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HandbollsMalin startades av mig, Malin, i januari 2020 for att borja
resan pa att dela med mig av min passion for handboll, hallbart

ledarskap och kunna vara en inspirator for framforallt ideella ledare
inom idrotten.

Jag ar MasterCoach utbildad inom handbollen, vilket ar den sista
tranarutbildningen handbollen erbjuder. Utdver det har jag lagt och

lagger stort fokus pa att utbilda mig inom ledarskap, da jag vet att det
ar ett framgangsrecept.

HandbollsMalins syfte ar att skapa hallbara férutsattningar for
tranare och klubbar inom idrotten, for att man pa egen hand ska
sluta behova uppfinna hjulet varje gang. Syftet ar att na en effektivitet
i sdsongen, traningen och den enskilda dvningen for att vardagen
som framforallt ideell ledare ska bli enklare. Detta leder till ett storre
lugn i att du vet vart du och ditt lag ar pa vag.

Jag vill ge dig det du behdver for att lyckas!
- Malin
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INNEHALL

Niva 1-3
Progression

Hallbart ledarskap - "Vart ledarskap"
¢ Traningen
e Matchen
e Individuellt (psyke, teknik, laget)

Sasongsplanering

Hur ska vi tanka i dvningen

MATERIALET

Utbildningsmaterialet skyddas av
upphovsrattslagen.

Vad ska utbildningsmaterialet ge dig?

Materialet ska det ge dig kunskap, verktyg och inspiration som behovs for att forflytta dig som
ledare och ditt lag framat. Progression kommer att vara det primara i alla kapitel vilket ger oss en
rod trad genom hela materialet. Materialet bygger pa en grund skapad av experter inom
traningslara med min férenkling for att gora det hanterbart och motiverande, samt mina kunskaper
och erfarenheter for att uppna effektivitet pa de olika omradena.

Det viktigaste du ska ta med dig nar du laser materialet ar att det ar enkelheten fran en stabil grund
som ger de basta resultaten.
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NIVA 1-3 | 2022

VAD SKA VI FOKUSERA PA NAR?

Hur kan vi skapa en enkel utbildningstrappa for oss?
s

UTBILDNINGSTRAPPA

Kunskapsnivan jobbar vi med i 5
olika kategorier; Tekniska-,
taktiska-, malvakts-, fysiska- och

mentala fardigheter. Dessa
kategorier foljer med i alla nivaer
dar progressionen i varje évning
styrs av spelarnas alder samt
mognadsstatus.

. . o Huvudpunkter som ar viktiga att
De olika nivaerna kunna hantera i Niva 1 for att

kunna gd in i Niva 2 ar:

Niva 1-3 ar utefter klubbens utbildningshelg med

HandbollsMalin: Bollkontroll,
studsa/passa/skjuta med
e U8-10 - nival hoger & vanster
e U11-14-niva 2 Minst 2 finter
e U15-senior - niva 3 Koordination med kropp,
MAQ
Vad ska vi fokusera pa i de olika nivderna for att Duellspel 1 mot 1, 2 mot 1
skapa klubbens réda trad, dar spelarnas Férsvar med fokus pa
utveckling far en naturlig vag? placering & bryta/ta boll,

viljan att vinna boll for att
kontra

Forsvarsformation 3 & 3

Alla ar malvakter dar fokus ar
pa koordination, rytm &
balans, samt ar en del av
varje traning
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Niva 2 & 3 ar progressionen pa Niva

1 respektive 2 DE 5 FARDIGHETS-
KATEGORIERNA

Det ska vara enkelt for dig att vara tranare, oerfaren 1.Tekniska

eller erfaren. Genom de 5 kategorierna har du skapat 2.Taktiska

ramar for din sasongsplanering, kategorier som du 3.Malvakt

standigt ska arbeta utifran varje sasong. Later det 4.Fysiska

tjatigt? Eller ar det en trygghet? Skillnaden blir 5.Mentala
progressionen i varje kategori, hur du som ledare
valjer att nivdanpassa varje 6vning for att fa ut

maximal utveckling, och hur du som ledare valjer att Vad innebiar varje kategori? Hjulet
jobba med detaljerna och Iata spelare fa repetera ar redan uppfunnet av Norges
ovningarna for att bli riktigt duktiga istallet for att bli Handbollférbund:

halvfardiga. https://www.utviklingstrappa.no

Sa vilka 6vningar ska vi anvanda oss av for att fylla En tydlig utbildningstrappa dar du
kategorierna? Genom forbundets utbildningar, mina finner en latt fordjupning i de olika
kanaler och andra kanaler har ni redan kategorierna. Detta ger dig som
ovningsbanken, gratis. Utmaningen eller jobbet ar att tranare en battre bild pa vad ni ska
stalla sig fragan; "Gar denna 6vningen i linje med X trana pa i de olika aldrarna,
kategori?". Ar svaret JA - anvind évningen och var tillsammans med de

nyfiken pa hur du som ledare kan bygga en huvudpunkterna du laste pa forra
progression i dina instruktioner, uppbyggnaden av sidan. Detta blir dina

ovningen med/utan moment innan/efter, bekraftelse handbollskategorier - VAD ni ska
och boost, samt i handbollsdetaljerna. trana pa. NAR du viljer att trina pa

kategorierna kommer vi till i
Progressionen ska folja med dig som ledare varje dag. kapitlet; SASONGSPLANERING.
Det kommer gora ditt ledarskap hallbart, vilket skapar

en hanterbar vardag med ett storre lugn.
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PROGRESSION | 2022

HUR SER VI PA PROGRESSION?

Vi ska skapa en rod trad for att ge en effektivare utveckling for dig som ledare

Vad innebar Progression?

Nar vi pratar om progression galler det oftast
den enskilda 6vningen eller traningen, att vi ska
stegra i svarighetsgraden for att spelare ska
kunna utvecklas battre. Men i detta materiel
kommer jag ge dig (kanske) en ny syn pa hur vi
kan arbeta med progression.

Progression ar en av de viktigaste delarna i din
sasongsplanering och ar primar for en effektiv
utveckling for dina spelare. Genom att bryta ner
saker i allt ifran planeringen till de enskilda
instruktionerna kan gora ditt jobb som tranare,
oerfaren eller erfaren sa mycket enklare.

VILKA OMRADEN KAN DU
JOBBA MED
PROGRESSION?

Dina instruktioner, ditt
ledarskap

Uppbyggnaden av 6vningen,
med/utan moment
innan/efter

Bekraftelse & Boost
Handbollsdetaljer
Sasongsplaneringen

Hur manga instruktioner valjer du
att anvanda innan du startar
igang en 6vning? Hur valjer du
att boosta dina egna
instruktioner sa att spelarna vet
att de gjort ratt? Hur ofta far
varje spelare repetera en 6vning?
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Vad innebar det att jobba med
Progression?

Progression innebar att man jobbar med en jamn
tillvaxt av nagot, att man stegrar nivan utefter
spelarnas kunskapsniva, att utmaningen inte blir for
stor for snabbt. For att uppna en effektiv utveckling
pa dina spelares utveckling kravs det att du vagar
utmana for att se vilken niva varje spelare faktiskt
ligger pa idag. For latta dvningar och instruktioner
kommer ge dig en missvisande bild.

Traningen behover 6kas i mangd och i tid under
sasongen. Det innebar att traningarna kan inte

bedrivas pad samma satt under sdsongen nar det galler

mangden traning och langden pa 6vningarna.
Okningen behéver folja idrottarens utveckling,
oberoende alder.

Utmaning

N

PROGRESSION +
HALLBART LEDARSKAP

Genom att jobba med progression
utvecklar du ditt ledarskap per

automatik. Att dela upp traningen,
ovningen och dina instruktioner i
olika delar, blir du tydligare med
budskapet och syftet. Det gor att ni
kan utvecklas effektivare
tillsammans.

Foljer utmaning och féormaga
varandra presterar dina spelare som
bast vilket okar sjalvfortroendet!

Inspirerad
Motiverad
Fokuserad
Kreativ
Mod

_________________ Tristess

Formaga

S
4
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HALLBART LEDARSKAP "VART LEDARSKAP" | 2022

HUR SKA VI LEDA?

Vad kravs av oss ledare for att ge starkare spelare?

VILKA OMRADEN FINNER
Vad innebar hallbart ledarskap? VI LEDARSKAPET I:

Genom att vara medveten om hur ditt satt att e Traningen

leda ger olika konsekvenser ar det primara for att e Matchen

borja na en effektiv utveckling. Du &r viktig for e Individuellt (psyke, teknik,
alla dina spelare, oavsett vilken niva de ligger pa laget)

sd behover de dig. Sa hur kan du finna en balans i

ditt ledarskap, utan att kdnna stress och press? Exempel:

o Dina instruktioner, ditt
Du ska hitta ett satt som ar hallbart for dig och ledarskap

ingen annan. Vilka punkter och delar kan du
arbeta med och leva med for att du ska kdnna att

Uppbyggnaden av
ovningen, med/utan
moment innan/efter
Bekrdftelse & Boost
Handbollsdetaljer
Sdsongsplaneringen

du ar en bra ledare och gor ett bra jobb?

Helt enkelt finns ledarskapet med
oss hela tiden, i alla moment.
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Lev efter att skapa ett hallbart
ledarskap varje dag

For att skapa ett hallbart ledarskap som haller 6ver
tid, som skapar mervarde for dig, for dina spelare och
klubben ar det viktigt att du som ledare fokuserar pa
foljande:

o Oka den inre & yttre motivationen hos alla
spelare - Den inre motivationen ar den inre
drivkraften, det inre branslet som ar byggt pa
individens egna intresse och nyfikenhet av nagot.
Det innebar att individen bor ha ett eget intresse
for sporten for att ha motivation att fortsiatta och
utvecklas. Den yttre motivation ar den yttre
drivkraften, det yttre branslet som bygger pa
yttre beléningar, patryckningar och krav. Den
yttre motivation ar nar individens beteende blir
forstarkt genom att det efterféljs ndgon form av
bel6ning - pokaler, priser, social status,
erkannande, revansch, fotboll vid vinst etc.

e Berom & boosta - Genom att bekrafta dina
spelare, att du ser dem och att du bryr dig om att
de ska fa mastra ar extremt vardefullt. Var
noggrann att boosta dina egna instruktioner for
att spelarna ska kdnna och veta att de gor ratt.
Det ar din uppgift som ledare att skapa liv i
instruktionerna.

o Engagemang & energi - Varfor
véljer du att vara tranare? Vad ar
ditt syfte? Lat dina spelare fa ta del
av ditt syfte och ditt engagemang.
Finn ett satt att ge och visa din
energi pa, som du ser fungerar pa
dina spelare.

Skapa relationer - Ta reda pa vilka
personligheter, egenskaper och
kunskaper dina spelare har. Vilka
utmaningar har de i sitt liv och vilka
lardomar far de med sig. Det ger
dig vardefull information om vilka
typer du har i ditt lag, vilket 6kar er
forstaelse for varandra. Att vara
nyfiken pa din omgivning gor att du
ar med och skapar fina minnen.

66

NI SKA SKAPA
GODA MINNEN PA
ER RESA
TILLSAMMANS!

4
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TRANINGEN

Vem vill du vara pa traningen? Hur vill du
att dina spelare ska uppfatta och minnas
dig?

Din uppgift ar att skapa situationer dar
dina spelare far mastra sa ofta som
moijligt for att deras sjalvkansla och
sjalvfortroende ska vaxa.

Vad kan du som ledare gora?

Att skapa sina egna ledord att leva efter skapar ett inre lugn vilket kommer spegla ditt ledarskap.
Det kommer att ge din omgivning en tryggare bild av dig som ledare. Vad ar viktigt for dig och vad
ska du gora for att dina spelare ska fa en sa bra upplevelse som mojligt pa din traning?

Exempelvis kan traningens fokus vara bollkontroll och da blir det tex. ditt ledord, det du ska
fokusera pa och instruera i maximalt. Enkelt! Ett tema, fa instruktioner och boosta detta s& mycket
det bara gar for att se till att dina spelare far repetera, utmanas och mastra i just traningens tema.
Om dina instruktioner starker traningens tema, kor, instruerar och boosta. Starker det inte temat,
stoppar du instruktionerna i fickan och sparar tills de blir vasentliga.

Nar du introducerar en 6vning valjer du att forklara "skalet" for att sen bldsa igdng 6vningen. Lat
spelarna fa lara kdnna "skalet" dar du observera hur dina spelare tar sig an 6vningen. Under
ovningens gang ger du individuell feedback om detaljer du 6nskar de ska fokusera pa. Nar du blaser
av for att instruera i detaljer jobbar du nu med progression i ditt ledarskap och stegringen av

ovningen. Du ger alltsa inte alla instruktioner och detaljer pa en gang for det skulle vara sloseri med
tid.

Nar du valjer att bldsa av dvningen for att instruera i detaljer, kan du fraga spelare vad de tror ar
viktigt i 6vningen. De spelare du gett individuell feedback till har kanske lite mer information an
andra spelare, vilket gor att de vagar svara och du boostar. Detta satt far dina spelare att vaxa och
kanna delaktighet i deras egna utveckling.
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MATCHEN

Vem vill du vara pa matchen? Hur vill du
att dina spelare ska uppfatta och minnas
dig?

| matchen ar din uppgift som ledare att
vagleda och stotta det ni har tranat pa
under veckan.

Vad kan du som ledare gora?

Att fokusera pa de saker ni tranat pa under samma vecka ger dig och laget stérre chanser att
mastra. Matchen blir er progression av traningen, bade utférandet av spelarna och hur du ska jobba
med ditt ledarskap.

Den enskilda matchen har situationer som ni inte har pa traningen. Matchen har domare, ett
motstandarlag, laktare med féraldrar som hejar och en resultattavla med tid och resultat. Bara
dessa tingen ar en progression i sig for varje spelare, darfor blir det annu viktigare att du sjalv har
en progression i ditt ledarskap. Instruera inte i saker ni inte har tranat p3, det skapar férvirring och
en onodig press. For att fa dina spelare att mastra effektivare ska du vagleda och stotta i de
spelarna ar valdigt duktiga pa, samt utmana de att prova de ni har tranat pa under veckan. Det ar
viktigt med repetition, darfor ar veckans traningar vasentligast och inte traningarna fér 3 veckor
sen.

Forvanta dig inte att spelarna kommer komma ihag exakt vad ni gjorde for 3 veckor sen, vilka
instruktioner du fokuserade pa. Bara matchen i sig ar en ny niva for spelarna att hantera och de
behover stottning.

Anvand matchen som en boost, att ni ska vinna sa mycket ni kan, att ni ska plocka hem poang pa sa

manga situationer som majligt. Det innebar att varje spelare ska vinna ny kunskap, vinna en duell,
vinna genom att géra mal, vinna genom att vara assist etc. Att prestationen blir ert fokus.
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INDIVIDUELLT (PSYKE, TEKNIK,

LAGET)

Hur kan du som ledare skapa en rod trad i
ovningarna och ert gemensamma tank for
att nd effektiv utveckling?

Vad kan du som ledare gora?

For att spelare ska vilja och vaga mer kravs det en tillitande och trygg miljo, att det ar okej att testa
utan att det blir ratt direkt, att mangden forsok ar det primara. Det innebar att du som ledare
behover jobba med ett ledarskap som haller 6ver tid, att du visar oftare och oftare att du peppar
forsoken istallet for att du tappar talamodet och att ditt tonldge forandras at det negativa.

Genom en trygg miljo kommer dina spelare att vaga utmana sig sjalva mer. Det kommer gora det
enklare for varje spelare att utvecklas effektivare inom tekniken, rorelser, spelférstaelse osv.

Detta fokuset kommer att starka laget i hur ni vill vara mot varandra och vad ni satter pris pa. Det
ar viktigt att du som ledare pratar om att varje spelare ska bidra till en trygg miljo, att alla har ett
lika stort varde. Lat laget fa vara delaktiga i att definiera vad en "trygg miljo" betyder for dem, vilket
ar en start pa era ramar och den lagandan ni 6nskar ha i ert lag.
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SASONGSPLANERING | 2022

HUR GOR VI EN SASONGSPLANERING?

En guide som ger dig en start pa en battre planering

PLANERINGENS GRUND
Vad ska en planering ge dig?

Vad ska en sasongsplanering

En planering ska géra ditt liv som trinare innehalla? Vilken niva och

enklare, den ska se till att du kan fokusera pa de struktur ska planeringen ligga pa?

ratta tingen och hjalpa dig sortera vad vi ska

trana pa nar. Din planering ar ditt och lagets Det basta ar att det redan finns

ramverk som ni ska luta er pa for att 6ka era ett ramverk for varje tranare som

chanser att na era malsattningar. Planeringen ska ar skapad av experter inom

ta bort stressen och skapa ro i att vi kommer att traningslara - de 8

hinna med och trana pa allt vi 6nskar. grundprinciperna. Det ar
principer for traningsplanering

En fungerande planering kommer ge dina spelare och traningssvar som ska foljas

storre och effektivare framgangar! for att du ska kinna lugnet i att

hinna med allt. Att kunna luta sig
mot principerna ger dig stodet du
behover for att veta att du, ditt
ledarteam och dina spelare ar pa
ratt vag.
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PLANERINGENS INNEHALL

Arsoversikt
Malsattningar
Manads- & veckoplanering

Foérsasongsperiod 1
Forsasongsperiod 2
Tavlingsperiod 1
Tavlingsperiod 2

SORTERA & STRUKTURERA

Genom att bryta ner sdsongsplaneringen i
olika delar och perioder gor att du far en
klar bild 6ver vad sasongens faktiskt
kommer att innehalla. Det gor det lattare
att veta nar vi ska trana pa de olika
momenten som tex. koordination,
individuell teknik, styrka, anfall, forsvar,
malvakt osv. Men ocksa hur vi kan styra
belastningen.

Skillnad pa grund och innehall

De 8 grundprinciperna ar grunden av planeringens innehall. Det innebar att principerna ar vart
ramverk, var grund att planera utifran och skapa ett innehall som sedan lutar sig mot principerna.

e Reversibilitet - atergang

e Belastning & aterhamtning l_ ARSGVERSIKT

* Adaptation - anpassning MALSATTNINGAR FORS/SONGSPERIOD 1
 Overbelastning 8 GRUND- VECKO-  MANADSPLANERING ~ FORS/SONGSPERIOD 2
* Progression PRINCIPER \_A Thuuneseerion
e Individualisering TAVLINGSPERIOD 2
e Variation

o Specificitet
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DE 8 GRUNDPRINCIPERNA

HandbollsMalins 6versittning av experternas sprak

REVERSIBILITET - ATERGANG

For lite eller ingen traning minskar prestationsférmagan - barn och ungdomar behover repetition
for att bli bra pa olika moment. Med repetition kommer sjalvfortroende och spelarna far chans
att mastra oftare. Jag dversatter denna princip till REPETITION.

BELASTNING & ATERHAMTNING

Prestationsformagan hojs av traning, forutsatt att den ar tillrackligt utmanande och att vi sedan
aterhamtar oss - genom att vara medveten om hur vi belastar vara spelare och hur vi kan jobba
med aterhamtningstraning, ger det spelarna chans att vara skadefria och na sin maximala
potential oftare. Jag behaller denna princip, BELASTNING & ATERHAMTNING.

ADAPTATION - ANPASSNING

Kroppens anpassning till traning ska vara stabil och de upptranade formagorna ska bibehallas. D3
kravs en kontinuerlig progression och férbattring - det innebar att vi ska jobba med individens
kunskap idag och balansera utmaningen hela tiden for att fa en forbattring. Traningen behover
vara utmanande for att spelarna ska kunna bibehalla dagens formagor och utvecklas. Jag
oversatter denna princip till NIVAANPASSNING.

OVERBELASTNING

Musklerna behover stressas 6ver sin formaga for att utvecklas - dverbelastning kan lata tufft,
men vet man hur man jobbar med det, kommer det ge en positiv effekt pa traningen. For att
bygga upp spelare behdvs en nerbrytning fysisk i perioder. Jag 6versatter denna princip till
UTMANA.

PROGRESSION

Traningen behdver dkas i mangd och i tid. Okningen behdver félja idrottarens utveckling - detta
ar varje tranares viktigaste del i traningen, matchen, dvningen och i sitt ledarskap. Genom att
jobba med progression pa ratt satt kan vi fa spelare att hoja sitt sjalvfortroende och motivation.
Jag behaller denna princip, PROGRESSION.

INDIVIDUALISERING

For basta mojliga gensvar pa traning behover upplagg individanpassas. Vi har olika
forutsattningar, kapacitet och utvecklingskurvor - att moéta varje individ och position ar viktigt for
att spelare ska fa forutsattningarna att lyckas. Jag dversatter denna princip till INDIVIDUELL
TEKNIK.
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DE 8 GRUNDPRINCIPERNA

HandbollsMalins 6versittning av experternas sprak

VARIATION

Variation av 6vningar, platser, intensiteter och idrotter - barn och ungdomar ska inte behéva
valja en idrott tidigt i sin karriar och det ar viktigt att vi ledare st6ttar detta for att i det folja
denna princip. Jag behaller denna princip VARIATION.

SPECIFICITET
Trana tavlingslikt och utsatta kroppen for de specifika krav som idrottsgrenen medfor - det
innebar att vi ska trana matchlikt sd ofta som det ar maijligt, att vi har dvningar som driver upp

tempot sa som det ar pa match och i situationer. Jag 6versatter denna princip till
EFFEKTIVISERING.

DETTA RACKER LANGRE AN VAD MAN KAN TRO!

Varfor oversattning

Experternas sprak kan upplevas utmanande pa ett satt sa far dig att bli forvirrad 6ver vad de
betyder och hur du ska 6verféra det till din sport och din planering. Darfér har jag valt att
Oversatta vissa principer till andra ord for att det enkelt ska passa in i var vardag som tranare.

Du kommer inte behoéva fordjupa dig i varje princip om du inte vill, det viktigaste ar att du forstar

det du precis har last for att i nasta steg ta in detta i din planering, traningen, évningen och

matchen. Denna nivan pa fordjupning jag har gett dig nu racker langre an vad man kan tro, dven

for den som ar nyborjare.
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Planeringens
innehall

ARSOVERSIKT

Hur ser sasongen ut i sin
helhet? Vilka tranare ingar
i teamet, vilka
malsattningar har klubben
med sina lag och hur kan
du bemota det? Vilka
malsattningar har du med
laget och vilka
malsattningar kan ni satta
tillsammans? Hur manga
traningar har vi varje
vecka, matcher, cuper och
lagaktiviteter?

Arsoversikten ska ge dig
en 6verblick éver vad
sasongen faktiskt ska
innehalla.

MALSATTNINGAR

Vad ar sdsongens
malsattning, vart vill du
befinna dig med laget nar
sasongen ar slut? Vart vill
du att ni ska befinna er om
1, 2, 6 manader? Vart vill
ni tillsammans befinna er?

Vad har du for filosofi
kring traning, matcher och
ledarskap? Vilken kultur
onskar du coacha i och
vilken kultur vill ni som lag
ha? Hur vill ni att er
situation ska se ut for att
fungera for er? Vilka avtal
ska ni ha for att fa en
tydlighet?

MANADS- & VECKOPLANERING

| denna planeringen far vi en tydligare dverblick 6ver antalet
matcher och traningar under kortare perioder, vilket ger oss en
oversikt pa spelarnas totala belastning. Det ar i denna
planeringen vi gar djupare i vad som ska tranas och vilka
ovningar vi ska anvanda oss av.

Var borjar du i planeringen - steg 1

For att veta hur du ska planera sidsongen behdver ni satta
upp sasongens malsattningar, vaga drom! Sedan blir nasta
fokus foljande:

e Hur nar ni sdsongens malsattning? Vad behdver ni
gora for att na dit?

e Vilka grunddvningar kan ni anvinda er av for att na
malsattningarna, som ni kan bygga vidare pa under
hela sasongen - anvanda erav 1 avde 8
grundprinciperna PROGRESSION.

e Kan ni bryta ner sdasongens malsattningar till
manader? "Efter augusti manad vill vi kunna..." eller
"efter 3 manader vill vi kunna..." osv.

Nar ni har satt malsattningarna for sdsongen blir det en
del av ert ramverk tillsammans med de 8
grundprinciperna. Principerna kan du anvanda dig av
manads- eller veckovis, eller helt enkelt baka dnda in i den
enskilda évningen. Hur gor vi det?

EXEMPEL
e Repetition - hur kan du se till att dina spelare far
repetera en traning/6vning, en situation sa ofta sa
moijligt?
| repetitionen kan du anvdnda dig av ndista princip:
* Progression - hur kan du stegra 6vningen sa den blir
svarare men samtidigt behalla grunden?

| progression kan du anvdinda dig av ndsta princip:
¢ Nivaanpassning - hur kan du anpassa dvningen sa
spelarens anpassning till vningen ar stabil och de
upptranade férmagorna bibehalls samtidigt som du
utmanar spelaren for att uppna utveckling?
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| nasta steg av planeringen borjar vi ndrma oss den enskilda
traningen, som dven den ska ga i linje med sdsongens
malsattningar och den filosofin du och ditt ledarteam vill driva.

Att anvanda
principerna

| exemplet pa férra sidan Desto mer vi bryter ner planeringen, ju littare blir det att planera

far du fragor som ska far
dig att fundera pa hur du
ska anvanda principerna.
Att borja fragor med hur
gor att du sjalv borjar
fundera over hur du kan
tanka och gora, for att fa
svaren.

Vad ar ratt och fel? Finns
det ratt eller fel?

Sjalvklart finns det
ovningar, traningar som ar
mer ratt an fel. Det som
avgor vad som ar ratt ar
om du och ditt lag ser och
kanner att ni forflyttar er
framat i er utveckling. Gor
det de, da fortsatter ni i
samma riktning. Ar det
nagot som inte gar i linje
med era malsattningar, ar
det bara att avbryta och
byta dvning. Det ar helt
okej att allt inte blir ratt
fran start, ha modet att
reflektera och forandra.
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DET AR ENKLARE
ATT FOLIA
PRINCIPERNA AN
VAD MAN KAN TRO!

veckans traningar och finna de 6vningar du tycker passar.

Var borjar du i planeringen - steg 2

Sasongen startar i augusti och avslutas i april/maj - det ar
ditt ar som du delar in i olika perioder for att forenkla
planeringen:

e Forsasongsperiod 1, (maj) juni-juli

o Forsasongsperiod 2, augusti

o Tavlingsperiod 1, september-december
e Tavlingsperiod 2, januari-april (maj)

Vad vill du fokusera pa under forsasongsperioderna
kontra tavlingsperioderna? Vad ska skilja sig mellan
perioderna och varfor?

FORSASONGSPERIOD
Under denna perioden ska vi fokusera pa den individuella
tekniken, vilket innebar dvningar som bemater foljande:
Handbollsspecifikt (ex. finter, fotarbete, koordination,
spelforstaelse, 1 mot 1)
Styrka
Rorlighet
Kondition (anerob/aerob)

TAVLINGSPERIOD
Under denna perioden ska vi fortsatta fokusera pa den
individuella tekniken, men att vi gar mer in pa helheten,
spelet, samarbeten osv. Det innebar dvningar som
bemoter foéljande:

e 2&2,3&3o0sv.

e 2mot 1,2 mot 2,3 mot 2, 3 mot 3,4 mot 3 osv.

e Tain den individuella tekniken i spelet/samarbeten
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PLANERINGENS STEG 1 & 2

Planeringen har nu 4 delar att fokusera
pa - forsasongsperiod 1 och 2, och
tavlingsperiod 1 och 2.

[oler

AANDeouEW\ q&i v

Vad behover vi trana pa i
forsasongsperiod 1 och 2 samt
tavlingsperiod 1 for att befinna oss dar vi
onskar i tavlingsperiod 2?

OHNIH

SORTERA & PRIORITERA

Var befinner sig dina spelare idag i
utvecklingen for att bli varldens basta
handbollsspelare?

Genom att arbeta med olika
"Handbollskategorier" i de 4 olika
perioderna gor det enkelt for dig att ta
fram 6vningar som gar i linje med varje
kategori.

Dela upp din planering & gor det enklare

Att veta exakt vad ni ska trana pa i februari nar ni sitter i augusti och planerar sasongen kan vara
svart, men ocksa 16nl6st att sitta och fundera pa. Ni vet ju faktiskt inte vart ni befinner er i februari.
Den enda ni vet ar vart ni 6nskar befinna er, efter ni gjort arbetet kring malsattningar for sdsongen.

Borja med att planera augusti i sisongsplaneringsmallen och anvand detta materiel som stod.
Planera augusti utifran sdsongens malsattningar och vart ni 6nskar befinna er i december. Nar ni
gar in i september satter ni sedan planen fér september till december. | detta skede har ni bra
erfarenhet av hur augusti manad gick och hur langt ifrdn ni ar decembers malsattningar.

Nar du delar upp planeringen pa detta satt kommer du att hinna trdna pa allt du 6nskar. Stressen
over att det finns s& mycket att trana pa och hur vi ska hinna med allt, férsvinner. Planeringens
delar minskar din stress och ger dig en trygghet i att ni hinner att trana pa en sak i taget -
prioritering.
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Vad kravs for att bli en bra
handbollsspelare?

For att varje spelare ska fa forutsattningarna att bli en
bra handbollsspelare kravs det att du har en planering
att folja, for att hela tiden veta vad ni ska trana pa
nar. Det ger dig som tranare battre férutsattningar att
kanna att du gor ett bra jobb, oerfaren eller erfaren.

De 8 grundprinciperna tillsammans med arsoversikt,
malsattningar, manads- & veckoplanering och
handbollskategorierna, ska detta vara din ryggrad nar
du valjer traningens 6vningar. Principerna och
kategorierna ger dig stodet i hur du ska instruera och
bygga upp dvningar.

| manads- och veckoplaneringen ska du fylla
manaderna/veckorna med handbollskategorierna for
att vara saker pa att ni tranar pa ratt saker, samt
hinner med alla moment som du dnskar fa in pa en
sasong.

Handbollskategorier

HandbollsMalins handbollskategorier
ar fa for att skapa en enkelhet i din
planering. Varje kategori har sina
underkategorier som har sina
underkategorier osv. Men den
detaljnivan ar inte primart for att fa
fram bra handbollsspelare. Det
primdra ar att du far in det som kravs
for att ge forutsattningarna till dina
spelare - HandbollsMalins
Handbollskategorier.

Kategorierna ar ditt VAD - vad ni ska
trana pa. Nar ni ska tréana pa de olika
momenten bestammer du i din
sasongsplanering, i manads- och
veckoplaneringen, utifran sdsongens
malsattningar och vart ni vill befinna
er i tavlingsperiod 2. Det ar
malsattningarna som styr nar du ska
planera in kategorierna.
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Skapa effektiva
traningar

Nar du skapar
traningsupplagg, skapar du
upplagg fér mer an en
gang. Ha modet att
anvanda samma upplagg
och var nyfiken pa hur du
kan jobba med
progressionen i varje
ovning. Vilka detaljer kan
du lagga mer fokus pa i
ovningarna, hur kan du
bryta ner den enskilda
ovningen for att dina
spelare ska bli annu
battre?

Vilka grundévningar passar
ditt lag och som ar
ovningar du kan anvanda
dig av hela sdasongen?
Finns det grundévningar
som passar in pa
grundfilosofin; fylla
spelarnas ryggsdck med sd
mycket kunskap som
mojligt?

Skapa upplagg som foéljer
din sdsongsplanering.
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1-5 DUNINGAR PER
TRANING GER ER
EN EFFEKTIV
UTVECKLING!

Under sasongens gang ska du som ledare vaga laborera och
inspireras av nya ovningar, vaga testa nya saker for att fa in

grundprincipen VARIATION. Men du bor alltid ha en plattform

av grunddvningar som ni kan falla tillbaka pa for att félja

spelarnas utveckling och inte styras av hur matchen gar. Hur

matchen gar far bli det sekundéara i er traningsplanering.

Var borjar du i planeringen - steg 3

Varannan vecka anfall respektive forsvar
Varannan-vecka-system gor att du foljer grundprincipen
REPETITION - For lite eller ingen trdning minskar

prestationsférmdgan. Barn och ungdomar behéver repetition

for att bli bra pd olika moment. Med repetition kommer
sjdlvfortroende och spelarna fdr chans att mdstra oftare.

Varannan vecka fokuserar du pa anfall respektive forsvar,

att ditt fokus och instruktioner riktar sig mer at ett tema
och inte allt pa samma gang. Att spelare far repetera
samma 6vningar under en och samma vecka skapar
igenkanning och en trygghet.

Du som ledare kommer i detta skapa majligheter att jobba

mer med progression i 6vningar och i ledarskapet, vilket

kommer 6ka forutsattningarna for dina spelare att mastra

oftare, bli tryggare och viaxa som handbollsspelare.

TRANINGSUPPLAGG
Detta system kan skapa ett lugn for dig som tranare, att

du i lugn och ro kan anvanda samma 6vningar flera ganger

och inte behover hitta pa ett nytt traningsupplagg varje
traning.

ANTAL OVNINGAR

Anvand dig av 1-5 dvningar per traning for att uppna
grundprinciperna REPETITION, NIVAANPASSNING,
UTMANA, PROGRESSION, INDIVIDUELL TEKNIK och
EFFEKTIVISERING. Fler 6vningar foder rastléshet och
stress, vilket ar tva faktorer som inte kommer ge dig en
effektivitet i spelarnas utveckling.
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HANDBOLLSMALINS HANDBOLLSKATEGORIER

ANFALL

Vinna sin duell 1 mor 1 fran olika positioner

Finter

Passningar/passningsrorelse i anfallsspelet, vaxelspel

Passningar med hog arm (studspass, backhand, bakom rygg, mellan benen, bakom nacke)
stillastdende + fart

Beharska bollen, bollkontroll, passa bollen i "ratt" tillfalle till medspelare

Samarbete 2 & 2, satsa for att skapa lucka till ndsta - spelférstaelse

Avslut, skottvarianter fran positioner (grundposition oberoende position, 6ppet brost - sok
langa/bortre)

Bredden i anfallet

Djupet i anfallet

Zoner

Spel med fart

Jugge-rorelse, platsbyten

Kant-Overgangar

9-meter 6vergangar

FORSVAR

Vinna sin duell 1 mot 1, 4 delar - pa vag in i situationen (planering), det som sker i situationen,
nar vi ar i duellen (ndrkamp), det som sker efter situationer

Stoppa skottarm, placera sig pa skottarm (snedstélla)

Block

Snedstilla 4t bada hallen, backa, fronta - flexibilitet (Iara sig styra sin anfallsspelare)
Samarbeta, stota/hojd, sakra, dverlamna

Zoner, man-man

Fysisk kontakt

SPELFORSTAELSE

Aga bollen, dga situationen utan stress (3 sekunder)

Lasa spelet - snappa boll i forsvaret, se dvertalsspelet, var ar 6vertaget
Rorelse i tom yta, rorelse utan/med boll

Valsituationer
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HANDBOLLSMALINS HANDBOLLSKATEGORIER

MALVAKT

e Grunder

e Vinkla ut foten i raddningsutfall
e Radda med en hand, tva hander
o Slide

o Hoftbojaren

o Kick

e Hallning

o Utkast korta, langa

STYRKA
e MAQ-traning - god rorlighet
o Knéakontroll
o Axelkontroll
» Balkontroll
e Styrka med kroppen
e Styrka med gummiband
o Explosiva 6vningar (1-2 ganger i veckan max)

Anvand handbollskategorierna som din utbildningstrappa

Men vad ska trdnas nar for att nd dina spelares mottaglighet? Ar det bara aldern som styr eller ar
det spelarens faktiska niva som styr nar vi ska trana in de olika momenten?

Jag tror pa det sistndmnda och det ar det jag lar ut till dig. Det ar spelarens niva som styr dig som
tranare om vilken nivaanpassning, progression och utmaning du ska ligga pa i dina instruktioner i
ovningarna. Lat en 8-aring testa hopp-, vik-, I6p- och avstamt skott for att jobba in teknik och
koordination. For visst ar de olika skottvarianterna en del av tekniken? Och nar ar spelare mest
mottaglig for teknik och koordination? Det ar i ung alder vi ska ha modet att testa, testa och testa
for att Iata varje spelare finna sin rytm och ha storre chans att lyckas med en bra teknik.

Handbollskategorierna kan du anvanda pa de allra minst till de dldsta. Det ar hur du som tranare
valjer att instruera och vilken niva du satter pa dvningarna. En 6vning, 1 mot 1 har olika
detaljomraden for en 8-aring kontra en 15-aring, men du kan fortfarande anvanda samma 6vning.
Det skulle jag kalla att vi anvander en av de 8 grundprinciperna, progression i dvningen - 6vningen
behéver félja idrottarens utveckling.
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SASONGSPLANERING -
SAMMANFATTNING

o Arsoversikt =
e Malsattningar

e Manads- & veckoplanering

e Forsasongsperiod 1 & 2

e Tavlingsperiod 1 & 2

e 8 grundprinciper

e HandbollsMalins handbollskategorier

SASONGSPLANERRINGSMALL

Till detta utbildningsmaterial har du fatt
tillgang till en excel-fil som ar skapad for
att vara din mall och struktur i arbetet att
ta fram din och ditt lags sdsongsplanering.
Klipp och klistra for att fa in den
informationen du behover for att fa en
levande planering.

Ovningsbanken - var ir den?

Det ar viktigt att din sdsongsplanering blir pa en niva du kdnner att du kan hantera och leva efter.
Det basta ar att du bestammer detaljniva sjalv. Efter att du gjort denna planeringen ar ditt enda
arbete att ta fram 6vningar som gar i linje med planeringen och handbollskategorierna - en
dvningsbank. Ovningar finns det gott om p& HandbollsMalins kanaler, andra konton, YouTube
(gratis) och forbundet erbjuder manga bra évningar pa sina utbildningar vilket betyder att

ovningsbanker finns det gott om. Och det ar idag valdigt enkelt att spara varje inlagg/video for att
latt komma at nar man behoéver dem.

Jag vet att du besitter kunskapen att se om en 6vning passar dig och er planering. Vaga testa och
laborera, det varsta som kan handa ar att traningen inte blir som du tankt dig. Men vad gor det nar
det finns fler traningar att gora ratt pa? Funkar det inte, sa reflektera, forandra, ta hjalp, testa pa
nytt och fortsatt vara nyfiken pa resan mot att skapa ditt innehall i din planering.

Det ar inte mangden 6vningar som gor att du lyckas med ditt lag, utan vad du viljer att géra med
varje ovning, hur du valjer att instruera och vilka detaljer du fokuserar pa.
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VILKA DETALJER SKA VI TITTA PA?

En guide som ger dig stod for att forbattra dvningen och dina instruktioner

DETALJER ATT TITTA PA

Hur har spelaren sin:

e skottarm, passar med lag/hog

Handbollsdetaljerna

For att varje 6vning ska fa ut sin maximala
potential finns det olika delar att fokusera pa.
Vilka detaljer du fokuserar pa styr 6vningens
form och innehall. En 6vning kan bli till fem
ovningar beroende pa vad du viljer att instruera
i. Det ar som du last tidigare - det ar inte antalet
ovningar som gor dina spelare till bra
handbollsspelare utan vad du viljer att gora med
varje 6vning.

Desto mindre instruktioner du ger samtidigt, ju
lattare ar det att nd en effektivisering i spelarnas
utveckling. Lagg fokus pa en sak i taget och
berom och bekrafta i vad du precis instruerat i.
Det ger en tydlighet till dina spelare att veta vad
du ar ute efter i 6vningarna. Instruerar du i nagra
detaljer ar det lika viktigt att berémma nar
spelarna foéljer instruktionerna.

arm? Hog arm ar grunden for
att bli bra.

kropp nar satsningen sker,
fotterna mot mal eller mott
vaggen? Mot mal ar viktigt
for att standigt vara ett hot.
blick, var tittar spelaren nar
man besitter boll, nar man
inte besitter boll. Skapa sig
god oversikt 6ver banan.

Hur hanterar spelaren:

e ytorna pa banan, satsar

spelaren i ytorna eller pa
forsvararen?

distansen mellan sig sjalv och
motstandaren i attacker,
bade i anfall och forsvar.
zonerna pa banan i anfall och
forsvar. Satsar spelaren i sin
egna zon eller kliver 6ver i
andra zoner, tar mycket eller
lite plats? Forsvarar spelaren
sin zon, man-man eller zon
forsvar?
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Detta utbildningsmaterial, inklusive all relaterad dokumentation och korrespondens
("Materialet”) 4gs av HandbollsMalin. Du som mottagare av Materialet erhaller en ratt
att anvanda, inklusive mangfaldiga och distribuera materialet internt inom den
sportklubb du tillhor vid mottagandetillfillet. For tydlighetens skull far hela eller delar
av Materialet aldrig spridas eller tillgdngliggoras (t ex via sociala medier eller pa andra
externa digitala plattformar). Annan anvandning dn vad som framgar av ovan kraver
HandbollsMalins foregaende skriftliga godkannande.



