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Tranarskolans langsiktiga utveckling

Forskning fran Riksidrottsférbundet visar att tranaren ar den viktigaste faktorn fér goda idrottsliga
utvecklingsmiljéer. Det betyder att om du som trdnare utvecklas, sa utvecklas dven dina spelare.

"Harmed menas den langsiktiga utvecklingen som en process av traning av en otrdnad nybdrjare upp
till dennes prestationsgrans. Uppgiften ar alltsa att hoja traningstillstandet fran ar till ar, till den gréns
for prestationsformagan som satts av det genetiska taket.”

| en utvecklingstrappa sa blir kunskapen om optimal mottaglighets alder och traningstillstand
vederborande specifika biologiska, psykologiska, motoriska och kdnsmassiga aspekter avgérande for
en optimal utveckling.

Innehdll
e Utvecklingstrappan
e Traningsstadier
e Delmal for resp. stadium
e Den teknisk/taktiska utvecklingen
e Teknik
e Den teknisk/taktiska progressionsmodellen

Utvecklingstrappan

Utvecklingstrappan ar stadieindelad och intentionen ar att utveckla utévaren optimalt och forklara
hur utévaren bor trana under barn- och ungdomsaren for att kunna fa ut sin maximala kapacitet som
vuxen.

Utvecklingstrappan ar inte uppbyggd pa stadier som ar évningsbaserat och relaterat till kronologisk
alder, utvecklingstrappan bestar av 6 faser som &r baserade pa individens mognadhetsniva,
bestaende av specifika biologiska, psykologiska, motoriska/fysiska utvecklingsnivder. Modellen har
ocksa som mal att minska risken for skador och ge barn och ungdomar ett livslangt intresse for idrott
och motion, en tydlig vag till battre idrott, battre halsa och battre prestation.

Barn, ungdomar och vuxna behover gora ratt saker vid ratt tid for att utvecklas i sin sport eller
aktivitet — oavsett om dom vill bli fotbollsspelare, ishockeyspelare, handbollsspelare, dansare,
gymnaster. Utvecklingstrappan har som mal att beskriva vad utdvaren bor tréna pa vid en viss alder
och stadie/niva.

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



Den langsiktiga utvecklingen gar 6ver foljande stadier:

FAS Alder Traningsstadium

1 0-6 Grundrorelsestadium
2 7-10 Lekstadium

3 9-14 Grundtraningsstadium
4 13-18 Uppbyggnadsstadium
5 16-22 Prestationsstadium

6 20- Hogprestationsstadium

Delmal for resp. stadium

Grundroérelsestadium 0—6 ar
Grundfardigheter

Lag
Aktivitetsskola
u7-u1o0

u9-ui4
U13-U18
U16-U19, A-LAG

A-LAG
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Utbildning

Bas
TS1
TS2
TS3

MasterCoach

Motoriska grunder &r fardigheter som att ga, springa, hoppa och balansera, men aven att rulla,
rotera, stodja, hanga, klattra, kasta och fanga. Det géller att lara sig dessa olika grunder och fa
mojlighet att préova dem i olika sammanhang och i olika miljéer.

Lekstadium 7-10 ar

Kombinationsmotorik

Det géller att lara sig att kombinera grundfardigheterna och fa majlighet att prova dem i olika

sammanhang och i olika miljoer.
Grundteknik

- springa

- hoppa

- gripa/halla

- dribbla/studsa
- fanga

- falla

Koordination

- timing eller kopplingsférmaga
- rumsorienteringsformaga

- balans och jamviktsférmaga

- reaktionsformaga
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- anpassning och variationsformaga
- differentieringsformaga
- rytmisk formaga

Samla rorelseerfarenheter:

- bollvanedvningar
- lekar, 16p, kast, hopp till musik, terrdng, vatten, lugna, sanglekar.
- hinderbanor

Grundtréningsstadium 9-14 dar
Lara manga tekniska grundformer

Anfallsspel

+ Malsattning med anfallsspel
+ Anfallets fyra olika faser

Kontring Fas 1 och 2

+ returtagning och kontring

+ grundpositioner i en traditionell 3-3 kontring fran ett 6-0-férsvar

+ grunder kontring

+ metodisk traning av kontring (allmanna dvningar)

+ metodisk traning av helkontring

+ samarbete utifran langa utkast mellan fas 1- och 2-spelare

+ samarbete utifran kort utkast mellan fas 1- och 2-spelare som avslutar

+ samarbete mellan fas 1- och 2-spelare, dar fas 2-spelare avslutar

+ metodisk trdaning av korta kontringar pa en planhalva med avslut mot
eget mal

Fas 3 — uppbyggnadsfasen
- Grunduppstallningar och bendamning av anfallsspelarna

- 3—3 uppstallning

+ boll och l6pvéagari 3-3

+ rorelse med och utan boll

+ ratt vand mot malet

+ bra eller daligt spelavstand till:
- bollen
- motspelaren
- medspelaren
- malet
- linjerna

- 2-4 uppstallning

+ rorelse med och utan boll

+ ratt vand mot malet

+ bra eller daligt spelavstand till:



Fas 4 —avslutningsfasen
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- bollen
- motspelaren
- medspelaren
- malet
- linjerna

+ bredd — djup

+ spelskugga

- Individuell anfallsteknik — passningar

- Passningar

+ stampassningar

+ hoppassningar

+ forehand och backhandspassningar
+ |[6ppassningar

+ vaxlingar

+ metodisk traning av passningar

+ individutvecklande passningar

+ okonventionella passningar

+ metodisk traning av passningar

- Individuell anfallsteknik — skott

+ stamskott

- stdmskott pa parallella ben
+ |6pskott
+ hoppskott for niometersspelare

-armen i hogt lage

+ metodisk tréaning av 9 m skott
+ kantskott for kantspelare (K6)

- signalsystem

- rakt kantskott

- med armen langt ut

- skott med “gammal” skruv (tumskruv)
- armen langt ut, skott pa insidan
-armen hogt, lobb

+ metodisk traning av kantskott
+ skott fran linjen (M6)

- mottagning av inspel

- metodisk traning mottagning av inspel
- fallskott

- upphoppsskott
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+ metodisk traning av fallskott och upphoppsskott
- Individuell anfallsteknik - genombrott

+ grundlaggande inlarning
+ grundlaggande inldarningsmodeller
+ personliga finter
- kroppsfinter
- metodisk traning av kroppsfinten

+ skottfinter
- skottfint pa golvet
- metodisk tréning av skottfint pa golvet
- metodisk traning av skottsatsning vid hoppskottsfint

+ enkelfinter

- stegisattning

- Oststatsfint (riktning) med nedstuds

- metodisk inlarning av stegisattning med skolprocessen
- skott pd mal efter inldrning med skolprocessen

- metodisk inlarning av 6ststatsfint med klubbprocessen
- skott pa mal efter inldarning med klubbprocessen

Fas 4 — Avslutningsfasen - samarbete

- Grunder anfall — samarbete
+ metodisk traning av samarbete i anfall
+ samarbete K6 och 9M
+ samarbete 9M — uppbackningar och vandningar
+ samarbete 9M — vandningar
+ samarbete 9M — vaxlingar
+ samarbete M6 och 9M
+ samarbete 9M, M6 och K6

Forsvarsspel
Malsattning Tranarskolan 1 forsvarsspel

- Forsvarets delas in i fyra olika faser (5-8)

- Fas 8 Forsvarsformer

- Olika forsvarsuppstallningar

- Ovningar i de olika férsvarsformerna man-man, zonférsvar och kombinerat férsvar
- Fas 8 — forsvarsuppstallningar

- Forsvarsuppstallning inom "man-man" férsvar

- Forsvarsuppstallningar inom "zonforsvar"
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-3-3,3-2-1,4-2,5-1,6-0

- Forsvarsuppstallning inom "kombinerat" forsvar
-5+1, 442,343, 6 mot 7

- Forsvarsuppstallning vid 6-5 resp. 5-6

- Individuell teknik
- Indelning av individuella férsvarsuppgifter
- Utgangspositioner/beredskapsstallning
- Parallell stallning
- Diagonal stéllning
- Rorelse i forsvaret
- Rorelse i djupled
- Baklanges och sidledslopning
- Riktningsandringar
- Forsvarsspelarens hopp
-Metodisk traning/inldrning av parallellstalining, diagonalstallning, rorelse i férsvaret
och forsvarsspelarens hopp
-Tillbakadragandet
- Returtagning/tillbakalépning
- Metodisk traning/inlarning av returtagning/tillbakal6pning
- Overlamna/dverta/éverblick
- Metodisk traning/inlarning av 6verlamna/6verta/6verblick
- Tackla och l3sa
- Metodisk tréning/inlarning av att tackla och lasa

- Stota och sakra
- Metodisk traning/inlarning av att sikra, fotarbetsrorelse bakat och i
sidled
- Tacka
- Metodisk traning/inldrning av att tacka
- Ta bollen i studsen
- Metodisk tréning/inlarning av att ta bollen i studsen
- Grunder forsvar
- Man-man forsvar
- Metodisk traning av man-man spel
- Zonforsvar 3-3
- Individens rérelse och uppgifter samt lite av samarbete i forsvar
- Metodisk traning/inlarning av 3—3 zon férsvar
- Grunder zon forsvar 3-2-1
- Metodisk tréaning/inldrning av 3-2-1 férsvar
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Uppbyggnadsstadium 13—18 ér
Malinriktad bred uppbyggnad av handbollens prestationsfaktorer, foérdjupad teknisk skolning av
handbollen

Anfallsspel Fas 2 (Avslutningsfasen)
Individuell anfallssteknik, funktion

- Fyra huvudomraden
- Passningar

- Passningar efter enkelfinter/dubbelfinter

- stegisattning med hoppassning
- Oststatsfint med hoppassning
- Metodisk traning av stegisattning med hoppassning och 6ststatsfint
med hoppassning
- Passningar efter skottfinter

- skottfint inat - gar utat
- skottfint utat — gar inat
- Metodisk traning av passning efter skottfinter at vanster och héger
- Vaxlingar efter stegisattning
- Vaxlingar efter Oststatsfint

- Metodisk traning av vaxlingar efter stegisattning, vaxlingar
efter dststatsfint

-Skott
- Stamskott (9m)

- vikskott

- hoftskott

- underarmsskott

- dolt skott

- matta lagt - skjut hogt

- stamskott med ett steg i sidled (h6ger/vanster)

- Metodisk traning av Vikskott, Hoftskott, Underarmsskott, Dolt
skott, Matta lagt - skjut hogt, Stamskott med ett steg i sidan

- Hoppskott for 9 m spelare

- hoppskottsfint, skjut i hofthojd

- hoppskott med vik i hoppet

- hoppskott pa fel ben

- hoppskott pa ett stegs ansats

- jdmfotahoppskott

- hoppskott som foregas av skottfint

- Metodisk traning av Hoppskott finta skjut i h6fthdjd, Hoppskott
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vik i hoppet, hoppskott pa fel ben, hoppskott pa ett stegs ansats,
Jamfota hoppskott och Hoppskott som foregas av skottfint.

- Kantskott for kantspelare (K6)

- signaler till malvakten

- armen langt ut, skott pa insidan

- armen hogt med lobb

- skott med gammal skruv (tumskruv)

- knorr

- flipp

- skott bakom ryggen

- bakatvand lobb

- Metodisk traning av kantskott, "Knorr", "Flipp", Skott bakom
ryggen, Bakatvand lobb

- Skott fran linjen (M6)
- vikskott

- Metodisk inldrning av vikskott

- luftskott

- Metodisk inldrning av luftskott

- returtagningsskott

- Metodisk inldrning av returtagningsskott
- Genombrott

- Indelning av genombrott
- Grundlaggande inlarning

- klubbprocessen

- skolprocessen

- specialpositioner

- spelmoment eller spelsituationer

- fem huvudmoment galler for ett bra genombrott

- Enkelfinter

- omvand stegisattning

- omvand stegisattning med studs

- omvand stegisattning med klubbprocessen

- omvand stegisattning med studs med klubbprocessen
- Dubbelfinter

- dubbelfinten

- Oststatsfint med studs

- stegisattning tillbaka med studs

- omvand stegisattning tillbaka med studs
- dubbelfinten med skolprocessen
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- Oststatfint med studs och skolprocessen
- skott pa mal
- specialpositioner
- spelmoment och specialpositioner
- Sparrar

- Syftet med traningen/inlarningen av sparrar
- Vad sager reglerna om sparrar?
-Tekniskt kan sparrar delas upp i foljande

- ryggsparrar
- brostsparrar
- axel/skuldersparrar

- Metodik,
- Foéljande exempel pa sparrar finns inom rygg, brost och
axel/skuldersparr

- Spelmoment
- ryggsparr kan utféras framfor och i sidan pa
forsvararen.
- brostsparrar kan utforas i sidan pa forsvararen.
- axel/skulder sparrar eller motstot

- Metodisk tréning av ryggsparrar, brostsparrar och axel/
skuldersparr — motstot

- sidsparrar ute pa banan i form ryggsparr eller brostsparr
- Ryggsparr
- sidsparrar ute pa banan i form ryggsparr eller brostsparr
mot 6-0
-sidsparr pa forsvararna “mittblocks uppstallning” i 3-2-1
forsvarsuppstallning
- nedhall pa forsvarsspelare i 3-2-1
- "Rysk sparr" pa forsvarsspelaren ute pa 9M eller langre
ut
-Bréstsparra
- sidsparr pa forsvararna i ett 6-0 forsvar
- sidspéarr pa 6m
- sidspéarr pa 9m

- Axel/Skulderspérrar - motstot
- axel/skulderspérr - motstot pa 6m
- axel/skuldersparr - motstot pa 9IM



SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

- Grunder kontring

- Returtagning

- kontringzoner i en traditionell 3-3 kontring, fran 60
forsvar
- kontringzoner i en traditionell 3-3 kontring, fran 3-2-1
forsvar
- Metodisk traning av returtagning
- Metodisk traning av kontring
- kontringszoner, en traditionell 3-3 kontring fran 6-0 forsvar
- Metodisk samarbete mellan Fas 1-spelare och returtagare, Fas 2-
spelare.
- Kontringszoner i en traditionell 3-3 kontring fran ett 3-2-1 forsvar
- Metodisk samarbete mellan Fas 2-spelare i Fas 2 2/1

- Grunder anfall
- Metodisk traning av grunder anfall

- 9m spelarens register i zon 6ver zon, med boll, utan boll
- skottuppbackningar av 9m spelare i zon Il.
- grunder rullningar
- grunder vaxlingar
- grunder isardragningar
- grunder Gvergangar

- K6 spelarens register i zon, med boll, utan boll
- kantskott efter direktutspel
- kantskott efter genombrott
- luftpass
- fingerad luftpass
- kantutspel och kantuppvaxling kort kantinspring med
boll 6ver zon
- kort kantinspringning i latt bage
- lang inspringning med eller utan boll
- lang AB-lock
- sidsparr av K6
- axel/skulder motstot
- nedhall
- rysk sparr
- vaggspel
- isdrdragning
- M6:ans register i zon 6ver zon
- position 1, sidsparr — “rysk sparr”
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- position 2, axel/skulder sparr — motstét med
medrullning

- position 3, axel/skulder — motst6t med medrullning
- position 4, sidsparr pa 3:an utat

- position 2, ”rysk spéarr” pa halvbackarna mot 3-2-1
forsvar

- position 2, ”rysk sparr” pa CF mot 3-2-1 forsvar

- position 2, korta ab-lock

- position 2, kort eller lang ab-lock

- position 3, kort ab-lock

- position 2, kort ab-lock med rullning

- position 2, tillbakarullning efter kort ab-locken och
medrullning

- nedhall

- linjevéaxel med nedhall

- vaggspel mot djupt forsvar

- vaggspel mot djupt férsvar

- kant-linjevaxel

Forsvarsspel
Malsattning med forsvarsspel

- Forsvarsspel indelas i fyra olika faser
-Fas 5 Tillbakadragandet

-Fas 6 Tillfalligt forsvar

-Fas 7 Organisationsfas

-Fas 8 Forsvar efter en viss forsvarsuppstallning
- Forsvarsformer

- man-man forsvar
- zonforsvar
- kombinerat forsvar

- Individuell férsvarsteknik
- Indelning av individuella forsvarsuppgifter

-Tillbakadragande
- returtagning / tillbakalépning
- forechecking
- backchecking
- Metodisk traning/inlarning av forechecking
- Metodisk traning/inlarning av backchecking
- Tacka (utveckling)
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- Metodisk traning/inldrning av backchecking

- Férhindra genombrott

- Metodisk traning/inlarning av att forhindra genombrott
- Erovra bollen i spelet

- Metodisk traning/inlarning av att erévra bollen i spelet
- Férhindra inspel

- Metodisk traning/inlarning av att forhindra inspel

- Ga ur sparrar

- Metodisk traning/inlarning av att ga ur sparrar

- Skara av/skarma av

- Metodisk traning/inlarning av att skdrma av — skara av

- Grunder forsvar
- Grunder 6-0 forsvar

- 6-0 forsvarets ursprungliga tankegangar

- Nya tankegangar

- Schematisk skiss 6ver ansvarsomraden for 1: or, 2:or och 3:or
- Individens uppgift i kollektivet

- Metodisk traning/inlarning av Grunder 6-0

- Grunder 5-1 forsvar

- 5-1 férsvarets tankegangar

- Schematisk skiss 6ver ansvarsomraden for 5-1 forsvar 1: or, 2:or,
centerhalv och center.

- Individens uppgift i kollektivet

- Metodisk traning av grunder 5—1 forsvarsspel

- Teknisk/Taktisk progressionsmodell
- Grundidén

- Monster i forsvaret

- Monstrets grundfunktion

- Vad kannetecknar ett monster?

- Forbattring kan ske pa féljande omraden

- Vad ger forbattring av ett monster i forsvaret?

- 3-2-1 férsvar — monster
- historik
- statisk modell
- schematisk skiss 6ver ansvarsomraden
- individens uppgift i kollektivet
- metodisk traning/inlarning av 3-2-1
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- Overlamnande

- 6-0 forsvar — monster

- uppkomst, utveckling av 6-0 stotande 3: or i Sverige

- grunder 6-0 forsvar (repetition)

- schematisk skiss dver ansvarsomradena for
resp. 1: or - 2: or - 3: or (repetition)

- individens uppgift i kollektivet (repetition)

- teoretisk arbetsfordelning

- metodisk traning/inlarning av 6-0 med offensiva 3:or och 2:or samt
aktiva 1: or utifran instruktionsmetoden

Prestationsstadium 16—22 Gr
* Malinriktad fordjupad specialisering av prestationsfaktorerna, fortsatt fordjupad teknisk skolning,
automatisering och stabilisering av tekniken

Langsiktig inlarning

- Den langsiktiga utvecklingen gar 6ver féljande stadier
- Delmal for resp. stadium
- Teknisk/Taktisk progressionsmodell

Anfallsspel

Individuell anfallsteknik
Genombrott

- Personliga finter
- studsfinter
- parallellstallda ben
- Enkelfinter
- stegisattning med ett steg tillbaka
- Oststatsfint med ett mellanhopp
- Oststatsfint (riktning) med ett steg tillbaka

- Dubbelfinter

- stegisattning tillbaka med studs
- omvand stegisattning tillbaka med studs

Metodisk traning/inlarning av: Personliga finter, enkelfinter och
dubbelfinter

- Skott pa mal

- Specialpositioner

- Spelmoment och spelsituationer
- Vandningar

- vandning i K6 position
- vandning i 9m position, stamskottsfint
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- vandning i 9m position utifran parallellstallda ben
- vandning i 9m position, hoppskottsfint

Metodisk traning/inlarning av: Vandningar
- Skott pa mal i specialpositionerna
- Spelmoment och spelsituationer

- Riktningsandringar

- riktningsandring” i K6 position
- riktningsandring” i Y9 position
- riktningsandring” i M9 position

Metodisk traning/inlarning av: Riktningsandringar
- Spelmoment i specialpositioner

- Avbruten fint med skott

Metodisk traning/inlarning av: Avbruten fint med skott
- Spelmoment i specialpositioner

Kontring kollektivt

- Indelning av kontring
- Grundforutsattningar
- Kontringsévningar

- Fas 2- 2 2/1 spel

- Snabba avkast

Monster i anfall
- Grundidén
- Monstrets grundfunktion
- Vad kannetecknar ett monster?
- Forbattring kan ske pa féljande omraden
- Vad ger forbattring av ett monster i anfallet?
- Rullning — Grundattack
- tankegangar
- grundforutsattningar
- olika startpositioner
- mot 6-0
- mot 3-2-1
- uppbackningsévningar skott — genombrott
- avslutnings évningar med utgangspunkt av M6
- tilldmpningsévningar av samarbete M6-9M mot 6—0 forsvar
- tillampningsévningar av samarbete M6-9M mot 3-2-1 forsvar



- Overgéngar

- Vaxlingar

- grundforutsattningar

- dvergangar fran 3-3 till 2—4
- avslutningsévningar

- uppbackningsspel

- mittévergang mot 3-2-1 (fordréjd)

- diagonalovergang mot 3-2-1 (utan boll)
- sidodvergang mot 3-2-1 (med boll)

- kantévergang mot 3-2-1 (utan boll)
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- mittévergang mot 6-0 (med boll, linjeomslag med bred och smal

avslutning

- diagonalovergang mot 6-0 forsvar (med boll, linjeomslag med bred

avslutning)

- sidodvergang mot 6-0 férsvar (med boll, linjeomslag och bred

avslutning)

- kantovergang mot 6—0 forsvar (med boll, linjeomslag och bred

avslutning)

- avslutningsévningar mot 3-2-1 och 6-0
- avslutningsovningar mot 3-2-1 brett

- avslutningsévningar mot 3-2-1 smalt och med omslag

- avslutningsovningar mot 6—0 brett

- avslutningsovningar mot 6—0 smalt och med omslag

- uppbackningsspel mot 6—0 och 3-2-1

- med boll

- utan boll (tom)

- fordrojd

- utan och med linjeomslag
- tilldmpningsévning mot 3-2-1 och 6-0

- grundforutsattningar

- vaxelns olika grundfunktioner

- vaxeln kan indelas i

- uppbackningsévningar rullande 9m véxlar, mittvaxel

- avslutningsévningar mot 6—0 forsvar
- mittvaxel smal, M6 kort ab-lock

- mittvaxel brett, M6 "rysk sparr” pa H3

- omvand tjeck
- tillampningsévning mot 3-2-1 och 6-0

- dubbelmittvaxel
- trippel 9m vaxel
- diagonala vaxlar

- uppbackning- och avslutningsdévningar med 9m vaxlar

- tilldmpningsévning mot 3-2-1 och 6-0

- tjeckvaxel
- kant-vaxel, yttre kantvaxel
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- uppbackningsévning rullande 9m vaxlar, tjeckvaxel

- uppbackningsévningar rullande kantvaxel mellan Y9 och K6
- avslutningsovningar med kantvaxel mellan Y9 och K6
- tilldmpningsévning, tjeckvaxel och kantvaxel

- linje-vaxel, m6-9m och m6-k6

- linje-vaxel, m6-9m. Mot 6-0 férsvar

- linje-vaxel, m6-k6. Mot 6—0 forsvar

- avslutningsévningar mot 6—0 och 3-2-1

- polsk vaxel (mitt — kantvéaxel). Mot 6-0 forsvar

- avslutningsévningar mot 6—0 och 3-2-1

- tillampningsévning, linjevaxel och polsk vaxel

- Isdrdragningar
- grundforutsattningar
- isardragningar kan indelas i féljande
- metodisk-progressiv traning i form av uppbackningsdévningar
- avslutningsévningar med placering av M6
- tillampningsévningar
- alla isardragningar tillsammans mot
- uppbackningsévningar
- 9m isardragningar
- K6 Isardragningar
- tillampningsévningar mot 6-0 och 3-2-1

- Integrerat spel
- grundforutsattningar
- exempel pa integrerat spel mot 6-0 forsvar
- exempel pa integrerat spel mot 3-2-1

- Exempel pa metodisk traning av anfall mot offensivt férsvar. Typ man - man,
halvplanspress och 3-manspress

-6mot5
- nagra enkla rad vid spel 6 mot 5
- enkla tester
Forsvarsspel

- Individuell férsvarsteknik
- indelning av individuella forsvarsuppgifter
- tillbakadragandet
- returtagning / tillbakalépning
- metodisk traning/inldrning av returtagning / tillbakalopning
- forechecking
- metodisk traning/inlarning av forechecking
- backchecking
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- metodisk traning/inldrning av forechecking

- forhindra inspel, klara utspelningar

- metodisk traning/inlarning av att forhindra inspel, klara utspelningar
- ga ur sparrar

- metodisk traning/inlarning av att ga ur sparrar

- skdrma av — skdra av

- metodisk traning/inlarning av att skarma av — skara av

- Ménster i forsvar
- monstrets grundfunktion
- Vad kannetecknar ett monster?
- forbattring kan ske pa foljande omraden
- Vad ger forbattring av ett monster i anfallet?

- Tankar om aktivt offensivt férsvarsspel sett fran ett sydeuropeiskt perspektiv
- agerande mot kontringar
- traningssituation
- praktik
- forsvar i numerart undertal
- fran en 6-0 uppstallning
- fran en 5-1 uppstallning
- fran en 4-2 uppstallning
- sammanfattning

- 5-1 (franskt/spanskt inspirerat)
- tankegangar
- tackning
- rorelseteknik
- nagra tankar om val och varderingar
- nagra huvudlinjer i 5-1
- praktisk metodisk traning/inlarning av 5-1 forsvar
- traningsmoment
- generella arbetsuppgifter
- trdningsmoment med spel som utgangspunkt
- olika forsvarslosningar av ett 5—1 forsvar mot dom mest anvanda
anfallsidéerna.

- Egyptiskt forsvarsspel, 2 manspress, 3 manspress (ligger som ett separat dokument
for sig sjalv)

- malet med modellen

- orsaken till anvanda denna modell

- genomfdrande av modellen

- taktisk strategi

- individuell strategi

- psykologisk strategi
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- regelstrategi

- spelets attraktion

- sambandet mellan denna typ av forsvar och bedémningen
- metodisk traning

Hégprestationsstadium 21 -
* Malinriktad specifik specialisering av prestationsfaktorerna, fullanda den tekniska skolningen,
underhalla och stimulera den utvecklade tekniken.

Anfallsspel
- utveckla nya former av:
- individuell teknik
- kollektivt kontring
- kollektivt anfall
Forsvarsspel

- utveckla nya former av:
- individuell teknik
- kollektivt forsvar

Den Tekniska/Taktiska utvecklingen

Den langsiktiga utvecklingen &r inte bara en forstaelse av olika stadiers innehall, utan dven en
kunskap om individens och kollektivets handbollstekniska utveckling.

Med handbollens teknisk/taktiska specifika krav, kravs bade individuell teknik och kollektivt spel fér
att nd en hog prestation.

For tidig traning av kollektivt spel som kan vara vinstgivande i unga ar, leder oftast till brister i den
individuella tekniken som har negativa effekter pa utdvaren nar denne blir aldre. For tidig framgang
som ung bidrar ocksa till “mattnad” och kan sdnka motivationen for vidare traning.

Teknisk/Taktiska fardigheter kraver flera ars traning med ratt nivdanpassning pa metoder och
ovningar. | ungdomsaren ar det viktigt att starta med koordinativ traning (generell teknisk tréning, se
traningslara) och grundteknik (individens handbolls specifika grundteknik) for att senare kombinera
individuell teknik (specifik handbollsteknisk traning) med grunder anfall och forsvar (samarbete 2 och
2 eller flera). Detta skapar en grund for att senare kunna trana spelménster (avancerat kollektivt

spel).

Balansgangen i ungdomsaren mellan traning av koordination, individuell grundteknik, individuell
handbollteknik och grunder i anfalls och forsvarsspel, ar mycket viktig.

Vid ensidigt individuell traning blir kollektivet lidande och vice versa. Om man daremot vaxlar mellan
dessa former hdjer man nivan pa laget. Forbattrar man ytterligare traningen inom ett omrade ex.
individuell teknik, maste den kollektiva traningen hojas och resultatet forbattras betydligt.
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Teknik

Teknik inom sport refererar till den handling en utévare goér och hur utévaren I6ser en given rérelse
eller en sammansattning av rorelser. | lagidrotter star handlingen tdta samman med taktik eller val av
ratt handling i ratt tid. Dvs en utdvares l6sning av en rorelseuppgift.

En utdvares teknik ar baserad pa formagan att nyttja koordinativa, fysiska och psykiska egenskaper
for att fa effektiva rérelselosningar. Mycket centralt &r dom koordinativa egenskaperna balans,
rytmkansla, reaktionsférmaga, rumsorientering, 6ga-handkoordination och 6ga-fotkoordination och
formagan till spanningsreglering och tillpassning av kraftinsats.

Teknik tréaningsstadier

Foljande indelning av tekniktraning i olika stadier blir ofta anvant.
1. Orienteringsstadiet
2. Grovkoordineringsstadiet
3. Finkoordineringsstadiet
4. Automatiseringsstadiet

5. Anpassning till varierande férhallande (stabilisering)

1. Orienteringsstadiet

- Lekformen dominerar pa den har nivan.

- Spelaren arbetar (aktiveras) i den miljé dar han/hon bedriver mal-
inriktad traning.

- Spelaren skall bli bekant med redskap och andra yttre férhallande, och med sig sjélv i
forhallande till redskap, kamrater, instruktor osv.

- Detta stadium ar nédvandigt, speciellt for dom som har liten rérelseerfarenhet eller extremt
lag eller hog anspanningsniva.

- Det foregas ingen korrigering av tekniken pa detta stadium.

OBS! | de nasta stadierna ar det viktigt for inldrningen att man kan ta instruktion fran instruktéren
om vad man gor och vad man kan férbattra.

2. Grovkoordineringsstadiet
- Spelarna far malinriktad arbetsuppgift.
- Uppgiften &r central, och kravet pa utforandet (prestationen) &r moderat.
- | borjan av detta stadium har vi ofta en typisk upptiackandefas med snabb framgang i
inlarningsprocesser.
- Detta stadium kan ofta vara psykiskt energikrdvande om uppgiften ar fér komplicerad. Enkla
uppgifter kraver mindre psykisk energi.
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- Intellektuell forstaelse om uppgiftens art gynnar inlarningsprocessen.

- Hel-metoden ar en snabb inlarningsmetod. Den verkar mer motiverande dn delmetoden.

- En aktivitet (uppgift) pa denna niva kan garna fran instruktérens sida vara delaktivitet, medan
spelaren upplever 6vningen som en hel aktivitet.

- Pa denna niva ar perceptionsprocessen av stor betydelse.

- Allt eftersom blir rorelserna mer effektiva. Repetition av den korrekta rorelsen forbattrar
koordineringen.

3. Finkoordineringsstadiet

- Arbetsuppgifterna blir mera speciella och kraven pa utférandet 6kar.

- Det géller att komma fram till ett effektivt rérelsemonster.

- Det kommer latt platder i inldrningskurvan pa detta stadium. Plataerna
kan bero pa andringar i individens spanningsniva, trotthet eller saknad av
motivation.

- Plataerna kan ocksa forklaras med att individen ar i en provperiod (det sker en
integreringsperiod av enkla till mera komplicerade reaktionsmonster).

- Introduktion med Hel-del-metod kan vara anvandbart i enskilda komplicerade 6vningar.

4. Automatiseringsstadiet

- For att automatisera en rorelse maste den upprepas manga ganger antingen uppdelat eller
vid koncentrerad traning. Ar vningen starkt motiverande, kan koncentrerad trining vara
effektiv.

- Vi onskar att automatisera de riktiga anvandbara reglerna. En felaktig rérelse som
automatiseras ar mycket svar att fa bort senare.

- Om felaktiga rorelser blir automatiserade, maste utévaren tillbaka till grovkoordi-
neringsstadiet.

5. Tillpassning till varierande férhdllande

- Detta stadium har till uppgift att 6ka individens anpassningsférmaga till varierande
forhallande.

- Bade yttre och inre forhallande kan variera, nagot som kan ha negativ inflytande pa
prestationen, som yttre forhallande kan vi ndmna: publik, forhallande till konkurrenten,
vaderforhallande, lokaliseringsférhallande.

- Man maste ocksa trana upp sig till att utfora riktiga rorelser i ett fysiskt och psykiskt daligt
tillstand.

- Anpassning till varierande férhallande ar viktigt att ta med i alla stadierna.
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Teknisk/Taktisk progressionsmodellen

Handbollen har en pedagogisk idé om hur den tekniska delen kan utvecklas. Modellen kallas
for “teknisk progressionsmodell” och den visar hur tekniken progressivt 6kas och utvecklingen foljer
en logisk process.

Modellen forklarar hur tekniken/taktiken stegras och att utvecklingen féljer en logisk ordning.
Tanken ar ocksa att lyfta fram vikten av att lagga en bred grund for spelaren att bygga vidare pa. Den
forberedande traningen i unga ar med till exempel koordinativ utveckling och grundteknik ligger som
en plattform for att spelaren, nir han/hon ar redo, ska kunna bygga vidare med mer individuell eller
kollektiv teknisk/taktisk traning. Det gar inte som trénare att hoppa 6ver nagra led i denna modell, da
detta resulterar i en slutlig sdmre prestation. Den visar ocksa att det fran hoégre niva ar viktigt

att "hoppa ner” i modellen for att bibehalla eller lara om vissa tidigare fardigheter.

TEKNISK/TAKTISK PROGRESSIONS MODELL:

TEKNISK/TAKTISK UTVECKLING

MONSTER
(totalt samarbete av hela
laget, men med stor

individuell frihet)

i

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

l

INDIVIDUELL TEKNIK
ANFALL - FORSVAR
(individens handbolls specifika teknik)

/\

(" GRUNDTEKNIK k

: (individens handbolls specifika grundteknik)
l /N
|
|
|

A N

KOORDINATIVA EGENSKAPER
(individens generella teknik)
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1. Forsta nivan i den teknisk/taktiska progressionsmodellen &r dar spelaren ska utveckla sina
koordinativa egenskaper. Spelaren ska ga fran att vara beroende av sin kropp till att vara oberoende
av den. For som spelare kravs det att man har god kontroll 6ver sin kropp for att utfora olika rorelser.
Det tar tid att utveckla en god rérelserepertoar och spelarna behover darfor tranas i detta. Darfor ar
det av storsta vikt att trana och utveckla den allmanna koordinationen i tidig alder. Spelarna ska till
exempel utveckla sin férmaga att samordna kroppsdelars rorelser (kroppsuppfattning), att orientera
sig i rummet (rumsuppfattning), att reagera pa olika signaler, att kunna férdndra sina rorelser utifran
situationer och att anpassa hastighet, styrka och tempo efter situationen (tidsuppfattning). Som
tranare kan du tréna spelarna pa detta genom olika koordinationsbanor eller lekar dar spelarnas
koordinativa egenskaper tranas. Genom att spelaren far trana sin allmanna koordination vill vi som
tranare fa spelaren att bli oberoende av sin kropp, alltsa att hon/han kan vilja att utféra lamplig
rorelse i en speciell situation utan att bli hammad av sin kropp.

2. Pa andra nivan i den teknisk/taktiska progressionsmodellen ar det grundteknik som &r i fokus.
Grundtekniken ar avgbrande for att spelaren far ratt teknik fran borjan sa att spelaren langre fram
kan ta till sig svarare tekniska och taktiska uppgifter. Men grundtekniken &r dven avgorande fér hur
spelaren senare i sin utveckling kan utféra olika rorelse i ett spelmoment. For att en spelare till
exempel ska kunna utfora en fint i ett spelmoment maste spelaren beharska de grundtekniska
fardigheterna sa som att greppa och fanga bollen, men ocksa att kunnat dribbla och hoppa. Pa denna
niva bér man tréna pa en grundtekniks fardighet i taget och darefter kan man tréna pa flera saker
samtidigt, till exempel att springa och studsa, att springa och passa eller att hoppa och passa.

3. Pa niva tre i den teknisk/taktiska progressionsmodellen gar vi 6ver fran grundteknik till individuell
teknik i anfall och férsvar. Nar du som tranare marker att de grundtekniska fardigheterna ar val
utvecklade sa bor svarighetsgraden 6ka. Da ar det lampligt att borja utveckla de individuella tekniska
fardigheterna i forsvar och anfall. Det kan vara allt fran skott- och passningsteknik till hur
forsvarsspelaren ska stota mot en skytt.

4. Pa niva fyra utgar vi fran att spelaren sjalv klarar av att utféra de tekniska fardigheterna och darfor
blir ndsta utmaning for spelarna att tillsammans med andra kunna anvanda sig av dessa i olika
spelsituationer. Har far spelarna 6va sig pa grunderna i anfall och forsvar i samarbete med en eller
flera. Spelarna far dven lara sig att vardera sitt ldge for att sen kunna vilja sitt agerande i olika
spelsituationer, till exempel ska jag skjuta, ga pa genombrott eller spela vidare bollen i just denna
sekvens. Spelarna fortsatter utveckla sin individuella teknik i samarbete med andra.

5. Pa den femte och sista nivan i den tekniska/taktiska progressionsmodellen &r spelarna pa
monsterniva (grundspel), vilket innebér att spelarna i samarbete med fler spelare ska kunna anvanda
sina tidigare erfarenheter och sin individuella teknik i olika ménster/grundspel.



