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HANDBOLL

Den gronvita individen

sasongen 2019/20

Skuru har en rad olika styrande dokument som tillsammans bildar den
helhet som innebar att klubben har férutsattningar att na sina mal. Detta
dokument ska ses som en del i den helheten och kompletteras av dvriga
styrande dokument.

Inledning

Den Gron-Vita individen ar Skurus utbildningsplan for verksamheten och tar
de riktlinjer som lagen ska folja. | dokumentet beskrivs tanken med den
langsiktiga inlarningen samt spelarnas olika utvecklingsperioder och vilka
kunskapsmal som finns. Vidare finns avsnitt som belyser vikten av fystraning
och skadeférebyggande traning, mental traning samt hur kost och vila
paverkar prestationen pa trdning och match. Aven om dokumentet i forsta
hand beskriver den individuella utvecklingen kan lagets betydelse for
spelarens utveckling inte nog patalas. Det finns darfor dels ett avsnitt som
belyser lagandan dels i sjalv utbildningsmodellen olika dvningar som

starker lagets prestation.

Utbildningsmodell

Skuru utbildar i forsta hand spelare och individer i enlighet med det som
beskrivs i klubbens vision, verksamhetsidé’ och vardegrund. Det innebar att
huvudfokus i modellen ligger pa den individuella utvecklingen och
férmagan. For att varje lags formaga ska vidareutvecklas och laget prestera
i matchsituationer krévs dven att laget utvecklas. | utbildningsmodellen finns
en beskrivning av att det kan ske genom speldvningar, spelstarter etc. samt

genom lagandans betydelse.

Ledarnas roll &r att tillsammans med spelarna skapa en miljo dar spelare
och ledare har roligtoch vill utvecklas. Den processen tar flera ar och
innebar ett nytt satt att arbeta fér manga.
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Ledarna ska helst utbilda sig i SHF:s trénarskola samt arbeta utifran Den
Gron-Vita Individen och med de kunskapsmal som finns presenterade dar.
| den Gron-Vita ledaren finns dven tre andra malformuleringar vilka
tillsammans med de individuella kunskapsmalen dven bygger upp lagets

férmaga.

For att veta vad den basta utvecklingen &r fér en spelare maste ledaren
kontinuerligttillsammans med spelaren sétta upp mal och planer for att
komma vidare. Det géller allt ifran den fysiska traningen till ren

tekniktraning. Har ar uppféljningen avgdrande.

Langsiktig inlarning
| traningsléran beskrivs den langsiktiga utvecklingen som en process av
traning av en otranad nyborjare upp till dennes prestationsgrans. Uppgiften

ar alltsa att hoja tréningstillstandet fran ar till ar, till den grans for
prestationsformagan som sétts av det genetiska taket.

Alderssiffrorna som anges ar ungefarliga. De ar beroende av flera faktorer -
hur manga ar man har tranat, den biologiska mognadsaldern o s v.

Traningsstadium/Utbildning

Hogprestation Trénarskolan Ill - Master A-LAG
20-22 Prestation Tranarskolan IlI A-LAG U-LAG
. . Aldre ungdom
17-19 ar Uppbyggnad Trénarskolan IlI-1I U17-U19, U-LAG
12-16 2 Grundtraning och uppbyggnad Yngre ungdom
o Tranarskolan I-I U12-U16
9-11 ar Grundtraning Tranarskolan | Barn U9-U11
B 7-
6-8 ar Lek/Grundtréning Baskurs arn U7-U8
Bollskola




Teknisk/taktisk progressionsmodell

Modellen férklarar hur tekniken/taktiken stegras och att utvecklingen foljer
en logisk ordning. Tanken ar ocksa att lyfta fram vikten av att lagga en bred
grund for spelaren att bygga vidare pa. Den férberedande trédningen i unga
ar med exempelvis koordinativ utveckling och grundteknik ligger som en
plattform for att spelaren, nar hen &r redo, ska kunna bygga vidare med mer
individuell eller kollektiv teknisk/taktisk traning. (Kélla: Tranarskolan,
Svenska Handbollférbundet)

Det gar inte som tranare att hoppa Over nagra led i denna modell, da detta
resulterar i en slutlig sdmre prestation. Den visar ocksa att det fran hogre
niva ar viktigt att “hoppa ner” i modellen for att bibehalla eller 1ara om vissa
tidigare fardigheter.

MONSTER
(totalt samarbete av hela
laget, men med stor
individuell frihet)

SAMARBETE
ANFALL - FORSVAR
(samarbete 2 och 2 eller flera,
utveckling av individuell
teknik vid samarbete)

)

— > INDIVIDUELL TEKNIK <—
> ANFALL - FORSVAR <
(individens handbollsspecifika teknik)

FT T T T T T T GRUNDTERNK T T T T T T T 1
(individens handbollsspecifika grundteknik)

KOORDINATIVA EGENSKAPER
(individens generella teknik)




Vi rekommenderar att alla tranare i Skuru IK |&ser avsnittet om den tekniskt/
taktiska progressionsmodellen redan i borjan av sin trénarbana.
Nedladdningsbar fran www.svenskhandboll.se (ingari TS1-TS2

utbildningarna).

Oversikt - traningsfordelning

Den 6vergripande traningsfordelningen for spelare i Skuru IK aterges i
matrisen nedan. Sjalvklart paverkar yttre omstandigheter, tillgang till hallar
etc. den totala tréningstiden per vecka. Malet bér dock vara att strava efter
den tréningsméngd som féreslas i utbildningsmodellen. Modellen ska inte
vara statisk, lar ungdomarna istallet att periodisera sin tréning - vissa
perioder tyngre an andra, etc. Det ger dem stérre mojligheter att sjélva
upptacka hur de reagerar for olika typer av tréning och tradningsmangd.

Traning/ Individuell
teknik

Alder Matcher Fys/vecka
vecka

7-8 Mini Cup 1 tillfalle i hall | | S2MPand med Ca70%
tréning

9.10 Sammandrag 2 tillf i hall 1h I.samband med Ca 80%
Cuper traning

11.12 Seriespel 341l i hall 2h I.samband med Ca 80%
Cuper traning

13-14 Seriespel 3 4ilIf i hall 3h I.samband med Ca 70%
Cuper SM-steg traning + egen

i I 4h. |

1506 | Doriespe 3-4tillfihall | 4! sambandmed | 5450,
Cuper SM-steg traning + egen
Seriespel

17-19 | Seriespel U 3-4 illf i hall tsrgh'iza"lb:":nmed Ca 50%
SM-steg gTed

Fordelningen av effektiv halltid per vecka, dvs. den tid man har pa sjalva
planen (2019-2020):

U7-us 1h-1,5h
u9-u10 2h - 2,5h
U11-u12 3h-3,5h
U13-U14  3,5h-4h
U15-U1é6 4h - 4,5h
u17-u19 4,5h - 5h


http://www.svenskhandboll.se/

Utvecklingsperioder

8-10 ar

Vi haller pa med barnhandboll dér huvudinriktningen ar en lekfull
mangsidig traning med boll. Lek, koordinationsbanor, gymnastiska
dvningar, smalagsspel och stafetter ar viktiga inslag i tréningen. Vi trénar
basfardigheter och grundteknik - passa, fanga, skjuta och enkla finter (se

lucka och komma runt en forsvarare).

11-12ar

Den har perioden ar mycket lamplig for INLARNING. | dldrarna 10-13 &r det
|attast att |ara sig tekniken genom anpassad tréning. Nastan all teknik som
ska anvandas i vuxen alder ska laras in under den har perioden i livet.
Individen tycker om att tréna pa rorelser av olika slag. Vart att komma ihag
ar att nervsystemet annu inte ar helt fardigutvecklat. Det paverkar spelarens
satt att beharska snabba rorelser med hénder och fotter. Barnhandbollens
sista ar omfattar bl.a. koordination, gymnastisk tréning, styrketréning,
snabbhet/spanst, balans, skadeférebyggande traning, grundteknik (kasta,
fanga, skott, genombrott, duellévningar, spelférstaelse samt
malvaktstraning. | takt med att spelarna blir battre tranar man samarbeten
(2 & 2,3 & 3)ilite storre utstrackning. Passa och fanga bollen i fart och se till
att tendenser finns att spelarna kan ta val i hog fart och passa bra. Under
tréningspassen minimeras "vanligt” matchspel. Seriematcherna fungerar
som utbildning dar den ger béttre effekt. Det langsiktiga arbetet med att
lara spelarna att ta ansvar for sin egen tréning startar. Den som forst har "lart
sig att trdna" och har "trénat pa att tréna" under barn och ungdomsaren kan

ta nasta utvecklingssteg och "trana pa att tavla" i junioralder.

13-14 ar

Under puberteten ska ungdomar som vill bli battre i sin sport utveckla sin
rorlighet, styrka, snabbhet och kondition genom anpassad tréning.
Rérligheten avtar under puberteten samtidigt som utvecklingsfonstren for
styrka och kondition star vidéppna. Traningen inriktar sig mot individuell
teknik, duellévningar, grundstyrka, skadeférebyggande, fallteknik,
grundteknik fér malvakterna samt spelférstaelse. | denna period kan man
borja soka fastare spelpositioner, men fortsatt att variera, den fysiska och
mognadsmassiga utvecklingstakten varierar och det kan ga mycket fort for

enskilda individer.

15-16ar

Den elitforberedande verksamheten startar. De spelare som véljer fortsatta
sin handbollsutbildning i Skuru IK stélls infor en valsituation. Alla spelare &r



valkomna men kraven pa tréningsnérvaro ar en férutsattning for att man
skall utvecklas mot elitstatus. Traningen intensifieras och omfattar annu mer
individuell teknik, duelldvningar, grundstyrka, uppbyggnadsstyrka,
skadeforebyggande, distanslépning, intervallépning, spénst, snabbhet,
fallteknik, spelforstaelse och grundspel fér malvakt. Fran och med denna
alder sker tekniktraningen till storsta del i samband med nedbrutna
samarbetsévningar men vid behov maste man backa bandet och kéra
anpassade 6vningar i korrigeringssyfte. Detta stéller stérre krav pa bade
tranare och spelare, men det stora arbetet ligger hos spelarna sjalva att dga
sin egen utveckling, ta eget ansvar for sin traning och att trana ratt med
stort stod av vélutbildade instruktoren.

Kunskapsmailen

Malsattning ar att alla spelare skall behérska nedanstdende moment (glém
inte att skillnaderna ar stora mellan individerna vad det galler fysisk och
psykisk mognad).

Individuell teknik/taktik

Allméant

Moment 11-12 13-14 15-16

Bollhantering

Kunna studsa bollen med
vanster och héger hand

Kunna dribbla bollen
framat - bakat med hoger X X X X
och vénster hand

Hoppa pa vanster ben och
studsa med héger hand - X X X X
byt hand och ben

Passningar

Tre steg pass X X X X
Armen hogt X X X X
Loppass X X X X




Studspass X X X X

—
TN
SN

-
Pass med den icke X X
dominanta handen

Egna varianter X




Anfall

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

Avstamt skott X X X X
Hoppskott (prova pa) X X X
Skott i steget (prova pa) X X X
Hoftskott/Sidskott (prova pa) X X
Underarmskott (prova pa) X X
Vikskott (prova pa) X X
——
Kunna placera skottet (prova pa) X X
Matta lagt - skjuta hogt (prova pa) X X
Matta hogt - skjuta lagt (prova pa) X X
Hoppskott jamfota (prova pa) X
Luftskott (japan) (prova pa) X
6m




(prova pa)

(prova pé) -

Upphoppskott X
X
X
X

Vikskott
Kunna placera skottet

(prova pa)

Luftskott (japan)

(prova pa)
(prova pa)

Lobb, flipp & knorr

Kantskott med armen hogt

Start fran struten (prova pa) X

Skott insida/utsida X X




Lobb, flipp & knorr

H&g sparr (som

dvergangsspelare)

Nedhall (som

dvergangsspelare)

Se luckan

Oststatsfint

Stegisattningar

Kombinerade finter

Mé

(prova pa)

(prova pa)

(prova pa)

x

(prova pé)

(prova pa)

(prova pa)
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MOtrarelse - (prova pé)

Kunna fanga bollen med .
(prova pa) X X
en hand

Forsvar

Moment 9-1 11-12 13-14 | 15-16

- (prova pé)
Gé runt M6 " spérr - (prova pé)
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Kollektiv teknik/taktik

Nar skall man bdrja med lite storre kollektiva samarbeten och anfallstarter?

Svaret ar egentligen -nér merparten av spelarna har en tillréckligt utvecklad

individuell teknik. Det &r inte fel att borja 6va in enkla évergangar och t.ex.

vaxla upp skyttar i 11-12 ars aldern, spelarna tycker det ar kul och

spannande, men glém inte den teknisk-taktiska progressionsmodellen och

hall huvudfokus pa den individuella tekniken. Kollektiva samarbetsdvningar

och anfallsstarter r dven ett satt att bygga lagets kollektiva férmaga. Denna

typ av évningar skapar ett gemensamt sprak, laganda samt bidrar till

spelarnas formaga att samarbeta.

Forsvar

Offensivt
forsvarsspel

Man-Man
3-3
Hemspring

Offensivt férsvarsspel

Utgangspositioner i
3-2-1

Samarbeten 2-2, 3-3
Hemspring
Returtagning

Betoning pa
offensivt férsvar
Arbeta med
grunderna i
3-2-1 och 6-0
Enkla I6sningar

Situationsanpas
sat férsvarsspel

Strukturerat
hemspring
Returtagning
Paborja
samarbetet med
malvakt

Offensivt
férsvarsspel
Beharska 3-2-1,
5-1,

6-0

Strukturerat
tillbakadragande

med fore- och
backcheck

Samarbete med
malvakt
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Anfall

Fritt

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

Samarbete 2-2,

Utgangspositio
ner Rorelse

Komma med

Borja arbeta med
grundldggande
anfallstarter

- Rullespel
- Vaxelspel
- Overgangsspel

- Isardragsspel

Utveckla samarbetet
mellan:

9M och M6 9M och
K6 K6 och M6

Fortsatt arbeta
med anfallstarter

Rullespel: Start
fran olika
positioner

Vaxelspel:
Kantvaxel
Mittvéxel
Diagonalvaxel
Dansk vaxel
Tjeckvéxel Polack

Overgangsspel:
Kantévergang
Mittévergang
Diagonal6verg.

Isérdragsspel:
Jugge Bogdan

Fortsatt utveckla
samarbeten
mellan de olika
lagdelarna.

Kontring

Spontankontring Utgangspositioner

Spontankontring

Kontring med fas
1 och fas 2

Kontring med fas
1 och fas 2

Kollektiv kontring
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Malvakt

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

Teknik/taktik:
- Grundstéllning
- Spontanraddning

- Folja bollen med
blicken

= Hamta boll kasta
ut snabbt

Urval sker med
de som vill bli
mv.

Teknik/taktik:

- Grundstall
ning

- Franskjut
pa ratt ben

- Teknik for
att radda
hoégt/lagt

- Tastolpe/
radda i
langa vid
kantskott

- Ga hégt
och
offensivt
pa mé:ans
arm

- Kordinera/
radda med
arm-fot

- Hamta
kasta ut
med ratt
teknik,
prioritera.

Fortsatt utv med
spelare som valt
mv.

Teknik/taktik:
- Slajda

- Klar
skillnad
mellan
offensiv/
defensiv
taktik

- Ga hogt
eller lagt
mot

mé:an

= Slappa
liten lucka
vid korta
mot kant
skytt

- Hamta och
kasta boll
fran det
stalle den
befinner

sig

- Delta
enkelt i
uppspel,
mota passa

vidare/
tillbaka

- Rorelse &
balans
innan
parad

Utveckla tanka/
agera som mv.

Teknik/taktik:

- Slappa lucka
uppe/nere,
tappa vid
kantskott

- Tvinga
skytten till
”ditt”
alternativ

= Sjunka/véxa
mot mé

- Hoftslajda

- Komma ut
offensivt och
félja med i
sida

- Na forsta fas
fran alla
positioner

= Droppassa
till forsta fas

- Delta i
uppspel (en
andra target
spelare)

- Tayta/bryta
uppspel

- Borja med
metodik
mot
straffskytte
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Spelforstaelse

Spelférstaelse handlar bl.a. om att snabbt kunna uppfatta situationer och

satta in dom i ett sammanhang som man omsatter i praktisk handling.

Spelférstaelsemomentet bor finnas med i trdningen under hela barn- och
ungdomsperioden. Som kunskapsmal kan man definiera olika saker i
handbollspelet, har &r nagra centrala moment:

Forstaelse for spelets grundlaggande idé och regler

Spela bollen i ratt tid

Komma till bollen i ratt tid

Formaga att se tva eller fler spelalternativ i anfall

Anpassa kraften till den rérelsen som skall utféras

Kunna beddma var man befinner sig i férhallande till andra
Formaga att skapa sa mycket tid och rum som mgjligt i anfall

Formaga att i forsvaret skapa sa litet tid och rum som méjligt for
motstandare

Kunna férutse vad som kommer att handa vid olika valsituationer
Uppfdljningen
Uppféljningen av spelarnas fardigheter &r en mycket viktig del.
Dokumentera |6pande varje spelares utveckling och ta upp kunskapsmalen

vid individuella spelarsamtal. GI6m inte att skillnadernamellan individerna

till stor del handlar om biologisk och mental mognad.

Traningen

Grovplanering

Gor forst en sésongsplanering i stora drag:

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

Seriespel
Cuper

Ledigheter etc.

15



Se vilka riktlinjer som géller fér din aldersgrupp.

Bryt ner sdsongen i delar, férsdsong, matcher, traningar etc.

Se vilka mal som galler for spelarna i din verksamhet och gor sedan
tillsammans medspelarna en detaljerad traningsplanering efter det.

Anvand checklistan med kunskapsmalen for varje spelare. Ga
igenom dokumentetregelbundet med spelarna, félj upp och

utvardera

Organisation av traningen

Att tanka pa som tranare:

Skapa en miljo dér spelarna kommer till traning for att trana i stallet
for att blitrdnade.

Var positiv och hjalp spelarna.

Ha som mal att hinna se och instruera sd manga spelare som
mojligt.

Traningsplanering

1.

2.

3.

4.

Tréaningens innehall och mal.
Traningsmangd, langd, behov och tidstillgang.
Traningsintensitet (tempo och belastning).

Tid for vila och aterhdmtning.

Fore traningen

Planera din tréning

stationstraning, [6pande band alt. kombinationstraning.
antal évningar

mojlighet att néta in momenten.

variation i dvningsvalet (svarighetsgrad, tempo, belastning).
tidsférdelning mellan tréningsmoment

smidiga 6vergangar mellan dvningarna.

fran det latta till det svara (progression), kédnda till det okanda,

enskilda till det sammansatta.
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Presentera tréningsupplédgget fére traningen. Se till att det material du
behover finns pa plats (bollar, koner, redskap, hinder m.m.).

Under traningen

Organisera tréningen sa att;
alla aktiveras (inga koer eller aktiva koer).
traningstiden utnyttjas pa basta satt.
instruera spelarna under traningen.

Se till att traningen ar malinriktad, rolig och effektiv. Ge spelarna tid till att
trdna ordentligt pa momenten. Var som tranare koncentrerad, aktiv med ratt
placering, papeka detaljer och krav fokusering. Se till att spelarna kommer
igdng med 6vningarna sa fort som majligt. Mana pa spelarna! Ta hjélp av de
ledare som finns pa plats. Se till att spelarna gor rétt i de tekniska
momenten. Utnyttja tdvlingsmomentet (stafetter, rékna mal etc.).

Efter traningen

Samla spelarna och ga igenom traningen som genomforts.
Ge spelarna konstruktiv feedback.

Kalla spelarna till nasta aktivitet.

Om tekniktraning

Vad som ar bra eller dalig teknik ar inte ratt fraga. Battre &r att fraga sig om
tekniken ar andamalsenlig i forhallande till uppgiften och till spelarens
forutsattningar. En viktig del i inlarningsprocessen ar att individen sjalv lar
sig att kdnna efter och utnyttja sina erfarenheter. Detta utvecklar

kroppsmedvetenheten och férmagan till teknikforbattringar.

Utga fran ett tdnk dér slutprodukten, dvs ett specifikt rérelsemoment i en
matchsituation &r huvudmalet. Det ar viktigt att du fran borjan forstar att
rorelsen ar ett resultat av flera olika steg i inlarningen. For de flesta ar detta
en sjalvklarhet, men for att na ett s& gott slutresultat som mojligt
rekommenderar vi att bryta ner inldrningen i olika steg eller faser.

Ett exempel for inldrning av stegisattning:

Basfardigheter: Fysiska- och koordinativa 6vningar, t.ex. balstyrka,
spanst, kast, mottagning, balans, rérlighet, 16p- och hoppkoordination.

Handbollsteknik: Tillampningsdvningar, t.ex. passning,
bollmottagning, fintsteg - sidosteg - upphoppssteg, armféring,
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tempovaxling (ett-tva-tre), stegisattning med hjalp av koner och
uppbackningar.

Spelsituation: Ovningar genom samarbeten och duellspel.
Matchsituation: Helheter t.ex. olika typer av anfallsstarter.

Match (huvudmalet): Atti hog fart (tempovéxling) forflytta sig med
bollen i “fritt lage” forbi en férsvarare genom forfint (steg 0 eller 1)
sidororelse (steg 1 eller 2) och skottsatsning med eller utan upphopp
(steg 2 eller 3).

Eftersom den koordinativa utvecklingstakten skiljer sig stort mellan olika
individer maste man ha talamod och inte skynda fram f6r fort med hela
truppen. Nivaindela dvningarna sa alla ges férutsattningar att lyckas pa den
niva man befinner sig pa for stunden.

Inte sdllan maste man backa bandet (se den tekniskt/taktiska
progressionsmodellen) for att ratta till rérelser som automatiserats pa ett

oandamalsenligt satt.

Skottraning

I handboll &r alla potentiella malgorare pa alla positioner. Det som slutligen
avgor om man blir en bra skytt handlar bl.a. om att man har lart sig olika
kasttekniker fran grunden och har en god spelférstaelse.

Under ungdomsaren &r det darfor viktigt att man avsatter mycket tid pa
kastteknik med manga repetitioner. Ovningarna kréver inte fullstora hallar
och kan goras i sma grupper, dessutom kan man tréna sin kastteknik pa

egen hand utomhus med olika kastféremal.

Om fystrining och skadeforebyggande traning

Fystraningen ska pabdrjas direkt efter bollskolan. Till en borjan handlar det
om att vénja individerna vid fysisk pafrestning genom lekfulla dvningar for
att sedan stegvis infora rena fyspass och till slut egen fystraning genom
individuella program.

Fystraningen ska anpassas till de féonster som anges i bilden nedan. Glém
inte att skillnaden mellan den kronologiska och den biologiska aldern
varierar mellan individerna. Flickor har i allmanhet ett snabbare
mognadsférlopp an pojkar, men det finns ocksa stora skillnader i
mognadshastighet inom respektive kon inte minst beroende pa nar pa aret
individen ar fodd (Relativ alderseffekt). Det har ar viktiga kunskaper att ha

med sig som tranare.
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Kvinnor

Tillvaxthasti ;]fll'f

Utvecklingsalder

-+ >
under 56 789 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+
Kronologisk alder

Man

Styrka

Tillvaxthastighet

Extra gynnsamma perioder fér optimal utveckling av olika fysiska kapaciteter (Kélla: Canadian
Sport Centers 2010)

En av idrottens baksidor ar skador. Den mest avgérande orsaken till att en
skada uppstar ar entidigare skada. Det handlar med andra ord om att
férséka undvika den forsta skadan. Utdver tidigare skador &r orsaker till

varfor idrottsskador uppstar, exempelvis:
 Dalig grundtréning

 Ensidig tréning

Alltfor tidig specialisering

Otillracklig aterhamtning

Dalig kosthallning
¢ Brist pa systematisk traning under lang tid

En optimal tréningsmiljo staller darfor stora krav pa tranare kring
langsiktighet och allsidighet.
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Om mental traning

Alla som sjélva 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 tréningsplanering av fysik,
teknik och taktik, och vi pratar mycket om vila, kost och material. Alla dessa
omraden &r sjalvklart mycket viktiga och ska hanteras i en férnuftig balans.
Men den mentala traningen da? Hur genomfér man den?

Att tréna barn och ungdom mentalt later som en mycket svar uppgift, men
det behover det faktiskt inte vara. Under tiden 9-12 ar kan du som ledare
l&gga grunderna till den mentala trédningen i form av en mental plattform.
Fundamenten i denna plattform ar i huvudsak tre:

Samverkan och utbildning av féraldrar

Manga spelares formaga att utvecklas hdmmas ofta av féréldrars allt for
héga ambitioner. Vanligt &r att barn infor sina hangivna foréldrar aldrig
duger och darfor upplever press och frustration infor kraven. Det basta
sattet att komma till ratta med det hér ar att gora klart fér féréldrarna vilka
strategier, metoder och mal som galler fér utvecklingen av spelarna i Skuru
IK. Gor foéréldrarna medvetna om positivt stdd och individuella mal.

Utveckla individen genom personliga mal

Bygg en vana hos spelarna att ta eget ansvar for sin utveckling. Ingen
spelare ska kanna att de spelar handboll for att tillfredsstélla tranare eller
klubb (Skuru IK). Genom att tidigt |&ra dina spelare att ta eget ansvar 6kar
motivationen och férmagan 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), &r det lattare att ta eventuella misslyckanden
pa vagen dit. Genom att diskutera individuella mal med dina spelare
medvetandegors 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 sjalvfértroende..

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
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omedvetet skapar prestationsangest, lasningar och forsvarsmekanismer
som blockerar spelarens verkliga férmaga ar mycket vanlig. Forstark det
som &r bra hos spelaren. Inspirera till att vaga préva och vaga misslyckas.
Skapa en anda och forstaelse inom laget att det ar bra att férséka och att

den som misslyckas behover 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 tréningen &r att spelarna ska utveckla sin egen
positiva kraft istallet for att i en stressituation (tufft motstand, frilage etc.)
tédnka negativt.

Fortsattningen av den mentala tréningen ar mer arbetsam for dig som
ledare och kraver intresse och egen utbildning.

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

Om kost och vila

Hur man &ter nar man trénar paverkar resultatet. Att fa i sig ratt energi vid
ratt tillfalle ger battre traningsresultat. Fel mat vid fel tillfélle kan 6deldgga
manga timmars traning. Delfaktorerna &ta, trana och aterhamtning genom
vila/somn maste ses som en helhet som tillsammans paverkar
prestationsformagan. Sambandet kan férklaras med hjélp av
prestationstriangeln, vilken skall ses som en liksidig triangel som man sjélv
kan paverka. Detta innebar att om en sida andras maste ocksa de andra tva
andras.
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/ | KOST \

Manga glémmer att man under tréning bryter ner muskler och att

muskelmassan faktiskt 6kar forst nér man vilar. Lika viktigt som att tréna ar
det att ata bra mat och vila for att fylla pa depaerna, bygga upp musklerna,
férebygga skador och ersétta forluster av slitna celler. Att hoppa dver
maltider eller att ta fel sorts mat leder garanterat till sémre prestationer.
Man bor ata 5-6 mal mat utspridda 6ver hela dagen. Det ar ocksa viktigt att
man ater tillrackligt mycket i forhallande till den tréningsméngd och
intensitet man har som spelare, annars kommer energin att tas fran redan
uppbyggda néringsforrad. Detta kallas energibalans och &r férhallandet
mellan tillférd och férbrukad energi.

Lagets betydelse

Aven om utbildningsmodellen fokuserar mycket pa den individuella
utvecklingen sa ar spelarnas férmaga att agera tillsammans i ett lag
avgorande dels for deras egen utveckling dels for lagets samlade férmaga
och prestation. Som tranare har du en nyckelroll i att skapa ett lag av
enskilda individer och fa deras olika formagor att samverka i en grupp.

Alla grupper har en kultur, en laganda. Starka lag och grupper har nastan
alltid en stark laganda som férstarker de véarderingar, beteenden och vanor
som stottar lagmedlemmarna och deras prestationer. | detta avsnitt gar vi
igenom nagra av de delar som du som trénare kan arbeta med.

Tydliga och samstammiga varderingar

Man skiljer mellan vilka vérderingar en férening, ett lag eller en grupp har i
teorin, det vill sdga vilka man formellt har antagit, och vilka varderingar man
sedan handlar efter i praktiken. Tydligt och samstdammigt blir det nér teori
och praktik hanger ihop. Att prata om varderingar tidigt pa sasongen ar ett
viktigt forsta steg for att utveckla en positiv laganda.
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Ritualer

Laganda handlar om agerande: hur vi gor saker och ting. Darfor ar ritualer
och procedurer som forstarker de varderingar du vill att dina barn och
ungdomar ska ha ett viktigt redskap for att bygga upp laganda.

Gemensamt sprakbruk

Orden man som trénare anvander nar man kommunicerar med sina aktiva
paverkar laganda och varderingar antingen positivt eller negativt. Att
utveckla ett “lagsprak” och ett gemensamt sprakbruk, dar alla vet vad som
menas och som aterspeglar och férstérker 6verenskomna vérderingar,
hjalper till att bygga upp lagandan.

Oppen dialog
Om man som tranare anvander envagskommunikation, sjalv satter upp mal

for sina aktiva och talar om fér dem vad och hur de ska gora, blir de passiva
och ténker inte sjalva.

Vill man ha en kultur dar varje individ téanker sjélv och tar ansvar, ska de
aktiva vara med och formulera sina egna mal och lara sig “trdnar-tank”. Fér
en dialog med de aktiva och lyssna pa deras tankar och asikter. Da lar de
sig att ta egna initiativ och fatta snabba beslut vilket ar viktigt inte minst i

tavlingssituationer.

Familjekansla

Att skapa en kultur dar barnen och ungdomarna kan kénna sig villkorslost
accepterade, som de skulle vara i en idealisk familj, kan hjélpa dem att
fokusera sin kdnsloméssiga energi pa att forsdka utvecklas och dven hjélpa
sina lagkamrater att utvecklas, istallet for att oroa sig for hur det ska ga.

Forildrarnas del i lagandan

Barnen tar med sig sina foraldrar till laget eller gruppen, fysiskt eller
mentalt. Om du vill utveckla en stark laganda som hjalper alla att fa en sa
bra upplevelse som mojligt, maste du arbeta pa att fa med féréldrarna i

lagandan, sa att de forstarker den.

Ett konkret satt ar att skriva ner lagets vardegrund i ett féréldrabrev och
skicka hem det eller, &nnu hellre, ga igenom det pa ett fordldraméte. Var
tydlig med vilken laganda du vill skapa och att féréldrarna har spelar en stor
roll. Om det ar viktigt att barnen/ungdomarna respekterar idrottens
vardegrund - dven nar domare eller motstandare begar misstag - ar det
viktigt att foréldrarna ocksa gor det. Tranare och féraldrar maste dra at
samma hall om deras barn ska fa sa bra idrottsupplevelser som méjligt
(kalla: Anette Glad, Jim Thompson: "VARLDENS BASTA COACH").
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Litteratur och lankar

www.skuruhandboll.se: Traningsresurser

Svenska Handbollférbundet
Evy Nordstrom, Ulf Sandgren: Framtidens Handbollspelare

Annelie Hallgvist m.fl: Redo fér handboll - Optimera din uppvarmning
Torbjorn Klingvall: Individuell anfalls- och férsvarsteknik

Jan Ekman, Thomas Forsberg: Malvaktstraning Handboll

Torbjorn Klingvall: Samarbete i anfall och forsvar Torbjérn Klingvall m.fl:

Spelarutbildning 2.0 www.sisuidrottsbocker.se

Norges Handbollférbund

Handballtreneren, www.handballtrenern.no

Skuddskolen, www.skuddskolen.no

Malvaktsskolen, www.malvaktskolen.no

Danmarks Handbollférbund

Ovelsebanken www.dhf.dk/oevelser

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

Den grénvita individen &r beslutad av Skuru IK Handbolls styrelse 3
september 2019. Fragor om policyn stélls i férsta hand till sportchef eller
Ungdoms- och utbildningsansvarig.
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