfaktorerna ata, trdna och aterhamtning genom vila/sémn maste ses som en enhet som
tillsammans paverkar prestationsformagan. Sambandet kan forklaras med hjalp av
prestationstriangeln, vilken skall ses som en liksidig triangel som man sjalv kan paverka.
Detta innebar att om en sida andras maste ocksa de andra tva andras.

L L AN

KOST

PRESTATION = lika delar MAT / TRANING / VILA.
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Manga glommer att de under traning bryter ner muskler och att muskelmassan faktiskt 6kar
forst nar man vilar. Lika viktigt som att trana ar det att ata bra mat och vila for att fylla pa
depaderna, bygga upp musklerna, férebygga skador och ersatta forluster av slitna celler. Att
hoppa 6ver maltider eller att ata fel sorts mat leder garanterat till sdmre prestationer. Du
bor dta 5-6 mal mat utspridda 6ver hela dagen. Det ar ocksa viktigt att man ater tillrackligt
mycket i forhallande till den traningsmangd och intensitet man har som spelare, annars
kommer energin att tas fran redan uppbyggda naringsforrad. Detta kallas energibalans och
ar forhallandet mellan tillférd och férbrukad energi.

Mellanmalen ar jatteviktiga, sa hoppa inte 6ver dessa!
Sa har bor man ungefar fordela energiintaget under dagen:

25 % fran frukosten

10 % fran mellanmal nr 1

25 % fran lunchen

10 % fran mellanmal nr 2

20 % fran middag

§ 10 % fran kvallsmal

Grundlaggande i amnet ndringslara ar att energifoérdelningen ungefar bor vara enligt
foljande:

e 60 % fran kolhydrater
o 20 % fran fett

e 20 % fran protein

Fordela energiintaget 6ver dagen. Genom att sprida ut maltiderna under dagen far man en
jamnare blodsockerhalt. Glykogenet dr en begrinsad energidepa som inte kan ta upp sa
mycket pa en gang. Fettdepaerna ar daremot praktiskt taget obegréansade och det ar dessa
som fylls pa om du ater mer @n vad dina muskeldepaer kan ta emot. Darfor ar det battre att
ata flera sma mal istallet for nagra fa stora.

Frukosten ar den viktigaste maltiden pa hela dagen och bor innehalla 25% av dagens totala
energiintag. Dessutom har man ju varit utan mat i kanske 10 timmar sa kroppen har ett stort
energibehov. Exempel pa frukostmat: havregrynsgrét och musli, mjolk, ett par smorgasar
med fiberrikt brod, fleromattat fett med skinka, hamburgerkott, leverpastej, ost, agg och
sardiner som paligg. Aven en firsk gronsak ar bra.

Lunch och middag innehaller totalt cirka 45 % av dagens energiintag. Bor innehalla brod,
potatis, pasta eller ris, gronsaker och rotfrukter, kott eller fisk.

Mellanmal 1, mellanmal 2 och kvallsmal (totalt 30 % av energiintaget) bor for en idrottare
bestda av exempelvis frukt av olika slag, mjolk och smorgds, musli eller grot och mjolk.
Alternera garna med pannkakor eller exempelvis varma smorgasar.
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Direkta effekter av bra kostvanor ar att du orkar mer i det vardagliga livet, du blir helt enkelt
skarptare, effektivare och orkar med skolarbeta battre. Du orkar dven trana mer. Skulle du
vara overviktig sa gar du dessutom ner i vikt med bra kostvanor. Du mar helt enkelt battre.

Manniskan behover mat for att fungera. Oberoende av kvaliteten pa fodan sa fungerar
kroppen anda hyggligt genom att kroppens anpassningsbarhet ar nast intill obegransad. Du
kan leva pa ensidig kost och 6verleva, men vill man leva och ma bra bade till kropp och sjal
kravs lite anstrangning och planering

All mat bestar av (i olika mangd och proportioner):
e Kolhydrater
e Protein
e Vitaminer
e Fett
e \Vatten

e Mineraler

Far vi inte i oss alla dessa naringsamnen fungerar kroppen samre. Tillsammans forser
naringsamnena i maten kroppen med energi, byggnadsmaterial och styrmedel f6r kemiska
reaktioner.

Ett naringsamne som innehaller mycket energi, dvs. ett stort antal kcal/g, sdger man har hog
energitdthet. Tank pa att viss mat som har stor volym (t.ex. sallad) kan védga ganska lite
och/eller innehalla mycket vatten (t.ex. gurka 97%, som inte innehaller nagon energi alls).
Det ar inte sdkert att mattnadskanslan stimmer 6verens med behovet av energitillforsel. Ett
livsmedel som innehaller manga naringsamnen sager man har hog ndringstdthet.

Kolhydrater
Kolhydrater ger kroppen energi — dvs. ger musklerna bransle.

Tillgangen pa kolhydrater i musklerna ar starkt kopplat till hur lange en person orkar arbeta
med kroppen fysiskt. Kolhydrat dr nog det enda naringsamnet vid sidan av vatten, som pa
god vetenskaplig grund kan pasta ha en prestationshéjande effekt. Kolhydrater ar svart att
lagra i kroppen och behdver darfor fyllas pa varje dag. Mer an 50 % av all mat skall vara
kolhydrater.
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Spara musklerna — at mer kolhydrater.

Ett stort problem nar man tranar och inte ater tillrackligt med kolhydrater ar att man bryter
ner den muskelmassa som man kampat sig till pa traningen. Allt jobb blir alltsa férgaves om
man inte ater ratt. Den effekten far man da kroppen, som normalt anvander kolhydrater
som bransle, istallet anvander muskelproteinet som branslet om kolhydraterna ar slut.

Kolhydrater finns som socker, starkelse och kostfibrer. Finns i bréd, pasta, ris, potatis, gryn,
gronsaker och frukt.

Fére trining: At ldngsamma/medelsnabba kolhydrater. Férbattrar uthalligheten s& man
orkar genomfdra traningen.

Efter trianing: At snabba kolhydrater som ger en hdjning av blodsockernivdn och férbattrar
lagring av nya kolhydrater. Kroppen slipper da bryta ner muskelmassa for att fa naring

Fett

Idag pratas det mycket om fett. Manga har blivit radda for fett i maten och tror att det ar
nyttigast om man inte ater nagot fett alls. Men sa enkelt &ar det inte. Kroppen behover fett,
utan fett dverlever vi inte. Fett ger inte bara energi utan hjdlper oss ocksa att ta upp
livsnddvandiga vitaminer och omattade fettsyror samt bildar kénshormoner och férhindrar
benskorhet.

Ca 30 % av vart energiintag skall vara fett. Det basta fettet ar sant som kommer fran
vixtriket, sd kallat OMATTAT FETT - enkelomittat eller fleroméattat. Forsék dra ner pa fett
fran animaliska kallor (djur), s kallat méattat fet. Det finns flera nackdelar med mattat fett.
Mattat fett har t.ex. en storre tendens att bli kroppsfett, samt okar kolesterolhalten och
risken for hjart- och karlsjukdomar. Det ométtade fettet daremot har en positiv inverkan pa
kroppen.

Fettférbranning

Fett finns i de flesta av vara livsmedel. Det anviands som energireserv (fettsyror),
varmeisolering och skydd av andra organ.

Vid laga intensiteter och om det finns gott om syre valjer muskelcellen att férbrdanna en
blandning av glukos och fett tillsammans med syre. Det ger energi, vatten och koldioxid.
Fettsyror frigors fran fettvavnaden i underhuden och férs med blodet till arbetande muskler.
Det finns dven fett lagrat i musklerna.

| muskelcellerna férbranns fett tillsammans med syre och férser cellen med energi.
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Protein

Protein ar kroppens byggstenar. Protein betyder “det viktigaste” och det ar proteinet som
bygger muskler samt reparerar och bygger celler. Protein finns framst i kott men dven agg,
fisk, mjolk, ost, brod, linser och bénor. Mjolk och brod ar bra ihop for de hjalper varandra att
bilda bra protein.

Muskelvdavnad bestar till 20 procent av protein. Hos idrottare med hog energiomsattning
racker en normal blandkost fér att ticka proteinbehovet. Okad muskelmassa med 10 kg pa
ett ar kraver ett 6kat proteinintag med 5-6 gram per dag. (Ett glas mjolk innehaller 6,4 g.)

Det &r viktigt att dta protein for att bibehalla och utveckla muskelmassan, men dven for
bygga upp ett bra immunférsvar mot infektioner och forkylningar.

Vatten

Vatten ar faktiskt vart viktigaste naringsamne. Som ni sakert hort sa klarar vi oss utan mat i
flera veckor genom att leva pa vara energiforrad. Men utan vatten dor vi av uttorkning inom
forloppet av nagra dagar. Vatten utgor ca 60% av var kroppsvikt.

Vatten har flera olika egenskaper. Bland annat behdvs de for att vara celler ska fungera och
for att vara muskler och var hjarna ska fa naring transporterat till sig.

| idrottssammanhang tanker vi i forsta hand pa vatten som var raddare nar det galler att
reglera kylsystemet. Detta ar oerhort viktigt for en utovare eftersom fysisk aktivitet hojer
kroppstemperaturen. Finns det inte tillrackligt med vatten sa Overhettas kroppen och
kroppen reagerar snabbt for att reda upp situationen. Hjartat maste pumpa ut mer blod for
att kunna kyla systemet, pulsen 6kar och till féljd far vi en prestationsférsamring. Bade den
fysiska och den mentala prestationen forsamras markant. Den mentala férsamringen
paverkar var koncentration och detta leder till en teknikforsamring.

Mangden vatska som behovs beror pa varmen, fuktigheten samt hur intensivt du tranar.
Tank pa att vatskebrist pa 2 % av kroppsvikten forsamrar prestationen med 20 %. Om du
vager 70 kg och forlorar 7 dl kroppsvatska, sa forsamras din prestation alltsa med hela 10%.
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Tyvarr ar det sa att om du blir torstig, sa har du redan hamnat i vatskebrist. Drick innan du blir torstig!
Drick ca 5 dl fore traning/match.

Drick under hela traningen.

Drick efter tréning/match.

OBS! Drycker som kaffe, te, choklad, Cola, lask, Magic, Red Bull etc. dr vatskedrivande och ska INTE
anvandas for att kompensera vatskebrist!

Kompensera en 6kad omsattning av muskelprotein med en dryck som &ven innehaller
protein, t.ex. minimjolk. Ju hogre sockerkoncentration, desto langsammare tomning via
magsacken. Vid stora vatskeforluster kan det darfor vara viktigt att ha en mindre
koncentration socker, 30-50 g/liter. Minimjolk innehaller 50 g socker/liter och 34 g protein.

Hur mycket ar individuellt, men 3-4 dl var 20:e minut (minst en liter per timme), kan vara ett
riktmarke. ldrottsutévning nar det ar varmt kraver okad vatsketillforsel. Vid langre traning
och match (mer an cirka 1 timme) kravs dven tillskott av kolhydrater och protein.

Vatskeforlust Viatsketillforsel
0,3 — 0,6 liter via utandningsluften 0,5 —1,5 liter i vatskeintag

0,3 -0,5 liter genom huden 0,5-1,0 liter bundet i foda

1,3 —1,8 liter i urin, avforing 0,2 — 0,5 liter vattenproduktion i

kroppen (oxidation)

A

Vitskebalans under 24 timmar

Vitaminer och mineraler
Vitaminer och mineraler finns framst i mjolk, ost, bréd, frukt och gronsaker.

Frukt ar basta mellanmalet! Variera dig med apple, kiwi, apelsin och pdron da bara bananer
blir for ensidigt och trakigt. At 5 portioner frukt och grént om dagen. Foérsdk att f& manga
olika farger pa tallriken och du far i dig manga, vitaminer, mineraler och antioxidanter. Hur
du raknar &r inte det viktigaste huvudsaken att du ater mycket av frukt och gronsaker. Bade
for att det smakar gott, men ocksa for att kroppen mar bra av det.

Forskning visar att man kan forebygga manga allvarliga sjukdomar som hjartkarlsjukdomar
och vissa cancerformer, genom att oka sitt intag av frukt och gronsaker. Frukt och gronsaker
skyddar dven mot stress.

Tanken bakom —”5 om dan” — &r ocksa att man ska fa in en variation. Livsmedelsverket kom
1999 med en rekommendation pa % kg frukt och gront per dag.

©KFUM Trollhittan Handboll Sida. 136



Dokument nr: Utfardad datum Utfardad av Kapitel

2016-07-28 Joakim Gothildius | Utbildningssystemet
Utgava Sida Ersatter Godkand av Avsnitt/rutin/procedur
3 Utbildn.stege 2000

Sa har enkelt kan det vara att fa in ”5 om dan” och komma upp till ; kg.
e Frukost: 2 skivor paprika, 25 g
e Mellanmal: 1 dpple, 125 g
e Lunch: 1riven morot, 75 g
e Mellanmal: 1 banan, 100 g
e Middag: 1 portion, broccoli, 75 goch 1 tomat, 75 g

e Kvallsmal: 1 klase druvor, 75 g

Brinslelager

Kroppen anvander framst tva typer av branslen — glukos och fettsyror. Proteinet &r framst
ett byggmaterial men en viss del gar att omvandla till socker nar det verkligen behovs.

Av det totalt lagrade branslet i kroppen star fett for 79%, protein for 20% och kolhydrater for
1%. Det ar darfor viktigt att hela tiden fylla pa kolhydratforraden.

Kreatinfosfatspjalkning med ATP och CP. ATP ar branslet i muskeln, CP bildar nytt ATP.
Racker cirka 5-10 sek. Tar tre minuter att ateruppbygga.

Glykogenspjalkning dar glukos bryts ner utan syre och bildar energi och mjélksyra. Den
frigjorda energin bildar ATP men langsammare an vid kreatinfosfatspjalkning. Efter 30-60 sek
maste tempot sankas eller helt avbrytas.

Mj6lksyra avlagsnas snabbare om man efter traning genomfor en latt aktivitet av de muskler
som blivit utsatta, exempelvis joggning.

Kolhydratforbranning med glukos plus syre som bildar energi, vatten och koldioxid. Vid
muskelarbete 6ver en minut till cirka 60 minuter. Starkelse ar den viktigaste kolhydraten nar
det galler energi. Den finns i vete, havregryn, pasta, ris och potatis.

Det finns aven glykogen i levern som vid behov kan anvandas. Glykogenet i levern racker till
cirka 10 minuters hart arbete.

Det tar cirka 24 timmar (5% per timme) att bygga upp nya glykogenfoérrad). Kroppen kan max
lagra 600g kolhydrater som glykogen under ett dygn. Till den processen kravs 1,6 liter
vatten.

Under tva timmar efter en fysisk aktivitet gar uppbyggnaden av glykogenlagren snabbare &n
senare. Darfor ar det viktigt att tillfora kolhydratrik kost sa snabbt som mojligt, garna i
smaportioner. Ex. mjolk, vitt bréd, banan, russin, juice.
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Energibehov och energiférbrukning

Kroppen ar nagonting som vi ska vara radda om. Tranar man mycket maste man ata mer,
tranar man mindre behéver man inte lika mycket. FOr att vi ska ma bra sa maste vi ata, trana
och vilai en jamn balans. Det ar valdigt viktigt att man varierar traningen och maten for att
det inte skall bli trakigt. For att du skall kunna tillgodose trdaningen sa dr maten det viktigaste
for kroppen det ar lika viktigt som bensin for bilen. Hur mycket du behover ata beror helt pa
hur mycket du tranar, hur din kropp ar byggd, vilket kén du har och hur gammal du ar.
Tranar du mycket sa behover du ata mer an om du inte tranar alls.

Alder Den som vaxer har ett hdgt energibehov och idrottar man dessutom ar
energibehovet annu hogre.
Kon Upp till tondren ar energibehovet lika for pojkar och flickor. Darefter brukar man

berdkna kvinnans energibehov till ca 2/3 av mannens. Mdnnen har ofta en stérre
muskelmassa och det ar ett av skalen till varfér de behdver mer energi.

Intensitet (hur hart man tar
i)
samt
Varaktighet (hur lédnge)

Ju intensivare man utévar sin idrott eller ju langre tid man haller pd desto mer
energikrdavande blir den. (Intensitet x varaktighet = total energiférbrukning).

Kroppssammansittning och

Personer med en stdrre muskelmassa har ett stérre energibehov. Med en stérre

kroppsvikt muskelmassa kan man utratta mer arbete per tidsenhet. Aven dvervikt i form av
fett pdverkar energiférbrukningen. Det gar &t mer energi att forflytta en tung
kropp.
Aktivitet Olika typer av aktivitet/idrott kraver olika mycket energi. En fysisk aktivitet dar

stora muskelgrupper anvéands kraver mer energi &n en aktivitet dar fa eller sma
muskelgrupper ar involverade.

Omgivningstemperatur

Aven omgivningstemperaturen paverkar energiforbrukningen. Vid arbete i hog
temperatur eller med tat utrustning som forsvarar varmeregleringen atgar mer
energi.

Rorelseekonomi (teknik)

Optimal teknik innebér en bra rérelseekonomi. En person med bra rérelseekonomi
gbr av med mindre energi for att utfora ett visst arbete i jamférelse med en
person med dalig rorelseekonomi.

Graden av fysisk aktivitet

Den i sarklass mest avgdrande faktorn for energiférbrukningens storlek ar graden
av fysisk aktivitet. Manniskokroppen forbrukar energi i vila precis som en bil som
gar pa tomgang.

Energiférbrukningen i vila kallas basalmetabolism (BMR) och anvands for att halla
igang inre organ, andning, matsmaéltning och reglering av kroppstemperatur.
Viloférbrukningen &r ca 1 kcal/min, men varierar ndgot beroende pa alder, kén och
kroppsvikt. Under ett dygn blir energidtgdngen i vila cirka 1400-1700 kcal.
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Normal energiférbrukning/ energibehov hos barn i olika aldrar per dygn:

Kon / Alder Medelvikt Lag energiférbrukning Normal energiforbrukning Hog energiforbrukning
(kg) (kcal) (kcal) (kcal)
Barn 6 - 9 ar 25,2 < 1839 1839 - 3678 > 3678
Flickor 10-13 &r 38,3 < 2054 2054 - 4108 > 4108
Pojkar 10-13 &r 37,5 < 2340 2340 - 4680 > 4680
Flickor 14-17 &r 53,5 < 2293 2293 - 4586 > 4586
Pojkar 14-17 &r 57,0 < 2938 2938 - 4796 > 4796

Tallriksmodellen

Ett enkelt satt att fa balans pa dagens 2 huvudmal (Lunch och Middag) ar att fylla tallriken
enligt tallriksmodellen som har tre delar:

1. P& en del av tallriken l4ggs rotfrukter och grénsaker. Aven en frukt kan ingd. Av den
har maten far vi mycket fibrer, mineraler och vitaminer.

2. P4 en andra del av tallriken laggs potatis, pasta, couscous eller ris. Aven en bit bréd
hor hit. Harifran hamtar vi manga bra kolhydrater som ger oss energi for att orka och
halla igang. Fibrer, vitaminer och mineraler dr andra viktiga bitar som aterfinns har.

3. Pa den aterstdende delen ska kott- eller fiskratten ligga. Eller det vegetariska
alternativet som ska innehalla bénor eller linser av nagot slag. Fran denna del av
tallriksmodellen far vi protein och en hel del av mineralerna jarn och zink

Lagg marke till att tallriksmodellen visar proportioner mellan de tre delarna. Oavsett om
man ater mycket eller litet ar proportionerna desamma. Modellen sidger ingenting om hur
mycket man ska ata - det avgor hunger och energibehovet.

§ Ta en bit brod och avsluta med farsk frukt.

§ Drick vatten till maten.

§ Mjolk passar bast till frukost och mellanmal

De foljande bilderna visar hur férdelningen ser ut enligt tallriksmodellen om man ar
normalférbrukare, IGgenergiférbrukare eller hégenergiférbrukare.
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Tallriksmodellen for normalforbrukare

Vitska

Ris, Rotfrukter,
Pasta, Grinsaker
Potatis Brad
Kitt, Fagel,
Fisk. Agg Frukt
-
Tallriksmodellen for lagenergiférbrukare
U Vitska
Ris, Pasta,

Potatis
Rotfrukter, Bréd
Grénsaker

Katt, Fagel,
Fisk, Agg
Frukt

Tallriksmodellen for hogenergiférbrukare

Vitska

‘S

Ris, Pasta,
Potatis

rid

Kitt, Fagel,
Fisk, Agg

Frukt
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Tips om mat och trining
Fére traning och match.

Forsok att dta stor middag ca 3-4 timmar fore traning/match eller om det inte passar ett bra
mellanmal ca 1-2 timme fore.

Efter traning och match

Direkt efter traning/match ar det banan, russin och mjolk som géller och en komplett maltid
ca 1 timme efter trdning/match. Aven om du redan har &tit middag fére traning/match, sa
behover du anda fylla pa med ett litet kvalls- eller mellanmal cirka 1 timme efter tréning eller
match.

Nar kolhydratlagret i musklerna ar tomt, behovs det fyllas pa. Detta gor du béast direkt efter
den fysiska prestationen. Da arbetar kroppen med den uppgiften som effektivast.

Detta tillfalle kan vara avgoérande for hur du lyckas prestera vid nasta tillfalle. Ska du utséatta
din kropp for hard fysisk aktivitet redan nasta dag, ar det oerhort viktigt att snabbt fylla pa
kolhydrat lagret i musklerna. Det har ar ett tillfalle nar de snabba kolhydraterna ar ett battre
val an langsamma kolhydrater.

Sammanfattning

§ At 5-6 ggr/dag: Frukost — Mellanmal — Lunch - Mellanmal - Middag och eventuellt kvallsmal. Det
ar speciellt viktigt att barn och ungdomar skoter mellanmalet efter skolan och innan traningen.

§ Drick vatten med jamna mellan rum hela dagen och extra mycket fére, under och efter
traning/match.

§ At enligt tallriksmodellen, dvs. férsok ta drygt 1/3 del gronsaker till alla méltider.
§ At en banan och drick mjélk (alternativt macka eller russin) 10 min efter trdningen.
§ At 5 portioner frukt per dag.

§ Godissugen? AT EN FRUKT!!! Det kan kroppen aldrig fa nog av!

©KFUM Trollhittan Handboll Sida. 141




Dokument nr: Utfardad datum Utfardad av Kapitel

2016-07-28 Joakim Gothildius | Utbildningssystemet
Utgava Sida Ersatter Godkand av Avsnitt/rutin/procedur
3 Utbildn.stege 2000

Kostkunskap i olika aldrar

Kostkunskap Barn och C-ungdom B-ungdom A-ungdom
D-ungdom 11-12 ar 13-14 ar 15-16 ar
7-10 ar
1 Férklara varfor det inte ar bra att ata godis for en
- i X X X
handbollsspelare fore traning eller match.
2 Forklara varfor det inte ar bra att dricka lask for
. o X X X
en handbollsspelare fore traning eller match.
3 Forklara hur manniskan far pafylining av 5 5 X
naringsamnen.
4 Férklara vad som menas med
- - X X X
prestationstriangeln.
5 Forklara vilka ndringsamnen som ar
. X X X
energigivande.
6 Forklara vilka naringsamnen som INTE ar X X X
energigivande.
7 Forklara vilka mattenheter som anvands for att
- . o e - X X X
mata energiinnehall i ett naringséamne.
8 Den mat vi dter har i huvudsak tre (3) X X X
huvudfunktioner. Forklara vilka.
9 Forklara vilka olika sorters mat som ingar i X X X
kostcirkelns (mathjulets) olika delar.
10 Diskutera om det ar nédvandigt att dricka X X X
sportdryck fér en ungdomsspelare i handboll.
11 Beskriv de olika ndringsédmnena. X X
12 Vilka nio (9) faktorer pdverkar en ménniskas
! X X
energibehov?
13 Olika naringséamnen har olika energivarde
(innehdller olika mycket energi). Ange
- Y ; e X X
energivardet per gram for de olika energigivande
naringsamnena.
14 Forklara vad som menas med energitdthet,
. - . X X
naringstéthet och energibalans.
15 Forklara vad glykogen star for. X X
16 Forklara vilket ndringsamne som anvands vid
I&ngsam gang resp. snabb 16pning under X X
exempelvis 20 min.
17 Ge exempel p& minst fem olika typer av
naringsamnen som innehaller mycket X X
kolhydrater.
18 Forklara hur lange det tar for glykogendep8erna
att tdmmas under idrottsutévning, exempelvis X
16pning.
19 Forklara hur 18ng tid det tar att 3teruppfylla helt
. o X
tédmda glykogendepaer med normalkost.
20 Férklara hur en glykogenuppladdning gar till. X
21 Forklara hur stort proteinbehovet ar fér en vanlig
manniska och om en handbollsspelare behover X
mer.
22 Forklara vatskeforlusten for en hart tranande X
handbollsspelare i stark varme.

(Kélla: Ishockeyns ABC - Kostens detaljplan, Svenska Ishockeyférbundet)

©KFUM Trollhattan Handboll Sida. 142




Dokument nr:

Utfardad datum

Utfardad av Kapitel

2016-07-28 Joakim Gothildius | Utbildningssystemet
Utgava Sida Ersatter Godkand av Avsnitt/rutin/procedur
3 Utbildn.stege 2000
Litteratur Kost och Halsa
Titel Forfattare / Forlag / ISBN Beskrivning

At bast - kost, idrott &
halsoutveckling

(Bok 164 sidor.)

Marie Broholmer, Per
Karlsson, Tommy Leijding

SISU Idrottshocker (2001)
ISBN: 91-88941-25-6

At bast! dr en kostbok som riktar sig trianare,
hélsoutvecklare och folk som vill ma bra. Boken &r indelad
i tre avsnitt: Idrott och kost, Idrottsskafferiet och
Halsoutveckling
Kosten ar en av manga delar som har betydelse for hur vi
mar och presterar. Det handlar om att kombinera manga
bra faktorer och pa sa satt fa ut basta effekt; vettig mat
och lagom doser trdning och aterhdmtning. At bast! kan
med férdel anvandas som en uppslagsbok, dar du med
fragorna som bas kan orientera dig kring dmnen som du
finner intressanta.

http://www.sisuidrottsbocker.se

Vaga vagra skador
(Hafte.)

Annelie Hallgvist, Annika
Lagerquist, Ewa Larsson,
UIf Aneréd, Ann-Marie
Lidstrom, Lisbeth Brax,
Marie Broholmer

SISU Idrottsbocker

"Vaga vagra skador" har for avsikt att pa ett enkelt och
|attforstaligt satt 6ka kunskapen och forstaelsen hos
idrottsutdvaren, det vill siga handbollspelaren, fér de
vanligaste handbollskadorna. Hur de kan uppsta, vilka

atgarder som bor vidtagas bade akut och i senare skede,

samt hur manga av dessa kan forebyggas. Ett mal ar att

spelaren skall fa kunskap om "hjalp till sjalvhjalp".
http://www.sisuidrottsbocker.se

Kna- och axelkontroll -
Prestera battre

(CD)

Annelie Hallgvist, Annika
Lagerquist, Anette von
Porat, Ewa Heidvall
(2007)

ISBN: 978-91-85433-41-4

Syftet med Kna- och axelkontroll ar att skapa ett bra
rérelsemoénster och pa sa vis halla vara spelare skadefria,
ho6ja prestationen och forbereda spelaren for hardare
fysisk belastning senare i karriaren. Malsattningen ar att
denna traning ska borja redan i aldrarna 10-12 ar.

http://www.sisuidrottsbocker.se

Kndkontroll Férebygg
skador - prestera battre

(CD)

ISBN: -
(2005)

Kndkontroll har tagits fram i ett projektsamarbete mellan
SISU Idrottsutbildarna, Riksidrottsforbundet,
Idrottshogskolan och Reumatikerforbundet. Syftet ar dels
att sprida kunskap om sambandet mellan idrottsskador
och artros och dels att fa tranare och aktiva att
regelbundet genomféra évningar som finns pa skivan.

http://www.sisuidrottsbocker.se
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Sammanfattning

Alla processer i kroppen behover energi.

Hur mycket energi du behover beror bl.a. pa alder, kon, aktivitetsgrad och kroppsstorlek.

Vi manniskor far var energi fran kolhydrater, fetter och proteiner.

Kolhydrater ar ett samlingsnamn for starkelse, olika sockerarter och kostfibrer.

Kolhydrater ar den viktigaste energi kdllan och nagot som du darfoér bor dta mycket av.

Alla kolhydrater ar uppbyggda av enkla sockerarter, monosackarider, som i sin tur bestar av
kol, vate och syre.

Fett ar ett viktigt naringsamne och kravs for att de fettlosliga vitaminerna ska kunna
absorberas och omsattas.

Fett ar ocksa av stor betydelse for immunforsvaret, synen och hjarnans funktion.

Mattade fettsyror finns framforallt i animaliskt fett och omattade fettsyror finns framst i
vegetabiliskt fett.

Protein ar uppbyggt av aminosyror som i sin tur bestar av kol, vate, syre, kvdave och ibland
svavel.

Beroende pa hur aminosyrorna ar sammanbundna bildas proteiner med olika egenskaper.
Proteinets huvudsakliga uppgift ar att svara for kroppens tillvaxt och underhall.

Ett 6verskott av protein lagras som energikalla eller utséndras via urinen (kvavedelen).

Din kropp trivs bast med att dta regelbundet; tre huvudmal, frukost, lunch och middag och
nagra mellanmal samt nagot pa kvallen.

Ett bra och enkelt satt att komponera en nyttig och mattande maltid ar att folja den klassiska
tallriksmodellen.

Vitaminer och mineraler behover du for att fungera och ma bra.
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Blanda din egen sportdryck

Recept:

1 liter vatten

2 matskedar druvsocker

1 kryddmatt koksalt

2-3 matskedar koncentrerad juice eller saft av bra kvalitet
(akta) ej syntetisk dryck

Drick alltid forebyggande minst 1 timme i forvag fore ett traningspass. Hur vet man att man
dricker tillrackligt, ndr du borjar ga pa toa mer an 1 ggr under en timme efter planerat intag
av vatska har du fyllt pa kroppen. Darfér ska du ombesorja vatskenivan i god tid for en bra
balans fore traning. Man dricker absolut inte enbart nar man blir torstig, tecken pa paborjad
uttorkning. Undvik att enbart dricka stora mangder vatten utan tillsattning salt under
traningspasset. Denna rekommendation for aktivt utévande med hardare traningspass med
hog transpirering da stora mangder salt forsvinner p.g.a. svettning. Nar vi befinner oss bland
Medelhavslanders héga sommartemperaturer tar vi salttabletter till hjalp for att balansera
kroppens saltniva. Kroppens normala salt balans ar mycket viktigt. Kansligaste organet i
kroppen for direkt storning ar vara njurar. Toleransniva mellan minimum och maximum &r
mycket sma. Njurarna sitter pa vardera sidan av ryggraden i hojd med de nedersta revbenen.
Varje dygn passerar ca 2000 liter blod genom de bada reningsverkens kapillarer. Urindmne,
gallfargamnen och andra restprodukter filtreras bort, ldamnar kroppen i form av urin.
Njurarna reglerar dirmed urinens volym, salthalt och kroppens surhetsgrad. Njurarna skadas
latt vid onormala nivaer over tid och kan i basta fall leda till dialys eller i varsta fall dodsfall
p.g.a. njursvikt. Darfor ska man inte dta mycket salt, detta 6kar mangden vatska i kroppens
vavnader och dven i blodet. Salt drar namligen till sig vatten genom osmos. Man ska darfor
vara forsiktig med salt i maten. Sarskilt for personer som har eller far latt hogt blodtryck.
Varning! forebygg inte med salt i forvdag, kompensera parallellt med mycket sma mangder
vid direkt kraftig svettning under ditt traningspass med din sportdryck. Detta for att du ska
underladtta for din kropp under traningspasset eller tavling, speciellt under fler tavlingar
samma dag som med handbolls cuper. Druvsockret skapar snabb energi ut i blodet som gor
dig pigg snabbt. Druvsockret omvandlas utav levern till glykogen (leverstarkelse) som lagras i
levern infor kommande belastning nar cellerna ute i kroppen snabbt behover energi vid 6kat
arbete. Smakdmnen juice gor drycken god tank pa att anvanda dkta organisk foda for
tillsattning nyttoamnen som vitaminer, mineraler. Lura inte din kropp med fabricerad
syntetiskt efterliknad féda t.ex. lask av olika sorter. | idrottssammanhang ar det mycket
viktigt med hela kost forstaelsen, for att din kropp ska ma bra utav sjalva traningen och du
skapar en god traningseffekt och inte motsatt effekt som tagits upp tidigare om nedbrytning.
Héalsa och idrott gar verkligen hand i hand vid ratt planering av din traning med hela
helhetsperspektivet med att hantera din kropp pa ett korrekt satt. Avser kroppens inre del
organen (allt) och visuellt yttre delen av kroppens rorelse mekanik.
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Skador

All fysisk aktivitet ar, aven om det ar nyttigt, forknippat med en viss risk att skada sig. Men
tranar du for hart, for lange, eller pa annat vis dr ovarsam ar risken for skador dnnu storre.
Skador kan antingen vara akuta eller uppkomna genom O6verbelastning. En akut skada
kommer plotsligt, t.ex. efter ett fall eller pa grund av en narkontakt i given spelsituation.
Overbelastningsskador som till exempel stressfrakturer eller utmattningsbrott utvecklas
under lang tid.

Varfor uppkommer skador
En skada kommer alltid olyckligt. Den kan uppsta av flera olika anledningar. Den kan bero pa
oss sjalva, pa underlaget, pa traningsupplagget eller pa utrustningen. Vanliga orsaker ar att
du:
Tranar for lange
Tranar for ofta eller for sdllan med tanke pa arbetskravet gallande fysisk belastning i
sjalva handbollen
Tranar med for hog intensitet
Far for lite vila, aterhamtning (adaptation)

Tva satt att forebygga idrottsskador

Noggranna forberedelser ar A & O for att minska skaderisken. Detta géller bade elitidrottare
och motionsidrottare. Borja alltid trdaningen med uppvarmning och 6ka belastning och
svarighet efterhand.

Uppvarmning

Uppvarmning forbereder kroppen for en hogre aktivitetsniva. Hjartat slar snabbare och vi
andas snabbare. Kroppstemperaturen 6kar i allmanhet och i de arbetande musklerna stiger
temperaturen fran ca 37 grader till drygt 39 grader. Temperaturokningen gor att
nervimpulserna éverfors snabbare, blodet transporteras lattare och de kemiska reaktionerna
gar snabbare.

Uppvarmningen kan ocksa paverka koncentrationen och motivationen positivt. Infor en
tavling kan uppvarmningen leda till att nervositeten sldpper. Uppvarmning paverkar
traningseffektiviteten for aktuellt traningspass mycket positivt. Minskad skaderisk och 6kad
prestationsformaga med resulterande forbattring pa det man trénar pa traningspassen.

Upplédgg egen traning

Grundprincipen for all traning ar att vavnader, muskler, skelett och leder gradvis anpassar sig
till en given fysisk belastning. Overstiger traningsdosen vad du &r van vid strivar kroppen att
anpassa sig till den nya, hogre nivan. Det kallas adaption. Anpassningen maste dock ske
successivt. Om du gor for stora 6kningar av t.ex. traningspassets langd Okar risken att du
skadar dig. Belastningen och svarighetsgraden bor darfér férandras med tanke pa din alder,
erfarenhet och vilken traningsniva du har.
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Traningsvark

De flesta av oss har erfarenhet av 6mma och varkande muskler. Traningsvark kan drabba
vem som helst och &r, dven om det kan vara smartsamt, nagot positivt. Varken kommer av
att muskeln forandras och anpassar sig till de nya kraven. Sannolikheten att drabbas av
traningsvark okar om du gor nya och ovana rorelser eller satter igang med hard traning for
snabbt efter ett langre uppehall. Smartan ar ofta som varst ungefar tva dygn efter att du har
tranat.

Vaga lyssna pa din kropp. Trana aldrig om du ar sjuk. Kroppen kampar da mot en infektion
och att belasta den ytterligare kan vara farligt, rent av livshotande. Utav ldakare uttalad
rekommendation! Se avsnitt om infektion och traning.

Medicinska forsok visar att excentriskt muskelarbete, d.v.s. dd@ du bromsar en roérelse, ger
mest traningsvark. Det ar oklart exakt vad som orsakar smartan. En teori ar att den beror pa
en Okad spanning inuti muskeln. OBS! Det ar inte farligt att trana nar du har traningsvark,
men om det gor ont finns det ingen anledning att plaga sig. Traningsvarken gar over av sig
sjalv efter nagon eller nagra dagar.

Axelproblem hos handbollspelare

Axelleden har storst rérelseomfang av kroppens samtliga leder. Stabiliteten i axeln bygger pa
en god styrka och koordination av musklerna runt sjdlva axelleden, den s. k. rotatorkuffen
och musklerna kring skulderbladet. Det ar ocksa viktigt att ha en god styrkebalans mellan
brostmuskler och ryggmuskler vilket ger en bra hallning och battre forutsattningar for
axelleden att rora sig optimalt. | handboll utsatts axeln for stora pafrestningar. Sjalva
kastrorelsen ar en stor och kraftfull rorelse och i handboll utférs den manga, manga ganger
under ett tréningspass. For att inte fa smartor i axeln pa grund av 6veranstrangning kravs
god styrka och koordination i rotatorkuffmusklerna som forutom att stabilisera axeln ocksa
indt- och utatroterar axeln. Det &r viktigt att ha en bra balans styrkemaéssigt mellan
indtrotatorer och utatrotatorer. Normalt &r man alltid starkare i inatrotatorer. Man brukar
sdga att om man orkar rotera 10 kg inat sa bor man minst orka rotera 6.5 kg utat annars har
man en for dalig muskelbalans. Det finns studier dar man undersokt muskelstyrkan hos
kastidrottare. | dessa studier har man sett att exempelvis professionella basebollpitchers, ar
starkare i inatrotatorer men att utatrotatorerna inte ar starkare om man jamfor med icke
kastarmen. Ocksda om man jamfor vattenpolo spelare och vanliga férsokspersoner &ar
vattenpolo- spelarna starkare i indtrotatorerna, men inte starkare i utatrotatorerna. Med
andra ord ar det ofta viktigt att kastidrottare tranar utatrotation da man lattare av sin idrott
blir stark i inatrotatorerna. Det ar viktigt att rotatorkuffens utdtrotatorer ocksa trdnas
speciellt for att kunna halla emot den starka inatroterande kraften som sker vid ett skott.
Det ar darfor viktigt att trdna utdtrotatorerna excentriskt genom att halla emot vid
indtrotation. Det har visat sig att kastidrottare ofta blir strama i dessa “hall emot” muskler
och darfor ofta blir stela i indtvridning av armen. Det ar darfor viktigt att alltid t6ja axelns
utdtvridare. D@ man har en bra balans i styrkan mellan indt- och utatvridare i axeln ar det
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viktigt att man tranar bada funktionerna. Studier har visat att de som har en instabil axel har
en minskad muskelaktivitet i axelns inatrotatorer.

En bra styrkebalans mellan rygg- och bréstmuskler ar ocksa viktig for att undvika axelsmarta.
Det ar viktigt ar att trana skulderbladets sammandragare och skulderbladets stabilisatorer.
Om du ar stark i skulderbladens sammandragare kan du i skottpositionen komma langre bak
med armen utan att belasta axelleden och fa ett kraftigare skott. Du blir starkare i skottet.
Den viktigaste muskeln for skulderbladsstabiliteten heter Serratus anterior. Den har som
funktion att halla skulderbladet in mot brostkorgsvaggen och att fa skulderbladet att folja
armens rorelser sa att rotatorkuffen som faster pa skulderbladet kan arbeta optimalt. Om du
ar svag i Serratusmuskeln “vinglar” skulderbladet ut nar du lyfter armen.

Det blir som att forsoka jobba och samtidigt sta pa balansbrdada for musklerna som
stabiliserar axeln och ar en vanlig orsak till att du far ont i axeln. Studier har visat att de som
har ont i axeln eller ar instabila i axeln har en |ag aktivitet i just Serratusmuskeln.

Att trdna "explosivitetstraning” aven for axelleden ger en 6kad snabbhet och férmaga till
stabilisering i rotatorkuffen och skulderbladets muskler, men ar ocksa forutsattningar for ett
kraftfullare skott. | kastrorelsen ar det vandningen mellan da armen férs bakat for att
forbereda skott tills armen fors framat i kastet som skall tranas. Att musklerna klarar av att
vanda rorelsen snabbt ger stabilitet och ett kraftigare skott. Darfor ar det just vandningen av
rorelsen som skall vara snabb nar du tranar explosivitet. Studier har visat att mer an halften
av kraften i en tennisserve kommer fran balens muskulatur. Att trana styrkan och
stabiliteten i mag- och ryggmuskler bor darfér kunna minska belastningen pa axelleden och
ge ett kraftfullare skott.

Om rotatorkuffen och skulderbladsmuskulaturen ar fér svaga kommer axelns ledband och
ledkapsel att successivt tdjas ut och axelleden far en for stor "rérlighet" pa framsidan om
man fortsatter att spela. Den blir instabil. En led som ar instabil behdver annu mer hjalp av
stabiliserande muskler. Ar man d& ocksa stram i musklerna och ledkapseln pa baksidan av
axeln provoceras axeln ytterligare att glida framat. Det blir en ond cirkel.

Till en boérjan kommer smartan endast vid skott eller kast ovan huvudet medan
underarmsskott eller skott med mindre kraft ofta gér mindre eller inte alls ont. Om du da
inte borjar tréana de stabiliserande axel- och skulderbladsmusklerna och téjer musklerna pa
baksidan av axeln férvarras du successivt och till slut kan du kanske inte alls spela handboll
utan smarta och vark. Har du fatt ont pa detta satt boér du kontakta en sjukgymnast och fa
hjalp med ett traningsprogram som innehaller stabiliserande styrketrdaning och tojningar av
axelns baksida. En sadan rehabilitering kan, om du gatt lange med dina problem sa att axelns
ledband och kapsel t6jts ut, ta upp till 6-9 manader. Det &r viktigt att soka hjalp tidigt, innan
axeln blivit instabil, da kanske du ”"bara” behover trana upp styrkebalansen runt axeln. Det
gar fortare.
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For att undvika att fa ont i axeln skall Du férebyggande specifikt trana dessa muskler:

Rotationsmusklerna.

Excentrisk utatrotation
Skulderbladsmuskulaturen.
Explosivitetstraning.

Coredvningar (Balstabilitetsévningar)
Tojning av utatrotatorer

Den vanligaste olycksfallsskadan som drabbar en handbollspelares axel ar att axeln gar ur
led. Vanligaste valdet ar att en spelare dras i armen vid ett skottégonblick. Skulle axeln ga ur
led, uppsok sjukhus. Efter en urledvridning ar det viktigt att man far hjalp av en sjukgymnast
att trana upp axeln. Vid upprepade urledvridningar opereras axeln och man lagar ledband
och ledkapsel som gatt sonder, dven da ar det viktigt att fa hjalp av sjukgymnast att tréna
upp axeln efter operationen.

Sammanfattning

All fysisk aktivitet ar forknippad med en risk att skada sig.

Inre faktorer som kan leda till skador kan beror pa otillrdcklig muskelstyrka, eller bristfallig
teknik.

Yttre faktorer som kam leda till skador har att gora med utrustningen, traningssattet eller
miljon.

Ett bra och enkelt satt att minska risken for skador ar att varma upp ordentligt.

Vid en akut skada ar det viktigt att paborja behandlingen omedelbart efter det att du har
faststallt vilket omrade som ar skadat.

Manga skador leder till en blédning och en svullnad uppstar.

Vid behandling av en skada ar kompression (tryck) generellt sett den viktigaste atgarden for
att begransa blédningen och svullnaden.

Rehabilitering innebar ett atgardsprogram for att fa tillbaka basta maojliga funktionsformaga.
Forsta hjalpen ges vid allvarliga skador och akuta sjukdomstillstdnd i vantan pa att en
ambulans eller annan medicinsk expertis ska komma.
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Utrustning dina skor

Din viktiga utrustning i handboll som paverkar din kropp ar dina skor. Investera i ett riktigt
bra anpassade skor just for din idrott. OBS! Stddjande funktioner speciella inlaggssulor, kna
problem etc, radgor absolut med sjukgymnast forst! Varning! Experimentera aldrig med
detta sjalv med stor risk for snedvriden belastning som paverkar och skadar dig pa fler satt.

Bra skor ar:

Stabila vridstyva

Bojer sig dar dina tar bojer sig

Har en stadig halkappa

Har en effektiv ddmpning, garna bade fram och bak

Handbollsskor ar forstarkta fram p.g.a. av bl.a. stampling tar av
motspelare

Anpassade for just din fotisattning. Om du pronerar eller supinerar, =
sa finns det speciella skor for just det. Neutral ar mellanlaget

Pronation Supination

De flesta av oss ar pronerare. Det innebar att man satter i foten med utsidan av hdlen och
later steget “rulla” diagonalt genom foten sa att man skjuter ifran med mer eller mindre
indtvinkling av foten. Ar vinkeln stérre dn 12 grader talar man om 6verpronering. Pronerar
du inte sa ar du antingen neutral I6pare eller supinerare. Supinerar du sa fortsatter foten att
rulla langs utsidan under hela fotisattningen.
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Handbollens terminologi

Grundspel

Kombination

3-3 forsvar

6-0 forsvar

3-2-1 forsvar

5-1 férsvar

Rullningsspel

Grundspel dr en aterkommande metodik. Man jobbar utifran ett
forutbestamt spelmonster dar samtliga spelare ska veta hur man
agerar utifran olika situationer.

En kombination utférs forutbestamt for att komma till ett
specifikt avslut. | ett grundspel daremot sa jobbar man
uteslutande efter ett monster for att komma till avslut utifran hur
motstandarna agerar.

Forsvarsspelet 3-3 ar ett zonforsvar. Detta innebéar att varje
spelare har ansvar for en “egen” zon. Detta forsvar bor tillampas
forsta sdasongen pa stor plan da det ar mycket utvecklande for
individen vad galler spelforstaelse.

Forsvarsspelet 6-0 ar ett zonforsvar. Detta innebar att varje
spelare har ansvar for en ”“egen” zon. Obs! 3:orna daremot
ansvarar for en gemensam zon.

Forsvarsepeler 3-2-1 ar ett man — man baserat forsvar. Detta
innebar att varje spelare ska I6sa sin anfallare i storsta mojliga
man sjalv. Det finns tva olika varianter av 3-2-1 forsvar.
Bollkoncentrerat & mankoncentrerat. | det bollkoncentrerade
spelet ligger centerhalvan alltid mellan bollen och malet, medan i

det mankoncentrerade spelet féljer centerhalvan M6.

Forsvarsspelet 5-1 ar ett kombinerat zon- och man-man forsvar.
Det finns tvd modeller av 5-1 foérsvar, defensivt med
nedgrupperad center eller offensivt med en ”indian”. | det
defensiva spelet hjalper centern centerhalvan i mittzon. | det
offensiva spelet jobbar centern med att skdra av en del av
spelfaltet. 5-1 anvander vi oss av nar lag avslutar mycket i mittzon
eller har mycket boll- och I6pvéagar i mittzon.

Den viktigaste egenskapen i ett fullgott rullningsspel ar den
individuella  skickligheten. Man bor ha en bred
genombrottsreportoar, god teknik i trangda lagen samt ett eget
skott. Man kan starta ett rullningsspel bade fran K6 och Y9.
Samarbetet mellan M6 och 9-metersspelare ar det mest
fundamentala i rullningsspel. Rullningsspelet maste bedrivas
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kreativt. Man maste darfor fa lov att bryta monstret med
riktningsandringar, brutna rullar och dverhopp i passningsvagar.
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Grundprinciper rullningsspel

— Nedhall
— Sidsparr
— Ablock
— Inspel
Vidarespel:
— Djup i spelet
— Bredd i spelet
— Ej hamna i passningsskugga
— Overhopp i passningsvigar
Uppbackningsspel Uppbackningsspelet har dom flesta ingadende komponenterna

som krdavs for ett bra grundspel. Djupa skottsatsningar,
engagemang, rorelser 6ver zoner ar nagra exempel pa detta.
Uppbackningsspelet ar darfor en bra grund att sta pa, nar vi borjar
pa mera kompletta anfallsmonster. Man kan dela in
uppbackningsspelet i tva delar, isardragningsspel och
overgangsspel. Tanken med dessa spel ar att fa ett overtal, ex. 2
mot 1, 3 mot 2 o.s.v. i uppbackningsspelet ar ocksa ett uyvecklat
samarbete med M6 viktigt.

Grundprinciper uppbackningsspel

— lsardragning
— Mittévergang
— Diagonalovergang
— Kantovergang

Vaxelspel Vaxelspelet bygger pa ett samarbete mellan tva eller flera spelare
for att na ett specifikt avslut. Viktigt i vaxelspelet ar engagemang
(skotthot) och tajming i I6pningar samt passningar.

Grundprinciper vaxelspel
— Mittvaxel
— Tjeckvaxel
— Kantvaxel

Kontringsspel Ett kontringsspel kan utfoéras av en eller flera spelare involverade.
Man kan alltsa utfora ett kontringsspel i en 1:a vag eller 2.a vag.
Generellt brukar 1:a vagen besta av vara 6-metersspelare och 2:a
vagen av vara 9-metersspelare. Ibland kan man ocksa anvanda sig
av en mittfaltsspelare. Mittfaltsspelet brukar utféras av var M6.
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Kom ihag!
e Malvakten forsoker i tur och ordning att na:
e 1:avagen, (mittfaltet om man anvandersig utav detta)
e 2:avagen
e Viktigt att alla tar sina positioner
e Anvand studsen sa lite som mojligt
e Byt sida for att skapa overtal
e Blir 1:a vagen utmarkerat, vand inat i banan
e Blir mittfaltet utmarkerat, ryck i sidled
e Blir 2:a vagen utmarkerat, ryck i sidled/djupled
e Specialisera dig. Kontringen sitter i ryggmargen

Inspel Inspel till M6 eller annan medspelare.
Vidarespel Overlamning via pass till Iamplig fri medspelare.

Pass
— Vaxlingspass
— Stotpass
— Fel hand
— Luftpass
— Bakom ryggen
— Mellan benen
— Instick
— Kantvaxel
— Tjeckvaxel.
— Vaxling med nedhall
— Backhand
— Studspass
— Hoppass
— Loppass
Genombrott
— Dribblingar
— Vandningar
— Stegisattning med och utan studs
— Oststatsfint med och utan fint
— Riktningsandringar
— Hoppskottsfint med vandning
— Egnafinter
Skott
— Hoppskott pa ett steg — Vikskott
— Jamfota hoppskott — Underarmsskott
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— Dolt skott
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Kiéllhanvisning

(Svensk handboll - Regelboken, 2010)
Materialet kan dven bestallas via SISU Idrottsutbildarna/idrottsbdcker

http://www.sisuidrottsbocker.se/Spelregler-for-handboll-5017.aspx

http://www.svenskhandboll.se/Handbollinfo/Tavling/Tavlingsinformation/Regelboken/

http://idrottsskadeguiden.se/

http://www.svenskhandboll.se/VastergotlandsHandbollforbund/

Litteratur

Framtidens Handbollsspelare, En bok om barnhandboll av
Evy Nordstrom & Ulf Sandgren

Handbollens malvaktstraning av Mats Bengtsson &
Johan Ekengren

Individuell anfallsteknik, av Torbjorn Klingvall

Handbollens fysiska traning, av Annika Bergstrom,
Fredrik Johansson
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Uthallighet

W

Koordination Rorlighet

PERSONLIG TRANING
TILLSAMMANS
GLADJE RESULTAT UTVECKLING INSPIRATION MAL

HANDBOK

FORBEREDANDE FYSISK TRANI
FOR UNGDOMAR

Manual del 4
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Forberedande fysisk trining for KFUM ungdomssektioner

Stadier for optimal mottaglighet fysisk aktivitet

Stor betydelse

Medel betydelse

Liten betydelse

Stadier

Lek

Grund

Uppbyggnad

Prestation

Hoégprestation

Uthéllighet

Aerob

Anaerob

Styrka

Maximal

Power

Uthallig anaerob

Uthallig grund

Snabbhet

Reaktion

Aktion

Frekvens

Rorlighet

Koordination

Rytm

Balans

Reaktion

Rumsorientering

Flickor har i allmanhet ett snabbare mognadsforlopp dn pojkar, men det finns ocksa stora
skillnader i mognadshastighet inom respektive kon vilket ar en viktig kunskap att ha med sig

som tranare.

For att optimera traningen bor du som trdanare systematisera traningarna.

e Satt 6vningarnai en bestamd ordningsfoljd sa 6kar mojligheten att helheten
utvecklas.

e Individualisera sa langt du méaktar med.
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Specialisera langre fram i aldrarna. En allt for tidig specialisering i
ungdomsdren medfor risk for stagnation och forlorad motivation under
senare aldrar.

OKFUM Trollhattan Handboll

Sida. 160




Dokument nr: Utfardad datum Utfardad av Kapitel

2016-07-28 Joakim Gothildius | Utbildningssystemet
Utgava Sida Ersatter Godkand av Avsnitt/rutin/procedur
3 Utbildn.stege 2000

7-8ar 9-10 ar 11-12 13-14 ar 15-16 ar 17-18ar >19ar
Bollskola | D-ungdom | C-ungdom | B-ungdom | A-ungdom Junior Senior

Koordination

* grunder < > i | I
* svar motorik < = [ T l

*balans < — ; I

* reaktion < S T I :
s rirelse precision 5 [ T ; I

Rorlighet <— | I ] |

Snabbhet < > [ |

Uthallighet < > [ I ]

Styrka < > | I ]

1= Mycketgynnsam period [__]=Gynnsamperiod [_]= Ger liten effekt

Handbollsskolan

Visionen att utifran riktlinjerna i RF:s “ldrotten vill” och Svenska Handbollsférbundets ”Policy
for barnhandboll” skapa en handbollsverksamhet som ger en positiv idrottslig och social
upplevelse som ger barnen foreutsattningar att, om de vill, fortsatta sin utveckling in i den
vuxna resultatorienterade handbollen.

Bollkontakt — Roligt — Aktivitet som framjar individens samarbete som i sin tur starker
barnet i dess motoriska — fysiska — samt psykosociala utveckling.

Allsidig traning och olika rorelseuppgifter som:
Springa — hoppa - rulla — kullerbyttor — kldttra — balansera — stédja — hjula — ga skottkdrra
- snurra — hanga — kasta — fanga — rora sig rytmiskt och kombinationer utav detta.

Forberedelsefas:
Forst handlar det om grundfardigheter dar rorelserna skall vara sa allsidiga och varierande
som mojligt. Det ar nu en rorelsebas framtrader i praxis.

Introduktionsfas:

Barnen ser och iakttar rorelser och tekniker som de forsoker harma och utféra. Lekar och
enklare spelformer skall forekomma, det kan vara mindre planer och farre spelare med
forenklade regler som forbereder infér handbollspelet.

Fysisk traning i tidigare aren bygger pa aktivitetsgraden.
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Nar barnet ror sig eller forflyttar sig rader aktivitet. Ju stérre del av tiden som spelaren ar
aktiv, desto hogre ar aktivitetsgraden.
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OBS! Barn ska inte behova sta i ko eller sitta passivt pa banken. Det gar alldeles utmarkt att
trdana koordinationsovningar och motoriska Ovningar typ: kullerbyttor, balansgang,
enbenshopp, gymnastik m.m. pa annan plats an pa spelplanen.

Barnhandbollstraning rent praktiskt innebar att som tranare alltid bor ha flera stationer eller
ovningar igang samtidigt for att kunna halla graden av bollkontakt och aktivitet sa hog som
moijligt.

En rekommenderad mall att utga ifran vid planering utav traningspass for yngre barnen ar:

Lekstadium (- 10 ar):
e Samling
e Frilek med bollar
e Koordinations/redskapsbana
e Spelférberedande 6vningar
e Smaplansspel
e Stafetter
e Samling
e Timing aktionsformaga
e Formaga till rumsorientering
e Formaga till balans och jamvikt
e Reaktionsformaga
e Anpassning och variationsformaga
e Fo6rmaga att differentiera
e Rytmisk formaga

D - C ungdomssektionen

Grundtraningsstadium (10 — 14 ar)
Grundtraningsstadiet syftar till att utveckla en allman fysisk formaga sasom:
e Koordination
e Rorlighet
e Aerob uthallighet
e Grundstyrka
e Power
e Reaktionssnabbhet
e Aktionssnabbhet och frekvens

Styrketraning med den egna kroppen som belastning ldagger grund till styrketraning med
yttre belastning senare i karriaren. De traditionella 6vningarna armhavning, rygglyft och
situps m.fl. bor frekvent borja utforas av spelarna i denna alder.
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Konditionstraning syftar till en boérjan att skapa en vana av denna traningsform.
Grundsnabbheten och aktionssnabbheten trdanas fraimst med frekvenstraning, det vill saga i
sprint ar det t.ex. antalet fotisattningar per minut. Fotarbetsdvningar ar ett 6vergripande
viktig tranings faktor for spelarna.

B - A - Junior ungdomssektionen

Uppbyggnadsstadium (14 — 18 ar)

Stadiet syftar till forbattrad rorelsekoordination, stegrad allman fysisk traning med stor vikt
vid rorlighetstraning samt inledande uppbyggnad av speciella fysiska egenskaper, till
exempel hoppstyrka, kaststyrka/snart, uthallighet med mera.

Uppbyggnadsstadiet ska syfta till att bygga upp de syretransporterande organen och
muskelmassan. Den aeroba kapaciteten kommer i framtiden avgéra hur mycket spelaren
klarar av att trdna och darfor ar det viktigt att bygga upp en bra grundkondition. Likval ar det
viktigt att ha en genomtankt plan for progressionen av belastningstraningen. Teknik ska laras
in och stabil balstyrka ska byggas upp. En god rorlighet ar grunden for belastningstraningen.
Nar basen finns sker en successiv 6vergang fran allman traning till mer specialinriktad och
ibland ensidig traning. Uppbyggnadstraningen fortgar normalt under fyra till sex ar.

Senior sektionen

Forprestationsstadium (18 — 23 ar)
| prestationsstadiet fullandas rorelsekoordinationen och kompletterande allman traning,
samt fordjupade speciella egenskaper och periodisering av dessa.

Styrka; maxstyrka, allmén styrka, explosivitet och uthallighetsstyrka
Uthallighet; aerob & anaerob

Nar prestationsstadiet tar vid specialiseras trdaningen i dannu hogre grad. Det ar viktigt att
kontrollera att spelaren fysiskt satt har tillracklig grund for att var mottaglig for den
specialiserade traningen. Ar inte den aeroba kapaciteten bra och grundstyrkan fullgod, 16per
spelaren stor risk att bli skadad. Samtidigt blir fokus mer och mer pa att prestera bra i
matcher, individen kampar ofta har med att ta en plats i forstauppstallningen i seniorlaget.
Det ar for manga en svarare uppgift an vad de tankt sig och de avbryter darfér sin
prestationsinriktade traning och 6vergar till motionsbetingad traning.

Prestationsstadium (> 20 ar)
| hogprestationsstadiet kompletteras allmantraningen samtidigt som férberedelserna av de
speciella fysiska egenskaperna optimeras. Regelbunden testning av de fysiska kapaciteterna
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ger en kontroll av att den fysiska statusen bibehalls pa en hég niva. Principer for toppning
infor viktiga perioder kan genomféras. Den komplexa fysiska traningen maximeras.
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Traningsmodeller/program

MAQ

HIIT

Forkortning av Muscle Action Quality, som dr en traningsmodell som vander sig
till sdval motionarer som elitidrottare. Modellen &r utvecklad av en
sjukgymnast och en fysiologisktrdanare, och syftar till att utveckla styrka,

rorlighet, balans och kontroll.

Hogintensiv intervalltraning

En spelares prestationsformaga ar en synkronisering av flera olika delkapaciteter, sasom
fysiska, sociala och mentala kapaciteter. Den del vi tar upp har ar styrka och teknik som i sin
tur benamns som neuromuskuldara funktioner, samt aerob och anaerob kapacitet som
tillsammans sammankopplas med de energigivande processerna:
Koordination och motorik
Teknik

Styrka

Snabbhet

Uthallighet

Rorlighet

%

N
N
N
N
N

En av

de allra viktigaste kroppsdelarna att trdna som handbollsspelare ar balen. Det ar
namligen balstabiliteten som bidrar till en valdigt stor del av kroppskontrollen.
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Fysiologiska riktlinjer for en handbollsspelare
Kravnivan i kvaliteterna definieras och bildar tillsammans en kravanalys. Man granskar sex
fysiologiska krav:

Aeroba krav

Kroppens formaga att arbeta med en relativt hog intensitet under lang tid, da
energiforbrukningen sker med tillgang pa syre. Denna uthallighet ar det vi i vardagligt
tal kallar kondition och som ar mycket viktigt for langdistansare inom
langsdistanslopning, cykling, langdskidakning och simning m.m. Vid aerob
uthallighetstraning ar det framst hjarta, lunga och blodcirkulation som férbattras.
Anaeroba krav

Kroppens formaga att arbeta med mycket hog intensitet under kortare tid, da
energiforbrukningen sker utan tillgang till syre. Energin omsatts fran muskelglykogen.
Vid denna process bildas mjélksyra/laktat som en biprodukt. Efter en viss niva blir
produktionen av laktat stérre an eliminationen av laktat, vilket leder till en ansamling
av laktat. Detta tillstand upplevs som obehagligt och innebar att muskelfunktionen
hammas pga. den sura miljon.

Styrkekrav

Skelettmusklernas formaga att halla emot eller 6vervinna nagon form av yttre
belastning.

Rorlighetskrav

En form av rérlighetstréning dar man under ett par sekunder aktiverar rorelsens
synergister for att tanja ut antagonisten. Aktiv rorlighet innebar att kroppens muskler
tvingas programmera in en rorlighet, vilket gor att den ocksa kan bibehallas langre,
jamfort med passiv rérlighet. Om du star upp och bojer dig framat, tanjer du baksida
lar och landryggsmuskulaturen, vilka ar rorelsens antagonister. For att tdnja ut
antagonisterna dnnu mer (komma ndarmare ner mot marken) maste du aktivera
rorelsens synergister, som i detta fall a&r magmuskulaturen, hoftbojarna och framsida
lar. | traningsmodellen MAQ har man utvecklat ett aktivt rorlighetsprogram som
kallas for komplex rorlighet.

Tekniska krav

Med teknik menas utdvarens l6sning av en rorelseuppgift, det vill siga motoriska
fardigheter. Under tekniktrdaningen forséker man gora rorelserna battre i ratt
sammanhang. Fysiologiska rérelsemoment utférs med en strikt och korrekt teknik for
individen, dels personlig sdkerhet (skaderisk) dels effektiv motorisk muskular
utveckling.

Krav pa power

Kraftoverforing; Hopptesterna som genomférs ar Counter Movment Jump (CMJ),
Counter Movment Jump med armsving (CMJa), CMJsj utfors genom att spelaren gar
ned till en 90 graders vinkel i kndleden och ror sig sedan uppat med ett franskjut. Alla
hopptester mater hopphdjden i vertikalled.

Sprinttestet ar en 30-meters l6pstracka dar mellantider tas fran 10 och 20 meter. Tre
forsok dar basta tid noteras
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Styrka

Explosiv styrka/Power

Produktion av kraft under en sa kort tid som mojligt. Speciellt viktigt for idrottsutévare som
behover denna typ av muskelkraft, som t.ex. hdjdhoppare, spjutkastare, konstakare,
volleybollsspelare m.m. Se daven power/effekt. Den explosiva styrkan tranas bast med 3-6 set
och 4-6 reps per muskelgrupp samt med en belastning p& 70-85 % av 1 RM. Ar narbeslaktat
med snabbstyrka.

Relativ muskelstyrka
Ett uttryck som anvands i manga idrotter for att beskriva den kraft man kan utveckla i
forhallande till kroppsvikten. Den relativa muskelstyrkan ar maximal muskelstyrka dividerat
med kroppsvikten. Om en person lyfter 150 kg i benbdj och vager 75 kg, blir den relativa
muskelstyrkan i benb6j 2 (150/75). Den relativa muskelstyrkan ar bl.a. viktig i idrottsgrenar
med hoga krav pa spdnst.

Snabbstyrka

En styrketyp som innebar hog hastighet pa muskelkontraktionerna. En riktlinje da man
tranar snabbstyrka ar att per muskelgrupp trana med 3-6 set, 6-10 reps och med en
belastning pa 40-70 % av 1 RM. Snabbstyrka ar framforallt viktigt inom idrotter som bade
stiller krav pd styrka och hdg muskelkontraktionshastighet, som t.ex. vid 100 m. Ar
narbeslaktat med explosiv styrka.
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Program/ovningar

Core

Plankan stimulerar

Forberedande: Lagg dig raklang pa golvet och satt armbagarna rakt under axlarna med boéjda
armar.

Utférande: Rata ut kroppen upp i luften sa tyngden vilar pa underarmar och tar. Kroppen ar
helt rak och du ska gora dig sa "lang” som majligt. Strack pa benen, spann rumpan och
magen och hall blicken ner i golvet.

Kom ihag: Det viktigaste ar att halla kroppen rak och rumpan spand. Lat inte rumpan sjunka
ner eller aka upp mot taket

Omvind planka

Forberedande: Sitt dig pa golvet med handflatorna i golvet bredvid hoften och fingrarna
pekandes mot benen.

Utférande: Vandra framat med fotterna och tryck upp hoften mot taket tills kroppen ar helt
rak med armarna utstrackta. Blicken upp i taket. Spann rumpan och magen och “brosta

”

upp .

Kom ihag: Det ar viktigt att kroppen ar helt rak i dvningen, |3t inte axlarna skjutas fram utan
"brdsta upp” och dra ihop skulderbladen.
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Mage
Brutalbank

Férberedande: Kliv upp i stallningen och fast fétterna under dynorna. Installningen skall vara
sa att du inte riskerar att glida ur. Sank ner 6verkroppen till startlaget. Armarna korsas over
brostet.

Utférande: Tryck in landryggen i dynan bakom dig, dra in luft i magen och spann
magmusklerna. Res darefter upp 6verkroppen sa hogt du kan, pausa i toppldget och sank
kontrollerat ner till utgangspunkten.

Kom ihdg: Ovningen far inte kdnnas i ryggen, vilket ofta betyder att magmusklerna ar fér
trotta eller for svaga.

Sit ups crunches
Foérberedande: Ligg pa plant underlag med fotterna i golvet.

Utforande: Hoj dverkroppen mot underkroppen genom att anvianda magen. Aterga sedan till
utgangsposition och upprepa dvningen dnskat antal repetitioner.

Kom ihag: Nar du utfor klassiska sit ups / crunches kan du ha handerna bakom huvudet for
att skapa motstand. Handerna skall ej hjalpa till under 6vningsutférandet. Det &r magen som
ska arbeta under 6vningen. Vill du ha mer motstand kan du ha en viktskiva eller annan tyngd
bakom huvud for att skapa mer motstand under évningsutférandet.

Fillkniven

Férberedande: Lagg dig pa rygg med raka ben och armarna utstrackta éver huvudet.
Utférande: Gor dig sa “lang” som majligt. Tryck bort tarna fran kroppen och tryck ner
landryggen i golvet. Driv ben och éverkropp/armar samtidigt upp mot taket och ihop sa

tarna och fingrarna ror vid varandra och kom kontrollerat ner till golvet igen.

Kom ihag: Forsok fa dverkropp/armar och ben att rora sig samtidigt bade pa vagen upp och
ner
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Russian twist

Foérberedande: Satt dig pa golvet med vikten i béjda armar framfor naveln. Halarna i golvet
med 45 grader i knana och 6verkroppen tillbakalutad i 45 graders vinkel mot golvet. Upp
med brostet, blicken framat.

Utférande: Utan att vdlta eller vrida h6ft och underkropp, vrid éverkroppen och armarna tills
vikten ar bredvid dig och rotera fran sida till sida.

Kom ihag: Upp med brostet. Rotera bara med armar och 6verkropp, naveln skall alltid peka
framat.

Statisk situps

Forberedande: Lagg dig pa rygg med benen bojda 90 grader och fotsulorna i golvet. Armarna
langs sidorna.

Utforande: Tryck ner landryggen i golvet, andas in i magen och spann magmusklerna. Dra dig
upp tills 6verkroppen ar vinklad 45 grader mot golvet och hall positionen. Armarna pekar
rakt framat utanfér benen.

Kom ih&g: Striva efter att halla dverkroppen sa rak som mojligt. Ovningen far inte kidnnas i
ryggen, vilket ofta betyder att magmusklerna ar for trotta eller for svaga.
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Liggande benlyft komplettera med lutande bdnk
Férberedande: Lagg dig pa rygg pa en bank eller matta.

Utforande: Pa banken haller du fast dig med armarna i banken i huvudhojd. Bérja med att
placera benen bojda med larbenen i lodrat position och lat de falla ner mot vagrat position
samtidigt som du bromsar benen med mag- och héftmuskulaturen.

Kom ihag: Kom ihag att utféra dvningen langsamt da det blir lattare att bibehalla kontakten
med underlaget.

Maghopp

Foérberedande: Stall dig i armhavningsposition, dvs. med kroppen i en rak linje fran axlarna
till hdlarna, dar tarna star pa en linje. Satt ut en markering ungefar under knana.

Utforande: Inled 6vningen med att hoppa med fétterna fran utgangspositionen till
markeringslinjen och tillbaka.

Kom ihag: Kom ihag att halla den raka linjen genom att spanna i balen och genom att trycka
in skuldrorna i ryggen.
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Ryggovningar
Ovre rygg

Latsdrag stimulerar

Forberedande: Satt dig pa maskinen som ar avsedd for latsdrag. Justera benskyddet sa du
sitter bra. Ta sedan tag i stangen med ett brett dverhandsgrepp.

Utforande: Dra stangen tills den ndr 6vre brost och dra axlarna bakat. Atergd sedan tills

armarna
upprepa

utstrackta och
ovningen.
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Chins

Féreberedande: Stall dig framfor en chin up stang och ta tag i stangen med ett brett

Ooverhandsgrepp.

Utférande: Lat fotterna hanga fria och lyft sedan upp dig sjalv tills stangen ar éver hakan. Ga
sedan kontrollerat tillbaka till utgangspositionen och upprepa 6vningen.

En hands hantel rodd

Férberedande: Stall dig antingen langs banken sa du har ena benet uppe for stod eller likt
bilden. Den ena handen ska vara pa banken for stod under évningen. Ta upp en lamplig vikt

och ha rak rygg.

Utférande: Lyft stadigt och kontrollerat upp hanteln nerifran och upp tills 6verarmen ar
parallellt med ryggen eller 6ver. Ga sedan tillbaka till utgangslaget och upprepa évningen.

Kom ihag: Lat ryggen gora jobbet och inte biceps.
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Shrugs

Férberedande: Vilj en skivstang som passar dig och fatta sedan tag i den med ett
Ooverhandsgrepp.

Utférande: Lyft sedan upp axlarna sa langt du klarar. Ga sedan tillbaka till utgangspositionen
och upprepa O6vningen.

Kom ihag: Innan du borjar kan du testa hur lang rorelseldangd du har utan vikt. Du ska ha lika
lang med vikt.

Mitten rygg

Skivstangsrodd

Forberedande: Still dig med nagot bojda kndn och rak rygg och greppa sedan tag i
skivstangen.

Utfoérande: Lyft upp skivstangen tills du nar 6verdelen av midjan och aterga sedan till
utgangslaget med vidstracka armar och upprepa évningen.

Kom ihag: Kom ihag att alltid ha rak rygg under 6vningens utforande.
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Nedre rygg

Hyperextension/hyperstrack

Forberedande: Positionera dig i maskinen som ar avsedd for hyperstrack. Fotterna ska vara
under skyddet och 6verkroppen ska hanga fritt fran midjan pa bordsplanet.

Utférande: Res pa 6verkroppen tills du &r rak och aterga sedan till utgangspositionen.

Kom ihag: Ovningen kan dven utféras pa en vanlig bink om du har en vin som kan halla i
fotterna. GIom inte att ha en kontrollerad rorelse pa nervagen.
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Good mornings skivsting

Férberedande: Ta en skivstang fran ett skivstangsstall i samma hojd som dina axlar och lagg
upp skivstangen pa baksidan av dina axlar.

Utférande: Luta dig framat med 6verkroppen tills du nadstan ar parallellt med golvet och
aterga till staende position. Tank pa att ryggen ska vara rak och magen spand for att
stabilisera svanken.

Kom ihag: Vill du att 6vningen ska ta mindre pa baksida ben kan du bdja kndna nagot. Bérja
med mindre vikt for att sedan hitta ndgot som passar dig.

Djupa marklyft

Forberedande: Placera en lada eller nagra vikter under stangen. Stall dig bakom stangen pa
ladan/vikterna med hoftbred stans. Fatta skivstangen axelbrett eller sa att handerna kan
|6pa fritt utanfor kndna. Om greppmuskulaturen sviker kan en greppa stangen med vaxelvis
grepp, dvs. ena handen med handflatan mot dig och andra med handflatan fran dig. Lat
stangen ligga over den yttersta skosnorningen. | utgangspositionen ska éverkroppen vara
framatfalld sa att axlarna hamnar framfor handerna. Luftrummet mellan hoft, underarm och
axel bildar fran sidan formen av en trekant.

Utférande: Spann nu upp ryggen sa att ryggens linje ar neutral. Andas in med buken och lyft
upp stangen. Vinklarna i trekanten bibehalls tills stangen har lyfts upp 6ver knana, varpa
ryggen ratas upp och trekantens vinklar dndras. Det géller alltsa att lyfta med framsida Iar
fran golvet och med rygg, baksida och sdte fran knana och uppat.

Kom ihag: Kom ihag att halla ryggen rak under hela rérelsen och jobba med knana i samma
linje som tarna pekar.
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Ryggresningar

Férberedande: Lagg dig pa mage med raka ben och fingertopparna mot tinningarna. Blicken
nedat. Spann rumpan.

Utférande: Dra upp overkroppen fran golvet med ryggmusklerna utan att foterna lamnar
golvet. Hall en sekund i topplaget och sank ner igen.

Kom ihag: Blicken snett ner i golvet, inte framat.

Bendvningar

Benboj

Foérberedande: Stall dig med fotterna lite smalare @n axelbrett. Rak i ryggen och blicken
framat. Skivstangen vilandes pa ovre rygg/nacke och greppad lite bredare dn axelbrett.
Armbagarna pekar rakt nedat eller lite snett bakat. Dra latt i stangen "ner i kroppen” for
okad aktivering av latsen och mer stabilitet.

Utforande: Ta ett kliv framat och sjunk ner tills bakre kndt nuddar golvet. Hall 6verkroppen
uppratt och blicken framat. Tyngdpunkten pa framre foten skall vara mitt pa foten eller lite
bak mot hélen. Fran bottenpositionen trycker du ifran med framre benet och kommer
tillbaka upp till utgangslaget i en sammanhéangande rorelse.

Kom ihag: Se till att skivstangen vilar pa musklerna pa 6vre ryggen, inte pa nacken.
Hallningen ar viktig, overkroppen ska vara uppratt. Fokusera pa bra balans. Spann gérna
magen och skinkan pa det bakre benet under roérelsen om du behdver mer stabilitet. Lat inte
knana falla inat pa nagot av benen i botten.
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Knibéj

Férberedande: Kliv in under stangen i stallningen och placera den bakom huvudet pa 6vre
ryggen. Greppa den sa smalt du kan och samtidigt lata armbagarna peka sa rakt nedat som
mojligt. “Dra” stangen ner i kroppen for att koppla pa latsen. Dra in luft i magen och koppla
pa magmusklerna. Kliv ut med stangen och stall dig lite bredare an axelbrett med fétterna
pekandes snett utat. Tyngden lite mer bak pa halen.

Utférande: Tryck bak hoften och satt dig bakat nedat “mellan fotterna” samtididigt som du
trycker kndna latt utat. Strava efter att bibehalla 6verkroppen sa uppratt som mojligt och
tyngden mitt pa eller lite bak pa foten. Kndna ska hela tiden peka at samma hall som
fotterna. Ga ner sa langt du kan utan att ryggen rundas och vand kontrollerat upp igen.

Kom ihag: Bibehall anspanning i magen under hela rérelsen, se till att tyngden pa foten inte
hamnar pa framfoten, och |at inte knana falla inat. Behall blicken rakt framat unde rhela
rorelsen, inte upp i taket.

Utfallssteg

Forberedande: Stall dig med fétterna lite smalare an axelbrett. Rak i ryggen och blicken
framat. Armarna i midjan om du inte haller i en extravikt.

Utforande: Ta ett kliv framat och sjunk ner tills bakre kndt nuddar golvet. Hall 6verkroppen
uppratt och blicken framat. Tyngdpunkten pa framre foten skall vara mitt pa foten eller lite
bak mot héalen. Fran bottenpositionen trycker du ifran med bakre benet och kommer direkt
upp till nasta steg.

Kom ihag: Hallningen ar viktig, 6verkroppen ska vara uppratt. Fokusera pa bra balans. Spann
gadrna magen och rumpan under rorelsen om du behdver mer stabilitet. Lat inte knédna falla
inat pa nagot av benen i botten av rorelsen.
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Kndboj med upphopp air squatch

Férberedande: Stall dig i din knabojsposition, det vill sdiga med fotterna lite bredare an
hoftbrett och latt utatroterade. Tyngden mitt pa foten, neutral bal med latt anspanning, och
uppratt éverkropp.

Utférande: Tryck hoften bakat och kom ner i en knaboj. Tryck ut kndna och satt dig “mellan
fotterna” med tyngden bak mot halen. Behall 6verkroppen uppratt. Vand kontrollerat i
botten och skjut ifran uppat, avsluta rorelsen i ett hopp. Landa pa mjuka kndn och borja om.

Kom ihag: Hallningen ar viktig. Lat inte ryggen rundas eller knédna falla inat, sarskilt viktigt i
botten av rérelsen.

Enbensutfall med hantlar

Férberedande: Stall dig lite smalare an hoftbrett med en hantel i varje hand. Blicken framat,
neutral bal med latt anspanning i magmusklerna. Upp med brostet. Lagg upp den bakre
foten pa en bank med fotryggen i dynan.

Utforande: Sjunk nedat/bakat tills bakre knat snuddar vid golvet. Skjut ifran upp till staende i
en kontrollerad rorelse.

Kom ihag: Framre knat och framre foten peka at samma hall, dvs framat. Tyngdpunkten skall
vara mitt pa frdmre foten och éverkroppen uppratt. Utfér rorelsen kontrollerat utan att
vingla.

Upphopp pa box
Forberedande: Stall dig en fotlangd framfor ladan med fotterna axelbrett.

Utférande: Ta sats och hoppa upp pa ladan. Landa bestamt med hela foten pa ladans yta.
Kliv ner igen.

Kom ihag: Lat inte knana dka ihop nar du tar ansats eller landar. Hoppa inte ner fran ladan
da det sliter onddigt mycket pa knéna.
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Hopprepshopp

Férberedande: Stall dig med ett hopprep som ar sapass langt att om du star pa repet sa nar
handtagen dig precis till armhalorna.

Utférande: Hoppa rep med korta, kontrollerade hopp pa framfoten.

Kom ihag: Snurra repet med korta cirklar med hdander och underarmar. Behall en uppratt
overkropp och blicken framat.

Framsida lar
Step-ups

Forberedande: Vilj en [amplig vikt, antingen hantlar eller skivstang. Stall dig nedanfor en
plan upphdjning, t ex en lagre bank eller bank avsedd for step-ups.

Utférande: Lyft det ena benet upp pa banken dar du har vikten. Det andra benet ska vara
fritt och endast anvandas for att balansera. Stig sedan ner fran banken och upprepa
ovningen med det andra benet.

Kom ihag: Step-ups kraver en viss balansformaga fran utévaren. Ta aldrig en for hog bank
eller for mycket vikt. Se till att banken ar stabil och att du hanterar vikten du valt. Ta alltid
det sakra for det osdkra!

©KFUM Trollhattan Handboll Sida. 183




Dokument nr:

Utfardad datum

Utfardad av

Kapitel

2016-07-28 Joakim Gothildius | Utbildningssystemet
Utgava Sida Ersatter Godkand av Avsnitt/rutin/procedur
3 Utbildn.stege 2000

OKFUM Trollhattan Handboll

Sida. 184




Dokument nr: Utfardad datum Utfardad av Kapitel

2016-07-28 Joakim Gothildius | Utbildningssystemet
Utgava Sida Ersatter Godkand av Avsnitt/rutin/procedur
3 Utbildn.stege 2000

Baksida lar

Raka enbensmarklyft

Forberedande: Fatta stangen med axelbred fattning och stéll dig pa ena benet. |
utgangspositionen ska det ben du star pa vara latt bojt och tyngden ligga pa hélen. Spann
upp ryggen och sug in naveln sa att ryggens linje ar neutral.

Utférande: Fall nu ryggen framat samtidigt som du skjuter bak rumpan med stangen nara
benet. Hofterna ska vara parallella i det horisontala planet. Béjningen sker i hoftleden och
det latt bojda benet ar konstant latt bojt och bojs inte mer under lyftet. Strack det fria benet
bakom dig. Vand i det lage dar det stramar i hamstrings och dar ryggens linje fortfarande ar
neutral.

Kom ihag: Kom ihag att halla ryggens linje neutral under hela rérelsen. Ha tyngden pa bakre
delen av foten, har du ratt tyngdpunkt ska du kunna vicka pa fétterna. Halla hofterna
parallella i det horisontala planet, kraver rorlighet i hamstrings eller mer bojning i knaled. Ju
rakare ben du har desto mer belastas baksida larmusklerna och tvartom.

Enbenshoftlyft

Férberedande: Lagg dig pa rygg med ena benets hal pa en l1ada med benet latt bojt. Lat det
andra benet vara strackt parallellt med det andra benet.

Utférande: Lyft nu upp hoften tills kroppen blir rak. For 6kad belastning, lagg da viktskiva pa
magen.

Kom ihag: Kom ihag att om du vill att 6vningen skall kdnnas mer pa rumpan kan du flytta
kroppen narmare ladan sa att du far en storre bojning i knaled.
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Vader

Férberedande: Stall dig i en smith (maskin med fixerad skivstang) eller maskin avsedd for
vadpress. Stall dig med tar och framre fot pa ett par viktskivor eller stallet som &r avsett for
vadpress.

Utférande: Fran startposition sanker du halen mot golvet sa du stracker ut
vadmuskulaturen. Pressa dig sedan upp med hjalp av tarna tills du i det sa gott som star pa
tarna. Vanta nagon sekund i den positionen och ga sedan ner till utgangsposition och
upprepa évningen.

Sittande vadpress

Forberedande: Satt dig antingen pa en bank med viktskivor pa benen eller i en maskin
avsedd for vadpress. Placera dig med tar och framre fot pa ett par viktskivor eller det stall
som dar avsett for sittande vadpress.

Utforande: Fran startposition sanker du hdlen mot golvet sa du stracker ut vaden. Pressa
sedan upp vaden med hjalp av tarna och framre foten sa langt du kan. Vanta nagon sekund i
topposition och aterga sedan till startlaget for att upprepa évningen.
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Enbensvadpress med hantel

Férberedande: Stall dig med ena benet pa en upphdjning (lada eller dylikt) endast med
framre delen av foten pa kanten.

Utférande: Hall en hantel i ena handen och lyft kroppen upp och ner med strackt ben, alltsa
med vaderna.

Kom ihag: Kom ihag att ta det forsiktigt i borjan nar du gor denna 6vning sa att halsenan inte
tar skada.

Hil till ta-gang med hantlar
Férberedande: Se till att du har tillgang till stérre utrymme nar du gér denna 6vning.

Utférande: Hall en hantel i vardera handen och ga framat genom att rulla fran hal upp till ta
pa varje steg.

Kom ihag: Kom ihag att inte hjalpa till att lyfta upp hantlarna med armarna eller axlarna nar
du utfor évningen.
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Armovning
Dips

Férberedande: Stall dig med handerna greppade langs racket och armarna raka.

Utforande: Ga sedan ner med 6verkroppen och lat armbagarna vara nagorlunda fixerade.
Lyft dig sedan tillbaka till utgangspositionen och upprepa 6évningen.

Kom ihag: Gar du lagre an vad som ar brukligt for dips tar 6vningen mer pa

brostmuskulaturen.
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Vrist curl med hantel (starker fingermusklerna och rehab. tennisarmbage)

Férberedande: Himta en lamplig skivstang och greppa den med ett underhandsgrepp och
cirka tva tumlangders avstand mellan hdanderna. Vila dina underarmar pa dina ben precis
framfor dina kna.

Utférande: Lat skivstangen rulla ut till langs din hand dnda ner till dina fingrar under den
extcentriska delen av 6vningen. Lyft tillbaka skivstangen genom att greppa den sa att dina
hander kommer sa langt tillbaka som det ar mojligt.Sank tillbaka skivstangen igen och
upprepa.

Kom ihag: Kom ihag att utféra 6vningen kontrollerat. Slapp aldrig skivstangen pa nedvagen
och lyft upp den I&ngsamt och kontrollerat pa uppviagen. Ovningen kan utféras med dver-
eller underhandsgrepp, for att stimulera bade ovan- och undersida av underarmen.
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Handledscurl med stang
Férberedande: Fatta stangen som ett cykelstyre och |at stangen hdanga bakom dig.
Utférande: Curla upp stangen genom att bdja i handleden.

Kom ihag: Kom ihag att sta rakt med ryggen och undvik att hjalpa till med 6verarmar och
axlar.

Tycker du att armhédvningar ar jobbigt, svart eller trakigt?

Borja med att andra din instdllning och klara ett visst antal medan du sedan okar pa
intensiteten, du kommer garanterat kdnna skillnad om du fortsatter trana. Gér sd manga du
kan pa fotterna och ga sedan ner pa kndana om tekniken brister. Armhéavningar ar en bra
grundovning for hela kroppen, tranar bada styrka och balans. Férutom den vanliga klassiska
armhavningen kan du testa nagra av de nedanstdende varianterna for att gora
armhavningarna roligare! Varianter pa armhavningar:

Med hander eller fotter pa pilatesboll, eller medicinboll.

Nagon haller i dina fotter sa det blir en parévning.

Kéra mot en bank, stol eller kant av nagot slag.

Variera smala och breda for att utmana musklerna. Med forflyttning at sidan och kroppen i
plankposition.

©KFUM Trollhattan Handboll Sida. 190




Dokument nr: Utfardad datum Utfardad av Kapitel

2016-07-28 Joakim Gothildius | Utbildningssystemet

Utgava Sida Ersatter Godkand av Avsnitt/rutin/procedur

3

Utbildn.stege 2000

Vi tankte borja prata lite om rérlighet som ar en valdigt viktig del som idrottare men dven for
att halla kroppen smidig och slippa stelhet. Att stretcha och samtidigt kéra nagra enkla
ovningar hjalper mycket for att férhindra att man drar pa sig skador och dessutom tycker jag
att kanslan efter traningen blir mycket goare om man har strackt ut ordentligt sa att
mjukheten sitter i. Att stretcha direkt efter att man t.ex. slutat springa ar inte det mest
effektiva utan man ska egentligen vanta ungefar en halvtimme sa att man hinner kyla av sig
lite. Man kan t.ex. duscha och sedan stretcha ut, ofta blir det ju inte sa har utan det blir mer
eller mindre direkt efter traningen som man stretchar men det ar battre an inget!

Den forsta ovningen hjalper till att mjuka upp hofter och balen som ar valdigt viktiga i

handboll d@ man hamtar kraften darifran nar man skjuter, passar och spelar férsvarsspel.

R
2 ; > qu'isj

R

Borja med att lagga dig ner pa mage pa golvet med armarna utat.
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Du ska sedan fora vanster fot mot hoger hand och vice versa. Har ar det viktigt att forsoka
halla axlarna och brostet i golvet for att hofterna verkligen ska jobba. Jag ar mindre bra pa
detta och kommer inte sarskilt ndara handen med foten men forsok att sikta sa ndra som

moijligt.
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