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FORFATTARE

Joel Tulldahl: Ungdomstranare i IK Lagan, Horby. Eslévs IK pa seniorsidan. Elittranare for
LUGI DAM. Elittranare OV-Helsingborg pa damsidan. Idrottslarare till yrket och
forbundsinstruktor inom SHF:s tranarutbildning. Verksam i Skanes HF inom saval spelar-
som tranarutbildning. TS3-utbildad.

Uffe Sandgren: Mangarig ungdomstranare i Eslovs HF. Elittranare i LUGI HF pa 1990-
talet pa slutet av 2000-talet. Aven verksam som elittranare i Virum/Sorgenfri, Danmark.
Master Coach-utbildad tranare 04/05.

Kursinstruktors- och tranareutbildare for Skanes HF och SHF. Riksinstruktor for SHF.

PLATTFORM

INLEDNING OCH POLICYDOKUMENT

Riksidrottsforbundets (RF) policydokument “’Idrotten vill” ligger till grund for de
policydokument som &r framtagna av Svenska Handbollforbundet (SHF). Innehallet i detta
hafte bygger pa dessa visioner och policys.

| detta hafte vill SHF och vi ge dig var syn pa hur vi tycker att en barn- och ungdomstranare
ska verka for att uppna Tranarskolans och Svensk handbolls malsattningar. Intentionen med
detta hafte ar att ge dig en hjalp pa vagen mot de 6vergripande malen. Vi vill att du ska bli sa
kunnig att du kan utveckla dina spelare till att, sa smaningom, bli kompetenta, valutbildade
och ansvarstagande spelare, som “4ger sin traning” och som “dger spelet”. Det finns
sjalvfallet olika vagar att ta och det som beskrivs i detta héfte ska betraktas som SHF:s och
vart huvudspar. Det ar detta vi tror pa for att fa fram blivande elitspelare och samtidigt behalla
sd manga spelare som mojligt, sa lange som majligt. Enligt oss finns det ingen motsattning i
detta.

Ledarskap ar det som forsoker knyta ihop tradarna fran de olika momenten pa TS1-
utbildningen. Svenska Handbollférbundet anvander begreppet LEDARSKAP eftersom vi
tycker att det &r bredare an begreppet ledarskap. Vart begrepp ledarskap omfattar det som en
tranare maste beharska bade pa och utanfor planen. Ledarskap ar for oss det 6vergripande
begreppet som innehaller alla moment inom bade ledarskap, instruktorsskap och rena
faktakunskaper. Ett bra ledarskap innebar att du vet vad du vill, du vet vart du vill och du vet
hur du ska agera for att na dit. Om du inte vet vart du ska finns det ju ingen méjlighet att veta
vilken vdg du ska ta. For att kunna utdva ett bra ledarskap kravs en méangd faktakunskaper om
handboll och den traning som maste bedrivas for att kunna uppna hogt uppstéllda mal och
visioner. Ett bra ledarskap bygger ocksa pa att du verkligen har en vision och vél uttalade mal
med din verksamhet. Férhoppningsvis ligger din vision i linje med var: Att skapa elit- och
landslagsspelare genom att ge alla spelare som vill och som har talang, mojlighet till det. Med
mal menar vi de specifika/konkreta, matbara mal féreningen har och de du som tranare satter
upp for laget och for individerna for kortare eller langre perioder av din verksamhet.

Det Overgripande m_élet for Tranarskolan (1-3) &r inte att utbilda dig till en demon-tranare
utan att ge DIG SJALV méjlighet att utveckla dig till en sa bra tranare som mojligt, sa att DU
kan hjalpa dina SPELARE sa att vi i Sverige far fram sa manga bra elitspelare som mojligt
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(samtidigt som vi ger breddspelaren majlighet att halla pa sa lange som majligt med sin
handboll). Slutmalet ar alltsa SPELARENS UTVECKLING.

Vi vill att du pa denna TS1-niv4, lagger grunden for att spelarna i ungdomsaren sedan kan bl
spelare som AGER SIN TRANING (vet hur de ska trdna, vet varfor de ska trana) och som i
olika matchsituationen AGER SPELET (och kan fatta egna beslut i matchsituationer).

VART BUDSKAP TILL DIG:

- Skapa dig din egen ledarfilosofi och tranarfilosofi.

- Var dig sjalv! Var inte ndgon kopia av ndgon annan
tranare.

- Lér dig sa mycket som mdjligt om de olika momenten i
Tranarskolan.
Tag chansen till vidareutveckling pa symposier och olika
utbildningar. Las mycket idrottslitteratur.
Lyssna pa de erfarna ledarna runt omkring dig och bygg upp
ditt eget natverk.
Hitta din inre motivation och inre drivkraft.
Planera pa lang och kort sikt och utvardera efterhand.
Forsok att bli en innovatoér, en nyskapare.

Handbollsutvecklingen gar ggnom BARNHANDBOLL (6-12 ar), UNGDOMSHANDBOLL
(13-14 ar till 17-18 ar) och VUXENHANDBOLL (17-18 &r - ). Basutbildningen behandlar
aldrarna 6-7 ar till 12 ar. TS1 omfattar aldrarna 9-10 ar till 13-14 ar. Barn-, ungdoms- och
vuxenhandboll &r i princip helt olika idrotter”, som kraver helt olika typer av traning,
coachning och ledarskap. Detta ar véldigt spdnnande och utmanande och det betyder att den
bésta vuxentranaren kanske inte ar den béste ungdomstranaren. Men sjalvklart har man som
ungdomstranare valdigt stor nytta av att ha varit i vuxenhandbollen. Da har man en tydligare
bild av vart man ska na med sina spelare. All utveckling tar tid. Ge dig tid och forsok hela
tiden att utveckla dig sjalv och dina spelare.

Pa vilken niva &r vi nu da?

Barnhandboll spelas pa E-D och C-niva. Ungdomshandboll spelas pa B och A-niva. Pa J-niva
blir det mer och mer Vuxenhandboll. Granserna ar i verkligheten inte lika skarpa som var
beskrivning hér, men det anger en inriktning och ett tankesatt som tydligt anger och beskriver
att spelet inte ska spelas och tranas likadant pa alla nivaer. Det star ocksa for att aldern inte
ska avgora innehallet i traningen, utan spelarnas faktiska fysiska och psykiska mognadsniva.
Tyvarr ser vi alltfor ofta ambitiésa barn- och ungdomsledare praktisera metoder lampade for
vuxenhandboll pa for unga spelare.

For att Du maximalt ska kunna tillgodogdra dig innehallet i Ledarskap TS1 (och i de andra
amnesomradena) bor du repetera innehallet och ga igenom dina gamla anteckningar fran
Basutbildningen. Innehallet dar maste du behérska for att kunna tillgodogora dig innehallet pa
TS1 eftersom innehallet bygger pa vart annat.

Svenska Handbollférbundet har nagra policydokument som é&r styrande for alla tranare. Det ar
policyn for Barnhandboll, Ungdomshandboll, Etik och moral samt visionen mot Kréankande
sdrbehandling.
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LYCKA TILL MED DITT LEDARSKAP!
Joel Tulldahl, Uffe Sandgren och Svenska Handbollférbundet

IDROTTEN VILL

Riksidrottsforbundet (RF) har antagit svensk idrotts gemensamma dokument Idrotten vill”.
Detta ar styrande for de olika specialférbunden (SF) nér dessa tar fram sina specifika
styrdokument. | Sverige finns 70 specialférbund, ca. 20000 féreningar och ca. 3 miljoner
medlemmar. Tillsammans lagger 600 000 ledare ner 140 miljoner timmar inom svensk idrott.
Vi inom handbollen &r en del av detta fantastiska arbete.

RF beskriver att barnidrott bedrivs upp till 12 ars alder. Ungdomsidrott mellan 13-20 ar och
idrott for de 6ver 20 ar kallas vuxenidrott. Bade inom ungdomsidrotten och inom
vuxenidrotten talar man om olika spar. Ett spar for breddidrott och ett spar for elitidrott.
Breddidrotten syftar till hdlsa och vélbefinnande medan elitidrotten stravar mot
prestationsforbattring och goda tavlingsresultat.

Bakom Idrotten vill, star naturligtvis FN:s deklaration om manskliga rattigheter,
Barnkonventionen och FN:s internationella deklaration om rattigheter for personer med
funktionsnedséttningar.

RF:s vision 4r att vi i Sverige ska ha ”Virldens bésta idrott, pa alla nivéer.” Vardegrunden
bakom detta sammanfattas i orden gladje-gemenskap, demokrati-delaktighet, allas ratt att vara
med och rent spel. Enligt RF handlar idrotten om “bra 1 idrott och bra idrott” vilket ska
omfatta fysisk, psykisk, social och kulturell utveckling.

RF slar ocksa ett slag for att ungdomar ska beredas maojlighet till
ledarutveckling/ledarutbildning om de sa dnskar. For vuxna elitidrottare énskar man ocksa att
idrotten arbetar med planering for idrottarnas liv efter karriaren.

P& RF:s hemsida finns information om forskning, internationell utveckling, ledarutbildning
och stdd till lokal utveckling. Dar finns dven en dokumentbank med olika verktyg for dig som
ledare/tréanare och for foraldrar.

Svenska Handbollforbundet stér sjilvklart bakom “Idrotten vill” och allt det den star for.
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INLARNING

”’Mannen med hunden motte en bekant och sa:

- Jag har lart min hund att vissla.

- Oj da! Fantastiskt! Far jag hora ?
Mannen bad da sin hund att vissla, men
hunden gav inte ett ljud ifran sig.

- Jag hor ingenting, sa den bekante.
Mannen forklarade da:

- Jag saatt jag hade lart den att vissla.
Jag sa inte att hunden hade lart sig att vissla.”

Eftersom det ar spelarna som ska LARA SIG négot ar det viktigt att s& har i borjan av
momentet fundera lite kring INLARNING.

V-A-K (visuell-auditiv-kinestetisk)

Manniskor lar sig pa olika sétt eftersom vi har olika basta inlarningskanaler. Det finns manga
olika inlarningskanaler. Har fokuserar jag pa de tre stora. Dessa dr visuellt — lar sig genom att
se, auditivt — 1ar sig genom att lyssna och kinestetiskt — lar sig genom att géra. Vi manniskor
lar oss genom alla dessa tre kanaler da alla vara sinnen &r inblandande i inlarning daremot &r
nagot av dessa sinnen mer framtradande &n de andra. For att du som tranare pa basta mojliga
satt ska na ut

med ditt budskap &ar det viktigt att veta vilka dina adepters basta inlarningskanaler ar. Vet du
inte detta dr det viktigt att tanka pa att anvanda flera kanaler nér du instruerar dina spelare, for
att alla ska forsta vad de ska gdra och varfor.

Nar du som tranare ska g igenom en ny 6vning bor du tanka pa V-A-K. Spelarna ska fa se
hur 6vningen gar till, antingen uppritat eller rent praktiskt, de ska aven fa en muntlig
genomgang av vad som ska goras samt att de spelare som vill far testa Gvningen innan sjalva
traningsmomentet startar. Genom att ge dessa instruktioner far du med dig alla spelare och
ingen behdver kanna att de inte forstar. Dessutom kommer spelarna fa ut mer av 6vningen om
alla &r medvetna om vad de ska gora och vad de ska trana pa.

Nar man pratar om inlarning &r det viktigt att tdnka pa att individen maste vara motiverad att
lara sig for att sa ska ske. Den individ som inte & motiverad lar sig inte lika bra som den som
ar det. Det galler alltsd for tranaren att skapa en hdg grad av motivation for att uppna
inlarning. Inlarning sker i individens hjarna, inte i tranarens. Bara for att nagot ar sagt eller
visat ar det inte sakert att inlarning sker.

Ibland pratar man om olika tillstand, olika zoner for inlarning. Colvin (2008) pratar om
komfortzon, inlarningszon och panikzon. | komfortzonen gor individen det hen &r van vid och
redan kan. | inlarningszonen kanner individen sig lugn och trygg, men utmanas av lite svarare
ovningar/uppgifter som kraver viss anstrangning. | panikzonen befinner sig individen i en
Overméktig situation dar utmaningarna blir for stora. Bé&st inlarning sker givetvis i
inlarningszonen dér individen utmanas med lagom stegrade dvningar/uppgifter.
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TRANARSKOLANS LEDORD

Pa barnhandbollsniva (6-12 ar) pratar vi om ledorden B-R-A. Bollkontaktsgrad, rolighetsgrad
och aktivitetsgrad. Inom barnhandbollen &r det véldigt viktigt att varje 6vning och varje
moment kannetecknas av hdg bollkontaktsgrad, hdg rolighetsgrad och hég aktivitetsgrad. B =
alla spelare har varsin boll sa ofta som mojligt eller atminstone en boll/tva spelare. R =
dvningar, aktiviteter och engagemang gor att spelarna tycker det ar roligt att komma till
traningarna. Ar det inte roligt kommer de inte tillbaka. A = med hég aktivitetsgrad far barnen
utlopp for sitt rérelsebehov och de far trana hela sin rérelseapparat, kroppen. Mycket mer om
detta har vi gatt igenom pa Basutbildningen. Har du inte gatt basutbildningen, sa be
kursinstruktoren att forklara varfor just dessa ledord ar sa viktiga for barn och deras
utveckling.

B-R-A ska finnas som en bas dven pa ungdomsniva, men beroende pa intentionen med
dvningen kan det ibland finnas skal att ha lagre bollkontaktsgrad (spelmoment) och lagre
aktivitetsgrad (teknikinlarning). Vad det galler rolighetsgraden ska vi inte ge avkall pa den,
men vad som betecknas som roligt skiljer sig at pa barn- resp. ungdomsniva. Glom dock
aldrig att om ungdomarna inte tycker det &r roligt, ja dd kommer de sa smaningom att sluta
med handbollen.

P& ungdomsniva &r verksamheten lite mer komplex och vi har i samrad med SHF:s
kursinstruktorer arbetat fram ett antal andra LEDORD som i analysarbete, planering,
genomfdrande och utvardering ska genomsyra verksamheten. Eftersom TS1-utbildningen
behandlar aldrarna 9-10 ar till 13-14 ar tycker vi det &r viktigt att behandlar ledorden ingaende
bade pa TS1 och TS2-niva. Forklaringarna skiljer sig lite at mellan TS1 och TS2.

Begreppen foljer nedan och de kan kannas som manga, men de &r otroligt viktiga och nér du
jobbat med dem ett tag blir de naturliga att ha med i det viktiga arbetet med att utveckla vara
handbollsspelare.

Attityd: En av dina viktigaste uppgifter som tranare &r att skapa spelare med sund och bra
attityd till handbollen, traningen, matcherna, kamraterna, skolan och spelet i sig. Spelarna ska
alltid, oavsett alder, gora sitt basta och prestera pa sin maximala niva bade pa och utanfor
plan. Det géller bade traning och match. Pa match och nér spelaren ar pa plan ska hen alltid
gora sitt yttersta for att resultatet ska bli sa bra som majligt. En valdigt viktig egenskap att
uppna ar att fa spelaren att kampa vidare aven om det tar emot ibland. Att planera sitt
skolarbete sa att traningen hinns med ar med stigande alder en mycket viktig attityd och
formaga att ha med sig. Attityden mot sin omgivning som finns presenterad i
policydokumenten och visionen mot krankande sarbehandling ar naturligtvis sjalvklara att
verka efter. Ar du som tranare val forberedd, kraver full koncentration, maximal insats och
foregar med gott exempel kan du skapa en sund och bra attityd hos dina spelare.

Intention: Med varje 6vning du startar ar det viktigt att du har klart for dig vilket som &r
intentionen (syftet) med 6vningen. Forklara for dina spelare vilken intention du har nér du
presenterar en 6vning. Det blir da lattare for spelarna att forsta och att fullflja Gvningen sa att
den ger s mycket som mojligt.
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Om intentionen med en Ovning &r att trédna pa att “’stota 1 diagonalstédllning” och du véljer en
metod dar aven anfallsspelare deltar sa ar det viktigt att din feed-back under 6vningen handlar
om det din intention var, ndmligen ”stota i diagonalstdllning” och inte anfallarens beteende.

Engagemang: Utan ett stort och &rligt engagemang ar det svart att optimera inlarningen for
spelarna. Du maste som tranare visa att du brinner for uppgiften och att du verkligen gillar det
du gor. HUR du visar engagemang varierar fran person till person, men det maste markas och
synas att du “ilskar” det du héller p4 med. Du kan visa engagemang genom ditt kroppssprak,
din positiva och drivande attityd och genom att visa att du bryr dig om varje spelare och varje
spelares utveckling. Da far du med dig spelarna och de lar sig sa mycket de kan.

Progression: Progression betyder en 6kning av svarighetsgraden. Om du anvander
ovningarna i Tranarskolan (TS) &r de redan upplagda i en bra progressionsordning och bygger
pa varandra. Hittar du pa egna 6vningar eller modifierar évningarna i TS ar det viktigt att
tanka pa att:

ga fran enkelt till svart

fran bekant till obekant

fran latt till tungt

fran stillastdende till fart

fran ej passning till med passning

fran passning framat till passning i sidled

fran utan forsvarare, till passiv forsvarare och sedan till aktiv forsvarare (aktiv
forvarare kan forsvara med olika intensitet, med olika procentsatsers insats)

Intensitet: Intensitet skulle kunna forklaras som tempo”. Olika Gvningar har olika optimal
intensitet. En teknikdvning ska ha sa lag intensitet sa att inte sjalva tekniken blir lidande. En
spelévning ska pa slutet av inlarningen ha maximal intensitet for att den ska bli sa matchlik
som mojligt. FOr att hitta rétt intensitet ar det nddvandigt att du som tranare har intentionen
med 6vningen klar for dig for att fa att uppna maximal inlarning hos spelarna.

Pedagogik: Pedagogik &r "vetenskapen om uppfostran och undervisning”
(Nationalencyklopedin, (NE)).

Pedagogik handlar i mangt och mycket om de processer som genomfors for att fostra, forma
och forandra vara spelare. En tranare kan vélja olika pedagogiska spar: Exempelvis att hota
med straff om det gemensamma malet inte nas eller att locka med bel6ning om malet nas.

Didaktik: ”ldaran om undervisning” (NE)

Metodiken fokuserar pa hur vi lar ut, didaktiken tar det ett steg langre och fokuserar pa
samspelet mellan att lara ut och att l&ra in. Oavsett vilken metodik du anvander kan du
genomfora den pa olika didaktiska satt. Det &r viktigt att du forsoker na sa manga som mojligt
genom att anvanda flera inlarningskanaler. Det finns enligt Howard Gardner nio
inlarningskanaler (just nu), men for oss tranare kan det racka med att tanka pa de tre stora:
visuellt (V), auditivt (A) och taktilt (K). Det betyder att du ska forsoka beratta (sa att spelaren
HOR), visa (sé att spelaren SER) och lata spelaren fa préva (sé att han/hon far KANNA hur
det kanns). Om du far med dessa tre kanaler ar majligheten stor att de flesta lar sig det du ar
ute efter.

Metodik: ”Olika vetenskapers tillvigagangssitt for att vinna kunskap eller 16sa problem”
(Nationalencyklopedin=NE). Metodiken fokuserar pa formedlingen av ett budskap, hur vi lar
ut. Utifran dvningens intention ska du vélja den metod du anser vara bast for optimering av



LEDARSKAP -TS 1 SVENSKA HANDBOLLFORBUNDET

spelarnas inlarning. Ré&tt val av metod ar avgorande for spelarnas utveckling. For att skapa
forutsattningar for detta ar metodisk stegring viktigt och det bygger pa fem steg:

1. Traning dar spelaren automatiserar rorelsen.

2. Traning dar spelaren 6kar snabbheten i det tekniska utférandet.

3. Tréaning dédr spelaren maste “titta upp” for att se med- och motspelare.

4. Traning dar spelaren maste vélja mellan olika alternativ pa losningar.

5. Traning dar tid och yta successivt minskas for spelaren.

Nedan foljer nagra metoder att anvanda pa barn- och ungdomar:

Hel-del-hel: Du visar forst en hel spelsekvens (ex. en diagonaldvergang) for att

sedan tréna delar av den (ex. den andra ytternians val av skott eller inspel). Nar olika moment
tranats atergar du till helheten och kor hela spelsekvensen (6vergangen) dar spelarna valjer
fritt i de olika delmomenten.

Del-hel-del: Du anvénder samma princip som ovan men borjar inte med en helhetsbild. Du
borjar med att trana de olika delarna av ex. 6vergangen for att senare koppla ihop dem till en
helhet. Som nasta steg gar du tillbaka till delarna igen sa att dessa kan forfinas ytterligare.

Formell: Tranar en 6vning utan relation till var och nar den ska anvandas. Ex. en spelare star
och trénar en viss sorts passning mot en vagg.

Funktionell: Trénar en 6vning i den miljé dar den ska anvandas. Ex. en sorts passning tranas i
en speldvning.

Oppet eller Slutet ledningssatt: Ett 6ppet ledningssétt ar att ge deltagarna/spelarna en
uppgift utan att det finns ett forutbestamt svar eller 16sning. Instruktionen: ’Ni spelar en mot
en och anfallaren ska via genombrott géra mél”, dr en 6ppen uppgift eftersom den kan 16sas
med olika genombrottstekniker. En sluten 6vning &r en 6vning dar det finns en I6sning som ar
ritt. Instruktionen: ”Trédna pd att gora en Oststatsfint forbi din kamrat”, dr en sluten 6vning.
Nar det galler forhallandet mellan 6ppet och slutet kan du som tranare ocksa vélja om
innehallet ska vara dppet eller slutet beroende pa vilken intention du har med 6vningen. Det
finns en modell i fyra steg du kan anvénda dig av:

Metod och innehall &r slutet (=last).
Metoden ar 6ppen och innehallet slutet.
Metoden ar sluten och innehallet ar 6ppet.
Metoden och innehallet ar 6ppet.

el N =

Exempel:

1. Vi ska tréna diagonaldvergang fran hoger i ett kontringslage, med start fran mittlinjen.
Overgéngsspelaren (h9) attackerar, passar, gar 6ver och faller ner pé linjen bakom h2.
V9 tar emot passningen, attackerar inat och gar pa hoppskott dver en lag h3.

2. Vi ska trana diagonal6vergang och spelarna kommer tillsammans med tranare fram till
att detta ska tranas sa matchlikt som mojligt. Det ar diagonalévergang som galler
(=slutet), men spelarna kan valja olika losningar (=6ppet).

3. Vi ska trdna man mot man-laget (metoden = sluten). Hur forsvararen resp. anfallaren
ska l6sa uppgiften ar valfritt (innehallet=6ppet).

4. Under tio minuter pa traningen far spelarna sjélva vélja bade metod och innehall. En
spelare valjer att trana kantskott, en annan vill trana pa oststatsfint osv.
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Med stigande alder och mognad pa spelarna, kanske pa TS2-niva, kan du anvanda dig av
teorilokalen for att fordjupa insikten om handbollens fantastiska varld. D& kan nagon av
foljande metoder vara bra att anvanda.

Grupparbete: Du ger en grupp en uppgift som de ska lésa tillsammans. Nagon eller nagra i
gruppen presenterar sedan gruppens losning. (Kan dven anvandas pa planen: Nu spelar
motstandarna 4-2 i sitt forsvarsspel. Hur ska ni l6sa det?)

Teamarbete: Teamet far en uppgift som de ska lésa tillsammans. Alla i teamet ska vara
beredda pa att redovisa gruppens svar, vilket betyder att alla i teamet masta ha forstatt och lart
sig l6sningen. Deltagarna i gruppen maste hjélpas at och lara varandra sa att alla verkligen
forstar det svar/den 16sning som ska redovisas.

Forelasning: Du berattar det du vill ha sagt och stéller vissa kontrollfragor till &hdrarna.

Instuderingsfragor: For att lara in en text eller ex. en dvd delar du ut ett antal
instuderingsfragor som deltagarna ska soka svar pa under lasningen eller studerandet av
filmen.

Cases: Du beskriver eller har skrivit ner olika cases/fall som deltagarna studerar och tar
stallning till. En beskrivning med ett handelseférlopp och sedan nagra fragor dér deltagarna
tvingas ta stéllning till olika I6sningar. Intentionen med cases kan variera men oftast handlar
det om att argumentera, ifragasatta och tanka kreativt kring olika vagval och utifran detta
uppna inlarning.

Rollspel: For att ex. ta stallning till SHF:s policys kan du ge deltagarna olika roller. Nagra &r
for argumenten och nagra dr emot. Dessa grupper eller personer argumenterar sedan mot
varandra med intentionen att hitta fler egna argument och att 6ka inléarningen av
policydokumentet.

Feedback: "aterkoppling” (NE)

I vissa sammanhang anvéinds begreppet “feed-forward” eftersom feedbacken syftar till att
spelaren ska lara sig for framtiden, men det vanligaste ar att tala om feedback, d.v.s.
aterkoppling pa visst beteende. Tiden mellan utférande och feedback ska vara sa kort som
mojligt for att optimera inlarningen, men i vissa sammanhang ar det omojligt och feedback
kan dven anvéndas i ett senare skede (ex. i paus eller efter match/traning)

Det &r viktigt att selektera den feedback du ger. Ett bra sétt ar att endast ge feedback utifran
den intention du haft med évningen eller matchen. Ar det en teknikdvning du satt igang ar det
tekniken du ska ge feedback pa och inte pa resultatet, d.v.s. om bollen gick i mal eller inte.
Kénner du till spelarens basta inlarningskanal ar det naturligtvis bast att anvanda den for att ge
feedback. Ar spelaren visuell kan du sjalv visa eller visa pa dvd hur det sdg ut for att pa sa satt
optimera inldrningen som du vill ska ske.

Bra feedback ges direkt och utan virdering. ”Bra!” ér ingen feedback utan en vérdering.
Beritta istillet vad du SER. Jag ser att har du armbagen dver axelhojd nar du skjuter!”
For att tranarens feedback ska vara verkningsfull galler det att hitta det som i litteraturen
kallas “teachable moment”, d.v.s. det tillfélle da spelaren dr som mest mottaglig for
feedbacken.

10



LEDARSKAP -TS 1 SVENSKA HANDBOLLFORBUNDET

Det basta tillfallet ar nar spelaren fragar dig och aktivt vill ha dina kommentarer. Missa inte
sadana tillfallen att ge feedback. Att arbeta med feedback genom att stélla fragor till spelaren
gor att spelaren blir mer medveten och mottaglig for att ta till sig dina kommentarer. Téank
aven pa att det inte alltid & gynnsamt med feedback. Ett sadant tillfalle skulle kunna vara nar
spelaren &r irriterad eller upprord 6ver nagot.

Tematiskt: Det &r bra att ha ett Overgripande tema for de olika tréningarna eller for olika
perioder. Har du forsvar som tema, sa kan uppvarmningen, lekarna, spelen och de andra
ovningarna ha en forsvarsintention och du far ut mer av hela traningen. Ibland pratar vi om
amnesovergripande tema och med stigande alder ar detta bade majligt och nastan omajligt att
inte ha. Nar anfallaren tranar individuell teknik blir det malvaktstraning for malvakten o.s.v.
Specifik malvaktstraning blir det dock endast om du gett malvakten noggranna instruktioner
pa vad han/hon ska trana pa. Ju dldre spelarna blir desto mer naturligt blir det med matchlika
ovningar dar bade anfall och forsvar tranas. Om du ar ensam tranare &r det dock svart att
hinna ge feedback pa allt samtidigt och da kan det vara bra att ha ett huvudtema som du
fokuserar och som du ger feedback pa.

Instruktion: Instruera nar alla ar observanta och lyssnar. Om det behovs kan du lata spelarna
sétta sig ner, som vi gor med de mindre barnen. Ha spelarna framfor dig sa att du kan ha
ogonkontakt med alla. Borja inte din instruktion forran alla ar beredda pa att lyssna. Ge tydlig
instruktion och prata ganska langsamt. Anpassa din instruktion si att #ven de spelare ’som har
svart att sitta still” kan hdnga med i sa stor utstrickning som majligt. Forsakra dig om att alla
har forstatt genom att stélla kontrollfragor. Vad var det vi skulle gora? Vad &r det 6vningen
gar ut pa? Se till att alla HOR vad du sager. Se till att alla SER det som visas.

Nivaanpassat: Om uppgiften/6vningen fungerar och féljer din intention ar den
nivaanpassad pa ett bra satt. Om det inte verkar vara ndgon utmaning kan du prova en lite
svarare ovning. Till slut hittar du ratt niva och da kan du ligga kvar pa den ett tag. Ibland
maste du dela upp spelarna i olika grupper och ge dem olika 6vningar for att optimera alla
spelares inlarning.

Denna sorts nivdanpassning kallade vi tidigare olika ribbor” och kan ocksé betyda att olika
spelare jobbar mot olika mal.

Nivaanpassning ska ske utifran individens bésta och inte vara ett verktyg for att pa kort sikt
skapa goda resultat for laget. Att nivaanpassa i fasta grupperingar éver tid ar inte nagot vi
rekommenderar.

TEKNISK/TAKTISK PROGRESSIONSMODELL

Denna modell (se bilaga) ar skapad av Torbjorn Klingvall (forfattare till det teknisk/taktiska
innehallet i Tranarskolan). Den finns, som bild, pa flera andra stéllen i Tranarskolans
litteratur, bl.a. i Grundteknik TS1. Tankarna i den ligger till grund for upplégget av hela
Trénarskolan.

Modellen forklarar hur tekniken/taktiken stegras och att utvecklingen foljer en logisk ordning.
Tanken ar ocksa att lyfta fram vikten av att lagga en bred grund for spelaren att bygga vidare
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pa. Den forberedande traningen i unga ar med t.ex. koordinativ utveckling och grundteknik
ligger som en plattform for att spelaren, nér han/hon &r redo, ska kunna bygga vidare med mer
individuell eller kollektiv teknisk/taktisk traning. Det gar inte som tranare att hoppa éver
nagra led i denna modell, da detta resulterar i en slutlig samre prestation. Den visar ocksa att
det fran hogre niva ar viktigt att “hoppa ner” i modellen for att bibehalla eller lira om vissa
tidigare fardigheter.

Vi kommer har att visa ett exempel pa hur du som tranare kan arbeta med den teknisk/taktiska
progressionsmodellen. Jag kommer utifran modellen att bygga upp hur det gar att arbeta med
t.ex. finter fran grunden upp till sjalva spelet med hjalp av denna modell.

1.

Forsta nivan i den teknisk/taktiska progressionsmodellen ar dér 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 éver sin kropp for att
utfor olika rorelser. Det tar tid att utveckla en god rorelserepertoar och spelarna behdver
darfor trénas i detta. Darfor ar det av storsta vikt att trdna och utveckla den allménna
koordinationen i tidig alder. Spelarna ska t.ex. utveckla sin férmaga att samordna
kroppsdelars rorelser (kroppsuppfattning), att orientera sig i rummet (rumsuppfattning), att
reagera pa olika signaler, att kunna forandra sina rorelser utifran situationer och att anpassa
hastighet, styrka och tempo efter situationen (tidsuppfattning). Som tranare kan du trana
spelarna pa detta genom olika koordinationsbanor eller lekar dar spelarnas koordinativa
egenskaper tranas. Genom att spelaren far trana sin allménna koordination vill vi som tranare
fa spelaren att bli oberoende av sin kropp, alltsa att hon/han kan valja att utfor lamplig rorelse
i en speciell situation utan att bli hdAmmad av sin kropp.

Ex:

Det ir ju en forutsittning for spelaren att behirska sin kropp och sina rorelser for att pa bista
mojliga sitt utfora olika finter sa optimalt som majligt. Sd du som trinare kan pa denna niva
vilja att trina den allminna koordinationen genom t.ex. olika banor dir spelarna far rulla,
hoppa, balansera, rotera, springa, ala etc. eller genom lek (exempelvis svartepetter) dir spelarna
pa ett lekfullt sitt far prova pa att “finta” sig forbi en “forsvarare” (tagaren).

2

Pa andra nivan i den teknisk/taktiska progressionsmodellen &r det grundteknik som ar i fokus.
Grundtekniken ar avgorande 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 aven
avgorande for hur spelaren senare i sin utveckling kan utfora olika rorelse i ett spelmoment.
For att en spelare t.ex. 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 bor man trana pa en grundteknisk fardighet i taget och darefter kan man trana
pa flera saker samtidigt, t.ex. att springa och studsa, att springa och passa eller att hoppa och
passa.

Ex:

Grundtekniken trénas i en styrd eller sluten évning dar det finns ett utférande som &r det
optimala. Du som trénare kan anvanda dig av t.ex. I0p, kast- eller hoppkoordinations-
évningar for att trana de grundtekniska fardigheterna. Som tranare &r det viktigt att trycka pa
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att 6vningen genomfors med rétt tekniskt utforande. Spelaren kan t.ex. tréna kastkoordination
genom att sittande kasta mot en vagg dar tranaren betonar armbagens lage ovanfor axeln i
framatrotationen. Att anvanda olika typer av 16p- eller hopp-kombinationer sasom att jogga
med t.ex. knalyft och hallkick eller att hoppa jamfota vristhopp och ett bens hopp pa bade
hdger och vanster ben &r bra for den grundtekniska utvecklingen. Denna tréning &r bra
forberedelse for spelaren for att senare i kunna utfora mer komplexa rorelser och finter i
matchlika situationer.

3

Pa niva tre i den teknisk/taktiska progressionsmodellen gar vi 6ver fran grundteknik till
individuell teknik i anfall och forsvar. Nér 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 stéta mot en skytt.

Ex:

Hér kan du som trénare vélja att borja trana in mer specifika finter, t.ex. enkel eller
dubbelfinter. Nar inlarning blir mer inriktad pa en fint kan du som tranare anvénda dig av
antingen skolprocessen eller klubbprocessen (se s. 91 TS1-anfall) beroende pa spelarens
mognad.

4

Pa niva fyra utgar vi fran att spelaren sjalv klarar av att utfora de tekniska fardigheterna och
darfor blir nasta utmaning for spelarna att tillsammans med andra kunna anvénda sig av dessa
i olika spelsituationer. Har far spelarna éva sig pa grunderna i anfall och forsvar i samarbete
med en eller flera. Spelarna far aven lara sig att vérdera sitt lage for att sen kunna vélja sitt
agerande i olika spelsituationer, t.ex. ska jag skjuta, ga pa genombrott eller spela vidare bollen
i just denna sekvens. Spelarna fortsatter utveckla sin individuella teknik i samarbete med
andra.

EX:

For att fortsatta trana finter och att spelarna sjalva ska vilja ett s& optimalt alternativ som
mojligt kan du som tranare valja 6vningar som ar ganska 6ppna. En 6vning dar tva anfallare
moter tva forsvarare inom ett visst omrade, dar anfallarnas uppgift ar att genom olika finter ta
sig forbi forsvararna pa basta mojliga sétt, tranar anfallarnas genombrottsteknik med finter
samtidigt som de maste samarbeta med sin medspelare.

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 monster/grundspel.

EX.

Spelarna ska ha ett totalt samarbete i hela laget dar alla spelares insats ar viktig for laget.
Laget och spelarna ska ha stor frihet att valja hur de ska agera beroende pa situationen, t.ex.
kan de anvanda sig av stegisattningar i ett rullningsspel for att skapa lage for sig sjalv eller for
sina lagkamrater.

TRANAREN / LEDAREN

TRANARROLLEN
13



LEDARSKAP -TS 1 SVENSKA HANDBOLLFORBUNDET

Nar vi talar om tranarrollen sa finns det olika delar som &r viktiga att belysa. En viktig sak ar
att vi minniskor dr olika och att alla som blir trdnare/ledare har olika “ryggsdck™ med
erfarenheter med sig in i ledarrollen. Vi tycker det ar viktigt att dessa olikheter lyfts fram och
syns i just DITT ledarskap. Men det finns en del personlighetsegenskaper som gor att en
person upplevs mer lamplig som ledare an andra. Det finns ocksa olika ledarstilar som anses
mer framgangsrika an andra. Lagg dar till att det finns en rad olika satt att lagga upp traningar
och en sasong pa samt olika metodval att gora, sa inser du att det stélls stora krav pa en
tranare. | detta kapitel ska vi belysa tranarrollen fran olika infallsvinklar.

Tranarrollen

Som tréanare har du en betydelsefull roll, du har mojlighet att paverka barn och ungdomar pa
manga olika plan, inte minst i deras satt att vara samt vilken installning de kommer att fa till
sin idrott. Det &r viktigt att du som trénare har vetskapen om att du ar en stor forebild for dina
spelare och att det du sager och gor kommer att paverka dem. Men du &r inte bara en del i
laget du ar ocksa ar en representant for vuxenvarlden och din forening och med det foljer
vissa krav och forvantningar pa dig som tranare. Du som tranare kommer sakert att stéta pa
forvantningar fran bade din forening och foraldrarna till dina spelare, och inte minst fran
spelarna sjalva. Féreningen du ar verksam i har kanske forvantningar pa dig att du ska trana
spelarna efter vissa riktlinjer samt att de vill att du ska skapa en langsiktig framgang med
spelarna. Foraldrarna brukar ha forvantningar att du ska gora det basta for just deras barn, sa
att de utvecklas och mar bra. Spelarna vill kdnna att det ar roligt att komma till traningen och
att de far vara aktiva och i rorelse.

Vi tycker att du som tranare ska jobba med dubbla mal i ditt ledarskap. Det ena malet ar att
utveckla bra handbollsspelare som alltid gor sitt yttersta och forsoker att vinna. Det andra
malet, det som &r viktigast och som aldrig far sta tillbaka av viljan att vinna till varje pris, ar
att 1ara barnen viktiga vérderingar i livet och skapa ”goda samhéllsmedborgare”.

Dir finns en méngd olika egenskaper som en ”bra” trdnare bor besitta och man inser snart att
det inte ar sa latt att vara tranare. Men vi tycker att det finns nagra nyckelord som bér finnas
med i ett bra ledarskap. Att du som tranare skapar goda relationer med spelarna, men ocksa
att det finns bra relationer inom laget och med foréldrar &r en viktig byggsten i ett bra
ledarskap. Att det finns ett msesidigt fortroende for varandra i gruppen &r ocksa en del som
ar viktig. Andra egenskaper i ett bra ledarskap &r att skapa trygghet samt en utvecklande
larmiljo for spelarna att véaxa i. Nagot som alla spelare tycker ar viktigt ar att du som tranare
ar rattvis. Alla individer ska givetvis behandlas med samma varderingar och samma respekt
for allas lika varde, men att i allas 6gon alltid vara rattvis & omajligt. Det ar i vara 6gon
rattvist att behandla olika spelare pa olika sétt i olika situationer. Spelarna vill dven kanna
gemenskap, delaktighet och att det kdnns meningsfullt att ga till traningen, detta ar nagot
som du som tranare maste jobba med for att skapa. Lyckas du skapa manga spelare som gillar
att trana och har med hog grad av motivation &ar du pa ratt spar. Det finns manga olika végar
att ga for att lyckas med sitt ledarskap, men vi tror att om du som tranare visar ett arligt
engagemang och gladje av att vara dér spelar det stor roll fér om du lyckas eller inte.

Foraldrakontakt

Du som &r barn och ungdomstranare kommer att ha mycket kontakt med spelarnas foraldrar,
darfor ar det viktigt att skapa en god relation till dem ocksa. Vi tror ocksa att det ar viktigt att
du som trénare, sa tidigt pa sasongen som mojligt, har ett féraldramote for att involvera
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foraldrarna i deras barns handbollsspelande. Har kan du som trénare ta upp om ni behéver
nagra “lagfordldrar” som hjilper till med olika praktiska saker s som t.ex. korning eller sta i
kiosken. Andra saker som ar viktiga att ta upp med foraldrarna ar vilka mal som laget kommer
att jobba mot och hur detta kommer att ske. Har far du som tranare tillfalle att belysa hur ni
kommer att trana, varfor ni t.ex. kommer att spela forsvar pa ett visst satt, men ocksa hur du
kommer att coacha och vilka regler som galler for spelarna/foraldrarna. Om du som trénare &r
tydlig mot foraldrarna och far med dig foraldrarna sa har du mycket vunnet. Pa sa satt kan du
undvika missforstand mellan dig och foraldrarna. Ar spelarna sma ar det formodligen
lampligast med foraldramote dar inte barnen ar med, men med stigande alder kan det manga
ganger underlatta att ha bade spelare och foraldrar samlade tillsammans. Med gemensamma
moten kan ménga missforstand och felaktig “andrahands-information” minimeras.

Olika ledarstilar

Som tranare ar det viktigt att du vet vilka saker du star for, vilka varderingar som du tycker &r
viktiga. Dina vérderingar och din livsinstalining kommer att préagla dig i ditt satt att agera som
tranare. Vi tycker det ar viktigt att ALLA tranare har tankt igenom vad de har for syn pa
handboll och ledarskap. Vad har du for tranarfilosofi/handbollsfilosofi? Vad star du for?

Dar finns en rad olika ledarstilar, nagra mer framgangsrika an andra. Det ar ocksa sa att en stil
som fungerar bra inom en grupp kanske inte alls fungerar lika bra inom en annan grupp, eller i
annan forening.

Har nedan kommer vi att beskriva nagra olika ledarstilar:

1. Auktoritar ledarstil — Ledaren bestammer allt, vad som ska goras, hur det ska goras

0SV.

Demokratisk ledarstil — Ledaren och spelarna bestammer tillsammans.

Lat ga ledarstil — Ledaren bryr sig inte om vad som sker pa traningen.

4. Trivselskaparen — Ledaren jobbar med att skapa ett bra klimat i gruppen men inte med
att utveckla spelarna och vad traningarna ska innehalla.

5. Situationsanpassad ledarstil — Ledaren anvéander olika ledarstilar beroende pa hur
situationen ar.

wmn

Vi ar 6vertygade om att det situationsanpassade ledarskapet ar det som ar mest givande som
barn- och ungdomstréanare. Detta ledarskap bygger pa att du som tranare maste kanna dina
spelare valdigt val samt att du kan lasa av olika situationer for att pa sa satt agera pa olika satt
beroende pa situationen. Detta ar inte latt, men vi tror att det kravs for att du ska utveckla och
fa alla spelare med dig. Spelarna har olika forutséttningar och behov, darfor kan inte alla
spelare eller situationer behandlas pa samma satt.

Det ar forhoppningsvis sa att du inte &r ensam tranare for ditt lag. Detta tror vi helt klart ar en
styrka, for da kan spelarna fa mer personlig feedback pa sitt utférande under varje traning och
det kommer att stimulera spelarna i deras utveckling. Olika tranare har olika kompetens och
ledarskap, vilket gor att flera trénare kompletterar varandra om de tillsammans utgor ett bra
tranarteam. Samtidigt som det &r en styrka att vara flera tranare sa tror vi ocksa att det ar
viktigt att ni &r tydliga om vem som gor vad och vilka roller ni har i organisationen kring
laget. Att ni som ledarteam tillsammans kommit fram till vilka regler och ramar som géller,
hur ni ska spela och trana &ar helt avgérande om ni i ert team vill sénda samma signaler till
spelare och foraldrar. Ni maste vara tydliga bade mot varandra och mot spelare och foraldrar
for att det ska bli bra.
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ATT ARBETA MED BARN OCH UNGDOMAR
SOM HAR FUNKTIONSHINDRET ADHD

3-6% av alla skolbarn har diagnosen ADHD och ytterligare 5% har ADHD-problematik av
lindrigare art. Sannolikheten ar alltsa stor att det bland de barn och ungdomar som soker sig
till handbollen finns individer med denna problematik. Att leda individer med ADHD kraver
en annan form av pedagogik och metodik an vad som krévs nar man leder individer utan
dessa bekymmer.

Kannetecknande for barn och ungdomar med ADHD-problematik &r att de:
- har uppmarksamhetsproblem.
- har svart att koncentrera sig.
- &r Overaktiva.
- har bristande impulskontroll.

Kénnetecknen kan forekomma var for sig eller i kombination. Samtidigt ar det viktigt att
framhalla att dessa individer normalt har en god eller mycket god intelligens. Manga
framstaende idrottsman och idrottskvinnor har haft eller har denna problematik. Michael
Phelps (simning), Frank Andersson (brottning) och Per Fosshaug (bandy) for att bara ndmna
nagra. Nar man arbetar med barn och ungdomar &r det kanske allra viktigast att starka deras
sjalvfortroende. Uppmarksamma alltid deras positiva férmagor och berém minsta lilla
framsteg.

Uppmarksamhetsproblem

Individen verkar inte hora vad andra sager. Kan ha svart att uppfatta instruktioner. Ar allmént
slarvig och oorganiserad. Kommer inte ihdg uppgifter. Troéttnar fort. Avslutar inte vad som
paborjats. Verkar splittrad och distra. Glommer och tappar bort saker. Tappar traden nar de
berattar nagot.

Impulsivitet

De personer som tillhor den impulsiva/dveraktiva gruppen brukar beskrivas som extremt
handlingsbenagna. De kan inte lata bli att reagera pa stort som smatt och de reagerar oftast
utan reflektion eller eftertanke. Deras handlande styrs av utifran kommande stimuli och
impulser for stunden och inte genom inifran kommande tankar. Man vill ha sina behov
tillfredstallda omedelbart hellre &n att forsta betydelsen av de langsiktiga malen. Det ar har
och nu som galler och man har svart att tala motgangar eller hinder. I motgang kan reaktionen
bli dverdrivet kanslomassig och det kan vara svart att kontrollera affekter. Impulsiviteten visar
sig tydligt vid ostrukturerade situationer eller om en uppgift kraver mycket egna reflektioner
och eftertanke eller om det saknas yttre styrning, tydliga mal och bel6ningar.

Overaktivitet

Aktivitetsnivan blir antingen for hog eller for 1ag. Detta hanger samman med impulsiviteten.
Individen far runt pa ett planlost satt, kan inte sitta still, ar splittrad och uppvarvad for att i
nasta stund verka helt utbrand pa energi och bli passiv och néstan apatisk. Det ar vanligt att
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overaktiviteten avtar med stigande alder. Da kan den uttryckas i andra former som rastlGshet,
tuggummituggande, trumma med fingrarna och dylikt.

Hjélp individen att fa sjalvfortroende genom att fa lyckas.

Ofta har individerna ett Iagt sjalvfortroende. Som ledare ska man darfér vara medveten om
vikten av att stérka deras sjalvfortroende genom att:

- utga fran individens starka sidor och intressen.

- uppmuntra och ge berém, ofta och mycket.

- ge enkla och tydliga instruktioner, visa i handling.

- inte tjata, prata mindre.

- hjélpa individen att komma igang, genomfora och slutfora.

- avgransa en uppgift i delar och ge korta tydliga instruktioner.

- ligga steget fore, forutse problemsituationer.

- ge konkret feed-back, ofta.

- acceptera att individen behdver mycket stod och 6vervakning.

Andra viktiga saker att tdnka pa:
- uppmaérksamma och uppmuntra positivt beteende.
- beskriv vad individen gjort bra, inte dess egenskaper.
- berdm produktivt beteende.
- berdm i direkt anslutning till det positiva beteendet.
- berdm ocksa sma framsteg.
- undvik att kombinera berom och kritik.

Vid instruktionstillfallet &r det viktigt att tanka pa att:
- pakalla individens uppmirksamhet: Kim! Se p& mig.”
- anvénda positiva formuleringar. (anvand inte ordet inte)
- anvanda ett neutralt och vanligt tonfall.
- forstarka med tydligt kroppssprak.
- inte stélla fragor.
- forvissa dig om att individen forstatt vad som ska goras.

N&r ADHD-barn/ungdomar misslyckas kan det resultera i okontrollerade vredesutbrott. Tank
da pa att:

- inte ta individens reaktioner personligt.

- individen inte rar for sina svarigheter och reaktioner.

- behalla ditt lugn och din sjalvbeharskning.

- ténka och agera pedagogiskt vél

- uppratthalla din vuxenauktoritet.

- inte lata individen styra ditt beteende.

- fokusera pa det positiva.

- hatalamod.

Auvslutningsvis
ADHD vaxer inte bort. Det &r ett livslangt handikapp som man far lara sig leva med. Genom
egen och andras forstaelse for handikappet kan man mildra effekterna och leva ett normalt liv.
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Undersokningar har visat att 6veraktiviteten och impulsiviteten avtar med stigande alder.
Daremot kvarstar koncentrationssvarigheterna och det forsvarar vardagsfungerandet.

Som ledare &r det viktigt att man lar sig hur man ska utdva sitt ledarskap nar man har nagon
eller nagra individer i sin grupp med denna problematik. Det ar mycket viktigt att ha en bra
och regelbunden kontakt med foraldrarna. Nar individen ar ny i gruppen kan det vara bra att
ha nagon av foraldrarna narvarande pa traningarna. Foraldrarna ar de som kanner sitt barn
bést och vet vad som fungerar for hen. Skapar du en bra relation med foéraldrarna kan ni lara
av varandra, sa att det fungerar sa bra som majligt for individen.

Det &r viktigt att komma ihag att individer med denna problematik har manga positiva
egenskaper.

(texten om ADHD-problematik ar hamtad fran en forelasning av Anna Backman, Stockholms
lans landsting)

BARNS UTVECKLING

Nagon lar ha sagt: ”Det enda som ér konstant i ett barns utveckling, ér forindring.”

Barn och ungdomar utvecklas kronologiskt, fysiskt och psykiskt och det ar en standig process.
Den fysiska och psykiska utvecklingen paverkas av valdigt manga saker och det &r inte latt att
skriva om det, men jag ska har forsoka dra lite grova penseldrag och hitta nagra saker som du
som tranare for barn och ungdomar kan férhalla dig till.

Vi vet att barn och ungdomar utvecklas i olika takt. All utveckling &r individuell och det &r
viktigt att du som trénare &r medveten om detta. Det finns alltid stora skillnader inom samma
arskull och det ar betydelsefullt for spelarnas utveckling att du som tranare tar hansyn till bade
de fysiska och psykiska skillnaderna nér du planerar din traning och beméter dina spelare.

PSYKISK UTVECKLING
Den psykiska utvecklingen brukar delas in i olika delar:
- Intellektuell utveckling
- Kaénslomassig utveckling
- Social utveckling
- Utveckling av sjélvkanslan

Intellektuell utveckling

En 5-6 aring har svart med helheter och sammanhang och kan inte se saker och ting ur andras
perspektiv. Du kan se en spridning mellan barn som ofta dagdrommer till de som kan sitta
fullt koncentrerade i 20 minuter. Har barnet val borjat vill han/hon ofta avsluta det som
paborjats.

En 6-9 aring haller pa att utveckla sitt lyssnande och sin férmaga till abstrakt tankande. Barnet
borjar kunna vérdera sina prestationer mot andras. Uppméarksamhetsgraden utvecklas och
barnet blir mer och mer medveten om vérlden utanfor sig sjalv. Barnet borjar lara sig vad som
ar ratt eller fel och borjar bli mottaglig for olika resonemang och konstruktiva argument. Ett
barn i denna alder utvecklar ocksa sin formaga att ldra sig av sina misstag. Samma barns
formaga till ovanstaende kan variera ver tid.
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En 8-12 aring borjar forsta orsak och verkan och blir battre pa att reflektera 6ver handelser
han/hon varit med om. Med stigande utveckling kan barnet borja planera sin tid. Det gar nu
att lata barnet ta visst ansvar for sig sjalv och sina handlingar. T.ex. kan du lata nagra spelare
ta ansvar for uppvarmningen ibland. Barnet blir mer och mer moget for att diskutera och
lyssna vilket innebér att du kan diskutera lite traningsinnehall och varfor ni spelar pa ett visst
satt.

En 11-15 dring har i princip hela sitt tankande fardigutvecklat i slutet av denna period. Nu kan
individen samla erfarenheter och lara sig av dem. Bade ordforrad och
abstraktionsformaganhar utvecklats mycket. Detta innebér att du kan fa spelaren att ta till sig
taktiska resonemang. Tank dock pa att skillnaderna kan vara jattestora mellan individerna och
att du alltid maste stalla kontrollfragor for att fa reda pa om alla forstatt vad du pratat om.
Under denna perioden blir grupptillhérigheten viktigare och viktigare. Gruppen paverkar
individens varderingar och attityder sa om du lyckas skapa ett tryggt, utvecklande klimat i
gruppen kommer detta att paverka individerna pa ett positivt séitt och gynna deras fortsatta
utveckling.

Kénslomassig utveckling
(emotionell utveckling)

Denna del omfattar en individs formaga till kanslor och férmagan att hantera dessa. Alla
individer har primara och sekundéra kanslor. De primara har djupa biologiska rotter och
omfattar rédsla, avsky, gladje och 6verraskning. De sekunddra kanslorna ar beroende av en
individs egen sjalvvardering och tankar, ex. stolthet, angest och skam. Det finns behagliga och
obehagliga kanslor. Den kanslomassiga utvecklingen pagar hela livet.

Sma barn kan inte styra sina kéanslor utan reagerar direkt pa det som héander. Ett litet barn
borjar skrika direkt nar nagot ar fel och har ingen strategi for att styra sin reaktion. En 5-6
aring borjar kunna beharska sina kanslor och kan dven bérja bry sig lite om andra. Under 6-12
ars perioden utvecklas barnets formaga till empati efterhand. Det blir ocksa vanligare att
barnet kan forsta att andra personer kan reagera pa annat satt an de sjalva.

Under puberteten &r det bade hormoner och miljé/omgivning som paverkar individens
kanslomassiga utveckling. Humoret skiftar och manga upplevs ofta “vara pé déligt humor”.
Puberteten &r en tid av sokande pa alla omraden och individen har ofta svart att hantera sina
kénslor. Eftersom kamraternas satt att uttrycka kénslor betyder mycket for individens
utveckling ar det viktigt att klimatet och forstaelsen for varandra &r gott i gruppen. Att kdnna
gladje ar valdigt viktigt for en individs kédnslomassiga utveckling och inom idrotten har vi en
bra chans att kunna bidra med detta. Skapa gladje och ge mojlighet att uttrycka positiva
kanslor sa paverkar det individens kanslomassiga utveckling pa ett positivt sétt. Hjalp
individerna till sunda vérderingar vad det galler kénslor gentemot andra personer och du
hjalper dina individer i deras utveckling.

Du ska kanna till att detta kan vara en jobbig tid fér vissa ungdomar. Tag hansyn till det och
jobba mycket med att skapa goda relationer med ALLA dina spelare. For de flesta varar inte
kénslorna sé lange. Det blir ibland vildigt drastiska uttryck dir det verkar som om "hela
virlden faller samman”, men ofta gar det snabbt 6ver. Efterhand kan individen styra sina
kénslor till det som anses socialt accepterat i den miljo han/hon befinner sig. Efterhand kan
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ex. en spelare lata bli att direkt reagera pa en ful tackling med ilska utan istéllet tanka framat
mot nasta anfall.

Obehagliga kanslor som réadsla och oro ingar i livet, men ar bast att vara utan. Det ar véldigt
viktigt att du som trénare inte skapar dessa kénslor i onédan genom ditt sétt att uttrycka dig.
En forklaring som: ”Gor sé hir, sa att du inte skadar dig.” kan hos nagon skapa oro eller
radsla for att skada sig och det gynnar sékert inte den individen. Réadsla kan ocksa framkallas
nar individen ar radd for att forlora eller for att prestera daligt. Fokusera darfor inte pa
resultatet sa mycket att det skapas en radsla for att forlora. Om foraldrar och tranare blir arga
nar laget forlorar kan det skapas en radsla eller olustkéansla infor en viktig match. Fokusera pa
prestationer, skapa gladje och trygghet for att undvika detta.

Social utveckling

Den sociala utvecklingen handlar om att utveckla samspelet och relationerna med andra
méanniskor. Barn och ungdomar har behov av att vara omtyckta och accepterade som personer,
att kanna tillhdrighet och att vara accepterade i gruppen och de har ett behov av émsesidighet
d.v.s. att kunna samarbeta.

Sma barn (2-4 ar) leker inte med varandra men garna vid sidan om varandra. | 5-6 ars aldern
har barn ett stort ego, men vissa kan i slutet av perioden borja kunna leka med andra barn. |
denna alder imiterar barn andra ménniskor, borjar vilja "komma forst” och tévlar girna med
varandra. Det galler for en tranare att anvanda individuella évningar men efterhand fungerar
det med smagrupper. For manga barn i denna alder &r det valdigt svart att samspela pa planen.
Det hander ofta att ett barn i denna alder bara tar bollen och bdrjar studsa utan att se nagon
annan &n sig sjalv.

| 6-10 ars aldern soker barnet uppmarksamhet och erkannande for sina prestationer mer och
mer. Det borjar bli viktigare med aktiviteter utanfor den egna familjen och det blir viktigare
att vara likadana som sina kamrater. I denna alder kan vissa utveckla sin formaga att ”’std upp
for sina rattigheter”.

| 9-15 ars aldern hander valdigt mycket. Egot blir mindre och mindre och efterhand kan
individen se saker och ting ur andras perspektiv. Gruppkénslan och lojalitetstankandet
utvecklas under andra halvan av perioden. Da utvecklas ocksa kanslan for ratt eller fel i ett
storre perspektiv och intresse for personer och situationer ute i samhallet 6kar ocksa. Mot
slutet av perioden kan det bli viktigt att tillhora “ett géng”.

Utveckling av sjalvkénslan
| litteraturen pratas det om:
- sjalvuppfattning
- sjalvkénsla
- sjalvfortroende
- situationsspecifikt sjalvfortroende

Sjélvuppfattning ar individens allménna uppfattning om sig sjalv. Vem ér jag? Vilken sorts
person &r jag?

Sjélvkénsla ar det individen tycker om sig sjéalv, som person. Vad tycker jag om mig sjalv?
Duger jag? Vad tycker jag om mina formagor och fardigheter?
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Sjélvfortroende dr den uppfattning individen har om sin formaga. Jag &r bra pa idrott, men
inte sa bra i skolan.”

Det situationsspecifika sjalvfortroendet ar direkt forknippat med en situation och tron pa
formagan att klara av just den. Jag &r bra pa att sla straffar.”

Sjalvkanslan indelas i fem olika kompetenser och det ar inom dessa individen varderar sig
sjalv nér sjalvkanslan skapas. Intellektuell kompetens, fysisk kompetens, fysisk framtoning,
kompisacceptans och beteende/uppférande brukar man prata om.

Sjalvkanslan utvecklas i samspel och i méten med andra manniskor.

En 7-aring bedomer inte sig sjalv i forhallande till andra, men letar feed-back fran vuxna
omkring sig. En tranare bor ge saklig individuell feed-back dar individen inte jamfors med
andra.

| 8-12 ars aldern Okar individens formaga att skilja pa intellektuell och fysisk kompetens,
medan ett mindre barn kan tro sig vara ’dum” bara for att han/hon inte 4r bra péa fotboll.
Kamraternas asikter paverkar individens bild av sig sjalv. Det ar viktigt for dig som tranare att
dven uppmuntrar andra formégor an de rent idrottsliga. ”Vad bra att du tog hand om Kalle nér
han var ledsen!”

Fran 11 ars alder 6kar formagan att se sig sjalv i forhallande till andra. Hur &r jag med vanner,
foraldrar och med andra? Under tonarstiden har manga svarigheter att forsta sig sjalva men
mot slutet av perioden har de flesta accepterat sina olika kompetenser. Hela tonarsperioden &r
en tid av identitetssokande och sokande efter granser. Var gar gransen for vad jag kan? Var
gar gransen for vad jag far gora? Som vuxen och som tranare ar det viktigt att ge ungdomarna
tydliga regler och ramar att forhalla sig till. Alla regler som du eller ni har bestamt maste gélla
till 100%. Ramarna kan vara ganska stora men OM ramarna bryts maste sanktioner trada
ikraft. Alla maste veta vad som hander nar nagon bryter mot era regler och du maste utféra
’straffet”. Om detta sker underldttar det for individen att veta vad som &r rétt eller fel och hur
han/hon ska forhalla sig till olika saker. Detta sker inte alltid smartfritt, men det &r pa detta
sétt vi vuxna stottar individen i dess utveckling. Forhoppningsvis skapar det trygga individer
som har en god sjalvbild och som gillar sig sjélva.

FYSISK UTVECKLING
Om den fysiska utvecklingen finns det mycket annan litteratur att studera, men jag ska
forsoka beskriva nagra saker som du kan ha nytta av att kanna till.

For det forsta sa har ett barn i 5-6 ars aldern, ett barn i 12-13 ars aldern och en ungdom i 16-
17 ars aldern HELT olika fysiska forutsattningar for att bedriva idrott. Det minsta barnet har
en smabarnskropp utan sa mycket muskler och med begransad koordinativ formaga.
Mellanbarnet har borjat fa muskler som kan anvéndas vid hopp och fysisk kontakt. Den
koordinativa férmagan och forméagan att “lira nya rorelseménster” stér pa topp. Ungdomen
borjar bli vuxen och har mycket storre muskelkapacitet, samt & mycket mottaglig for fysisk
traning.

Fore puberteten ar det valdigt sma skillnader mellan flickor och pojkar. Sedan utvecklas

pojkarnas muskelmassa tidigare an flickornas. Efter puberteten kvarstar skillnaderna i
muskelmassa och syreupptagningsformagan mellan pojkar och flickor.
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Den motoriska utvecklingen ar ett vaxelspel mellan nervsystemets utveckling och tillvéxten
av muskelmassan. Eftersom barnen véxer sa olika och i olika perioder ar det véldigt svart att
avgOra vem som &r “talang”? Beror det pa effekter av traning eller pa grad av fysisk
utveckling?

En 5-7 dring haller pa att véxa ut smabarnskroppen. Benstyrkan borjar ¢ka. Efterhand
beharskar barnet svarare rorelsemonster for armar och ben. Barnet har stort aktivitetsbehov
och verkar ofta ”’ha brattom” eller vara rastlos”.

En 6-8 aring borjar barnet utveckla sin balansférmaga och motoriska styrning. Nu ar
nervsystemet utvecklat till 85%. Detta skapar optimala forutsattningar for att lara sig och
utveckla grundmotoriska fardigheter sasom hoppa, springa, rulla och balansera. Allsidig och
variationsrik traning ger snabb utveckling.

En 9-aring beharskar ofta svara kombinerade rorelser som kraver god koordinativ formaga.
Barnet borjar nu bli moget for anpassade lagspel. Nu dr det bra att trdna stafetter, gymnastik,
reaktionslekar och borja lara sig manga olika idrotter.

En 9-12 aring (innan hen intrader i puberteten) har god utvecklad motorik och god
muskelstyrka. Detta ar kanske den bésta aldern for fardighetsinlarning av olika tekniska
moment. Nar puberteten intrader paverkas kroppen och formagan till koordinativa 6vningar.
Helt plotsligt kan det bli svarare att fa ihop rorelserna och sadant som klarats av tidigare
fungerar inte langre.

Varje stadium bygger pa det foregaende vilket innebar att barnet maste fa sin traning i ratt
ordning for att kunna utveckla sin fysik optimalt. Perioden fran skolstart till pubertetstart
brukar ofta kallas den MOTORISKA GULDALDERN. | denna period ar det viktigt att trana
motoriken och koordinationen ex. i motorikbanor eller koordinationsbanor. Under denna
perioden bor 10-15 minuter av varje traning besta av nagon sorts koordinationsbana dar
handbollen och malet ocksa finns med som ett eller tvdA moment.

| 4-6 ars aldern ar det grundmotoriken som ska stimuleras (hoppa, springa, hanga, krypa,
rulla, ala, kasta m.m.). | 7-8 ars aldern &r det kombinationsmotorik som ska stimuleras (fanga-
kasta, balansera, hoppa hopprep m.m.) och i 9-12 ars aldern kan du borja med idrottsspecifika
fardigheter (skott, finter m.m.).

For att framja barnets utveckling ar det oerhort viktigt att bedriva en ALLSIDIG och
VARIERAD traning som passar bade de tidigt utvecklade och de som ar lite senare i sin
fysiska och psykiska utveckling. Trana och spela s& att SA MANGA SOM MOJLIGT
FORTSATTER SA LANGE SOM MOJLIGT. Ett satt att trana allsidigt &r att tillata barnet att
halla pa med andra idrotter ocksa. Gor det! Det gynnar barnets utveckling och om det senare
véljer att satsa pa handboll star han/hon battre rustad for det da. Skapa goda relationer med
ALLA individer (och deras foréldrar), skapa ett tryggt fortroendeingivande klimat i gruppen
dar olikheter ar accepterade och trana individanpassat sa att var och en far trana pa det
han/hon har mest nytta av.
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ALM TRADET - SYNEN PA PRESTATION OCH RESULTAT

Att tdvla och att alltid gora sitt yttersta for att vinna &r viktigt. Men att vilja vinna till varje
pris oavsett vad det kostar, t.ex. att vi behdver bryta regler, &r inget som ska forekomma inom
idrotten. Visst ska du som tranare lara dina spelare att kampa for att vinna, men nagot som &r
viktigare an att alltid vinna &r att l&ra spelarna de positiva grundvarderingarna i livet. Du som
tranare paverkar mycket hur spelarnas instéllning till t.ex. matcher eller livet blir, utifran hur
du sjalv agerar och vad du har for instéallning.

Du som trénare kan antingen vara resultatfokuserad, dar det enbart &r vinster som raknas och
dar jamforelse med andra ar viktigt. Har finns inget utrymme for misstag for det ledar till
daliga resultat. Eller sa kan du ha en prestations- och utvecklingsfokuserad installning dar
Anstrangning, Larande och forbattring, samt hur vi hanterar Misstag ar huvuddelarna (ALM -
tradet).

En vinnare utifran resultatfokusering ar de lag som har gjort flest mal, oavsett om de har gjort
en bra prestation eller inte. Prestationen och utvecklingen ar oviktigt, det ar bara resultatet pa
tavlan som &r av betydelse. Detta kan medftra en stress och oro for spelarna. De kénner att de
inte far misslyckas och da kan de ta till olampliga metoder for att vinna. Med prestations- och
utvecklingsfokusering kan ett lag vara nojt efter en forlust eftersom de har gjort en bra
prestation, men tyvarr sa rackte det inte till vinst idag. ALM — tradet bygger pa prestations-
och utvecklingsfokusering dar spelarna anstranger sig och alltid gor sa gott de kan. Utifran
ALM sa ska varje match/traning ses utifran ett larande perspektiv. Det ar larandet och
utvecklingen (forbattringen) som &r i fokus. Forbattringar starker spelarnas sjalvfortroende.
Barn och ungdomar utvecklas i valdigt olika takt. Darfor ar det viktigt att du som tranare inte
jamfor spelarnas utveckling mot varandra utan istallet ser till varje individs utveckling och
forbattring. FOr hur kan DU veta VEM av spelarna som kommer att bli ’bést” nér de &r vuxna.
Med prestations- och utvecklingsfokusering ar misstag inget daligt, man ser misstag som en
viktig del i forbattringsprocessen. Spelarna ska inte vara radda for att misslyckas, det ar
tillatet att géra misstag och detta gor att spelarna inte kanner sig oroade eller stressade 6ver
detta. Det ar larorikt att gora misstag bara du som tranare anvander det pa ratt sétt och
anvander det till att utveckla och lara spelarna nagot.

Tanken ar inte att det ar fult att vinna, utan mer att lagga fokus pa ALM - tradet. Spelarna
kommer utan tranarens hjalp att tdnka pa resultatet, det &r din uppgift som tranare att fa
spelarna att fokusera pa utvecklingen och prestationen istallet. De spelare som spelar ska
alltid gora sitt yttersta for att laget ska vinna, men du som tranare och coach ska ha ett
prestations- och utvecklingsorienterat fokus.
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HANDBOLLEN

Vi har nu lagt en plattform med policys, inlarning mm. Vi har funderat och diskuterat kring
tranarrollen, barns utveckling mm. och narmar oss nu handbollen genom att fundera kring nya
rubriker som malséttning, matcher och planering av olika slag.

VAD SKA EN SPELARE KUNNA?

Det &r en ganska stor och svar fraga, men upplagget och innehallet i forsvarsspel, anfallsspel
och spelforstaelse ger dig en tydlig bild av vilka handbollsfardigheter det &r bra att trana pa i
aldrarna 9-10 till 13-14 ar. Tar du dessutom hansyn till innehallet i traningslara och ser till sa
att dina spelare far trana ratt fysiska kvaliteter sa kan vi lova dig att du ger dina spelare en
stabil grund att sta pa.

Mot slutet av TS1-aldern nar ni kanske borjar med lite mer specifik individuell tekniktraning
har du god hjélp av Torbjorn Klingvalls DVD som visar Individuell Anfalls- och
Forsvarsteknik. (ingar i momenten anfalls- och férsvarsspel)

Som ytterligare hjalp kan du anvdnda HANDBOLLSKORTET (bilaga) for att ge de tidigast
utvecklade spelarna lite fler tekniker att trana pa i bérjan av ungdomshandbollsaldern.

SPELA MATCH och COACHNING

En rolig del av handbollen &r att spela match. Det &r matchen som &r veckans hojdpunkt och
det ar pa den som spelarna och tranarna ska se om traningen gett resultat. P&
barnhandbollsniva (6-7 ar till 12-13 ar) havdar SHF:s policy for barnhandboll att alla ska
spela lika mycket och att spelarna ska spela pé alla positioner. Vi vet att det rader delade
meningar om detta, men vi star till fullo bakom SHF:s policy. Vi foresprakar att traning och
coachning ska vara prestations- och utvecklingsinriktad istallet for resultatinriktad. Vi menar
att det ar spelarnas prestationer (det de gor) och utveckling som ska premieras och
uppmarksammas aven under matcherna. Vi anser att spelarna ska coachas for att vinna
matcherna, men inte genom att géra coachningen av laget och taktiken till segervapnet sa att
det gar ut dver spelarens utveckling.

Att vara coach och coachning ar sa mycket mer dn det du som tranare gor pa matcher. Du ar,
oavsett vad du tycker om det, hela tiden en "livscoach” fOr dina spelare. | alla situationer dar
du som trénare &r med laget ar du en coach. Det kan vara genom ditt agerande, ditt satt att
kommunicera med spelarna, ditt sétt att utbilda spelarna i handbollens tekniska och taktiska
delar eller i ditt satt att coacha under match. Det &r du som hjalper spelarna att utvecklas mot
sina mal, det ar du som haller ihop gruppen och far dem att jobba efter uppsatta ramar och
mal. Du coachar fram dem i deras utveckling mot att bli en sa bra handbollspelare och
samhallsmedborgare som mojligt.

Vi tycker att du som trénare ska anvanda dig av tankarna i ALM-trédet i din roll som coach.
Att ge alla spelare chans att LARA sig i matchsituationer ar viktigt. Det ar okej att bega
misstag pa match. Om spelaren inte FORSOKER sker absolut ingen inlarning. Skapa spelare
som vagar och vill, dd kommer resultaten automatiskt. Men det ar ocksa viktigt att stalla krav
pa spelarna att alltid gora sitt yttersta och kdampa bade i med- och motgang. Det far inte vara
sa att nagra spelare inte far spela nagon match alls for att behovet av att vinna ar for stort. Du
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som tranare maste se den langsiktiga vinsten och den tror vi att du far genom att alla far spela
ungefar lika mycket och pa olika positioner.

| bérjan av ungdomshandbollen (13-14 ar) tycker vi att det vid enstaka tillfallen (SM-matcher)
kan vara befogat att spela med de spelare som just da kommit langst i sin utveckling. Nagon
match innan sjalva méasterskapet kan det ocksa vara befogat att gora sa. Det ar dock av storsta
vikt att du som tranare presenterat detta upplagg pa ett spelare-/foraldraméte sa att alla vet vad
som ska komma, om du véljer detta. Du kan med fordel valja att kalla dessa matcher for roda
matcher. Kallar du sedan alla andra matcher for vita och ar tydlig med att berétta vilken typ av
match ni ska spela, sa vet alla vad som géller och du undviker manga onddiga diskussioner.

ATT TAUT LAGET
Pa barnhandbollsniva, upp till 12 arsalder, star vi for det som star i Policy fér barnhandboll.
Alla spelar lika mycket, pa sd manga olika positioner som majligt.

| 6vergangen till ungdomshandbollen kan man borja tanka lite annorlunda. Vi tycker dock
fortfarande att lagen till de olika matcherna skall kallas i mycket god tid. I alla fall upp till 11-
12 arsaldern ar det ofta foraldrarna som ar orsak till att spelare missar traningar. Darfor ska
inte spelaren straffas om hen missat nagon enstaka traning. Det gar alldeles utmarkt att kalla
spelare (och ev. chaufforer) till alla matcher for ex. hela hosten.

Gor ett excell-ark, lagg in alla matcher (for alla serier) i kronologisk ordning, satt kryss i
rutorna och alla spelare &r kallade till alla hostens matcher. En fordel for dig som trénare &r att
du sedan inte behdver halla pa med matchkallelser under hela hosten. Det ar upp till spelare
och foéraldrar att i god tid anmala forhinder.

Delta i sd manga serier och turneringar sa att alla spelare far spela manga matcher. Hall ihop
din tréaningsgrupp som EN grupp. Dela inte upp dem i lag 1 och lag 2 6ver tid. Visst kan
valdigt tidigt utvecklade spelare trdna med &ldre lag ibland, men vi tycker inte det kanns
nodvandigt for spelarens individuella utveckling forran i 14-15 arsaldern nar traningsmangden
okat. Bade i den aldern och nu &r det viktigt att poangtera gruppens betydelse for spelarens
langsiktiga utveckling och kanske ocksa viktigt for att spelaren ska halla pa lange med sin
handboll. Oavsett vilken modell du valjer ar det var uppfattning att det ar valdigt viktigt for
spelaren att ha en stabil grupptillhérighet.

| 6vergangen till ungdomshandboll kan du tanka s har:

Vet du pa forhand att vissa motstandare ar mycket battre &n andra kan du ta hansyn till det nar
du satter kryss i excell-arket. Vi tycker att idén om att ta ut lag sa att det blir jimna matcher”
ar ganska spannande. Ett annat satt att skapa jamna matcher pa ar att lata de spelare som
kommit langst i sin utveckling prova pa lite mer ovana positioner i matcher mot lite lattare
motstand. Slutmalet for en 17-18 aring ar att till fullo beharska att spela pa minst tva
positioner i bade anfall och forsvar.
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HELHETEN

MALSATTNING

”Niir en méinniska inte vet vilken hamn hen seglar mot dr ingen vind den riitta”

Som citatet ovan beskriver ar det viktigt att du som tranare har uppsatta mal eller
malsattning om vad du vill uppna med laget/spelarna inom en given tidsram. Utan
mal kan verksamheten bli ostrukturerad och diffus. Nar det galler malsattning bor
du som trénare jobba med bade langsiktiga och kortsiktiga mal. Malen ska
formuleras som prestations- och utvecklingsmal. Det ar ocksa viktigt att det finns
mal att jobba mot bade under traning och under match. Pa TS1-niva ar malen
kanske inte sa individualiserade, men intentionen med traningen/matchen kan
fungera som ett mal som kan utvarderas efterat. Nar spelarna ar sma gor du det
sjalv, men med stigande alder kan du gora det tillsammans med spelarna direkt
efter traning eller match. Du som tranare ska naturligtvis coacha mot de mal som
du sjalv/tranarteamet eller ni alla i gruppen kommit dverens om.

Vi tycker inte att du som tranare ska anvanda dig av resultatmal eftersom de &r
starkt kopplade till motstandarna och deras kapacitet, medan prestations- och
utvecklingsmal ar kopplade till det egna utférandet.

ATT SKRIVA MAL

Att skriva mal som &r bra och som ar latta att utvardera ar mycket svart. Det ar
inte alltid man som malskrivare lyckas, men om man redan fran bérjan faststaller
HUR man ska utvardera dem 6kar chansen for ett lyckat resultat. Det finns vissa
kriterier som du kan ha med dig nar du skriver mal.

For att de ska bli lattare att utvardera bor de vara SMARTA:

Specifika (konkreta,tydliga)
Matbara (inte bara siffror,
aven varderingar)
Anpassade (individbaserade)
Realistiska (mojliga att
uppna)

Tidsbestamda (skriv ner nar
de ska vara uppfyllda)
Attraktiva (férankrade)

Nar du arbetar med mal &r det bra att dven ha delmal pa véagen. Speciellt
ungdomar har behov att efter kortare perioder fa reda pa hur det gar. Se till malen
inte bara handlar om “Att g till finalspel i SM.” Vad hénder d nér ni aker ur SM
i andra steget? Om du/ni inte har flera mal an sa kan det handa att det kanns som
om ’sdsongen tar slut” mitt i speléaret. Vi tycker det ar valdigt viktigt att arbeta
med prestationsmal och absolut inte bara med resultatmal. Prestationsmal, som du
kanske skulle vilja kalla utvecklingsmal, ar formodligen de mal som leder till bast
utveckling for individen. Om alla individer utvecklas och presterar kommer ocksa
resultaten att komma, var sa séker.
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Valdigt specifika, konkreta och matbara mal kan ocksa vara att jobba med mal pa
traningar och matcher som handlar om:

antal genombrottsforsok
antal skott

antal knorrar

antal tackningar

ratt attityd

Dessa mal kanske inte tillhor de uppskrivna malen men kan tjana som
fokuseringshjalp pa vad varje spelare ska tanka pa under traningen/matchen. Med
denna typ av mal uppnar du att spelaren kan kanna tillfredsstallelse med vad hen
presterat direkt i anslutning till genomférandet sa att inte malen enbart handlar om
resultatet.

Det kan ocksé vara bra att arbeta med mal som ér:

| barriarbrytande |

Ett barriarbrytande mal ar nagot som férhoppningsvis ska uppnas pa lite langre
sikt och som verkligen ar nagot att strava mot. Ett barriarbrytande mal skulle
ocksa kunna kallas en vision. Det klassiska barridarbrytande malet var for I6pare
var ldnge att ”Springa engelska milen under fyra minuter.” (Bannister 1954) For
en ung handbollsspelare kan det ju vara att bli landslagsspelare eller liknande. Det
barriarbrytande malet syftar till att skapa en inre drivkraft, hGgre motivation och
att inspirera till kommande stordad. Sadana mal kan fylla sin funktion daven om
man som individ eller lag inte uppnar dem.

Forutom att laget och spelarna sétter upp sina mal tycker vi att DU ska sétta upp
dina mal for din verksamhet. Dessa mal ar det DU vill uppna och de &r det bara du
sjalv som behdver veta. Dina mal handlar kanske om laget och spelarna, men kan
mycket val ocksa handla om dig sjalv. DU har kanske mal med din tranargérning
som &r barriarbrytande. Du satsar kanske pa att bli elittranare, Mastercoach (den
hogsta europeiska tranarutbildningen) eller varfor inte forbundskapten for nagot
landslag. Nar du formulerat dina mal skriver du naturligtvis ner HUR du ska na
dem. Vilken utbildning kréavs? Vilken litteratur ska du lasa detta aret? ....m.m.

For att lyckas som tranare maste du veta VAD du ska gora, HUR du ska gora det
och HUR du ska utvardera det.

Under barnhandbollsaren ar det kanske du och dina tranare som mest fokuserar pa

malen, men lat spelare och foréldrar bli delaktiga i detta mot slutet av TS1-
perioden och mer efterhand under ungdomsaren.
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VERKSAMHETSPILANERING

En liten pojke fick, nar han fyllde fem ar, en planta av sin faster. Det var en
mycket speciell planta, beréttade fastern. En sorts ek som, om den skéttes val och
fick mycket ljus och karlek, skulle véixa upp till ett statligt och livsbejakande trad.

Pojken gladde sig at sin gava och kunde knappa barga sig tills han skulle fa se det
vackra tradet véxa. Han valde ut en solig plats i tradgarden och planterade
omsorgsfullt den lilla plantan. Om sommaren vattnade han sin ek och om vintern
skyddade han den. Men fastan han talade till den och 6mt vardade den som fastern
hade sagt at honom att gora, vaxte den inte sa fort som han hade tankt sig.

Aren gick och pojken fortsatte att vattna den lilla eken, ibland slentrianméssigt,
ibland hoppfullt. Och plétsligt en sommar nér pojken var i évre tonaren borjade
tradet vaxa med valdigt fart. Pa en enda sommar reste det sig fran en halv meter
till narmare tva. Aret darpé vaxte det ytterligare och den tredje sommaren prydde
tradet i all sin prakt familjens tradgard.

Den unge mannen stod en dag och betraktade sin ek och funderade hogt:

- Jag begriper inte varfor tradet helt plétsligt satte av att vaxa med en sadan
fart. Under hela min barndom verka det knappast att utvecklas alls, men de
senaste somrarna har det skjutit ivag flera meter. Jag undra om det &r nagot
jag gor rétt nu, som jag gjorde fel forut.

Hans faster gav honom en 6m blick och inflikade

- Ett trad behover forst fa starka rotter innan det kan vaxa pa hojden.
(Kalla: Varfor vaxer gréset, andra
sadden)

Med denna beréttelse vill vi peka pa betydelsen av att se ett barns utveckling
langsiktigt. Att ge barnen ratt forutsattningar for att utvecklas utifran sina egna
behov och i sin egen takt for att som vuxna vara sa bra som mojligt. Som tranare
maste du ha ett langsiktigt tdnkande, spelarna ska ju inte vara som bast nar det ar
13-14 ar gamla utan nar de &r runt 22 ar och aldre. Vi vill ju ge vara barn starka
rotter” som de kan utvecklas och véxa vidare pa.

For att fa denna langsiktighet ar det viktigt att du har en planering som stracker sig
over tid, dar du vet hur du ska jobba med gruppen och individens utveckling.

Det kan vara bra att tdanka pa PLANERINGSHJULET nér du funderar pa dessa
saker. Planeringshjulet bestdr av UTVARDERING, MALSATTNING,
PLANERING, GENOMFORANDE och UPPFOLINING. Alla delar ar viktiga
och nu ska vi titta pa sjalva verksamhetsplaneringen.

Vi tycker att det ar viktigt att du som tranare har en nerskriven
verksamhetsplanering (garna 6ver flera ar) for att pa ett tydligare satt se den
langsiktiga utvecklingen. Verksamhetsplaneringen kan i stora drag innehalla vad
som ska prioriteras under en sasong, eller under vissa perioder av sésongen. Med
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héansyn till det fysiologiska, vad spelarna behdver och ar mottagliga for under
vissa perioder i livet.

Nagra punkter som kan vara med i en verksamhetsplanering ar:

e Nar uppstart och avslutning pa sasongen ar, samt uppehall for sommarlov,
jullov etc.
Hur manga traningar/vecka
Vilka serier laget ska spela i, antal matcher och vilka cuper som laget ska
aka pa
Sociala aktiviteter utanfor handbollen
Hur manga foraldraméten, nar pa sasongen dessa ska ligga och vad som
ska tas upp

o |vilka olika perioder sasongen delas i och vad som ar i fokus da

LANGSIKTIG VERKSAMHETSPLANERING

Allsidig traning gynnar individens utveckling pa sikt och eftersom vi ocksa kanner
till att vi aldrig vet vem som senare kommer att bli elitspelare &r det inte svart att
forespraka allsidig varierande traning och langsiktig planering.

I grund och botten &r innehallet i Basutbildningen och Tranarskolan ett alldeles
utmarkt verktyg for din langsiktiga verksamhetsplanering. Allt innehall bygger pa
vart annat och ar anpassat till de optimala inlarningsperioderna for barn och
ungdomar. Ovningar och innehall har en inbyggd progression som blir svarare och
mer komplexa med stigande alder. Under resans gang uppstar det trots det fragor
om nar nasta steg ska tas och hur det ska tas. Inte minst uppstar funderingarna om
hur man som tranare ska kombinera de olika momenten i den stora, komplexa och
spannande spelarutbildningen.

Under rubriken Traningslara far du jobba med den fysiska traningens
verksamhetsplanering, men for att fa ihop helheten kravs att du dven planerar in
den handbollsméssiga delen. Den fysiska traningen ar inte enkel, men anda kanske
enklare an den handbollsmassiga. Den fysiska utvecklingen och de optimala
mottaglighetsaldrarna for olika sorters fysisk traning ar ganska tydlig, sa da ar det
bara att folja den.

Den handbollsmaéssiga delen avgors valdigt mycket av vad du resp. foéreningen har
for vision och mal samt hur ni tycker att handboll ska spelas. Vi tycker att du/ni
ska utga fran den TEKNISK/TAKTISKA PROGRESSIONSMODELLEN
(bilaga).

Med stigande alder tranar vi da koordinativa egenskaper, grundteknik, individuell
teknik (anfall och forsvar), grunder anfall och forsvar for att komma till det vi
kallar monster i anfall och férsvar. Inom vart och ett av dessa fem steg ar
variationsmojligheterna enorma och har finns ingen absolut sanning om vilka
delar inom ex. grunder anfall (samarbete tva och tva eller flera, utveckling av
individuell teknik vid samarbete) som ska komma fore det ena eller det andra.
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| en av bilagorna, Traningshok for laget, hittar du ett exempel pa rubriker du
skulle kunna anvanda for att gora en langsiktig verksamhetsplanering for laget
eller for foreningen. Som du ser finns det rubriker for bade fysisk traning och for
teknik/taktik.

| en av bilagorna finner du ett exempel pa Eslévs Handbollsférenings Langsiktiga
Verksamhetsplanering. Just denna version ar fran 2008 och producerades nagot ar
tidigare som ett specialarbete under en Master Coach-utbildning (Uffe Sandgren).
Eslovs HF bedriver endast handboll for pojkar varfor rubrikerna ar benémnda med
ett P for pojkar. Sékerligen behover vissa justeringar goras for flickor, men det
kan diskuteras under momentet Tréningslara. | Eslév anvéndes den tillsammans
med tréaningsplaneringsprogrammet Sideline Sports. Tréanarna kunde hamta
ovningar och planera sina traningar pa datorn och den som var ansvarig for
ungdomsverksamheten kunde tillsammans med resp. trénare sedan utvardera
innehallet efter spelarets slut. Verksamhetsplaneringen har anvants i verkligheten
av pojkar fodda 1990, fran bollskola till forstaars-juniorer.

En kort-kort sammanfattning av utfallet:
- som flest bestod traningsgruppen av 33 spelare, i 9-10 arsaldern.
- det sista dret som forstaars juniorer bestod gruppen av 15 spelare.
- en ganska stor del av spelarna umgas fortfarande, fem ar senare.
- en spelare har spelat fyra ar i elitserien.
- enspelare har gjort 41 J-landskamper och 1 U-landskamp.
o fem spelare har spelat i allsvenskan.
- sju spelare haller fortfarande fem ar efter JSM pa med handboll pa olika
nivaer.
- inga allvarliga fot-, kna- eller axelskador drabbade spelarna.
- elva spelare gick pa handbollsgymnasiet.
- tre spelare har fortsatt som ledare/tranare.
- enspelare blev dansare och musikalartist.
- en satsade pa styrketraningen.
- RMB tog slut i steg 3.
- PojkSM tog slut i steg 3 (taktiska brister hos tranaren).
- JSM, som 17 aringar tog slut i steg 3.
- foréaldragruppen holl ihop anda till avslutningsresan.
- spelarna fick en god handbollsutbildning och en bra fysisk grund att sta pa.
- trénaren och spelarna hade en fantastisk resa tillsammans.
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TRANINGSPASSPLANERING

Hur ett traningspass kan se ut beror ju mycket pa vilken intention du som tranare
har med traningen. Men dar &r nagra saker som nastan alltid bor vara med pa ett
traningspass, speciellt om vi pratar barnhandboll. Dessa inslag ar:

Samling

Garna pa laktaren innan halltiden borjar.
Fri lek/Lek

Med samma tema som sjalva traningen.
Koordinationsbhana

Inlarning av nya féardigheter.

Spel

Stafetter

Samling — avslutning
Garna pa laktaren nar halltiden &r slut.

For att fa ett annat exempel gar vi till Danmark.
DHF foreslar att ett traningspass for barn delas upp i:

Uppvéarmning (15% av traningstiden)

Inlérning av nya fardigheter (25%)

Uppmarksamhetsgraden &r som hogt mellan 15-30 minuter efter start.
Hoj aktivitetsgraden (25%)

Né&r uppmérksamhetsgraden sjunker laggs detta moment in.

Spel (25%)

Avslutning: Lek — stafett (10%)

Nar du gor din verksamhetsplanering sa kan du ta hjélp av Bilaga 4 — Handbollens
arstider

Till din hjalp nér du ska planera ditt traningspass kan du ha Bilaga 5 — Vad goér du
fore-efter-under traning

31



LEDARSKAP -TS 1 SVENSKA HANDBOLLFORBUNDET

DIN EGEN UTVECKLING

Oftast vill du som trénare, precis som spelarna, utvecklas och bli en “’battre”
tranare och manniska. Som tranare kommer du att komma i kontakt med manga
nya tankar och idéer som ror bade handbollen och ditt ledarskap. Vi tror darfor det
ar viktigt att du som tranare da och da satter dig ner och reflekterar dver ditt
ledarskap. Till din hjalp kan du anvéanda foljande fragor:

1. Se-hora- bekrafta
Fraga att stalla sig: Hur agerar jag i mitt ledarskap, hur vill spelarna bli uppfattade?

2. Att ha kul!
Fraga att stalla sig: Har jag kul? Vad &r det som ar kul?

3. Etik och moral
Fraga att stélla sig: Hur upptrader jag och vad star jag for i mitt ledarskap?
(domare, doping, fusk, filma sig till en viktig straff m.m.)

4. Fornyelse!
Fraga att stélla sig: Hur soker jag ny kunskap?

5. Feedback
Fraga att stalla sig: Hur lyssnar jag och hur tar jag at mig feedback?
Hur ger jag feed-back?

6. Genomtankt ledarskap
Fraga att stalla sig: Har jag tankt till, vad gor jag, varfor gor jag det?
Har jag en plan?

TRANARFILOSOFI

Varfor blev du tranare, vad ar det som driver dig och gor att du lagger ner manga
timmar i veckan pa att trana nagon annan? Vi har saklart olika drivkrafter till
varfor vill haller pa med det, men jag tycker att det ar viktigt att DU vet varfor DU
gor det. Att du har dina mal klara och att du kanner att det ar vart all den tid som
det tar. De flesta trénare svarar att de gor det for att det ar roligt att jobba med
barn och ungdomar. Och det ar viktigt att vi vill barnen och ungdomarna deras
basta och att vi har det som en drivkraft. Men jag tror ocksa att det ar viktigt att du
som tranare sjalv far ut nagonting av det. Att du inte enbart gor det for nagon
annan skull. Du maste ocksa kanna en meningsfullhet med det du gor for att gora
ett sa bra jobb som mdjligt.

Att du vet vilken typ av tranare du ar, vilken typ av varderingar du star for eller
hur du vill att handboll ska spelas tror jag ar viktiga fragor att fundera kring. Du
ska ha insikt om dig sjalv. Att ha en nerskriven tranar/handbollsfilosofi &r bra att
ha och detta blir da nagot som du star for.
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AVSLUTNINGSORD FRAN FORFATTARNA:

Du har nu fatt en hel del tips och du har forhoppningsvis ocksa fatt nya
infallsvinklar i och om ditt ledarskap. Det viktigaste &r nu att DU inser att det ar
DU som ska gora arbetet for att utveckla dig sjélv och dina spelare vidare. Det &r
bara DU som ser till att du sjalv fortsatter att utvecklas, bade som manniska och
som tranare. Ta garna hjélp av andra tranare i din omgivning och skapa dig ett
natverk med tranare som du kan bolla idéer med, men omvandla sedan allt till just
DITT LEDARSKAP. Léar av andra, men forsok inte att vara ndgon annan an den
du &r.

e Vardig sjalv!
e Tank ut vad du star for och varfor!
e Skapa goda relationer med alla dina spelare och deras foraldrar.
e Skapa trygghet for ALLA i din grupp
e Var tydlig med vilka regler/ramar som géller!
e Ge dina spelare feedback och stéta dem i deras utveckling!
e Jobba med gruppen!
e Anvénd ledorden!
e Haroligt och visa engagemang, det smittar av sig!
LYCKATILL!
Joel Tulldahl
Uffe Sandgren

Svenska Handbollforbundet

33



LEDARSKAP -TS 1 SVENSKA HANDBOLLFORBUNDET

BILAGA 1 -POLICY FOR BARN OCH UNGDOMAR

Inom svensk Handboll skiljer vi pa barn-, ungdoms- och vuxenhandboll.
Barnhandboll utévas av barn upp till 12 ar.

Ungdomshandboll utévas av ungdomar mellan 13 — 18 ar.
Vuxenhandboll utévas av vuxna, 19 ar och éldre.

Policy Ungdomshandboll
Inriktningen pa hur barnhandbollen ska utdvas, kdnnetecknas av en individuell,
motorisk utveckling med leken som arbetsmetod och med bollen som redskap.

Traningen av barn ska kénnetecknas av:

- hdg aktivitetsgrad. - hog bollkontaktsgrad
- hog rolighetsgrad

Barnhandbollsmatcher ska under de forsta aren genomforas:

- pa minihandbollplaner (20x12 m), fér férsta ars D-ungdom och yngre.

- med mindre mal (2,0x1,7 m) for forsta ars D-ungdom och yngre.

- med farre antal spelare pa planen (4 utespelare).

- med anpassade regler SHF:s regelbok for minihandboll).

- med en utbildad minihandbolldomare (matchledare) med uppgift att leda
matchen och samtidigt lara barnen reglerna.

- enligt principen att alla ska spela lika mycket och att spela utan
positioner.

- med for respektive aldrar anpassade bollar.

- sdatt barnen far mojlighet att tavla, vinna och forlora utan fokusering pa
resultat och serietabeller.

Barnhandbollen kannetecknas av en langsiktig individuell fardighetsutveckling.
Forsvarsspelet ska vara "fritt spel” eller "man-man-spel” pa minihandbollplan. Pa
stor plan spelas 3-3 eller andra forsvarsspel med flera spelare utanfor frikastlinjen.
Anfallsspelet kommer av sig sjalvt. Det géller att géra mal. Man ska tillampa
fardigheterna dribbla, passa-fanga och skjuta mal. P& minihandbollplanen spelas
helt fritt anfallsspel. Pa stor plan spelas fritt anfallsspel foljt av en period 4-2 spel.
Nar det kanns for trdngt med fyra 9m-spelare kan 3-3 spelet paborjas.

For att behalla barnen inom var verksamhet ar det viktigt att tillgodose barnens
behov och att verksamheten genomfores pa barns villkor. Exempel pa barns behov
ar:

« Attt fa vara aktiv och i rérelse, helst med boll.

« Att kénna sig trygg i gruppen.

«  Att det ar ordning och reda.

»  Att bli sedd under traning och match.

« Attt fa préva pa nya utmaningar.

«  Att kdmpa, kdnna gladje och vinna matcher, men ocksa att lara

sig forlora.
«  Att haroligt! Ar det inte roligt stannar man hemma.
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Policy Ungdomshandboll

Inriktningen pa ungdomshandbollen ska kannetecknas av en 6kad motorisk och
koordinativ fardighetsutveckling. Leken och gladjen i att utva idrott ska med
bollen som redskap fortsétta den individuella fysiska och tekniska utvecklingen.
Huvudinriktningen ar varje spelares tekniska fardighetsutveckling for att na varje
spelares maximala utveckling.

| 15-16 arsaldern ar det viktigt att borja forbereda spelarna for den kommande
fysiska traningens alla moment. Att fokusera pa uthallighetstraning, baltraning
och skadeforebyggande traning ar att rekommendera.

Tréaningen av ungdomar ska kénnetecknas av féljande:
- hog rolighetsgrad.
- hog aktivitetsgrad.
- hog bollkontaktsgrad.
- individuella utvecklingsmal.
- hog attitydsgrad (alltid gora sitt basta).

Spelaren ska utvecklas till:
- vilja bli s& bra som mojligt.
- vilja tréna mycket och att vilja stegra traningsmangden efter hand.
- kunna dga sin traning - veta hur och vad man ska trana.
- kunna &ga de situationer som uppstar under spelet.

Spelaren ska fullandas i de bastekniska fardigheterna:
- tacka skott, stota, 6verblicka samt dverlamna/dverta.
- skjuta, finta och passa/fanga.
- malvaktstekniska grunder.

De ungdomar som eventuellt ar tveksamma till att fortsétta som aktiv ska
stimuleras till att stanna kvar inom handbollen som ledare, trénare eller domare.

Ungdomshandbollen ska genomforas enligt foljande principer:

« Varje spelare ska beharska att spela pd minst tva positioner i bade anfall
och forsvar.

« Varje spelare ska alltid gor sitt absolut yttersta i varje situation.

» Forsvarsspelet ska ha en offensiv inriktning, genom att 3-3, 3-2-1, 4-2 och
5-1 férekommer oftare an 6-0-i borjan av perioden.

« Den taktiska medvetenheten och formagan ska utvecklas sa att spelarna
efter hand kan fatta egna beslut och inte enbart styras av tranarens
instruktioner vid match och traning.

Alla ungdomar ska ges mojlighet att spela handboll oavsett om de har ambitionen
att elitsatsa eller inte. Alla handbollungdomar ska ocksa ges mojlighet att utéva
flera idrotter. Da den totala mangden traning och tavling tenderar att bli for stor
eller aktiviteter krockar med varandra bor spelaren fatta ett beslut kring idrott
han/hon vill prioritera. For att utvecklas till en elitspelare och for att undvika
skador &r det viktigt att delta under hela handbollssésongen, inklusive forsésong,
sa att traningen kan anpassas efter spelarens forutsattningar och individuella
behov.
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BILAGA 2 - POLICY FOR ETIK OCH MORAL

*  Svenska Handbollférbundet tar avstand fran alla former av fusk och doping.

* Betraffande doping galler

att enskilda spelare och ledare har ett personligt ansvar att vara insatta i
géllande dopingsreglemente och att detta f6ljs.

att foreningarna har skyldighet att informera sina spelare och ledare om
dopingsreglementet.

att fragor svseende anti-doping diskuteras i all utbildning pa samtliga
nivaer.

att anti-dopingsfragorna behandlas i samband med SHF:s lager- och
gymnasieverksamhet.

*  Svensk Handboll tar avstand fran alla former av vald, mobbing, nollning,
rasism och sexuella trakasserier.

*  Svensk Handboll tar avstand fran anvandandet av droger och alkohol samt
rokning i samband med traningar, matcher och turneringar.

*  Inom Svensk Handboll respekterar vi alltid vara medspelare, motstandare
och domare genom att upptrada pa ett korrekt och sportsligt satt mot
varandra. Vi avhaller oss fran alla former av krankande tal och handlingar.

* Alla ar védlkomna till handbollen under férutsattning att man inte brottsligt
utnyttjar sin situation religost, rasistiskt och sexuellt.
Alla ar lika mycket varda och allas synpunkter och asikter ska respekteras.
Alla former av destruktivt tdnkande skall bekdmpas med ett positivt
forhallningssatt.

* Det ar en sjélvklarhet att alla inom Svensk Handboll arbetar for att barn,
ungdomar och vuxna skall kénna glédje och trygghet i samband med all
handbollutdvning.

*  Inom Svensk Handboll arbetar vi aktivt for att lata ungdomar fa inflytande,
bli delaktiga och fa ta ansvar for utvecklingen av Svensk Handboll.

Vi arbetar ocksa aktivt for jamstalld handboll och att pa olika nivaer fa in fler

tjejer i beslutande organ.
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BILAGA 3 - VISION MOT KRANKANDE SARBEHANDLING

Inom Svensk Handboll rader nolltolerans
mot alla former av krdnkande sérbehandling.

* | var verksamhet ska alla, barn, ungdomar och vuxna, kdnna trygghet. Vi ska ha
tillit och respektera varandra oavsett kon, alder, etnisk bakgrund, religion eller
sexuell laggning.

Svensk Handboll har beslutat att ovanstaende vision ska galla for krankande
sérbehandling. Den ska genomsyra all handbollverksamhet i landet.

Krankningar, som enligt lag &r férbjudna, bor polisanmalas. For att motverka alla
former av krankningar ar uppmanas foreningarna att diskutera vilken vardegrund
som skall galla for den egna foreningen.

Foreningar bor ocksa faststalla en handlingsplan hur man ska hantera krankande
sarbehandling. Den ska innehalla en checklista med ansvarsférdelning och en
vagledning i stédatgarder beroende pa arendets art.

Alla i féreningen ska informeras om vem de kan vanda sig till i féreningen eller
det egna specialdistriktsforbundet for att fa hjalp om de blivit utsatta for
krankningar.

Exempel pa krankningar som kan férekomma:
* Verbala eller skrivna krankningar (sociala media)
* Mobbning

Diskriminering

Hot eller utpressning.

Sexuella trakasserier.

Sexuella 6vergrepp.

Stalking (olagligt forfoljelse)

R

Ytterligare information om kréankande sarbehandling och sexuella trakasserier
finns att lasa pd RF:s och Réadda Barnens hemsidor (lankar).

Pa SHF:s hemsida finns forslag pa hur man kan arbeta med "Visionen mot
krankande sarbehandling".

SISU Idrottsutbildarna erbjuder féreningarna studiematerialet Vardefullt.

Svenska Handbollférbundet
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BILAGA 4 - VEM GOR VAD,
KRING TRANINGAR OCH MATCH

Kring traningar och matcher ar det mycket som maste fungera. Vem fixar sa det
fungerar i din forening, ditt lag?

Nedan finner du en massa fragor om vem som gaér vad. Fyll i till hdger hur du tror
det &r, vill att det ska vara i din forening?

Satror jag | Vem ska
gora det

1. Planera traningen

2. Leder traningen

3. Ordnar tréningstider

4. Tvattar matchdrakterna

5. Leder uppvarmningen fore match

6. Tar hand om ev. skador under match

7. Pumpar bollar

8. Tar med 6vrig material till tréaning

9. Ringer spelare som uteblivit fran traning

10. Ordnar fika till traffar och samlingar

11. Ordnar transporter till bortamatcher

12. Skriver matchprotokoll

13. Skickar matchprotokoll till SDF

14. Informerar foréldrar

15. Skriver om laget i klubbtidningen

16. Ordnar pengar till laget

17. Koper in material, bollar m.m.

18. Ordnar kringarrangemang, fester m.m.

19 Haller ordning i omkladningsrum

20 Betalar domare vid hemmamatch
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BILAGA 5 - HANDBOLLENS ARSTIDER
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BILAGA 6 - VAD GOR DU,
FORE-UNDER OCH EFTER TRANING

Hur du lyckas som ledare beror mycket pa hur du forbereder dig och hur du kan
organisera och genomfora traningen

FORE TRANINGEN. Vilka forberedelser bor du gora for att traningspasset
ska kunna genomforas utan komplikationer?

UNDER TRANINGEN 4ar det viktigt att du nar ut med ditt budskap till alla. Hur
agerar du?

*

*

EFTER TRANINGEN har man som ledare en del arbetsuppgifter. Vad &r
viktigt att gora efter traningen i din idrott?
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BILAGA 7 - DEN TE/TA-PROGRESSIONSMODELLEN
TEKNISK/TAKTISK UTVECKLING

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

N

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

i

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

(individens handbollsspecifika grundteknik)

| I
I |
I |
I |
| KOORDINATIVA EGENSKAPER |
| (individens generella teknik) |

OBS! Viktigt ar att ldgga en plattform genom férberedande tréning av
koordinativa egenskaper och grundteknik, for att utveckla den individuella och
kollektiva teknik/taktiken. Vid traning av spelménster s maste man samtidigt
alltid tréana individuell teknik och &ven grunder anfall - férsvar.
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BILAGA 8 - TRANARSKOLANS LEDORD

BOLLKONTAKTSGRAD
ROLIGHETSGRAD
AKTIVITETSGRAD

ATTITYD

INTENTION

ENGAGEMANG

PROGRESSION

INTENSITET

PEDAGOGIK

DIDAKTIK

METODIK

FEED-BACK

TEMATISKT

INSTRUKTION

NIVAANPASSAT

OVRIGT:
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BILAGA 9 — TRANINGSBOK FOR LAGET

TRANINGSBOK FOR:

MOMENT:

A RORLIGHET

B | MAX.STYRKA

B Il SNABBSTYRKA
B Il UTH.STYRKA

B IV GRUNDSTYRKA
C | DISTANS

Cll LANG-INTERVALL
C Il KORT-INTERVALL
C IV KORT-KORT INT.
CV HANDB.UTH.

DI MAX.SPANST

D Il UTH. SPANST

E | MAX.SNABBHET
E Il UTH.SNABBHET
F 1 MAX. FOTARB.

F Il UTH. FOTARB.

K KOORDINATION
PASSNINGAR

SKOTT

BOLLOVNING

KONTR.SPEL-LAG

KONTR.SPEL-3-4

FALLTEKNIK

MALVAKTSTEKNIK

UPPKASTSPEL

MATCHSPEL

KAMPOVNINGAR

IANFALL;

9:a-9:a

9:a-k6:a

9:a-m6:a

IND.TEKNIK

MONSTER:

6mot6

6mot5

FORSVAR

IND.TEKNIK

STOTA

SAKRA

TACKA

MAN-MAN

SAMARBETE:

B-HB

B-HB-CH

HB-CH-CF

1:a-2:a

2:a-3:a

3:a-3.a

2:a-3:a-3:a

.3-2-1

.5-1

.6-0
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BILAGA 10

ANFALLSTEKNIK

-TS1

HANDBOLLSKORTET

SVENSKA HANDBOLLFORBUNDET

skottfint + ryggnedhall

skottf. + isardragsr. ndrmsta hand

GENOMBROTT vanlig stegisattning skottf. + isardragsr. andra handen
lavbruten stegisattning hoppskottsvaxel m skottarmsrorelse
lomvéand stegiséttning Savehofvaxel (hanga pa forsvararen)
stegiséttning + studs.vidare dansk vaxel (rygg mot F, fa tillb. boll)
polsk snurr tieckisk vaxel
Oststatsfint PASSNINGAR ratt hand:ffel hand:
skottfint/gubbafint ho. grundpassning
skottfint/gubbafint va. basketpassning
skott-/gubbafint + tillbaka stotpassning
studs mellan benen ponationspassning
|atsas-slapp + forbi backhandspass
gubbafint+studs+stegisatt. bakom ryggen-pass
|0pskottsfint + studsa forbi bakom nacken-pass
|Opskottsfint + studsa + tillbaka runt kroppen-pass
forfint + ettstegsskott titta bort-pass
0-steg + kroppsfint studspass
0 steg+ vanlig stegisattning langt pass/utkast
0 steg+ avbruten stegisattning luftpass franttill olika pos.
Galoppsteg hopp-pass
Passningsfint I6p-pass

isardragningspass

SKOTT avstamt hog arm forehandspassning

9m: avstamt hoftskott KOMB.SKOTT:
lavstamt underskott avst. hdg arm-+underskott
avstamt vikskott avst. underskott+hdgarmskott
Lopskott ettstegs + ner + steg 2-3+skott
|6pskott-underskott ikskottsfint+skott andra sidan F
hoppskott-framat/ratt-fel ben undersk.fint+vikskott andra sidan F
hoppskott-glida forbi u.skottfint+hoppskott
hoppskott-ettstegs hoppsk.fint+studs+nya steg
hoppskott-tvastegs INSPELNINGAR
hoppskott-trestegs [grundinspelning
hoppskott-tvafots instuds mellan F
dolt skott instuds mellan benen

me6: enfots med fall inknorr
lenfots utan fall hoppskott + inspel
tvafots med fall instick
tvafots utan fall instuds bakom egen rygg
tvafots med snurr i luften bakom ryggen-inspel
hoppa-fanga-skott titta bort-inspel
falla in-ta studspass/retur+skott flippinspel
fanga-vanda bort F+skott luft till m6
Felarmsskott skopan
enhandsfanga+skott KANTUTSPEL

samarb: kort ablocken skottfint+utspel

|&ng ablocken

skottfint+studsutspel

Medrulle

stegisattning+utspel

djup sidspéarr+falla ner va.

stegisattning+studsutspel

djup sidsparr+falla ner ho.

stegisattning+over axelutspel

|4g sidsparr+ falla ner

luft y9 - k6

linjevéxel + skott

luft m9 - k6

linjevaxel + vaxling +
falsk rysk sparr

malgardspass k6-k6/y9-k6
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k6: tre steg+skott (djupt 1age)
tre steg+skott (9m-lage) MALVAKTSTEKNIK
ettstegsskott grundstallning
Felbenshopp arbetshage-forflyttning
hog arm+ldgarmsskott distansskott;
l&g arm+hogarmsskott *grundparad-hdgt-hdger
hog+lag+hogarmsskott *grundparad-hdgt-vanster
|ag+hog+lagarmsskott *grundparad-mellan-vénster
flippskott *grundparad-mellan-hdger
hogarmslobb *grundparad-lagt-hoger
underarmslobb *grundparad-lagt-vanster
skruvstuds-insida kantskott-v6;
skruvstuds-utsida *lobb
knorr-insida *insida-hogt
knorr-utsida *insida-mellanhéjd
knorrfint+flippskott *insida-lagt
vikskott *utsida-hogt
finta langa-skott insida *utsida-mellan
finta korta-skott langa Futsida-lagt

rorelse: kort inspringning m boll kantskott-h6;

kort inspringning u boll *lobb

jang inspringning m boll *insida-hogt

Jang inspringning u boll *insida-mellanhéjd
forfint + vinkelskott *insida-lagt

invaxlad + skott

*utsida-hogt

invaxlad + nerstuds + skott

*utsida-mellan

*utsida-lagt

FORSVARSTEKNIK

narskott;

ITACKA *grundparad-hogt-hoger
ISTOTA *grundparad-hdgt-vanster
ISAKRA *grundparad-mellan-véanster
BLOCKTACKA *grundparad-mellan-hoger
ISTOPPA GENOMBROTT + *grundparad-lagt-héger

+ SIDLEDSARBETE

*grundparad-lagt-vanster

ITA INSPELNING

kort utkast - hdger

ITABOLL | STUDS

kort utkast - vanster

BRYTA PASSNING

kort utkast - rakt fram

ISLAJDA BAKAT

l&ngt utkast - hoger

ISLAJDA FRAMAT

langt utkast - vanster

GA UR SP4ARR

l&ngt utkast - rakt fram

ISPELA MAN-MAN liberospel;
OBVERLAMNA SPELARE stora
DIALOGISERA/PRATA bryta

ISKARMA AV SPELARE

special-parader;

ISKARA BORT YTA

lamna lucka-tappa till

LASA BOLL ta hogt

ISTOPPA SKOTTARM ta lagt

ISKAPA STYRMER tjuvrusa-narskott

VARDERA "KOS"-raddning (finta ena-ta andra)
PARALLELLSTALLA Sjunket

DIAGONALSTALLA X:a

HJALPA TILL-FLYTTA 6VER slajda-hdger

slajda-vanster
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BILAGA 11 - LANGSIKTIG VERKSAMHETSPLANERING
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