GRUNDTEKNIK

TS 1

Efter att ha inhamtat grundlaggande kunskaper och genomgatt Svenska
Handbollférbundets basutbildning sa ar det dags fér Tranarskolan 1. TS1
ar en vidare utbildning som vytterligare fordjupar kunskaperna i handbollens

teknik/taktik.

TRANARSKOLANS GRUNDTEKNIK

* Vad ar teknik ?
- vad paverkas tekniken av ?
- vilka forutsattningar behoéver vi i framtiden,
for att utveckla tekniken?
- vad vet vi om tekniken ?
- hur bedrivs tekniktraning pa de olika
stadierna av inlarningsprocessen?
- hur kan man vagleda idrottsutdvare under teknisk
traning ?
* Grundteknik och individutvecklande évningar, metoder
* Greppa, fanga
* Dribbla, styra, kontrollera
* Kastkoordination, passningar
* Lopkoordination
* Hoppkoordination
* Fallkoordination, fallteknik

* Del 1: Allman gymnastikdel

* Del 2: Handbollrelaterade 6vningar
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TS 1

SVENSKA HANDBOLLFORBUNDETS TRANARSKOLA

GRUNDTEKNIK

VAD AR TEKNIK ?

Med teknik menas utdvarens Idsning av en rorelseuppgift
(IT 1979). Dvs. motoriska fardigheter.

Men det kan ocksa vara:
1) Inlarning av bestamda rorelser/tekniker, som liknar eller har en fore-
bild. Ex. grundprincip.

2)Inlarning och experimentering av nya rorelseldsningar, och experi-
mentering av utrustning, redskap mm.

3) Tekniken ar en form dar instruktdren/tranaren anvisar och stabili-
serar rorelser.

En utdvares_rérelselésning kan vara mer eller mindre bra eller dalig i olika
sammanhang. Under tekniktraning forséker man gora rorelserna battre i ratt
sammanhang.

Det vill med andra ord betyda inlarning av motoriska fardigheter dar
malsattningen, som regel ar, battre an den idrottsliga prestationsférméagan.

VAD PAVERKAS TEKNIKEN AV:
Malsattningen for den traning man bedriver kan vara olika, men ofta ar malet:
“storsta mdojliga framgang inom loppet av kortast méjliga tid”

Vi vet att utveckling av olika egenskaper kan ta olika lang tid. Man generaliserar
ibland med féljande:

Psykologiskt kan en forandring/utveckling ske pa 1 sek.

Kondtition/styrka behéver en manad for utveckling.

Teknik behdver ar for att utvecklas (10 ar)
For att uppna de mal man har uppsatt, kan man anvanda olika metoder.
Arbetsmetoden man beror pa den tid man behover for att lara in en bestamd
fardighet. Det finns ingen “patentlésning”pa vilken metod som ar bast .
Det finns ett stort antal metoder som kan varieras fran individ till individ.
Arbetssattet bestdms av vilken utvecklingsniva (orintering, grovkoordinering,
finkoordinering, automatisering, stabilisering) utdvaren befinner sig pa.
OBS! Se inte for mycket till den kronologiska aldern, utan se det utifran
mognadsnivan, speciellt vid puberteten. Férmagan att lara in motoriska

fardigheter ar olika pa olika alder- och utvecklingsstadier.

Forpubertetsfasen tycks vara en period da man har latt for att Iara in motoriska
fardigheter.
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Det anses vara en “guldalder” mellan 8 och 12 ar for inlarning av koordinativa
egenskaper. VIKTIGT ar att stimuleringen kommer tidigt, 90% av nervsystemet
ar utvecklat vid 5 ars alder.

Vara rorelser kan indelas i “miljobestamda” och “arvsbestamda” rérelser. De
arvsbestamda rorelserna utvecklas i stort sett oavhangigt av miljon. Att ga,
krypa och klattra ar exempel pa sadana rorelser.

Onskar man att utveckla speciella idrottsliga rérelser (som &r miljpavhangiga
i hdg grad), bor stimuleringen eller paverkningen av dessa rorelser komma
sa tidigt som mgjligt i den mest gynsamma utvecklingsperioden.

Det ar viktigt att tekniktraningen icke uppfattas som ett isolerat fenomen i
detta sammanhang. Tekniktraning ingar ocksa som ett en del i dvrig traning.
Allt efter vilken idrott eller dvning det galler.

Kan forhallande till andra traningsformer vara:

- uthallighetstraning - tekniktraning
- styrketraning - tekniktraning

- rorlighetstraning - tekniktraning

- taktiktraning - tekniktraning

Manga kommer att reagera negativt pa denna uppstallning, men det som ar
viktigt att framhalla &r motarbetning av ensidig traning.

Tekniktraning ar en traningsform dar en instruktor, anvander och stabiliserar
idrottsliga rorelser/aktioner. Detta innebar att nar faktorer som uthallighet,
styrka, snabbhet osv. utvecklas, vill som regel ocksa tekniken bli paverkad.

VILKA FORUTSATTNINGAR BEHOVER VI I FRAMTIDEN, FOR
ATT UTVECKLA TEKNIKEN?

1) Vi bér utveckla individernas férmaga till att styra, forma, omforma,
anpassa, variera och lara sig rorelser. Dvs utveckla "beredskapen”
som ar en forutsattning for inlarning och bemastring av rorelseupp-
gifter. "Beredskapen" ar traning av koordinativa egenskaper (se
Koordination, LEKSTADIET) som stabilisera rorelser.

2) Vi bor utveckla koordinativa, psykiska och fysiska egenskaper sam-
tidigt, inte bara koncentrera oss pa en egenskap isolerat. For att
skapa en "fardighet" maste vi forsta att kroppen ar en funktionell
och samspelande enhet med koordinativa, psykiska och fysiska
egenskaper som en oskiljaktlig enhet.

OBS! Du kan inte forsta eller lara kdnna helheten genom att bara
studera delar.
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3) Uppmuntra till kreativitet, |ar ut konsten att vara i rorelse, att
vara i aktivitet.
| unga ar ar det viktigt att lagga vikt pa:
- Aktivitetsmotivet for att skapa utveckling av gladje, rorelse,
kreativitet, koordination (utveckla "beredskapen") mm.
- Kontaktmotivet for att skapa trygghet, redusera angesten mm.
- Samarbetsmotivet for att skapa, tilltro, trygghet, laganda mm.

Viktigt ar 6évningsvalet i unga ar. Skapa dvningar som individerna klarar av,
at utféra. Detta leder till 0kat sjalvfértroende och en positiv sjalvbild, som ar
en av de viktigaste egenskaperna for att utvecklas och att vaga.
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HUR KAN MAN UTVECKLA SJALVFORTROENDET VID TRANING/LEK?

- Sjalvfortroendet ar situationsbetingat och forknippat med succé och
nederlag (dngest), undvik nederlag.

- Tranaltillagna mycket "fardighet" dvs koordinativ, fysisk och psykisk
traning.

- Gor det inte for svart.

- Var engagerad i aktiviteten

- Social stimulering, ge berdm och uppmuntran.

- Oka "beredskapstraningen” dvs koordinativ tréning.
- Reducera angsten vid évningar.

- God sjalvuppfattning okar sjalvfortroendet

VAD AR DA GOD SJALVUPPFATTNING?
En del av sjalvuppfattningen/sjalvbegreppet ar kroppsmedvetenheten som ar:

1) Kunskap om kroppsliga faktorer, méjligheter och egenskaper.
Vilka rorelser klarar du. Vilka subjektiva erfarenheter har du om
dig sjalv? styrka? svagheter? mm.

2) Kanslor om kroppsbyggning utseende, fardigheter och egenskaper.
Hur ar du byggd? Hur ser du ut? mm.

3) Handlingar du gér med kroppen, och vad du anvander den till?
- Du ar en kropp! Vardera kropp och sjal i ett. Kadnn det basta i dig
sjalv.
- Kanner du dina begransningar och majligheter? ar du klar éver......
- Vilken kapacitet har du? Vad kan du? Vad kan du inte?

Detta ar aspekter som kommer till vardering nar individen nar en hégre alder
och niva. Uppmuntra till sjalvstandighet och det leder till utveckling av hog
motivering (prestation)

OBS! Var forsiktig med ensidigt utnyttjande av prestationsmotivet i unga
ar, lagg vikt pa utveckling och som vi tidigare sagt aktivitet, kontakt och
samarbetsmotivet.

VAD VET VIDA OM TEKNIKEN ?

Tekniken bestar av manga roérelser, dessa forsoker man gora battre och
snabbare i ratt sammanhang. Inlarning om motoriska fardigheter, vilket ger
erfarenhet och upplevelser. Viktigt maste vara att kunna styra rérelserna, dvs
omforma eller koordinera dessa.
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Det ar darfor viktigt att starta med att utveckla de KOORDINATIVA
egenskaperna i unga ar. (se traningslara avd. 1)

Arbetsprinciper for koordinativ/teknisk traning.

1. Belastningsprincipen.
Den egenskap och funktion du onskar att forbattra maste utsattas for
stora belastningar. Genom manga och varierande belastningar ompassar
sig organismen till en hogre niva.

2. Principen om helhetlig stimulering av personligheten.
Det galler att utveckla det totala idrottsliga livsmontret . Alla faktorer
som ar av betydelse for prestationen skall tranas. Det vill saga fysis-
ka, psykiska, andliga teknisk/taktisk och sociala faktorer/miljo.

3. Uppmuntringsprincipen.
Valj aktivitet som i sig sjalv verkar motiverande och skapar stor aktivitet.
Anvandning av musik stimulerar.
Ovningen bér tillfredsstalla behovet fér spanning.

4. Stegringsprincipen.
Det gar inte att hoppa 6ver nagot steg i den motoriska utvecklingen.
Progressionen maste ratta sig efter mognadsaldern och traningstill-
standet.

5. Allsidighetsprincipen.
Allsidig traning ger basta fundamentet for senare topprestation i idrott.
En viktig forutsattning ar ocksa att traningen ar kvalitetsmassigt god.

6. Principen for systematisk variation.
Variera 6vningsvalet och utférandet. Koordinativa egenskaper ut-
vecklar vi bast med varierande traning och 6kade belastningar.
Anvand manga olika évningsvariationer och stimulera olika funktioner
pa ett systematiskt satt. Variera ocksa dom yttre omstandigheterna.

7. Vattenbrytningsprincipen.
Det ar viktigt att skapa brytningar i det vanliga sattet att utféra 6vningen

pa.

8. Skaparformaga.
Ge chans till egen kreativitet, stimulera, f6lj upp med feedback. Forsok
till kvalitetsmassig kreativitet.

9. Ansvar.
Stimulera ansvarstagandet individuellt och kollektivt for situationer,
ovningar, planering mm.
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HUR BEDRIVS TEKNIKTRANING PA DOM OLIKA
STADIERNA AV INLARNINGSPROCESSEN ?

Foljande indelning av tekniktraning i olika stadier blir ofta anvant.

1. Orinteringsstadiet

2. Grovkoordineringsstadiet
3. Finkoordineringsstadiet
4. Automatiseringsstadiet

5. Anpassning till varierande forhallande (stabilisering)

1. Orienteringsstadiet

OBS!

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 sjalv i forhallande till redskap, kamrater, instruktor osv.

Detta stadiet ar nodvandigt, speciellt for dom som har liten rorelse-
erfarenhet eller extremt 1agt eller h6gt anspanningsniva.

Det foregas ingen korrigering av tekniken pa detta stadium.

| de nasta stadierna ar det viktigt for inlarningen att man kan ta
instruktion fran instruktéren om vad man goér och vad man kan for-
battra.

2. Grovkoordineringsstadiet

Spelarna far malinriktad arbetsuppgift.

Uppgiften ar central, och kravet pa utférandet (prestationen) ar moderat.
| bérjan av detta stadiet har vi ofta en typisk upptackandefas med
snabb framgang i inlarningsprocesser.

Detta stadium kan ofta vara psykiskt energikravande om uppgiften
ar for komplicerad. Enkla uppgifter kraver mindre psykisk energi.
Intellektuell forstdelse om uppgiftens art gynnar inlarningsprocessen.
Hel-metoden ar en snabb inlarningsmetod. Den verkar mer moti-
verande an del-metoden.

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

Pa denna niva ar perceptionsprocessen av stor betydelse.

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

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

- Det géller att komma fram till ett effektivt rorelsemonster.

- Det kommer latt platéer i inlarningskurvan pa detta stadiet. Platéderna
kan bero pa andringar i individens spanningsniva, trétthet eller sak-
nad av motivation.

- Plataderna 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 rérelse maste den upprepas manga ganger
antingen uppdelat eller vid koncentrerad traning. Ar évningen starkt
motiverande, kan koncentrerad traning vara effektiv.

- Vi 6nskar att automatisera de riktiga anvandbara reglerna. En fel-
aktig rorelse som automatiseras ar mycket svar att fa bort senare.

- Om felaktiga rorelser blir automatiserade, maste utdvaren tillbaks
tillgrovkoordineringsstadiet.

5. Tillpassning till varierande forhallande.

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

- Bade yttre och inre férhallande kan variera, nagot som kan ha negativ
inflytande pa prestationen, som yttre foérhallande kan vi néamna: publik,
forhallande till konkurrenten, vaderférhallande, lokaliseringsforhallande.

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

- Anpassning till varierande forhallande ar viktigt att ta med i alla
stadierna.

HUR KAN MAN VAGLEDA IDROTTSUTOVARE UNDER
TEKNISK TRANING?

- Kanslor, dialog om hur det kdndes, upplevelse mm.

- Pedagogiska hjalpmedel, film, video, matmetoder mm.
- Skaffa mentala bilder (inre).

- Intryck genom att studera utévare, dialog med andra.
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GRUNDTEKNIK OCH INDIVIDUTVECKLANDE OVNINGAR.

| TS 1 startar vi med grundteknik som forsta steget for den individuella tekniska
utvecklingen. Vi kommer att redovisa évningar som ar grunden for att skapa ratt
tekniskt utférande av en fardighet. Senare kommer begreppet spelférstaelse
att belysas narmare, men redan har kommer en rad évningar att redovisas
som stimulerar individens oberoende till kropp, boll och omgivning.

D.V.S. Vissa évningar foljer en strikt progressionsmodell (grundtekniken) medan
andra 6vningar har en variation, flexibilitet och mangfald (individutvecklande
dvningar).

Ovningsférradet som redovisas ar endast ett axplock av vad som finns,
materialet kan anvandas som handbok vid tréning.

Forsok vara kreativ och skapa egna dvningar som ar anpassade till det
spelarmaterial du har ansvar for.

Vi kommer att ga igenom féljande:
1 - GREPPA, FANGA
2 - DRIBBLA, STYRA, KONTROLLERA
3 - KASTKOORDINATION, PASSNINGAR
4 - LOPKOORDINATION
5 - HOPPKOORDINATION

6 - FALLKOORDINATION, FALLTEKNIK

1. GREPPA, FANGA

GREPPA

For att utveckla "greppet" kan det vara bra att i tidig alder fa upp kanslan
av att greppa en boll. Anvand garna sma bollar ex. tennisbollar eller
skumgummibollar. Du kan aven slappa ut luften ur stérre bollar.

For att utveckla ratt kastteknik ar det riktigt att kunna greppa bollen. Vi ser
alltfér manga unga som anvander sig av slung-tekniken p.g.a. att de inte kan
greppa bollen eller att bollen ar for stor.

Manga barn far svarigheter att utveckla handledspassingar ex. forehandspass
och backandspass senare p.g.a. daligt grepp. Viktigt for att utveckla greppet
ar att anvanda ratt storlek pa bollarna i férhallande till hur gamla vi ar.
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METODISK TRANING/INLARNING AV:
Greppa

OVNINGAR

1 Boll/spelare "Grundteknik"

1. En studs, greppa bollen uppifran, en ny studs, greppa osv. alternera
med vanster och héger hand.

- stillastaende

- gaendes, framat, bakat

- |dpandes i olika riktningar

2. Flera studs fore bollen greppas, alternera med vanster och héger hand.
- stillastaende
- gaendes, framat, bakat
- |dpandes i olika riktningar

3. Greppa bollen, utfor kastrérelse utan att "tappa" bollen
- stillastéende med
normal hojd
hog arm
lag arm
- med tre stegs ansats eller mer
normal hojd
hog arm
lag arm

4. Greppa bollen, utfér passningsrorelse utan att "tappa" bollen
- stillastaende med:
forehand och backhandspass
- med tre stegs ansats eller mer
forehand och backhandspass

5. Greppa bollen, slapp den, greppa den uppifran med den andra handen
innan den nar golvet.
Utfor greppa - slapp - greppa allt snabbare
- varannan hand
- en hand
OBS! Variera med vanster och héger hand

2 Bollar/2spelare

6. Greppa bada bollarna, slapp dem, greppa dem fére de nar golvet.
- slapp, kryssa handerna, greppa bollarna fére dom nar golvet.
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7. Bada spelarna greppar bada bollarna i ett bra grepp, och
star mittemot varandra. Spelarna forsoker:
- dra bollarna fran varandra
- dra och vrida
- dito. men variera armhajd

FANGA

For att kunna fanga bollen har vi lart oss att:

- moéta bollen langt framfor kroppen

- spreta med fingrarna och forma handerna efter bollen

- ha tummarna bakom bollen

- suga in bollen med en dampande rérelse

- vara pa vag framat och fanga bollen utan steg bakat eller at sidan
- féra bollen till passningslage i en svepande rorelse

- man vrider éverkroppen i samband med fangandet

- man fixerar bollen

Basutbildningen/Framtidens handbollspelare presenterar manga fina dvningar
som stimulerar till att utveckla en bra teknik for att fanga en boll.

2. DRIBBLA, STYRA, KONTROLLERA

| Basutbildningen/Framtidens handbollspelare tranar man "dribbla" i en rad
olika 6vningar. Har kommer vi att férsvara évningarna nar det galler att dribbla,
styra och kontrollera. Ovningarna kommer att vara s.k. "individutvecklande
ovningar". Manga av 6vningarna i Framtidens handbollspelare utgar ifran en
boll/spelare. Vi utvecklar oss med flera bollar/spelare.

For att utveckla tekniken vid dribbling, styrning och kontroll kan det vara bra
att anvanda olika storlekar pa bollar ex. basketbollar mm.

Begransa er inte bara mot golvet anvand vaggar, tak och andra materiel.

OBS! Om man har ont om bollar sa kan man arbeta tva och tva i intervaller
mellan 15-30 sek.

OVNINGAR

2 Bollar/spelare "Individutvecklande 6vningar”

1. Studsa med bada bollarna samtidigt, hogt och lagt.

2. Dito. men under rorelse, framat, bakat och sidled framat och bakat.
3. Dito. men sitt, ligg pa rygg och mage

4. Studsa varannan gang med bollarna.

- hégt och lagt
- under rorelse, framat, bakat och sidled framéat och bakat
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5. Studsa med bada bollarna samtidigt hart i golvet, utfor
- klapp med handerna en eller flera ganger
- rotera ett eller flera varav
- sitt ned
- ligg pa mage
fortsatt studsa och repetera igen.

6. Studsa med bada bollarna samtidigt, forsdk studsa mellan benen, runt
ryggen anvand fantasin.

N

Studsa fritt inne i malgarden, férsok sla undan kamratens bollar
utan att tappa kontrollen éver dina egna.

8. Studsa/kasta bada bollarna mot vaggen samtidigt, avstand 1-3 m
9. Dito. men varannan gang med hdger resp. vanster arm/hand.
10. Dito. men kors studsa/kasta bollarna med varandra.

11. Studsalkasta tva bollar samtidigt med en hand/arm mot vaggen. Prova
mot golvet forst, det kan vara lattare.

3 Bollar/2 spelare

12. Spelare A studsar bada bollarna samtidigt, spelare B passar den tredje
bollen med fétterna till spelare A, som returnerar.

13. Dito. men med rorelse, spelare B pressar spelare A bakat, alternera
med omvant.

14.Dito. men rotera mellan varje fotpassning
- sitt ned

- ligg pa mage alt. rygg

15. Férsok utveckla egna dribblings/studs évningar. Var kreativ!
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3. KASTKOORDINATION, PASSNINGAR

For att utvecklas till en bra handbollsspelare krdvs en bra kast -och
passningsteknik. Av erfarenhet vet vi att felinlarning och brister fran starten
ar svara att ratta till.

Vid inlarning av kast och passning kan det vara bra att binda ihop fangandet
av bollen med armlyftningen bakat (se greppa, fanga).

KAST

Ett bra kdrnkast som ar grunden for att kasta och passa kannetecknas av
(hégerhant spelare):

- Totalharmoni mellan alla kroppsdelar dvs armar, éverkropp och ben.
OBS! Barn ar inte fardiga med det mogna kastmdnstret férrén vid 6-8
ar.

- Ansats oberoende av ett, tva eller tre steg

- Hoger fot (bakre foten) har kontakt med golvet och vanster fot har
slappt kontakten med golvet, paborjar spelaren en bakatrotation av
sin hdgra kroppshalva.

Denna rorelsen startar i héftleden och fortplantar sig genom balen, axeln och
ut i armen.

- Armen dras bakat i princip med tva alternativ,
alta) Armen dras bakat med bollen ovanfér axeln,
armen fores bakat med klart béjd armbage.

altb) Armen dras runt, nedat,uppat med bojd arm.
som kan strackas ut langre bakat, innan
"framatdragandet".
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- Armen stracks bak, man har "spant upp" kroppen. Vanster arm
kompenserar bakatpendlingen av héger arm genom att framat-pendla.

- Strax innan vansterfoten satts i golvet eller om spelaren ar stillastaende
borjar framatrotationen i hoftled och ryggrad.

- | och med att man satter i vansterfot, fortsatter nu framatrota-tionen
vidare upp genom bal, brést, axel och arm.

- Armbagen dras fram runt med en sadan hastighet att bollen, handen
och underarmen inte hanger med utan kommer efter armbagen.

- Sisti kastet kommer den explosiva "snarten" av handleden. Samtidigt
som hoéger arm dras framat, dras vanster arm inat, och lite nedat. Det
gors for att kompensera hdgerarmens rorelse.

- att bollen kastas/passas med ratt hastighet, ratt hojd, till ratt plats,
viktigt ar ocksa att den kastas/passas i ratt tid.

- att utforandet kan ske i rorelse.

Vill du studera narmare sjalva kastet/skottet rekommenderas att lasa "En
biomekanisk analys av ett kast" Finns hos Svenska Handbollférbundet.

Var inte radd for att anvanda tennisbollar, mjukis handbollar, mini handbollar
mm,

(se greppa, fanga) for att utveckla en bra kast/passningsteknik.

Dem férsta kastévningarna som redovisas har ar ett forslag pa en metodisk
stegring, dar olika kroppsdelar tranas isolerat fran varandra for att skapa ratt
teknik av ett kast. Efter en stund kommer vi fram till hur hela kastrérelsen skall
utféras med olika handbollsspecifika rorelser. (Hel-del-helmetod)

OBS! Kasten bor utforas med dominant och icke dominant arm.
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OVNINGAR

Alternera med vanster och héger arm. Upprepa kasten ca: 25 ggr eller 1-2
min, automatiseringen ar viktig for att fa en bestaende ratt teknik. Dessa
ovningar kan koéras individuellt fére och efter traning for dem som har problem
med att kasta.

1 Boll/spelare "Grundteknik"
1. Fria kast i vaggen, staende, Avstand ca: 3-5 m

2. Sittande, kast i vaggen. Betona armbagens lage ovanfor axeln i framat-
rotationen. Avstand ca: 3-5 m

Foto 55-56 Ett daligt utférande och ett riktigt

Om spelaren inte far upp armbagen ovanfér axeln, stall dig som tranare tatt
intill spelarens kastarm. Denne maste da hoja armbagen. Om inte sa slar
armbagen i tranarens ben.

3. Dito. Men Ias handleden med den andra handen, forsék "snarta" ivag bollen
utan armrorelse. Avstand ca: 3-5m

4. Kasta bollen hogt upp till dig sjalv, staende. Se till att armen stracks ut
vid varje kast.
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2 Spelare/boll

5.

6.

Kast fran langsida till langsida, i form av héga lyror

Dito. Men préva med korta stafettpinnar, eller pinnar.

. Utfor hela kastrérelsen fran langsida till langsida, betona armbagens

lage ovanfér axeln. Alternera med vanster och hdger ben fram (ett
steg). Motoriskt ar det bra om man kan kasta med bade hdger resp.
vanster ben framme.

. Dito. Med rorelse mot varandra, dvs mot mitten och tillbaka. Kasta

resp. fanga i rérelse framat och bakat.

. Hoppkast fran langsida till langsida. Betona armbagens lage ovanfor

axeln.
- ett stegs ansats
- tva stegs ansats
- tre stegs ansats
- upphopp pa samma ben som kostarmen.
- ett stegs ansats
- tva stegs ansats
- tre stegs ansats
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4. LOPKOORDINATION

Ett viktigt basmoment i utvecklingen av grundteknik ar I6pning eller vad man
kallar I6pkoordination. Handbollen ar en I6psport som inte bara kraver I6pning
framat utan aven riktningsandringar framat, I6pning bakat, riktningsandringar
bakat, sidleds, sidleds framat-bakat.

En god I6pkoordination eller forflyttningskoordination skall utvecklas sa tidigt
som mojligt. Darfoér skall det alltid efterstravas ett riktigt utférande i alla
ovningsformer.

Variation och sammansattning av de grundldggande dvningarna syftar till en
Okad belastning och retning av koordinationsférmagan, och maste darfor alltsa
aven utféras med stdrsta noggrannhet.

Ovningarna som redovisas ar grundlaggande |dpkoordination och hand-
bollsspecifika forflyttningsévningar.

Syfte med I6p och forflyttningskoordinationen
1) Framfér allt utvecklingen av 16p och forflyttningsférmagan i syfte att
ge en effektiv 16pning och handbolls relaterad forflyttning. Speciella
funktionsforbattringar blir:
- Hallning, hoftens lage och arbete
- Benens arbete i markkontakt och luftfard
- Armarnas arbete
- Samspelet armar-ben
- Avspanning, det totala samspelet av kroppens hela muskulatur
2) Utveckling av styrkan i den for I6pningen och forflyttningens behdvliga
muskulatur.
- grundstyrkan eller den s.k. héllfastheten, dvs. genomblédningen i
muskelfaste, senor, ledband, och sjalva muskelmassan
- snabbstyrkan (vid ett snabbt muskelarbete)

3) Utveckling av uthalligheten (vid ett langvarigt muskelarbete)

4) Utveckling av rorligheten och nyttjandet avde elastiska komponenterna
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LOPKOORDINATION

OVNINGAR

1. Lop fritt omkring och hdrma en
a) vaderkvarn
b) galopperande hast
c) travande hast
d) elefant
e) hitta pa sjalv

2. Ga fritt omkring
a) som varldens langsta manniska
b) som varldens minsta manniska
c) som varldens tyngsta manniska
d) som varldens lattaste manniska
e) med sjumila steg
f) med pyttesma steg
g) som en apa
h) som en bjorn
i) som en tavlingsgangare
j) hitta pa sjalv

3. Sakta lopning (jogging) Uppmarksamhet pa:

a) pa hela foten - hallning, hoft

b) pa fotbladet - dverkropp, bal
- fotisattning
- franskjut
- benets luftfard
- knalyft
- armar
- avspanning

4. Vristlopning
a) lag langsam - hallning-hogrest
b) I4g snabb - fotisattning
(halen gar aldrig i marken)
- aktivt vristarbete

c) hég langsam - foten gar raka vagen
fran marken upp
mot satet

d) hég snabb
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5. Knalyft
a) langsam - hallning-hogrest :
b) snabb - balen latt framatvinklad|[

- 90° vinkel i knat
-90° vinkel i ankeln

c) overstor - underbensframpendling
med drag nedat-bakat

6. Halkick - knat lodrat nedanfor
eller bakom hoften
- halen upp mot satet

7. Armpendling

a) vanliga - vinklad c:a 90°
b) 6verstora - aktiva framat-bakat
c) snabba

8. Stegringslopp,
start med 6vning 2a-2b-2c-2d-3a-3b-3c
och 6verga till nastan max fart.
85% av max fart.

9. Stegringslopp
fran stillastaend till 85% av max fart.
OBS! Foérsok behalla grundtekniken.

Anvisningar:
Anvand en stracka mellan 20-40 m, vila 30 sek genom gang.
Kor 6vningarna i foljd ex 2-3-4-5, du kan ocksa stegra farten.
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m VARIATION OCH SAMMANSATTNINGAR AV LOPKOORDINATION

10. Hangande,
avspanda armar vid vristlopning, knalyft och halkick.

11. Sammansattning av flera 6vningar ex.
- vristlépning-knalyft
- halkick-stegringslopp
- langsamt knalyft-snabbt knalyft-Gverstora knalyft
- sakta I6pning-halkick-sakta 16pning-knalyft

Anvisningar:
Dito. Som ovan.

HANDBOLLSSPECIFIKA FORFLYTTNINGSOVNINGAR

OVNINGAR
1. Lop framat 5 m, baklanges 5 m.
2. Lop framat 3-5 m, riktningsandring, 16p framat 3-5 m,

riktningsandring osv. Totalt ca: 20 m.
3. Dito. I16p bakat 3-5 m, riktningsandring osv.

4. Lop framat 3-5 m, forsok finta, 16p framat 3-5 m, forsok finta osv.
Totalt ca: 20 m.

5. Lop framat 3-5 m, rotera ett varv, 16p framat 3-5 m osv.
Totalt ca: 20 m

6. Dito. I16p bakat 3-5 m, rotera ett varv, osv.
Totalt ca: 20 m.

7. Sidledsarbet at va. 3-4 m, sidledsarbete at ho. 3-4 m.
a) fotterna ihop mot varandra
b) korslagda ben
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5. HOPPKOORDINATION

En viktig grundteknik i handboll ar hoppkoordination, som ar lika viktig som
I6pkoordination. Inom handbollen finns en rad olika hopp bade i férsvar och
anfall. Hoppen kan utféras under spel pa "ratt ben", "fel ben" och jamfota.

En god hoppkoordination skall utvecklas sa tidigt som mojligt, darfér skall det
alltid efterstravas ett riktigt utférande i alla dvningsformer.

Syfte med hoppkoordinationen

1) Framforallt utveckling av hoppkoordinationen i syfte att ge ett effektivt
hopp. Speciella funktionsférbattringar blir:
- upphopp bade pa vanster och héger ben
- upphopp jamfota
- hallningen, dvs kroppens lage och arbete
- samspelet armar-ben

2) Utveckling av styrkan i den for hoppets behdvliga muskulatur.
De olika styrkefaktorerna bilir:
- grundstyrkan eller den s.k. hallfastheten dvs. genomblédningen i
muskelfaste, senor, ledband och sjalva muskelmassan
- snabbstyrkan (vid ett langvarigt muskelarbete)

3) Utveckling av uthalligheten (vid ett langvarigt muskelarbete).

4) Utveckling av rorligheten och utnyttjandet av de elastiska komponen-
terna.
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HOPPKOORDINATION

OVNINGAR

1.

Jamfota vristhopp i form av "kull" ex. innanfér malgarden. Betona
fotterna ihop.

. Jamfota vristhopp 6ver en tankt linje 6-10 hopp.

. Jamfota langdhopp fran stillastaende.

. Dito. 3-5 hopp efter varandra.

. Mangstegshopp ca:20 m, dvs sa langa steg som mdjligt.

. Ett bens vristhopp 6ver tankt linje 5-10 hopp, fatta tag i det andra

benet. Skifta ben.

. Ett bens hopp med (sa& hogt som mojligt):

- ett stegs ansats
- tvé n n

- tre n n
Skifta ben.

. Hoppa upp och likna en "bokstav" eller en "figur"

-ett X

-ett Y

-ett T

- en gangare

- en apa

- fantisera sjalv

Starta jamfota, préva bade vanster och hdger ben.

. Sidhopp, ca: 10 m darefter 10 m tilbaks, sla ihop fotterna i luften.
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6. FALLKOORDINATION, FALLTEKNIK

Manga av handbollens skott sker fran 6 m linjen (malgarden), antingen man
kommer fri eller i mycket tranga lagen. Spelaren hoppar garna in i malgarden
for att forstarka vinkeln, komma ifran férsvararen eller skapa mera svavtid for
flera skottalternativ. Kroppskontakten med motstandaren kan géra att spelaren
kommer i obalans, och tidsnéden blir stor for att kunna skjuta ett bra skott.

For att skapa trygghet for spelaren vid sjalva skottet, ar det viktigt med en bra
fallkoordination. En god fallkoordination dampar de harda fallen mot golvet,
och minskar angesten for att sla sig. Genom en bra fallkoordination skapar
man grunden for att skjuta med stor variation och finess.

En bra start for att utveckla fallkoordinationen ar att starta med koordina-
tionsbanor (se Lekstadiet, Koordinationsbanor)

For att utveckla koordinationen har vi indelat traningen i tva delar:

Del 1: Allman gymnastikdel
Del 2: Handbollrelaterade fallévningar

OBS! Anvand gymnastikmattor vid tréning av fallkoordination.
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DEL 1: ALLMAN GYMNASTIKDEL

OVNINGAR

1. Liten kullerbytta.

2. Liten kullerbytta med armarna utat i sidan.

3. Liten kullerbytta, men vid uppgang korslagda ben.
Rata ut benen genom att rotera at ratt hall.
Hoppa upp, rotera ett halvt varv for att komma ratvand.
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4. Lang kullerbytta, med utstrackta ben.

5. Grenkullerbytta bakat, sla ihop bena upp i luften.
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m 7. Bakat kullerbytta upp till handstaende
(tranaren kan dra i benen vid uppgangen for att hjalpa utdvaren)

8. Handstaende nedrulining.
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10. En hoppande lang kullerbytta.

11. 2 och 2, ansiktena mot varandra. Samtidigt, en liten- och en
hoppande stor kullerbytta mot varandra.
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m 12. 3 och 3, ytterpersonerna ansikte mot varandra och en utovare i
mitten. Samtidigt, en liten kullerbytta utat, hopp med sarade ben
over den lilla kullerbyttan inat,darefter en liten kullerbytta utat,

OSV.

13. 3 och 3, liggande pa mage, huvudena at samma hall, 0,5 m
avstand. Mitt personen rullar ut mot sidan, ytter personen
"hoppar" fran liggande in mot mitten, och rullar vidare ut mot
andra sidan. Andra ytter personen "hoppar” in mot mitten, osv.

14. 2 och 2, fatta tag i varandras vrister, och rulla "tanks".
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DEL 2: HANDBOLLRELATERADE
FALLOVNINGAR

OVNINGAR

1. Sta pa kna, fall framat, tag emot med armarna.

2. Staende, fall framat, tag emot med armarna. Lyft samtidigt ena
benet uppat/bakat. Alternera ben.

3. Dito. men lyft ena armen och rulla runt at det hallet som armen
lyfts. Alternera arm och ben.
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30
- 4. Sta pa kna. Fall fram med brostet och ha armarna utefter sidan. Fall
framat.

5. Staende. Fram med brostet, rulla fram och tag emot med hédnderna
utefter sidan.

6. Upp i handstaende. Boj armarna och rulla "mjukt"” ned pa brostet,
magen, hoften och benen.
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7. Dito. Men med héjdhoppsingang typ dykstil. Alterner fran vanster
och hoger sida.

8. Sittande med utstrackta ben, lutande bakat pa armarna.
Uppresningar pa armen 2 ggr, darefter stoppas den andre armen in
under/runt armen/kroppen for att rulla runt sin egen rotations axel.

9. Bakat kullerbytta/rotation 6ver axeln och skuldran. Alternera med
vanster och hoger sida.
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10. Dito. Men med uppresning av kroppen och benen. Tryck till med
hjalp av skulderbladet och axeln.

11. Skottsatsning, med ett steg fram, kullerbytta 6ver axein.
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12.En MV i malet, 2 led med spelare pa 9 m, zon lil.
(smalt avstand mellan leden) Anvand gymnastikmattor. En boll

var.
Spelaren faller ned pa magen och kastar bollen i fallet.

13. Dito. Men med en efterféljande rullning 6ver axeln- skulderbladet.
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