
 
Den grönvita individen  

säsongen 2019/20 

Skuru har en rad olika styrande dokument som tillsammans bildar den 
helhet som innebär att klubben har förutsättningar att nå sina mål. Detta 
dokument ska ses som en del i den helheten och kompletteras av övriga 
styrande dokument.  

Inledning  
Den Grön-Vita individen är Skurus utbildningsplan för verksamheten och tar 
de riktlinjer som lagen ska följa. I dokumentet beskrivs tanken med den 
långsiktiga inlärningen samt spelarnas olika utvecklingsperioder och vilka 
kunskapsmål som finns. Vidare finns avsnitt som belyser vikten av fysträning 
och skadeförebyggande träning, mental träning samt hur kost och vila 
påverkar prestationen på träning och match. Även om dokumentet i första 
hand beskriver den individuella utvecklingen kan lagets betydelse för 
spelarens utveckling inte nog påtalas. Det finns därför dels ett avsnitt som 
belyser lagandan dels i själv utbildningsmodellen olika övningar som 
stärker lagets prestation.  

Utbildningsmodell 
Skuru utbildar i första hand spelare och individer i enlighet med det som 
beskrivs i klubbens vision, verksamhetsidé’ och värdegrund. Det innebär att 
huvudfokus i modellen ligger på den individuella utvecklingen och 
förmågan. För att varje lags förmåga ska vidareutvecklas och laget prestera 
i matchsituationer krävs även att laget utvecklas. I utbildningsmodellen finns 
en beskrivning av att det kan ske genom spelövningar, spelstarter etc. samt 
genom lagandans betydelse. 

Ledarnas roll är att tillsammans med spelarna skapa en miljö där spelare 
och ledare har roligt och vill utvecklas. Den processen tar flera år och 
innebär ett nytt sätt att arbeta för många. 
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Ledarna ska helst utbilda sig i SHF:s tränarskola samt arbeta utifrån Den 
Grön-Vita Individen och med de kunskapsmål som finns presenterade där. 
I den Grön-Vita ledaren finns även tre andra målformuleringar vilka 
tillsammans med de individuella kunskapsmålen även bygger upp lagets 
förmåga.  

För att veta vad den bästa utvecklingen är för en spelare måste ledaren 
kontinuerligt tillsammans med spelaren sätta upp mål och planer för att 
komma vidare. Det gäller allt ifrån den fysiska träningen till ren 
teknikträning. Här är uppföljningen avgörande. 

Långsiktig inlärning 
I träningsläran beskrivs den långsiktiga utvecklingen som en process av 
träning av en otränad nybörjare upp till dennes prestationsgräns. Uppgiften 
är alltså att höja träningstillståndet från år till år, till den gräns för 
prestationsförmågan som sätts av det genetiska taket. 

Ålderssiffrorna som anges är ungefärliga. De är beroende av flera faktorer - 
hur många år man har tränat, den biologiska mognadsåldern o s v. 

Ålder Träningsstadium/Utbildning Lag

Högprestation Tränarskolan III - Master A-LAG

20-22 Prestation Tränarskolan III A-LAG U-LAG

17-19 år Uppbyggnad Tränarskolan II-III Äldre ungdom 
U17-U19, U-LAG

12-16 år Grundträning och uppbyggnad 
Tränarskolan I-II

Yngre ungdom 
U12-U16

9-11 år Grundträning Tränarskolan I Barn U9-U11

6-8 år Lek/Grundträning Baskurs Barn U7-U8 
Bollskola
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Teknisk/taktisk progressionsmodell 
Modellen förklarar hur tekniken/taktiken stegras och att utvecklingen följer 
en logisk ordning. Tanken är också att lyfta fram vikten av att lägga en bred 
grund för spelaren att bygga vidare på. Den förberedande träningen i unga 
år med exempelvis koordinativ utveckling och grundteknik ligger som en 
plattform för att spelaren, när hen är redo, ska kunna bygga vidare med mer 
individuell eller kollektiv teknisk/taktisk träning. (Källa: Tränarskolan, 
Svenska Handbollförbundet) 

Det går inte som tränare att hoppa över några led i denna modell, då detta 
resulterar i en slutlig sämre prestation. Den visar också att det från högre 
nivå är viktigt att ”hoppa ner” i modellen för att bibehålla eller lära om vissa 
tidigare färdigheter. 
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Vi rekommenderar att alla tränare i Skuru IK läser avsnittet om den tekniskt/
taktiska progressionsmodellen redan i början av sin tränarbana. 
Nedladdningsbar från www.svenskhandboll.se (ingår i TS1-TS2 
utbildningarna). 

Översikt - träningsfördelning 
Den övergripande träningsfördelningen för spelare i Skuru IK återges i 
matrisen nedan. Självklart påverkar yttre omständigheter, tillgång till hallar 
etc. den totala träningstiden per vecka. Målet bör dock vara att sträva efter 
den träningsmängd som föreslås i utbildningsmodellen. Modellen ska inte 
vara statisk, lär ungdomarna istället att periodisera sin träning – vissa 
perioder tyngre än andra, etc. Det ger dem större möjligheter att själva 
upptäcka hur de reagerar för olika typer av träning och träningsmängd. 

Fördelningen av effektiv halltid per vecka, dvs. den tid man har på själva 
planen (2019-2020): 

U7-U8 1h - 1,5h 

U9-U10 2h - 2,5h 

U11-U12 3h - 3,5h 

U13-U14 3,5h - 4h 

U15-U16 4h - 4,5h 

U17-U19 4,5h - 5h 

Ålder Matcher
Träning/
vecka

Fys/vecka
Individuell 
teknik

7-8 Mini Cup 1 tillfälle i hall I samband med 
träning Ca 70%

9-10 Sammandrag 
Cuper 2 tillf i hall 1h. I samband med 

träning Ca 80%

11-12 Seriespel 
Cuper 3 tillf i hall 2h. I samband med 

träning Ca 80%

13-14 Seriespel 
Cuper SM-steg 3 tillf i hall 3h. I samband med 

träning + egen Ca 70%

15-16 Seriespel 
Cuper SM-steg 3-4 tillf i hall 4h. I samband med 

träning + egen Ca 70%

17-19
Seriespel 
Seriespel U 
SM-steg

3-4 tillf i hall 5h. I samband med 
träning + egen Ca 50%
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Utvecklingsperioder 

8-10 år 

Vi håller på med barnhandboll där huvudinriktningen är en lekfull 
mångsidig träning med boll. Lek, koordinationsbanor, gymnastiska 
övningar, smålagsspel och stafetter är viktiga inslag i träningen. Vi tränar 
basfärdigheter och grundteknik – passa, fånga, skjuta och enkla finter (se 
lucka och komma runt en försvarare). 

11-12 år 

Den här perioden är mycket lämplig för INLÄRNING. I åldrarna 10-13 är det 
lättast att lära sig tekniken genom anpassad träning. Nästan all teknik som 
ska användas i vuxen ålder ska läras in under den här perioden i livet. 
Individen tycker om att träna på rörelser av olika slag. Värt att komma ihåg 
är att nervsystemet ännu inte är helt färdigutvecklat. Det påverkar spelarens 
sätt att behärska snabba rörelser med händer och fötter. Barnhandbollens 
sista år omfattar bl.a. koordination, gymnastisk träning, styrketräning, 
snabbhet/spänst, balans, skadeförebyggande träning, grundteknik (kasta, 
fånga, skott, genombrott, duellövningar, spelförståelse samt 
målvaktsträning. I takt med att spelarna blir bättre tränar man samarbeten 
(2 & 2, 3 & 3) i lite större utsträckning. Passa och fånga bollen i fart och se till 
att tendenser finns att spelarna kan ta val i hög fart och passa bra. Under 
träningspassen minimeras ”vanligt” matchspel. Seriematcherna fungerar 
som utbildning där den ger bättre effekt. Det långsiktiga arbetet med att 
lära spelarna att ta ansvar för sin egen träning startar. Den som först har "lärt 
sig att träna" och har "tränat på att träna" under barn och ungdomsåren kan 
ta nästa utvecklingssteg och "träna på att tävla" i juniorålder. 

13-14 år 

Under puberteten ska ungdomar som vill bli bättre i sin sport utveckla sin 
rörlighet, styrka, snabbhet och kondition genom anpassad träning. 
Rörligheten avtar under puberteten samtidigt som utvecklingsfönstren för 
styrka och kondition står vidöppna. Träningen inriktar sig mot individuell 
teknik, duellövningar, grundstyrka, skadeförebyggande, fallteknik, 
grundteknik för målvakterna samt spelförståelse. I denna period kan man 
börja söka fastare spelpositioner, men fortsätt att variera, den fysiska och 
mognadsmässiga utvecklingstakten varierar och det kan gå mycket fort för 
enskilda individer. 

15-16 år 

Den elitförberedande verksamheten startar. De spelare som väljer fortsätta 
sin handbollsutbildning i Skuru IK ställs inför en valsituation. Alla spelare är 

�5



välkomna men kraven på träningsnärvaro är en förutsättning för att man 
skall utvecklas mot elitstatus. Träningen intensifieras och omfattar ännu mer 
individuell teknik, duellövningar, grundstyrka, uppbyggnadsstyrka, 
skadeförebyggande, distanslöpning, intervallöpning, spänst, snabbhet, 
fallteknik, spelförståelse och grundspel för målvakt. Från och med denna 
ålder sker teknikträningen till största del i samband med nedbrutna 
samarbetsövningar men vid behov måste man backa bandet och köra 
anpassade övningar i korrigeringssyfte. Detta ställer större krav på både 
tränare och spelare, men det stora arbetet ligger hos spelarna själva att äga 
sin egen utveckling, ta eget ansvar för sin träning och att träna rätt med 
stort stöd av välutbildade instruktören. 

Kunskapsmålen 
Målsättning är att alla spelare skall behärska nedanstående moment (glöm 
inte att skillnaderna är stora mellan individerna vad det gäller fysisk och 
psykisk mognad). 

Individuell teknik/taktik 

Allmänt 

Moment 9-10 11-12 13-14 15-16

Bollhantering

Kunna studsa bollen med 
vänster och höger hand X X X X

Kunna dribbla bollen 
framåt - bakåt med höger 
och vänster hand

X X X X

Hoppa på vänster ben och 
studsa med höger hand – 
byt hand och ben

X X X X

Passningar

Tre steg pass X X X X

Armen högt X X X X

Löppass X X X X
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Studspass X X X X

Pass med den icke 
dominanta handen (prova på) X X X

Hopp-pass X X X

Stöt- och backhandpass X X X

Växlingspass (prova på) X X

Inspel

Studs mellan försvararna (prova på) X X X

Inspel över försvarare 
(dropp, flipp) X X

Instick X X

Studs mellan benen X X

Knorr X

”Egna” varianter X

Utspel

Vanlig pass (prova på) X X X

Studspass X X X

Hopp-pass X X

Pass med den icke 
dominanta handen X X

Bakom ryggen X

Egna varianter X
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Anfall 

Moment 9-10 11-12 13-14 15-16

9m

Avstämt skott X X X X

Hoppskott (prova på) X X X

Skott i steget (prova på) X X X

Höftskott/Sidskott (prova på) X X

Underarmskott (prova på) X X

Vikskott (prova på) X X

Upphopp på det icke 
dominanta benet

(prova på) X X

Kunna placera skottet (prova på) X X

Måtta lågt – skjuta högt (prova på) X X

Måtta högt – skjuta lågt (prova på) X X

Hoppskott jämfota (prova på) X

Luftskott (japan) (prova på) X

6m
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Inhopp med armen högt X X X X

Upphoppskott (prova på) X X

Fallskott (prova på) X X

Vikskott (prova på) X X

Jämfota upphoppskott (prova på) X X

Kunna placera skottet (prova på) X X

Skott med den icke 
dominanta handen

(prova på) X

Luftskott (japan) (prova på) X

Skott efter returtagning (prova på) X

Lobb, flipp & knorr (prova på) X

K6

Kantskott med armen högt X X X

Högt och långt inhopp 
med armen högt

(prova på) X X

Start från struten (prova på) X X

Start från frikastlinjen (prova på) X X

Skott insida/utsida X X
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Upphopp med icke 
dominanta benet

(prova på) X

Lobb, flipp & knorr (prova på) X

Luftskott (prova på) X

Hög spärr (som 
övergångsspelare)

(prova på) X

Låg spärr (som 
övergångsspelare)

(prova på) X

Nedhåll (som 
övergångsspelare)

(prova på) X

Genombrott 9-10 11-12 13-14 15-16

Se luckan X X X X

Dubbelfint (prova på) X X X

Öststatsfint (prova på) X X X

Skottfint (prova på) X X X

Stegisättningar (prova på) X X X

Egna finter (prova på) X X X

Kombinerade finter (prova på) X

Hoppskottfint (prova på) X

M6
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Försvar 

Medrörelse (prova på) X X

Motrörelse (prova på) X X

Rygg- och sidspärr (prova på) X X

Hög spärr (prova på) X X

Låg spärr (prova på) X X

Kunna fånga bollen med 
en hand

(prova på) X X

Nedhåll (prova på) X

Moment 9-10 11-12 13-14 15-16

Grundställning X X X X

Stöta, backa, slajda (prova på) X X X

Säkra (prova på) X X X

Snedställa (prova på) X X X

Täcka (prova på) X X

Låsa upp (prova på) X X

Gå runt M6 ur spärr (prova på) X X

Värdera (spelförsåelse) (prova på) X X
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Kollektiv teknik/taktik 
När skall man börja med lite större kollektiva samarbeten och anfallstarter? 

Svaret är egentligen -när merparten av spelarna har en tillräckligt utvecklad 
individuell teknik. Det är inte fel att börja öva in enkla övergångar och t.ex. 
växla upp skyttar i 11-12 års åldern, spelarna tycker det är kul och 
spännande, men glöm inte den teknisk-taktiska progressionsmodellen och 
håll huvudfokus på den individuella tekniken. Kollektiva samarbetsövningar 
och anfallsstarter är även ett sätt att bygga lagets kollektiva förmåga. Denna 
typ av övningar skapar ett gemensamt språk, laganda samt bidrar till 
spelarnas förmåga att samarbeta. 

Försvar 

9-10 11-12 13-14 15-16

Offensivt 
försvarsspel 
Man-Man
3-3
Hemspring

Offensivt försvarsspel 
Utgångspositioner i
3-2-1
Samarbeten 2–2, 3–3 
Hemspring 
Returtagning

Betoning på 
offensivt försvar
Arbeta med 
grunderna i 
3-2-1 och 6-0
Enkla lösningar
Situationsanpas
sat försvarsspel
Strukturerat 
hemspring 
Returtagning
Påbörja 
samarbetet med 
målvakt

Offensivt 
försvarsspel 
Behärska 3-2-1, 
5-1,
6-0
Strukturerat 
tillbakadragande 
med fore- och 
backcheck
Samarbete med 
målvakt
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Anfall 

Kontring 

9-10 11-12 13-14 15-16

Fritt 

Prata om att 
springa sig fria, 
bredda spelet 
och hålla djupet.

Samarbete 2-2, 
3-3 
Utgångspositio
ner Rörelse 
utan boll 
Komma med 
fart

Börja arbeta med 
grundläggande 
anfallstarter 

- Rullespel 

- Växelspel 

- Övergångsspel 

- Isärdragsspel 

Utveckla samarbetet 
mellan: 

9M och M6 9M och 
K6 K6 och M6

Fortsätt arbeta 
med anfallstarter 

Rullespel: Start 
från olika 
positioner 

Växelspel: 
Kantväxel 
Mittväxel 
Diagonalväxel 
Dansk växel 
Tjeckväxel Polack 

Övergångsspel: 
Kantövergång 
Mittövergång 
Diagonalöverg. 

Isärdragsspel: 

Jugge Bogdan 

Fortsätt utveckla 
samarbeten 
mellan de olika 
lagdelarna.

9-10 11-12 13-14 15-16

Spontankontring Utgångspositioner 
Spontankontring

Kontring med fas 
1 och fas 2

Kontring med fas 
1 och fas 2 

Kollektiv kontring
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Målvakt 

9-10 11-12 13-14 15-16

Alla eller de spelare 
som vill provar på mv- 
spelet. 

Teknik/taktik: 

- Grundställning 

- Spontanräddning 

- Följa bollen med 
blicken 

- Hämta boll kasta 
ut snabbt

Urval sker med 
de som vill bli 
mv. 

Teknik/taktik: 

- Grundställ
ning 

- Frånskjut 
på rätt ben 

- Teknik för 
att rädda 
högt/lågt 

- Ta stolpe/
rädda i 
långa vid 
kantskott 

- Gå högt 
och 
offensivt 
på m6:ans 
arm 

- Kordinera/
rädda med 
arm-fot 

- Hämta 
kasta ut 
med rätt 
teknik, 
prioritera.

Fortsatt utv med 
spelare som valt 
mv. 

Teknik/taktik: 

- Slajda 

- Klar 
skillnad 
mellan 
offensiv/
defensiv 
taktik 

- Gå högt 
eller lågt 
mot 

m6:an 

- Släppa 
liten lucka 
vid korta 
mot kant 
skytt 

- Hämta och 
kasta boll 
från det 
ställe den 
befinner 
sig 

- Delta 
enkelt i 
uppspel, 
möta passa 
vidare/
tillbaka 

- Rörelse & 
balans 
innan 
parad

Utveckla tänka/
agera som mv. 

 
Teknik/taktik: 

- Släppa lucka 
uppe/nere, 
täppa vid 
kantskott 

- Tvinga 
skytten till 
”ditt” 
alternativ 

- Sjunka/växa 
mot m6 

- Höftslajda 

- Komma ut 
offensivt och 
följa med i 
sida 

- Nå första fas 
från alla 
positioner 

- Droppassa 
till första fas 

- Delta i 
uppspel ( en 
andra target 
spelare) 

- Ta yta/bryta 
uppspel 

- Börja med 
metodik 
mot 
straffskytte
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Spelförståelse 
Spelförståelse handlar bl.a. om att snabbt kunna uppfatta situationer och 
sätta in dom i ett sammanhang som man omsätter i praktisk handling. 

Spelförståelsemomentet bör finnas med i träningen under hela barn- och 
ungdomsperioden. Som kunskapsmål kan man definiera olika saker i 
handbollspelet, här är några centrala moment: 

• Förståelse för spelets grundläggande idé och regler 

• Spela bollen i rätt tid 

• Komma till bollen i rätt tid 

• Förmåga att se två eller fler spelalternativ i anfall 

• Anpassa kraften till den rörelsen som skall utföras 

• Kunna bedöma var man befinner sig i förhållande till andra 

• Förmåga att skapa så mycket tid och rum som möjligt i anfall 

• Förmåga att i försvaret skapa så litet tid och rum som möjligt för 
motståndare 

• Kunna förutse vad som kommer att hända vid olika valsituationer 

Uppföljningen 
Uppföljningen av spelarnas färdigheter är en mycket viktig del. 
Dokumentera löpande varje spelares utveckling och ta upp kunskapsmålen 
vid individuella spelarsamtal. Glöm inte att skillnaderna mellan individerna 
till stor del handlar om biologisk och mental mognad. 

Träningen 

Grovplanering 
Gör först en säsongsplanering i stora drag: 

• Inventera lagets resurser i form av ledare, spelare, föräldrar, hallar, 
utrustning etc. 

• Seriespel 

• Cuper 

• Ledigheter etc. 
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• Se vilka riktlinjer som gäller för din åldersgrupp. 

• Bryt ner säsongen i delar, försäsong, matcher, träningar etc. 

• Se vilka mål som gäller för spelarna i din verksamhet och gör sedan 
tillsammans med spelarna en detaljerad träningsplanering efter det. 

• Använd checklistan med kunskapsmålen för varje spelare. Gå 
igenom dokumentet regelbundet med spelarna, följ upp och 
utvärdera 

Organisation av träningen 

Att tänka på som tränare: 

• Skapa en miljö där spelarna kommer till träning för att träna i stället 
för att bli tränade. 

• Var positiv och hjälp spelarna. 

• Ha som mål att hinna se och instruera så många spelare som 
möjligt. 

Träningsplanering 
1. Träningens innehåll och mål. 

2. Träningsmängd, längd, behov och tidstillgång. 

3. Träningsintensitet (tempo och belastning). 

4. Tid för vila och återhämtning. 

Före träningen 

Planera din träning 

• stationsträning, löpande band alt. kombinationsträning. 

• antal övningar 

• möjlighet att nöta in momenten. 

• variation i övningsvalet (svårighetsgrad, tempo, belastning). 

• tidsfördelning mellan träningsmoment 

• smidiga övergångar mellan övningarna. 

• från det lätta till det svåra (progression), kända till det okända, 
enskilda till det sammansatta. 
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Presentera träningsupplägget före träningen. Se till att det material du 
behöver finns på plats (bollar, koner, redskap, hinder m.m.). 

Under träningen 
Organisera träningen så att; 

• alla aktiveras (inga köer eller aktiva köer). 

• träningstiden utnyttjas på bästa sätt. 

• instruera spelarna under träningen. 

Se till att träningen är målinriktad, rolig och effektiv. Ge spelarna tid till att 
träna ordentligt på momenten. Var som tränare koncentrerad, aktiv med rätt 
placering, påpeka detaljer och kräv fokusering. Se till att spelarna kommer 
igång med övningarna så fort som möjligt. Mana på spelarna! Ta hjälp av de 
ledare som finns på plats. Se till att spelarna gör rätt i de tekniska 
momenten. Utnyttja tävlingsmomentet (stafetter, räkna mål etc.). 

Efter träningen 
• Samla spelarna och gå igenom träningen som genomförts. 

• Ge spelarna konstruktiv feedback. 

• Kalla spelarna till nästa aktivitet. 

Om teknikträning 

Vad som är bra eller dålig teknik är inte rätt fråga. Bättre är att fråga sig om 
tekniken är ändamålsenlig i förhållande till uppgiften och till spelarens 
förutsättningar. En viktig del i inlärningsprocessen är att individen själv lär 
sig att känna efter och utnyttja sina erfarenheter. Detta utvecklar 
kroppsmedvetenheten och förmågan till teknikförbättringar. 

Utgå från ett tänk där slutprodukten, dvs ett specifikt rörelsemoment i en 
matchsituation är huvudmålet. Det är viktigt att du från början förstår att 
rörelsen är ett resultat av flera olika steg i inlärningen. För de flesta är detta 
en självklarhet, men för att nå ett så gott slutresultat som möjligt 
rekommenderar vi att bryta ner inlärningen i olika steg eller faser. 

Ett exempel för inlärning av stegisättning: 

Basfärdigheter: Fysiska- och koordinativa övningar, t.ex. bålstyrka, 
spänst, kast, mottagning, balans, rörlighet, löp- och hoppkoordination. 

Handbollsteknik: Tillämpningsövningar, t.ex. passning, 
bollmottagning, fintsteg – sidosteg – upphoppssteg, armföring, 
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tempoväxling (ett-två-tre), stegisättning med hjälp av koner och 
uppbackningar. 

Spelsituation: Övningar genom samarbeten och duellspel.  

Matchsituation: Helheter t.ex. olika typer av anfallsstarter. 

Match (huvudmålet): Att i hög fart (tempoväxling) förflytta sig med 
bollen i ”fritt läge” förbi en försvarare genom förfint (steg 0 eller 1) 
sidorörelse (steg 1 eller 2) och skottsatsning med eller utan upphopp 
(steg 2 eller 3). 

Eftersom den koordinativa utvecklingstakten skiljer sig stort mellan olika 
individer måste man ha tålamod och inte skynda fram för fort med hela 
truppen. Nivåindela övningarna så alla ges förutsättningar att lyckas på den 
nivå man befinner sig på för stunden. 

Inte sällan måste man backa bandet (se den tekniskt/taktiska 
progressionsmodellen) för att rätta till rörelser som automatiserats på ett 
oändamålsenligt sätt. 

Skotträning 

I handboll är alla potentiella målgörare på alla positioner. Det som slutligen 
avgör om man blir en bra skytt handlar bl.a. om att man har lärt sig olika 
kasttekniker från grunden och har en god spelförståelse. 

Under ungdomsåren är det därför viktigt att man avsätter mycket tid på 
kastteknik med många repetitioner. Övningarna kräver inte fullstora hallar 
och kan göras i små grupper, dessutom kan man träna sin kastteknik på 
egen hand utomhus med olika kastföremål. 

Om fysträning och skadeförebyggande träning 
Fysträningen ska påbörjas direkt efter bollskolan. Till en början handlar det 
om att vänja individerna vid fysisk påfrestning genom lekfulla övningar för 
att sedan stegvis införa rena fyspass och till slut egen fysträning genom 
individuella program. 

Fysträningen ska anpassas till de fönster som anges i bilden nedan. Glöm 
inte att skillnaden mellan den kronologiska och den biologiska åldern 
varierar mellan individerna. Flickor har i allmänhet ett snabbare 
mognadsförlopp än pojkar, men det finns också stora skillnader i 
mognadshastighet inom respektive kön inte minst beroende på när på året 
individen är född (Relativ ålderseffekt). Det här är viktiga kunskaper att ha 
med sig som tränare. 
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Extra gynnsamma perioder för optimal utveckling av olika fysiska kapaciteter (Källa: Canadian 
Sport Centers 2010) 

En av idrottens baksidor är skador. Den mest avgörande orsaken till att en 
skada uppstår är en tidigare skada. Det handlar med andra ord om att 
försöka undvika den första skadan. Utöver tidigare skador är orsaker till 
varför idrottsskador uppstår, exempelvis: 

• Dålig grundträning 

• Ensidig träning 

• Alltför tidig specialisering 

• Otillräcklig återhämtning 

• Dålig kosthållning 

• Brist på systematisk träning under lång tid 

En optimal träningsmiljö ställer därför stora krav på tränare kring 
långsiktighet och allsidighet. 
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Om mental träning 
Alla som själva sysslat med idrott eller fungerat i en ledarroll vet hur viktig 
den mentala delen är. En spelare kan ha hur bra teknik som helst, vara 
snabb, lång, ha en bra speluppfattning – allt detta utan att lyckas på 
matcher. Vi ledare lägger ned mycket tid på träningsplanering av fysik, 
teknik och taktik, och vi pratar mycket om vila, kost och material. Alla dessa 
områden är självklart mycket viktiga och ska hanteras i en förnuftig balans. 
Men den mentala träningen då? Hur genomför man den? 

Att träna barn och ungdom mentalt låter som en mycket svår uppgift, men 
det behöver det faktiskt inte vara. Under tiden 9-12 år kan du som ledare 
lägga grunderna till den mentala träningen i form av en mental plattform. 
Fundamenten i denna plattform är i huvudsak tre: 

Samverkan och utbildning av föräldrar 
Många spelares förmåga att utvecklas hämmas ofta av föräldrars allt för 
höga ambitioner. Vanligt är att barn inför sina hängivna föräldrar aldrig 
duger och därför upplever press och frustration inför kraven. Det bästa 
sättet att komma till rätta med det här är att göra klart för föräldrarna vilka 
strategier, metoder och mål som gäller för utvecklingen av spelarna i Skuru 
IK. Gör föräldrarna medvetna om positivt stöd och individuella mål. 

Utveckla individen genom personliga mål 

Bygg en vana hos spelarna att ta eget ansvar för sin utveckling. Ingen 
spelare ska känna att de spelar handboll för att tillfredsställa tränare eller 
klubb (Skuru IK). Genom att tidigt lära dina spelare att ta eget ansvar ökar 
motivationen och förmågan att utvecklas. Individuella mål är mycket viktiga, 
inte minst med tanke på att spelarna utvecklas mycket olika. För en spelare 
kan exempelvis målet vara att skjuta tre hoppskott en match, medan det för 
en annan är att komma med i juniorlandslaget. Viktigt är dock att arbeta 
både med kort- och långsiktiga mål. Har spelaren ett långsiktigt mål, 
(nedbrutet i kortsiktiga mål), är det lättare att ta eventuella misslyckanden 
på vägen dit. Genom att diskutera individuella mål med dina spelare 
medvetandegörs också vilka brister i kunskap som spelaren har. Bara 
genom att vara medveten om sina fel och brister går det att bygga upp ett 
bra självförtroende.. 

En konsekvent (positiv) pedagogik från ledarna 

Den enskilt viktigaste faktorn för en individs och ett lags utveckling är att 
driva en konsekvent linje under träning och match. Spelarna ska våga 
misslyckas. Din roll som tränare är att registrera, konstatera, acceptera 
och informera, inte värdera och reagera. Att ledare medvetet eller 
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omedvetet skapar prestationsångest, låsningar och försvarsmekanismer 
som blockerar spelarens verkliga förmåga är mycket vanlig. Förstärk det 
som är bra hos spelaren. Inspirera till att våga pröva och våga misslyckas. 
Skapa en anda och förståelse inom laget att det är bra att försöka och att 
den som misslyckas behöver stöd. 

Målet med den mentala träningen är att spelarna ska kunna agera med låg 
anspänningsnivå och ”våga misslyckas”. I den mentala träningen kan bland 
annat ingå diskussioner om hur vi reagerar i matchsituationer, när vi 
misslyckas, lyckas, hur vi påverkas av andra etc. 

Syftet med den mentala träningen är att spelarna ska utveckla sin egen 
positiva kraft istället för att i en stressituation (tufft motstånd, friläge etc.) 
tänka negativt. 

Fortsättningen av den mentala träningen är mer arbetsam för dig som 
ledare och kräver intresse och egen utbildning. 

Vid 12 års ålder är de flesta spelare mottagliga för att inleda en mental 
grundträning. Det viktigaste med den mentala träningen är att minska den 
vänstra hjärnhalvans aktivitet och mer aktivera den högra. Det kritiska 
tänkandet och de psykologiska försvaren dämpas och istället ökar 
kreativiteten, inlevelsen, föreställningsförmågan och helhetsuppfattningen. 

Om kost och vila 
Hur man äter när man tränar påverkar resultatet. Att få i sig rätt energi vid 
rätt tillfälle ger bättre träningsresultat. Fel mat vid fel tillfälle kan ödelägga 
många timmars träning. Delfaktorerna äta, träna och återhämtning genom 
vila/sömn måste ses som en helhet som tillsammans påverkar 
prestationsförmågan. Sambandet kan förklaras med hjälp av 
prestationstriangeln, vilken skall ses som en liksidig triangel som man själv 
kan påverka. Detta innebär att om en sida ändras måste också de andra två 
ändras. 
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Många glömmer att man under träning bryter ner muskler och att 
muskelmassan faktiskt ökar först när man vilar. Lika viktigt som att träna är 
det att äta bra mat och vila för att fylla på depåerna, bygga upp musklerna, 
förebygga skador och ersätta förluster av slitna celler. Att hoppa över 
måltider eller att äta fel sorts mat leder garanterat till sämre prestationer. 
Man bör äta 5-6 mål mat utspridda över hela dagen. Det är också viktigt att 
man äter tillräckligt mycket i förhållande till den träningsmängd och 
intensitet man har som spelare, annars kommer energin att tas från redan 
uppbyggda näringsförråd. Detta kallas energibalans och är förhållandet 
mellan tillförd och förbrukad energi. 

Lagets betydelse 
Även om utbildningsmodellen fokuserar mycket på den individuella 
utvecklingen så är spelarnas förmåga att agera tillsammans i ett lag 
avgörande dels för deras egen utveckling dels för lagets samlade förmåga 
och prestation. Som tränare har du en nyckelroll i att skapa ett lag av 
enskilda individer och få deras olika förmågor att samverka i en grupp.  

Alla grupper har en kultur, en laganda. Starka lag och grupper har nästan 
alltid en stark laganda som förstärker de värderingar, beteenden och vanor 
som stöttar lagmedlemmarna och deras prestationer. I detta avsnitt går vi 
igenom några av de delar som du som tränare kan arbeta med.  

Tydliga och samstämmiga värderingar 
Man skiljer mellan vilka värderingar en förening, ett lag eller en grupp har i 
teorin, det vill säga vilka man formellt har antagit, och vilka värderingar man 
sedan handlar efter i praktiken. Tydligt och samstämmigt blir det när teori 
och praktik hänger ihop. Att prata om värderingar tidigt på säsongen är ett 
viktigt första steg för att utveckla en positiv laganda. 
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Ritualer 
Laganda handlar om agerande: hur vi gör saker och ting. Därför är ritualer 
och procedurer som förstärker de värderingar du vill att dina barn och 
ungdomar ska ha ett viktigt redskap för att bygga upp laganda. 

Gemensamt språkbruk 
Orden man som tränare använder när man kommunicerar med sina aktiva 
påverkar laganda och värderingar antingen positivt eller negativt. Att 
utveckla ett ”lagspråk” och ett gemensamt språkbruk, där alla vet vad som 
menas och som återspeglar och förstärker överenskomna värderingar, 
hjälper till att bygga upp lagandan. 

Öppen dialog 
Om man som tränare använder envägskommunikation, själv sätter upp mål 
för sina aktiva och talar om för dem vad och hur de ska göra, blir de passiva 
och tänker inte själva. 

Vill man ha en kultur där varje individ tänker själv och tar ansvar, ska de 
aktiva vara med och formulera sina egna mål och lära sig ”tränar-tänk”. För 
en dialog med de aktiva och lyssna på deras tankar och åsikter. Då lär de 
sig att ta egna initiativ och fatta snabba beslut vilket är viktigt inte minst i 
tävlingssituationer. 

Familjekänsla 

Att skapa en kultur där barnen och ungdomarna kan känna sig villkorslöst 
accepterade, som de skulle vara i en idealisk familj, kan hjälpa dem att 
fokusera sin känslomässiga energi på att försöka utvecklas och även hjälpa 
sina lagkamrater att utvecklas, istället för att oroa sig för hur det ska gå. 

Föräldrarnas del i lagandan 
Barnen tar med sig sina föräldrar till laget eller gruppen, fysiskt eller 
mentalt. Om du vill utveckla en stark laganda som hjälper alla att få en så 
bra upplevelse som möjligt, måste du arbeta på att få med föräldrarna i 
lagandan, så att de förstärker den. 

Ett konkret sätt är att skriva ner lagets värdegrund i ett föräldrabrev och 
skicka hem det eller, ännu hellre, gå igenom det på ett föräldramöte. Var 
tydlig med vilken laganda du vill skapa och att föräldrarna här spelar en stor 
roll. Om det är viktigt att barnen/ungdomarna respekterar idrottens 
värdegrund – även när domare eller motståndare begår misstag – är det 
viktigt att föräldrarna också gör det. Tränare och föräldrar måste dra åt 
samma håll om deras barn ska få så bra idrottsupplevelser som möjligt 
(källa: Anette Glad, Jim Thompson: ”VÄRLDENS BÄSTA COACH”). 
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Litteratur och länkar 
www.skuruhandboll.se: Träningsresurser 

Svenska Handbollförbundet 
Evy Nordström, Ulf Sandgren: Framtidens Handbollspelare 

Annelie Hallqvist m.fl: Redo för handboll – Optimera din uppvärmning 

Torbjörn Klingvall: Individuell anfalls- och försvarsteknik  

Jan Ekman,Thomas Forsberg: Målvaktsträning Handboll  

Torbjörn Klingvall: Samarbete i anfall och försvar Torbjörn Klingvall m.fl:  

Spelarutbildning 2.0 www.sisuidrottsbocker.se 

Norges Handbollförbund 

Håndballtreneren, www.håndballtrenern.no  

Skuddskolen, www.skuddskolen.no  

Målvaktsskolen, www.målvaktskolen.no 

Danmarks Handbollförbund 

Övelsebanken www.dhf.dk/oevelser 

EHF 

EHF CAN www.youtube.com/user/EHFCANTeachingVideos/videos 

Den grönvita individen är beslutad av Skuru IK Handbolls styrelse 3 
september 2019. Frågor om policyn ställs i första hand till sportchef eller 
Ungdoms- och utbildningsansvarig.  
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