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Traningslara
"Laran om traning”

Kunskapen om hur lamplig traning ska bedrivas kommer bade fran aktiva och deras
trAnares erfarenheter och mer vetenskapliga studier.

| Sverige har vi 69 specialidrottsforbund (SF) med ca 250 olika idrotter som alla har
sitt eget specifika utforande. Darfor talar vi om bade grundlaggande eller allman
traningslara och specifik traningslara.

Utifran dessa kunskaper behdvs sedan en analys over vilka krav (kravanalys) som
just din idrott staller i olika tavlings- och traningssituationer. Pa det sattet kan du
narma dig den specifika traning och ocksa testa dig (kapacitetsanalys) mot vad som
kravs for att lyckas i din idrott.
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» Tra&ningens grundprinciper

» De fem fysiska kvalitéerna
« Alders anpassad tréning

Bild 3
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Under Traning
bryts kroppen ner
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byggstenar uppbyggs
och energi kroppen




Bild 4

ﬁ;ﬁrundlaggande principer

- Specificitet

- Variation

- Progression

- Individualisering

Traningens grundprinciper
Oavsett idrott och hur lange dina aktiva har tranat eller hur bra de redan &r finns det
ett antal principer som ger vagledning for en bra utveckling.

Vi kallar dem for traningens grundprinciper. Det &r principen om specificitet, variation,
progression och individualisering Dessa principer ska ligga som grund for din
planering av traningen.
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Specifik traning

« Idrottsaktiviteten

« Likhet i traningen
- rorelsen
- muskelgrupper
- arbetskravk

Specificitet
Det enklaste men samtidigt ett av de viktigaste raden du kan fa ar att "du blir bra pa
det du tranar”.

Vi talar om specificitet och menar med det aktivitetens karna, att lagga stor del av
traningen pa sjalva idrotten.

Specificitetsprincipen innebar ocksa att du ska soka likhet mellan dina
traningsovningar och metoder med tavlingssituationens krav.

Att alltid efterstrava specificitet till fullo ar inte malet. Principen handlar om att fa en
bra balans mellan specifik traning och 6évrig generell eller stédjande traning.



Bild 6

w Variation

- Okad motivation

- Forbattrad inlarning
- Okad traningseffekt
- Balans i vardagen

Variation
Om du alltid tranar pa samma sak och pa samma satt kommer den idrottsliga
utvecklingen inte att bli optimal.

Variation kan gora sa du far okad motivation. Att lara sig nya rorelser underlattas
ocksa av att du tranar pa ett varierat satt. Aven traningseffekten forbattras genom att
variera 6vningar och metoder. Att se till att variera sig i sin vardag som att géra nya
saker kan ocksa vara positiv. Att trana andra idrotter inom samma grupp av
arbetskrav kan vara utvecklande och roligt.

| detta utvecklingsstadium &ar det dock viktigt, om siktet ar att bli riktigt duktig, att det
allra mesta av traningen ar inriktad mot aktuellt arbetskrav i huvudidrotten.
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Traningens Aterhamtninge
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- traningstillstand - vila
- aktiviteten - s6mn
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Progression

Nar du tranar utsatter du kroppen for belastning. Normalt har du en bra formaga att
successivt anpassa dig till hoga belastningar (adaptation). Pa samma sétt anpassar
sig kroppen till reducerad eller franvaro av traningsbelastning.

Beroende av typen och mangden av traning i férhallande till tréaningstillstandet och
aterhamtningen (vila, somn, vatska, kost, m.m.) sker anpassningen till kraven olika
snabbt.

Progression. For otranade personer kravs det relativt sma belastningar for att fa en
bra traningseffekt och i takt med att traningsnivan ¢kar blir kravet hogre pa en
anpassad belastning for att fa bra traningseffekt. Det finns for oss alla en nedre och
en Ovre grans for effektiv traningsbelastning. Det ar viktigt att lara k&nna och "lyssna”
till din kropps och "knopps” signaler kring olika belastning och behov av
aterhamtning.
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- Inlérning
- Tr&ningsrespons
- Malinriktning

Individualisering

En av de viktigaste faktorerna for att lyckas med din idrott ar att du upplever
traningen som nagot positivt. Eftersom de flesta aktiva i denna alder studerar ar det
viktigt att ha en bra balans mellan traningen och viktiga uppgifter i skolan och
dessutom hinna ha kul med sina kompisar pa fritiden. Att hitta en bra balans for deras
behov ar viktigt bade for de aktivas lust och for att traningen ska ge resultat.

Vi ser alla olika ut och det galler ocksa var formaga att t.ex. lara in nya rorelser eller
hur vi reagerar pa en viss typ av traning. Nagra ar valdigt malinriktade och kan
genomfdra traning sjalvstandigt och andra &r mer beroende av att finnas i en
traningsgrupp med en tranare. Sarskilt inom lagidrotterna kan det vara svarare med
individualiserad traning eftersom en relativt stor del av tréningen ar gruppbaserad. Att
hitta en bra balans mellan nér det ar nédvandigt med individuell traning och fordel
med gruppvis traning ar utmaningen.



Bild 9

ﬁ;Eeflektion

Vad larde du dig om de
grundlaggande principerna?

Hur kommer det att paverka
ditt traningsupplagg?

Reflektion

Vad larde du dig om de grundlaggande principerna for traning?
Hur kommer det att paverka ditt traningsupplagg?
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» Traningens grundprinciper

» De fem fysiska kvalitéerna
« Alders anpassad tréaning




Bild 11

{# Fysiska kvaliteter - grundegenskaper
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OBLIGATORISK ATT VISA - Nedan far du information och foérslag pa
traningsmetoder for de olika fysiska kvaliteterna (grundegenskaper) som vi indelat i
koordination, rorlighet, styrka, snabbhet och uthallighet.

Alla kvaliteter har ytterligare indelningar och i manga fall férekommer olika namn pa
begreppen inom olika idrotter. Tank pa att indelningen mer ar av pedagogisk art for
att beskriva hur du kan utveckla dessa egenskaper var och en for sig. | traningen ar
det daremot nastan alltid en blandning av flera kvaliteter i de flesta aktiviteter du
genomfor.

Bild 12
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Att 6va och forbattra samspelet
mellan muskler och nerver for att
kunna utféra en rorelse.




Bild 13
w Lara sig ratt rorelsemonster

Motorisk monster
Automatiserad

”Dataprogram”

For att skapa ett "motoriskt monster” kravs det att du upprepar och korrigerar en rérelse gang pa gang
under en langre tid.

Automatiserad, dvs. rorelsemdonstret ar inte langre i behov av medveten styrning.

Det skapas ett "dataprogram”, ju fler rérelsemoénster du har automatiserat ju béttre ar
forutsattningarna for att lara dig nya rorelser exempelvis specifik handbollsteknik - steg i sattning.

Bild 14

%&’ Styrka i koordination

Koordination ar aven en form av
styrka, pa sa satt att med god
koordinativ férmaga beharskar du
att utnyttja din styrka med
maximal effekt.
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Bild 15

§# Traning av Generell koordination
Generellarorelser:
* Krypa
: Sarin a Specifika rorelser:
. GFrJipag Olika idrottstekniker
. Glida Ex stegisattning
* Rulla Allsidig traning dvs
* qulppa - flera idrotter
°K a}ttra - allsidigt inom en idrott
* Balansera . rsrelseutmaningar
- Kasta
» Sparka

Generell koordination

Barn som leker mycket far naturligt trana manga grundlaggande rorelser som krypa,
g4, springa, gripa, glida, rulla, hoppa, klattra, balansera, kasta och sparka. De far pa
sa satt en allsidig utveckling automatiskt. Inom idrotten &r det viktigt att vi fortsatter
den allsidiga tréaningen och sarskilt for de yngre.

Detta kan ske genom att ungdom fére puberteten deltar i flera idrotter och/eller att
verksamheten inom en idrott &r allsidigt upplagd. Det &r ingen motsats mellan
specificitetsprincipen och allsidig tréaning. Motsatsen till allsidighet &r ensidighet, det
vill sdga att vi upprepar samma rorelser, i samma situationer och i samma omgivning.

Tidig specialisering utan allsidighet i traningen, med den snava inléarning av vissa
rorelser det innebér, ar inte bra. Det innebar en begrénsad utveckling av en bra
grundlaggande koordination och detta leder till en stereotyp roérelsebank. Detta ger
samre mojlighet for idrottaren att anpassa sin teknik framdover.

Oavsett om det galler komplexa (sammansatta) rorelser eller enskilda undertyper av
koordinationsfardighet ar det gemensamma for bra koordinationstraning att utsatta
sig for nya utmaningar. Vi ska alltsa se till att lagga in ovanliga rorelser,
kombinationer eller situationer i traningspasset. Att trana pa redan inlarda rorelser ar
naturligtvis bra det ocksa, men da fér nagon annan fysisk kvalité, som t.ex. styrka
eller snabbhet.
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Bild 16

B R R R metoden. En enkel modell att fa tranaren att delta, komma med egna
évningar och fa feedback av kursinstruktoren. Se aven separat A4 i parmen.
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Bild 17

Utveckla koordination

* Balans

¢ Rytmik

» Reaktionsférmaga

¢ Rumsorientering

e Timing

» Anpassningsformaga
« Kombinationsformaga
« Differentieringsformaga

Balans: halla balans och aterfa balans om den rubbas. Ex hopp, kast och l6pning. Kér en balans test
med deltagare! Ogon 6ppna forst sedan slutna égon.

Rytmik: rorelsen blir mer avspand och dkar snabbheten och precisionen i rérelserna. Rorelser till
musik ar att féredra.

Reaktionsformaga: 1. kanna, 2. héra och 3. ser
Rumsorientering: eller spatial formaga som det kallas. Kunna veta var och hur kroppen befinner sig i
rummet vid olika rérelser. Grundtraningsperioden ar ratt tid att trana detta p&. Ex rullning, volter, ga i

olika riktningar

Timing: kunna samordna kroppsliga rorelser till féljsam helhetsrérelse. Ex. hoppa och skjuta eller
golfsving. Anpassa kraftinsatsen och rérelsemaonster vid t. ex bolljonglering.

Anpassningsformaga: foérandra sin egen rorelse nar olika situationer uppstar. Trana anpassning av
teknik och kraft ex. steglangden strax fore ett upphopp.

Kombinationsférmaga: kombinera olika typer av rorelser efter varandra. Ex. kombinera olika arm-
och benrérelser.

Differentieringsférmaga: kunna utféra rorelse med lamplig hastighet, styrkeinsats och precision. Ex
passa nagon nar man springer.

13



Bild 18

Bild 19

Utveckla Balans

Balans
« Statisk (g& pa bank, bom eller liknande)
« Dynamisk (kullerbyta, snurra i luften, rotera)

Andra exempel
* Rotera armar och ben i olika riktningar
e Knabdj och stracka upp armarna

« Sitta och pendla med bada fotterna, samtidigt réra
armarna i olika riktningar

« Rora sig som ett flygplan med rotationer

----- Utveckla Rytmik

Rytmik
« FOrmaga att bestamma lamplig stracka eller
rorelseavstand i tid pa en given rorelse.

Exempel
« Trana I6pskolning ex halkick, héga kna, osv

» Springa éver hinder p& olika avstand,
ex kort avstand mellan hackar vs stor avstand
mellan hackar eller annat

14



Bild 20

\;..T ?‘;
Reaktion

Exempel

Utveckla Reaktion

Formaga att snabbt reagera till syn, ljud och kansel

Fanga en boll som kastas av en annan spelare
Leka spegelbild/skuggrérelser med sin medspelare

Kanna pa axlar eller ryggen och gé/springa at det
hallet
Rora sig pa kommando av sin medspelare

Bild 21

SER
w Utveckla koordination

Rumsorientering/Spatial formaga

Exempel

Kunna veta var och hur kroppen befinner sig
i rummet vid olika rorelser

Kasta en boll, rotera och fanga

Kasta en boll dverhuvudet och
fanga det bakom rygg

Studsa tva bollar och samtidigt gora en rérelse
Olika dvningar med trampolin. L&ra sig vara i luften

Spela omgjorda spel eller lekar ex med tva bollar,
spela p& en mindre yta

15



Bild 22

&
Faser i inlarning av teknik
Koordination — teknik — personlig stil

1.Tillvénjning
2.Grovkoordination
3.Finkoordination
4.Automatisering
5.Anpassning

Tekniktraning. Nar dina koordinationsévningar successivt borjar likna fardigheten du
anvander i din idrott kallar vi det i stallet for tekniktraning. Vid inlarning av nya
tekniker pratar vi om fem stadier (faser); tillvanjning, grovkoordination,
finkoordination, automatisering och anpassning.

- Forsta fasen handlar om att prova pa idrottsliga tekniker och nasta fas att komma
fram till ett grovt rérelsemonster.

- | finkoordinationsfasen okar kravet pa utférandet och att finna en teknik som passar
den enskilde idrottaren. | denna fas &r det ofta sprang i utvecklingen, liksom
stagnation och aven tillbakagang. Detta ar helt naturligt och mycket vanligt, sarskilt
for pubertetsungdomar med deras stora kroppsliga och mentala forandringar.

- Automatiseringsfasen innebar att du nu kan rorelsen sa bra att du enbart startar den
och att kroppen sedan utfor rorelsen automatiskt. For att komma hit kravs det mycket
traning. For idrotter dar tavlingsroérelsen alltid &r densamma sker tekniktraningen
genom variation i kraftinsats och tidsomfattning. | de mer "6ppna” idrotterna géaller det
att ocksa systematiskt variera sjalva rorelsen. Ett handbollsskott t.ex. kan varieras
genom olika skottvinklar och intensiteter, med motstandare eller som en del i en
speldvning. Vi kan prata om "repetition utan upprepning”.

- I den avslutande anpassningsfasen galler det att utmana inlarningen genom
variation av situationer och omgivning. Tekniken i bollspel t.ex. maste "sitta” i olika
spelsituationer och pa olika underlag eller i olika vaderlek. Det handlar ocksa om att
uppratthalla den optimala tekniken t.ex. i kanottavlingens sista 100 meter i ett uttrottat
tillstand

16



Bild 23

Tekniskt utférande

- Individuell stil

- Fysiska forutsattningar
- Andamalsenlig

Egen teknik — din stil

Nar vi tittar pa duktiga idrottare sa ser vi skillnader i det tekniska utférandet. Ofta kan
det vara ett antal principer och utgangspunkter som forenar de tavlandes teknik och
de skillnader vi ser ar den individuella stilen. Varje idrottare har unika forutsattningar
och de stilskillnader som forekommer kan ofta bero pa en optimal anpassning till
detta. Efter t.ex. en styrkeokning eller férbattrad rorlighet i nagon led kanske den
individuella stilen kan andras till nagot annu battre. Att se pa andras teknik som du
tycker om och férstka harma kan vara bra och ett satt att géra rorelsen till sin egen.
Tank dock pa att de motoriska och fysiska forutsattningarna kan skilja mycket pa dig
och din forebild vilket gor att forsdka kopiera kanske inte alltid ar det basta.

Vad som &r bra eller dalig teknik &r inte ratt fraga. Battre ar att frdga sig om tekniken
ar andamalsenlig i forhallande till uppgiften och till dina férutsattningar. Inom
bedomningsidrotter som t.ex. gymnastik, simhopp och konstakning daremot sker ju
poangsattningen i forhallande till ett standardiserat utférande. Dar géller regeln att
tekniktraningen i sig handlar om att uppfylla denna standard.

En viktig del i inlarningsprocessen ar att idrottaren sjalv lar sig att kanna efter och
utnyttjia dessa erfarenheter. Detta utvecklar kroppsmedvetenheten och férmagan till
teknikforbattringar. Att alltid lyssna och efterfraga feedback fran sin tranare eller
andra och inte ocksa lita pa sin egen inre feedback ar inte bra i langden.

17



Bild 24

ﬁ;Eeflektion

Vad menas med koordination?
Behovs det i handboll?

Reflektion
Vad larde du dig om de grundlaggande principerna for traning?
Hur kommer det att paverka ditt traningsupplagg?

18



Bild 25

& Rorlighetstraning

« Definition: Formagan att
ta ut rorelsen till ett ytterlage.

Rorlighet

Statisk Dynamisk

rorlighet rorlighet

Passiv — Passiv —
Aktiv En —fa —flera Aktiv En — fa — flera
rorlighet leder rorlighet leder

Traning av rorligheten

Rorlighestraning kan dels utforas statiskt eller dynamiskt och dels passivt eller aktivt.
Vid statisk rorlighet halls ytterlaget under viss tid och dynamisk rérlighet innebar att
ytterlaget nds genom en rorelse. Passiv rorlighet ar nar nagon annan eller
kroppstyngden utfor rorelsen till ytterlaget och aktiv rérlighet ar nar musklerna runt
leden utfor rorelsen. Dessutom kan traningen utforas sa att en, tva eller flera leder ar
involverade. All rorlighetstraning ska helst ske i uppvarmt tillstand och vara smartfri.

Vid passiv rorlighetstraning uppnar du oftast det stérsta mojliga rorelseuttaget medan
den aktiva rorligheten blir ett matt pa hur mycket du kan nyttja detta. Vid den statiska
rorlighetstraning halls ytterlaget under 15-60 sekunder och vid behov &nnu langre.
Detta kan upprepas ett antal ganger. Dynamisk rorlighet anvands ofta som en del av
uppvarmning.

Din idrottstekniks behov och din egen niva av rorlighet bor avgora vilka 6vningar och
hur mycket du ska trana rorlighet i ditt totala trdningsprogram.

19



Bild 26

Rorlighetstraning

Form Arbete Antal Prio
sekunder reps

Statisk, passiv/aktiv (stretching) 10-90 1-5
Dynamisk, passiv/aktiv (tdnjning)  mjukt 510 —

PAVIDEVAIAV]

Bild 27
@eflektion
Ge exempel pa aktiv
rérlighetstraning!
Reflektion

Vad larde du dig om de grundlaggande principerna for traning?
Hur kommer det att paverka ditt traningsupplagg?
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Bild 28

W Styrketréaning

Styrka

Maximal styrka Explosiv styrka Uthallig styrka

Styrka kan sagas vara var
formagan att motsta eller
Overvinna yttre kraft

Styrketraning

Styrka kan sagas vara var formagan att motsta eller Gvervinna yttre kraft. Vi kan ta i
maximalt utan att kunna flytta ett foremal och talar da om statisk maximalstyrka
(isometrisk muskelaktion). Om vi daremot precis orkar flytta foremalet ar det
dynamisk maximal styrka. Vi kallar det for koncentriskt arbete nar vi évervinner
motstandet och for excentriskt arbete nar vi bromsar féremalet.

Om en aktivitet kraver mycket muskelkraft och ska genomféras med mycket hég

hastighet pratar vi om explosiv styrka. Om muskelarbetet ska paga under en langre
tid eller manga upprepningar pratar vi om uthallig styrka

21



Bild 29

e RF:s
~  Rekommendationer

Styrketraning for barn och ungdom
Praktiska rekommendationer

» Barnens individuella utvecklingsniva avgdér, men att bérja i
7-8 ars alder kan ses som ett riktméarke.

+ Tréanare som bedriver styrketraning bér vara vél fértrogna
med styrketraningen som traningsform.

+ Fokus ska ligga pa ett korrekt tekniskt utférande
» 1-3 pass/vecka, ca 20-40 min/pass

+ 8-12 dvningar fér olika muskelgrupper. 1-2 set med moderat
belastning och 12-15 repetitioner fér éverkropp och 15-20
repetitioner fér benen.

Bild 30

@tyrketraning, forts.

Overforingsvardet
- muskelgrupp

- intensitet

- rorelsehastighet
- ledvinklar

- kroppsposition

Overforing
En faktor av betydelse ar att den styrka du far i en traningsévning inte ar detsamma
som forbattrad styrka och prestation i tavlingsrérelsen.

Har kommer specificitetsprincipen in som sager att basta dverforing fas om de réatta
muskelgrupperna finns med men ocksa att intensiteten och rérelsehastigheten
dverensstammer. Dessutom paverkar ledvinklar och kroppspositionen hur nyttig
Oovningen ar for prestationen i din idrott.
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Bild 31

ﬁ;Eeflektion

Vilken typ av styrka behovs i
handboll?

Hur kommer det att paverka
ditt traningsupplagg?

Reflektion

Vad larde du dig om de grundlaggande principerna for traning?
Hur kommer det att paverka ditt traningsupplagg?
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Bild 32

S5 Snabbhet

« Snabbhet &r . Ar viktigt i manga
. o idrotter
férmagan att
reagera och
agera snabbt

- Ar ofta kopplat till
styrka

- Trana snabbhet
Tavlingslikt

2012-03-20

Snabbhet

Snabbhet ar din formaga att reagera och agera snabbt Gver viss tid. Inom i stort sett
alla idrotter finns det inslag av snabbhetsmoment. Det kan vara att snabbt byta
position pa plan inom en bollspelsidrott, malvakternas raddningsparader eller 100
meter |6pning.

| manga fall &r snabbheten starkt kopplad till styrka och i andra fall finns inte detta
starka samband. Snabbhet & som du ser ett relativt brett begrepp — allt som ska
gOras snabbt inom idrott &r snabbhet. Traning av snabbhet ska ske i ett
tavlingsliknande rérelsemonster eller helst i idrottstekniken. Att trana snabbhet rent
allméant har mindre 6verforingsvarde till snabbhet i en speciell tavlingssituation.

Nar vi gor ett enstaka hopp kallar vi det sallan for snabbhet utan ofta for spanst. Ett
spansthopp foregas alltid av en anspanning eller strackning av musklerna innan det
explosiva upphoppet. Spansttraning kan sagas vara en typ av snabbhetstraning och
pa samma gang en typ av explosiv styrketraning.
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Bild 33

w Snabbhet .
snabbhet

Accelerations Maximal
snabbhet snabbhet

Form Arbete Antal

Uthallig
snabbhet

Vila

sekunder reps/set min
Reaktion Specifik 5-10/1-3 1-2
Frekvens 5-20 4-6/1-3 1-2
Acceleration 2-5 5-7/1-3 -3

Maximal 5-8 5-6/1-3 1-8
Snabbhetsuth. 10-20 2-5/1-3 3-8

Traningsmodeller

Snabbhetstraning ska framfoérallt genomféras som tekniktraning i maximal eller
nastan maximal fart. Traningen ska genomforas i ett uppvarmt och som regel utvilat
tillstand. For uthallighetsidrotter dar spurtférmaga ar en viktig faktor kan
snabbhetstraningen ligga i slutet av traningspasset. Kom dock ihag att inlarning av
teknik med hog hastighet ska vara avklarad innan denna tillampade
snabbhetstraning ska genomforas.

Det ar viktigt att du vilar tillrackligt lange for att fylla pa energidepaer (ATP/KP) och fa
full funktion i nervsystemet. Att understiga en vilotid som &ar 10 gadnger mer &n
arbetstiden rekommenderas inte. Vid accelerationstraning i tre sekunder ska vilotiden
vara minst 30 sekunder och garna mer. Genomfors flera set ska pausen mellan
dessa ocksa vara vl tilltagen. Se tabellen nedan som riktvarden.
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Bild 34

si;Eeflektion

Vad larde du dig om de
grundlaggande principerna?

Hur kommer det att paverka
ditt tréningsupplagg?

Reflektion
Vad larde du dig om de grundlaggande principerna for traning?
Hur kommer det att paverka ditt traningsupplagg?

Bild 35

@ondition och uthallighet

Uthallighet
Anaerob Aerob
uthéallighet uthallighet
|1
Snabbhet Snaabphets . Hog‘ _Mede_l . Lag‘
uthallighet intensiv intensiv intensiv

Uthallighetsbegreppet kan beskrivas

som férmagan att arbeta med en viss
aktivitet, i en viss intensitet under en

viss tid.

Uthallighetstraning
Uthallighetsbegreppet kan beskrivas som formagan att arbeta med en viss aktivitet, i
en viss intensitet under en viss tid.

I manga idrotter finns ett klart samband och i nagra nastan likhetstecken mellan
aerob uthallighet och den maximala syreupptagningsformagan (konditionen).

| en del andra idrotter kan det vara styrkeuthallighet eller snabbhetsuthallighet, som

traningen som behandlas.
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Bild 36

@ondition och uthallighet, forts.

100
90
80
70
60 aerob
50
40
30
20 anaerob
10

energibidrag (%)

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26
varaktighet (min)

36

Aerob traning

| avsnittet om energigivande processer beskrevs hur den anaeroba och aeroba
energiproduktionen fungerade. Om du t.ex. har varmt upp och sedan ska genomféra
ett I6ppass i for dig maximal fart 6ver viss distans eller viss tid kan du i nedanstaende
figur se hur den ungeféarliga férdelningen av energin ar beroende pa maxloppets
varaktighet. Vid cirka 1,5 minut kommer ungefar lika mycket av energin fran
respektive system.
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Bild 37

@eflektion

Hur mycket aerob och
anaerob uthallighet behdvs i
handboll pa elitniva?

Nar har man stoérst
mottaglighet fér aerob-
respektive anaerob
uthdllighets traning?

Reflektion
Vad larde du dig om de grundlaggande principerna for traning?
Hur kommer det att paverka ditt traningsupplagg?

Bild 38

& Kombinationstraning

Kombinations-
traning

Manga fysiska
grundegenskaper
tranas samtidigt

Kombinations-
traning

Rorlighet Snabbhet Uthallighet

Kombinationstraning passar i alla aldersgrupper. Fokus ska
ligga pa de fysiska grundegenskaper som bast utvecklas i
respektive utvecklingsfas
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Bild 39

%’ Vad har vi pratat om?

» Tra&ningens grundprinciper
» De fem fysiska kvalitéerna

Vad ska vi prata om i nasta
teoripass?

Svar: Alders anpassad tréning
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Teroipass 2 TS1 SHF:s aldersanpassade traning

Bild 1
&
SHF.s Alders
anpassade traning
Bild 2
w Langdtillvaxt generellt

Langettillvaxt (cm /4]
12

Pogar
—— Flickor

4 [} :] 10 12 14 16 12
Kronologisk Sider (&)

Figur ¥ Genomsnittlig lngdtifvaxt per dr for flickor ooh pojkar
(omarbetad frén Tanner 1978).

En praktisk |6sning for att skapa optimala individuella program

ar att anvanda tillvaxtspurten som en referenspunkt i syfte att
identifiera utdvarnas utvecklingsalder, som sedan sétts i relation
till de extra gynnsamma traningsperioderna.

Innan tillvaxtspurten
borjar kan killar och tjejer trana tillsammans och
kronologisk alder kan anvandas till att skapa tranings- och tavlingsprogram.



Bild 3

Tillvéxthastighet

Utvecklingsalder

under 56 78 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+
Kronologisk alder

Man

Snabbhat

Styrka :

Tillvaxthastighet

Figur 10. Extra gynnsamma triningsperioder fér optimal utveck-
ling av olika fysiska kapaciteter (Canadian Sport Centres 2010).

2012-03-20

En sensitiv utvecklingsperiod refererar till utvecklingen av en
specifik kvalité nar traning har en optimal effekt. Da kan vi prata
om perioder dar traning av olika kapaciteter ar extra gynnsam.
Det finns ocksa en uppfattning bland experter inom omradet

att om fysiska kapaciteter inte utvecklas under den har extra
kansliga perioden, ar mojligheten till att uppna optimal utveckling
forlorad och kan inte fullstandigt aterfas vid senare tillfalle.

En praktisk |I6sning for att skapa optimala individuella program

ar att anvanda tillvaxtspurten som en referenspunkt i syfte att
identifiera utévarnas utvecklingsalder, som sedan satts i relation
till de extra gynnsamma traningsperioderna. Innan tillvaxtspurten
borjar kan killar och tjejer trana tillsammans och

kronologisk alder kan anvandas till att skapa tranings- och tavlingsprogram.



Bild 4

\;I - [e] .
¥ varfor nivaanpassning?

g1

w1 12 13 14 15 1% 17 18 18

Krenologisk lder [4r)

Figur 8. Langdtillvéixt per &r féir fern alika ungdomar {ormarbetad frén Tanner 1978).

Variationen mellan nar en flicka gar in i puberteten kan vara 5 ar.
Dvs genomsnittsaldern &ar 12 ar, men varierar mellan 10-14 ars alder.

Du bor atminstone dela upp tréaningsgruppen i tre delar nar du tranar ungdomar i
puberteten.

En forpubertet grupp, en pubertet grupp och en efterpubertet grupp.



Bild 5

e, Tranarskolans
o utvecklingsstadier
- o
Handbollsinnehall
Trinarkurs | Baskurs Ts1 52 T83
Stadier: Lekstadiet Grundtrinings- Uppbyggnads- Prestationsstadiet
stadict stadict Hégprestationsstadict
Alder: T-8arnll 9-10&r | 9-10&rtill 13-14 &r| 13-14 drtill 16-18 ar| 16-18 &r rill 20-22 ar
Innehall: Lek Grundteknik Ind teknik A&F Ind teknik AdF

Grundfiirdigheter

Ind teknik A&F

Grunder A&F

Minster A&F

Koordination

Grunder A&F

Minster A&F

Alternativt spel

Modellen forklarar hur idrottare bor trana under barn- och ungdomsaren for att kunna

fa ut sin maximala kapacitet som vuxen.
Modellen bestar av fyra stadier for langsiktig utveckling av idrottare.

Modellen fokuserar mer pa individens mognadsniva an kronologisk alder.
Modellen syftar aven till att minska risken for skador och ge barn ett livslangt intresse

for idrott och motion

Modellen har tagit intryck av RF:s syn pa detta samt den Kanadensiska modellen

LTAD.

(se http://canadiansportforlife.ca/coaches/Itad-stages)



Bild 6

«n FYsiska traningsstadier -

riktningsandrin

oar)

riktningsandringar)

finkoordination o

automaticaring)

Stadium Lekstadiet Grundtranings Uppbyggnads Prestations
stadiet stadiet stadiet

Alder 6-8 ar 9/10-13/14 &r 13/14-16/18 ar 16/18-20/22 ar

Tranarkurs | Bas TS1 TS2 TS3

Tonvikt att | grundlaggand | grundléggande Bygg upp en Krav- o

Trana pa e motoriska atletiska grundlaggande kapacitets
fardigheter fardigheter styrka och aerob analys avgor
(Kroppens (Idrottens kapacitet
ABC) ABC)
Koordination | Koordination o Styrketréning Styrketréning
(grund motorik — (snabb, uthallig o (periodiserad
fardigheter) |idrotternas muskeltillvéaxt) max, explosiv o
Kombinations | grovkoordination | Snabbhet snabb)
motorik Lyftteknik
Balans o
rorlighet
Snabbhet Snabbhet Bibehalla rorlighet | Grenspecifik
(frekvens, (frekvens, reaktion | o koordination Anaerob
reaktion o o] (handbollens u’[héﬂlighet6

Lekstadiet Alder: Pojkar 6-9, flickor 6-8

Aktiviteter under denna fas bor vara val strukturerad, positiv och rolig, och bor inriktas
pa att utveckla ABC - av smidighet, balans, koordinationsférmaga och fart. Det

ar viktigt att barn deltar i en mangd olika sporter.

Grundtraningsstadiet (hon 8-11, han 9-12)

Under Grundtraningsstadiet (hon 8-11, han 9-12) ar det gynnsamt att trana pa

foljande:

Barn ska omvandla sina grundlaggande rorelsen kunskaper till grundlaggande
idrotts fardigheter. Detta steg ar "The Golden Age of Learning" for specifika idrott

fardigheter.
Grundfardigheter

Koordination

- springa
- dribbla/studsa - fanga

+ timing eller kopplingsférmaga
+ balans och jamviktsformaga
+ anpassning och variationsformaga + differentieringsformaga

+ rytmisk férmaga

- hoppa

- gripa/halla
- falla

+ rumsorienteringsformaga
+ reaktionsformaga




Bild 7

%@‘ Lekstadiet =Bastranarkursen
" flickor 6-8, pojkar 6-9

e Utveckla kroppens ABC — smidighet, balans,
koordinationsférmaga och fart.

« Alla barn bor beharska grundlaggande rorelser
fardigheter innan sportens sarskilda fardigheter
introduceras.

« Det ar viktigt att barn deltar i en méngd olika sporter.

¢ Grundfardigheter

. - springa -hoppa - gripa/hélla
. - dribbla/studsa -fanga - falla

« Kombinations motorik

« Dvs. Kombinera Grundférdigheterna

Lekstadiet (flickor 6-8, pojkar 6-9) - Basutbildning

Lekstadiet ar nar grunden till mdnga avancerade fardigheter ar etablerade. Kompetensutveckling i
denna alder uppnas béast genom ostrukturerad spela i en trygg och utmanande miljo i kombination
med kvalitets instruktion.

Aktiviteter under denna fas bor vara val strukturerad, positiv och rolig, och boér inriktas pa att utveckla
ABC - av smidighet, balans, koordinationsférmaga och fart. Det ar viktigt att barn deltar i en
mangd olika sporter.

Alla barn, aven de med funktionshinder, bor beharska grundlaggande rérelser fardigheter
innan sportens sarskilda fardigheter introduceras.

Detta ar den tid nar barn ska lara sig att "lasa" de rorelser som hander omkring dem och fatta
valgrundade beslut under spel. Involvera dem i en rad olika sporter flera ganger i veckan. Presentera
dem till enkla regler och etik samt grundldggande taktik och beslutsfattande. LAmplig utrustning gor
upplevelsen sékrare och roligare.

Fortsatta att uppmuntra barn att engagera sig i ostrukturerade fysisk aktivitet utan oro for vardering.
Om modjligt, skriva in dem i flera sport program som erbjuder en mangd olika aktiviteter. Utveckla
allround idrottare i den har aldern &ar nyckeln.

Grundfardigheter

- springa - hoppa - gripa/hélla - dribbla/studsa - fAnga - falla
Koordination

+ timing eller kopplingsférméaga + rumsorienteringsférmaga

+ balans och jamviktsformaga + reaktionsformaga

+ anpassning och variationsférmaga + differentieringsféormaga

+ rytmisk formaga



Bild 8

{# Grundtraningsstadiet-TS1
" flickor 8-11, pojkar 9-13 = TS1

e Léar barnen Idrottens ABC under denna period

« Omvandla grundléaggande rorelsekunskaper till
grundlaggande idrottskunskaper

= "Den gyllene inlarningsaldern” for specifika
idrottskunskaper. (Tekniktréaning - Grovkoordination)

* Optimal mottaglighet for teknik och
koordinationstréaning

e Anvand storre mangd tid till traning och dva fardigheter
an till tavling.

» Hall p& med flera idrotter och spela pa flera positioner i
handboll. For tidig specialisering kan vara skadliga for
senare stadier av idrottsman utveckling.

Under Grundtraningsstadiet (hon 8-11, han 9-12) ar det gynnsamt att trana pa
féljande:

Barn ska omvandla sina grundlaggande rdrelsen kunskaper till grundlaggande
idrotts fardigheter. Detta steg ar "The Golden Age of Learning" for specifika idrott
fardigheter.

Barn i Lar dig att Trana steget ar redo att borja trdna enligt mer formaliserade
metoder. Dock bor tonvikten fortfarande var pa allman idrott kompetens.

Liksom, bér en stdrre méngd tid att spenderas till trdning och 6va fardigheter an till
tavling.

Det kan vara frestande att specialisera sig i denna alder genom 6verdriven enda
idrott utbildning eller tidig positions specialisering inom lagsporter. Detta bor undvikas
i de flesta sporter.

Olampliga eller for tidig specialisering kan vara skadliga for senare stadier av
idrottsman utveckling om barnet spelar en sen specialisering sport. For tidig
specialisering framjar en ensidig utveckling och 6kar risken for skador och
utbrandhet.

Det finns nagra sporter som redovisas som tidig specialisering sporter som
gymnastik, konstakning, och dykning. Det ar lampligt att ge mer utbildning timmar
och koncentrerat fokus i dessa aktiviteter



Bild 9

%& Uppbyggnadsstadiet — TS2
i flickor 12-16, pojkar 14-17

= Under detta skede, gar idrottare in i deras tillvaxt spurt
och passerar genom puberteten

» Fysiska forandringar sker snabbare an vid yngre aldrar

« Tillvaxt kan métas for att berdkna nar de nar maximal
Langdtillvéxthastighet (=PHV)

e PHV ar en viktig markdr for att avgdra vilken fysisk
kapacitet kan tranas effektivt och sékert under detta steg.

* Coacher kan behova forklara hur tillvéxt kan ge dig
samre prestationer pga samre koordination o rorlighet

« Spelarna behdver léra sig hantera de fysiska och mentala
utmaningar som tavling innebar

2012-03-20

Uppbyggnadsstadiet (flickor 12-16, pojkar 13-17) - TS2

Under detta stadium sker fysiska férandringar snabbare i idrottsmannen &n vid yngre aldrar. Utbildningsprogram maste utformas
med hansyn till dessa snabba férandringar och individuella skillnader.

Idrottsman maste standigt 6vervakas for att forsté hur deras tillvaxt och mognad paverkar deras utbildning och vice versa.

Under detta skede, gar idrottare in i deras tillvaxt spurt och passerar genom puberteten. Nar de gor det, kan deras tillvaxt
maétas och ritas for att berdkna nar de nr maximal Langdtillvaxthastighet (PHV). PHV &r en viktig markor for att avgora
vilken fysisk kapacitet kan tranas effektivt och sékert under detta steg. Till exempel bor aerob tréning vara en prioritering
nar PHV intraffat.

Tillvaxt hindrar prestanda,

Under tillvaxt spurten, sarskilt om tillvaxt spurten sker ovanligt snabbt, kan idrottarens fardigheter och rorelseférmagor hammas
avsevart. Coacher kan behova forklara for de tavliande varfor deras motoriska fardigheter och formagor har paverkats negativt,
s& de tavlande kan forsta att detta &r en naturlig handelse som kommer att passera med tiden.

Allmanna évervaganden under Trana till Trana

« Betona smidighet (flexibilitet) utbildning for att anpassas till den snabba tillvaxten av ben, senor, ligament och muskler.

» Ta itu med de kansliga perioder av accelererad anpassning till styrketréaning. For pojkar bérjar den kénsliga perioden for
styrkan 12 till 18 manader efter PHV. For flickor boérjar den kansliga perioden med den av foljande intraffar forst i det enskilda:
mensdebut eller uppkomsten av Peak Vikt Velocity (PWV). Nagra flickor kommer att uppleva PWV fére menarche, medan andra
kommer att uppleva menarche innan PWV.

» Bade aerob och styrka inlarningsférmaga &r beroende av mognaden av idrottaren. Av denna anledning kan tidpunkten for
utbildningen betoning varierar mellan idrottare beroende p& om de &r tidigt, i genomsnitt, eller sen maturers.

« Idrottare maste lara sig att hantera de fysiska och mentala utmaningar som tavling innebar.

« Optimal tidsférdelningen mellan tréaning och tavling &ar 60:40 procent.

For mycket tavling tar bort vardefull traningstid, for lite tavling minskar den praktiska tillampningen och utvecklingen av teknik,
taktik och beslutsfattande fardigheter under realistiska tavlingsvillkor.

» Anvand talang identifiering for att hjalpa idrottare fokusera pa tva sporter.

» Anvand enkla och dubbla periodisering planer pa att forbereda idrottare.

« Under utbildningen ingar tavlingssituationer i form av tavlingsmatcher och spelévningar.

« En viktig orsak till varfor manga idrottare traffa en platd under senare skeden av sin utveckling har att géra med for mycket
tavling och inte tillrackligt med tréning under detta skede.

» Tavlingen ar mest vardefull nar den anvands for att utveckla strategiska och taktiska forstéelse. Fokus maste vara pa
inlarningsprocessen och inte resultatet.



Bild 10

SR Traning under

%# Uppbyggnadsstadiet — TS2

» Gynnsam period fér Aerob traning i
samband med tillvaxt spurten.

« Gynnsam period foér Styrketraning

« Gynnsam period fér snabbhetstraning

» Bibehall tekniken och rorligheten
(flexibilitet) for att anpassas till den
snabba tillvaxten av ben, senor,
ligament och muskler.

2012-03-20

 Optimal period for traning av aerob formaga intraffar
nar tillvaxtspurten inleds, da det framfor allt &r tréaning
av den aeroba effekten som &r prioriterad (Balyi &
Williams 2009).

» Optimal traningsperiod for styrka ar mellan 12 och
18 manader efter tillvaxtspurtens topp for killar, medan
optimal period for tjejer ar antingen direkt efter
tillvaxtspurtens

topp och/eller 12 manader efter (Viru

et al. 1999). Detta avser styrka som handlar om
utvecklingen av muskelvolym.

* De extra gynnsamma perioderna for utveckling av
snabbhet intraffar forsta gangen for killar mellan 7
och 9 &r och och for tjejer mellan 11 och 13 ar. Det
hanger ihop med utvecklingen av det neuromuskulara
systemet. Andra gangen intraffar mellan 13 och 16 ar
for killar och mellan 11 och 13 ar for tjejer. Da handlar
det om utvecklingen av muskelmassa hos individen
(Viru et al. 1999 & Borms 1986).



Bild 11

§Z Prestationsstadiet - TS3
~ flickor 16-21, pojkar 17-23 (TS3)

< Idrottare véljer en sport

« Kommer trana for att befasta sin sportspecifika- och
positionsspecifika kompetens

e Tavlingen blir allvarligare gar)
e Formella tavlingen blir mer framtradande
e Stora volymer, hégintensiv traning och idrottslara

e Individualiserad och Idrottspecifik fysisk traning

2012-03-20

Prestationsstadiet (flickor 16-21, pojkar 17-23) — TS3

| Trana for att Tavla stadiet (kvinnor 15-21, man 16-23), valjer idrottaren en sport
dar de kommer att trana till perfektion. Idrottare kommer att trana for att befasta sin
sport-specifika och position-specifika kompetens och alla fysiska kvalitéer som kréavs
for detta. Dessa idrottare siktar pa att tavla i nationella och internationella
evenemang.

Under detta stadie, blir téavlingen "allvarligare” om idrottaren har valt att
specialisera sig pa en idrott och utmarka sig pa hégsta niva av tavling.

Idrottare behtver engagera sig i stora volymer och hdgintensiv trdning under hela
aret. Undervisning i amnen som kost, idrottspsykologi, aterhamtning och
ateruppbyggnad, férebyggande av skador och skadehantering blir ocksa mycket
viktigt.

Formella tavlingen blir mer framtradande i arliga periodiserade tranings-, tavlings-
och aterhamtningsplaner och omfattar stora nationella- och internationella
evenemang.

Idrottare i detta stadie ar idrottare med erkénda begavning som valt en elit vag
som fa andra klarar av.

10



Bild 12

Tillvéxthastighet
Utvecklingsalder

under 567 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

Kronologisk alder

Styrka

Tillvaxthastighet

Figur 10. Extra gynnsamma trdningsperioder fér optimal utveck-
ling av olika fysiska kapaciteter {Canadian Sport Centres 2010).

2012-03-20

En sensitiv utvecklingsperiod refererar till utvecklingen av en
specifik kvalité nar traning har en optimal effekt. Da kan vi prata
om perioder dar traning av olika kapaciteter ar extra gynnsam.
Det finns ocksa en uppfattning bland experter inom omradet

att om fysiska kapaciteter inte utvecklas under den har extra
kansliga perioden, ar mojligheten till att uppna optimal utveckling
forlorad och kan inte fullstandigt aterfas vid senare tillfalle.

En praktisk |6sning for att skapa optimala individuella program

ar att anvanda tillvaxtspurten som en referenspunkt i syfte att
identifiera utdvarnas utvecklingsalder, som sedan sétts i relation
till de extra gynnsamma traningsperioderna. Innan tillvaxtspurten
borjar kan killar och tjejer trana tillsammans och

kronologisk alder kan anvandas till att skapa tranings- och tavlingsprogram.

11



Bild 13

Bild 14

Optimal mottaglighet

Lek =upptill8-9&r [|Gramgm:
Grund = P 9-13 &r F 8-11 [ "

- Anerob ‘

Stor Styrka
betydelse ~Maximal {

Medel - Power
betydelse
~ Uthallig anerob ]
Liten
betydelse - Uthallig grund |
Snabbhet
Obs! flickor mognar snabbare -Reaktion
an pojkar och darfor kan det bli
stora skillnader i - Aktion
mognadshastighet i respektive - Frekvens _
kon. —
Rorlighet ‘
Ur boken
Handbollens fysiska traning
sid 21

Sammanfattning
Grundtraningsstadium
flickor 8-11, pojkar 9-13 = TS1

tekniska fardigheter tillsamman med snabbhet
och rorlighet &r viktiga att utveckla.

Paborjan styrkefaktorer (lyftteknik,
stabilitetstraning).

Total allsidighet ar aktuell under detta stadium.

Har laggs en allsidig grund dar grovkoordinativa

L

12




PRAKTIKPASS 1 - "B R R R” Upplagg

Koordination

Intention - Syfte

Lara ut blivande TS1 tranare en enkel metod for att trdna koordinationstraning med ratt
progressionsmodell. Vikten laggs pa att tranaren ska ha forstdelse pa hur man kan bedriva
koordinationstraning pa enkelt och effektivt satt samt att tranaren far direkt feedback av
instruktoren efter att ha presenterat med sin grupp.

Upplagg
e Kursens grupp ska vara évningstrupp
e Material anvands efter forutsattningar man har i den hallen man har utbildningen i.
e Dela upp gruppen i 2-4 sma lag beroende pa kursens deltagarantal
e Varje grupp ska satta ihop en koordinationsbana med balans, rytm, reaktion och
rumsorientering
e Varje lag ska sedan instruera och visa varje 6vning till de andra deltagarna
e Varje lag far direkt feedback av de andra deltagare och instruktéren

Redovisning
¢ Vid redovisningen ska en enkel och tydlig intention forklaras, det ska finnas en
progression i varje 6vning dar man har en skala 1-3 (1 ar latt, 2 medelsvar och 3
svart) och man ska veta i vilken intensitet 6vningarna ska utféras
o Efter att forsta laget har redovisat och instruerat 6vningstruppen, ar det dags for
direkt feedback.

Feedback

Denna direkta feedback ar till for att berika varje tranare och gruppen i hur vi vill att de ska
tanka nar de satter ihop BRRR koordinationsbanor eller 6vningar.

Ovningstruppen ger direkt feedback pa:
e VAD som var bra med 6vningen eller 6vningarna?
¢ [ vilken ordning de placerar 6vningar efter varandra?
e Vad det ratt niva att borja med?
e Var kan det bildas ko?
e Ar intensiteten liatt, medel, hogt eller for hogt?
e Arinstruktionerna korta och tydliga, instruerar man ensam eller med hjilp av en
annan som visar ovningen?
e Tar det langt tid att komma igang eller gar det smidigt?
e Ar 6vningen aldersanpassad eller ar for dldre barn?

Efter att 6vningstruppen har gett sin feedback ar dags for instruktoren att ge konstruktiv
feedback:

e Vad gjorde de bra?

¢ Fick de med intention, progression och intensitet i redovisningen?

e Var instruktionerna korta och tydliga?

e Visade laget 6vningarna langtsam och tydlig?

¢ Ge laget som redovisade forslag pa dandring av den évning/ar som var mindre bra



Koordinationsférmagor ”"BRRR”

Balansformaga
e attstabilisera kroppen i en stillning (statisk) eller i rorelse (dynamisk)
e ilopning, hopp, kullerbyta, rullning, kast, knuff och i luften
e std pdettben

Utveckla balans
« Statisk (ga pa bank, bom eller liknande)
e Dynamisk (kullerbyta, snurra i luften, rotera)

Exempel
» Rotera armar och ben i olika riktningar
e Knaboj och stracka upp armarna
 Sitta och pendla med bada fotterna, samtidigt rora armarna i olika riktningar
e Rorasig som ett flygplan med rotationer

Rytmkansla
e attse rytmbilden och forsta rytmen i en rorelse
e avspand vs utveckling av kraft
e halla rytmen i rorelsen eller med musik

Rytmik
e Formadga att bestimma lamplig stracka eller rorelseavstdnd i tid pa en given rorelse.

Exempel
» Tranalopskolning ex halkick, hoga knd, osv
e Springa over hinder pa olika avstdnd, ex kort avstand mellan hackar vs stor avstand
mellan hackar eller annat

Reaktionsformaga



e att snabbt satta igdng andamalsenliga rorelser vid en signal
e reagerar genom horsel, syn och kadnsel
e tasnabba beslut

Reaktion
« Formadga att snabbt reagera till syn, ljud och kansel

Exempel
e Fanga en boll som kastas av en annan spelare
» Leka spegelbild/skuggrorelser med sin medspelare
e Kdénna pd axlar eller ryggen och ga/springa at det hallet
e Rora sig pd kommando av sin medspelare

Rumslig orienteringsformaga
e att kontrollera olika rorelseriktningar i rummet
e rorelseriktningar framat, bakat, sidled, snett fram o bak, runt samt upp
e gora aven rullning, vridningar och volter

Rumsorientering/Spatial formaga
e Kunna veta var och hur kroppen befinner sig i rummet vid olika rorelser

Exempel
« Kasta en boll, rotera och fanga
e Kasta en boll 6verhuvudet och fanga det bakom rygg
e Studsa tva bollar och samtidigt géra en rorelse
» Olika 6vningar med trampolin. Lara sig vara i luften
» Spela omgjorda spel eller lekar ex med tva bollar, spela pa en mindre yta






PRAKTIKPASS 1 - KOORDINATION

Rekommendationer och progression

(tranarmaterial - koordination i praktiken)

Intention - Syfte

Lararen ska ha grundlaggande kunskaper om varfor det ar s viktigt med koordination
under grundtraningsstadiet och hur man ldgger upp en generell koordinationsbana och en
specificerad koordinationsbana med ratt progressionsmodell.

Koordinationstraning

Att dva och forbdttra samspelet mellan muskler och nerver for att kunna utféra en rorelse.
Ldr ut rérelser i lugnt tempo férst och éverdriv gdrna rérelsen. Ndir en spelare kan sin rérelse
och det sker automatiskt da dr det inte Idngre koordinationstrdning. Ddrfor dr det bra om
man kan gdra en progression av varje rorelse i tre olika nivder Idtt, medel, svart eller fler.

Ju fler rérelser som finns i spelarens kropp (databas/minnesbas) desto Idttare kommer
spelaren att ha fér att Idra in en ny rorelse eller teknik. Tdnk till nu pd vad inaktivitet och att
sitta framfér datorn kan innebdra fér en spelare?

Utan en vdl koordinerad kropp dr det svdrare fér ungdomar och vuxna att utveckla maximal
kapacitet i explosivitet, spdnst eller rent ut av snabbhet i [6pning.

Referens litteratur for fordjupning

0 Traningsldra for idrotterna - Jostein Hallén och Lars Tore Ronglan Kapitel 4.5
Traning av koordination sid 192-213
Las sidorna fran gamla TS 1 parmen sid 67-73 - pdf
Idrottents rorelseldra — R Schmidt, C Wrisberg SISU Idrottsbocker
Styrka, rorlighet och koordinationsbanor - K Jonsson, A Rydén SISU Idrottsb.
LTAD pdf

O 00O

Generell koordination (grundlaggande rorelser)
e Utvecklar en allmdn motorisk beredskap for inlarning
e En bred koordinationsgrund 6kar formagan att lara sig nya rorelser.
e Grundlaggande rorelser: springa, glida, rulla, klattra, hoppa, kasta, sparka
e Ova basroérelser: springa, hoppa, kasta, fanga, balans, klittra, ggmnastik och simma.
e Frioch varierad lek ex tafatt, brannboll, klattrar, hoppar studsmatta, hoppa hage
¢ Utomhusaktiviteter, lekplatser, bakgardar, parker
e Prova olika aktiviteter, bollsporter, skateboard, streetdance, parkour
e Deltai flera idrotter under barn- och ungdomsaren.
e Att styra, stabilisera och rora kroppen i olika plan, i olika miljéer och med olika
redskap

Idrottsspecifik koordination (funktionell koordination)

¢ Handlar om grunden for specifika idrottsliga tekniker.
e Tranar rorelser som liknar den aktuella idrotten ex handboll.

Specialisering


http://www.idrottsbokhandeln.se/forfattare/kurt-jonsson/154/�
http://www.idrottsbokhandeln.se/forfattare/anders-rydén/155/�

e Exempel att en spelare spelar och tranar sin koordination bara fér M9
e Tidig specialisering begransar barnens idrottsliga utveckling pa langt sikt
e Specialisering bor ske vid ca 16 ars alder och uppat.

Utveckla idrottsspecifik koordination for handboll
(idrottsspecifik teknisk fardighet)

Nar man vill utveckla idrottsspecifika rorelser/6vningar tank pa
* Intention * Progression ¢ Intensitet

Intention med roérelsen - vad ar den bra for, balans, rytm eller bade och?
Progression av rorelsen - vilken svarighetsgrad startar man med? Niva 1, 2, 3, 4?
Intensitet i rorelsen - i vilket tempo ska de gora rorelsen? Langtsam, medel, snabbt?

Manniskans tre olika inlarningsstilar
Auditiv

Visuell

Kinestetisk

Auditiva behover forst lyssna pa hur en rorelse/6vning ska ga till for att forsta den.
Visuella behover se en rorelse/ovning forst for att forsta hur den ska ga till.
Kinestetiska behover kdnna rorelsen/ovningen forst for att kunna forsta den

Varfor traning av de koordinativa egenskaperna
e Det skapar forutsiattningar for goda motoriska inlarningsresultat

e Detreducerar den tid som den enskilde utévaren behéver fora att lara sig nya
fardigheter och ny teknik

e Detvidgar rorelseerfarenheterna

e Detsidkerstaller ett effektivt utnyttjande av individens totala resurser

e Det bidrar till ett hogre utnyttjande av utoévarnas fysiska egenskaper, optimerar
rorligheten i tid och rum

e Det bidrar till att optimerar férhallandet mellan musklernas spanning och
avspanning

e Det kan motverka monotoni och tendenser till 6vertraning

e Det skdarper uppmarksamheten

Rekommendationer



I vilken alder ska vi borja med koordinationstraning?

Vi rekommenderar att ni borjar med koordinationstraning fran 7 arsaldern. Under dldrarna
7-13 (14) ar ar det bast mottaglighet for att lara sig koordination. Kom ihag att barn har
svarare med koordination nar de kommer in i puberteten p g a att de vaxer.

Hur manga 6vningar ska vi gora per traningspass?

Vi rekommenderar er att vilja s manga évningar som ni anser att barnen kan utmanas i.
Om man har en hall med gymnastikredskap kan man goéra leken "skeppsbrott” men om man
har en ren handbollshall far man anvanda de redskap som man tillgang till eller kan képa in
till sin féorening.

Hur manga ganger per vecka ska jag anvanda koordinationstraning?
Koordinationstraning bor inga i varje traningspass under hela sdsongen.

Hur ldnge ska koordinationstradning halla pa?
Koordinationstraning kan halla pa fran 10-20 min. Garna i borjan av varje traningspass da
ar kroppen optimal mottaglig for det.

Né&r ska jag byta koordinationsprogram?
Nar barnen borjar beharska 6vningarna ar det dags att utmana de med progression och
sedan en ny 6vning eller sammansatt 6vning.

Rekommendationer for koordinationstraning
e Borjari 7 arsaldern och ar optimal mottaglig t o m 13-14 arsaldern
4-12 dvningar
Ta med en progression i varje koordinationsévning
Kan anvdandas som uppvarmning 10-15 minuter
Under sdasong - varje traningspass
Byt till en ny koordinationsbana eller koordinationsprogram nar ni ser att det inte
langre dr en utmaning for spelarna

Kom ihdg att det dir kvalitén pd 6vningsutférande som dr viktigt och inte kvantitet.

Progression



Det finns en progressionsmodell i varje koordinationsprogram med nivaer fran 1-3 och
manga av 6vningarna kan goras pa fler nivaer an till 3.

Exempel pa progression av balans

Exempel 1

Niva 1 - Ex. 6va balans med att ga pa en bank rakt fram
Niva 2 - Ex. 6va balans med att ga pa en bank baklanges
Niva 3 - Ex. 6va balans med att ga sidleds pa en bank

Exempel 2

Niva 1 - Ex. 6va balans med att jogga pa en bank

Niva 2 - Ex. 6va balans med att springa pa en bank

Niva 3 - Ex. 6va balans med att hoppa pa tva ben pa en bank

Exempel 3

Niva 1 - Ex. 6va balans med att std pa ett ben pa golvet

Niva 2 - Ex. 6va balans med att std pa ett ben pa golvet och blunda

Niva 3 - Ex. 6va balans med att std pa ett ben och sta pa instabila underlag: balansmatta,
balansplatta, smal- och tjock matta.

Hur vidareutvecklar man koordinationen?
Prova
e nyarorelser och rorelsemonster
nya kombinationer av rorelser
anpassa kidnda rorelser till nya situationer
bygger en ovana i en traningsuppgift
tranar in rorelsen ldangsamt forst och 6vergar sedan till snabbare tempo

Nar idrottaren beharskar sin koordinations rorelse och har automatiserat den da férlorar
man sin koordinativa effekt. Kom ihag att det viktigaste i koordinationstraning ar att
utsatta kroppen och prova nya rérelsemonster.

Exempel pa handbollstraning med koordination

Block | Del Traningsform Tid

1 Uppvarmning e Skadefdérebyggande 5-10 min
e traning

2 Koordinationstraning e Forberedande dvningar for att utveckla | 10-15 min

sina fardigheter
Ogon-hand koordination
e Rumsorientering
Enkla balansévningar

3 Lek, spel e Rorelse och tekniktraning i handboll 20-30 min
4 Nedvarvning e 2-3 enkla stafetter 5-10 min
e Latt stretch




PRAKTIKPASS 1 MATERIAL-TS1

REDSKAP FOR KOORDINATION

Redskap i gymnastik hall:

olika mattor

ringar

plintar

bankar

trampolin

rep

bommar

andra gymnastiska redskap

NN

Redskap pa handbollshall:
1. tjocka och smala mattor

hackar
koner
rockringar
hopprep
bankar
balansplatta,
balansmattor

9. bosu
10. gummikuddar
11. swissbollar

12. handbollar

ONU W

REDSKAP FOR SNABBHET
Redskap pa handbollshall:

1. frekvenshackar
frekvensstege
reaktionsboll
hackar som justeras i h6jd
koner
rockringar

hopprep
handbollar

PN W
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KOORDINATIONSBANA 3 INOMHUS TS1

SHF Mauricio Alvarez

Koordinationsbana som kan anvdndas som uppvarmning infér snabbhetstraning
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PRAKTIKPASS 2 - KAP

Rekommendationer och progression
(tranarmaterial - KAP uppvarmningsprogram)

Intention - Syfte
Utveckla ett rorelsemonster som 0kar spelarens chanser att bli skadefria. Spelarna
forbereds infér en hardare fysisk traning senare i karriaren.

Skadeforebyggande traning = prestationshojande traning

Du blir battre pa hopp och landning, du har en battre balans i kroppen pa tva ben, ett ben,
vid landning, vid knuff och i luften. Du Iar kroppen att ha ratt hallning i 6verkropp och
underkropp. Overkroppen far en stabilare och starkare bal som orkar hélla sig i ratt vinkel
vid t ex hopp, genombrott eller knuff. Underkroppen far en stabilare backen och starkare
ben. Dessutom far hoft, kna och fot ratt rorelsemonster att utga ifran ndr man t ex ska landa
ratt och gora olika riktningsforandringar med fart.

Rekommendationer

| vilken alder ska vi borja anvanda KAP uppvarmningsprogrammet?

Vi rekommenderar att ni bérjar med dessa uppvarmningsévningar nar spelarna ari 10-12
arsaldern och sedan fortsatter att ha dem i hela sin aktiva karriar i sin férening.

Hur manga 6vningar ska vi gora per traningspass?
Vi rekommenderar er att valja cirka 5 eller 10 dvningar per traningspass med en blandning
av kna-, axel- och balévningar.

Ni kan gora 5 6vningar dar hela laget ar igang fran 6vning till dvning eller sa delar ni upp
laget i 2 grupper dar forsta gruppen gor t ex uppvarmningsprogram 1 - del 1 pa ena sidan
och den andra gruppen gor uppvarmningsprogram 1 - del 2 pa andra sidan. Nar bada
grupper har gjort klart sina respektive uppvarmningsprogram byter ni grupper med varandra.

Hur manga ganger per vecka ska jag anvanda mig av KAP uppvarmningsprogrammet?
KAP uppvarmningsprogram bor inga i varje traningspass under féorsasong och tva ganger per
veckan under sasongen.

Hur manga set och antal repetitioner ska vi géra per 6vning?
Varje évning upprepas i tre set om 8-15 repetitioner. Gr man 5 évningar bor ni gora tre set
a 15 repetitioner per évning.

Gor ni 10 6vningar ska ni borja med tre set a 8 repetitioner per dvning och nar ni ser att de
kan dvningar bra Oka till 12 repetitioner. Ni kan 6ka anda upp till 15 repetitioner per set om
god teknik utfors.

Hur manga veckor ska ett helt uppvarmningsprogram (del 1 & 2) halla pa?

Det finns lite riktlinjer som man kan anvanda sig av som t ex att det tar ca 8 veckor for
kroppen att lara sig en ny 6vning. Darfoér ar det bra om man kan halla sig mellan 8-12
veckors perioder innan man byter till nasta niva. Sjalvklart ar det mycket individuellt hur
snabbt en spelare kan lara sig en 6vning. Det basta ar att utga fran er spelartrupp nar det ar
dags att byta uppvarmningsprogram men de bor halla pa i minst 8 veckor.



Rekommendationer for KAP uppvarmningsprogram

e Borjari 10-12 arsaldern men alla kan bérja nar som helst. Det viktiga ar att boérja!l

e 5eller 10 6vningar/uppvarmningspass. Garna 10 dvningar!

e 3 seta 8 repetitioner (3x8). Oka repetitioner &nda upp till 15 st om god teknik utfors.
Tank pa kvalité framfor kvantitet!

e Varje uppvarmningspass 10-15 minuter

e Under forsasong - varje traningspass

e Under sasong - 2 ggr/v

e Gor varje uppvarmningsprogram i 8-12 veckor, byt till ett nytt uppvarmningsprogram
nar ni ser att det inte langre ar en utmaning foér spelarna

Kom ihag att det ar kvalitén pa ovningsutforande som ér viktigt och inte kvantitet.

Progression
Det finns en progressionsmodell i kompendiet som bygger pa att man bérjar med
uppvarmingsprogrammet 1 och avslutar med uppvarmningsprogrammet 5.

For att stegra annu mer 6vningarna kan man lagga in uppvarmningsprogrammet i slutet av
traningspasset.

Som sista stegringen av uppvarmningsprogrammet ar att man vid vissa dvningar anvander
instabila underlag sdsom balansmatta, balansplatta, tjockmatta eller vanliga mattor.

Har nedanfor foljer en progressionsmodell efter svarighetsgraden 1-7. Dar 1 ar grunderna
och 7 det som ger mest utmaning.

Progressionsmodell KAP uppvarmningsprogram

Niva 1 - Uppvarmningsprogram 1 - del 1 och 2

Niva 2 - Uppvarmningsprogram 2 - del 1 och 2

Niva 3 - Uppvarmningsprogram 3 - del 1 och 2

Niva 4 - Uppvarmningsprogram 4 - del 1 och 2

Niva 5 - Uppvarmningsprogram 5 - del 1 och 2

Niva 6 - Lagga in uppvarmningsprogram i slutet av traningspasset

Niva 7 - Lagga in instabila underlag: balansmatta, balansplatta, smal- och tjock matta.



SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

ENBENSKNABOJ - DRAKEN

Sta pa ett ben och hall en boll framfor kroppen pa raka
armar. Starta rorelsen genom att sanka bollen langsamt
mot golvet och fall samtidigt i hoften med bibehallen

rak rygg. Det andra benet stracks samtidigt bakat till

ett lage da kroppen &r i en vagratt position mot golvet.
Boj pa stodbenets kna. Strack sedan upp bollen mot
taket med raka armar och lyft samtidigt pa benet till

90 grader i h6ft och kna utan att réra marken.

Ga sedan tillbaka till startpositionen.

ARMHAVNING - PA KNA

Placera handerna en handbredd ut fran skuldran och
knana i golvet. Gor en armhavning med plus som
innebar att du pressar dig upp med rak rygg sa att skul-
derbladen glider ut at sidan.

UTFALL - UTFALLSGANG

Ga framat med utfallssteg. Gor markerade knalyft foljt
av dampade landningar. Framre kndet ska komma ner
till maximalt 90 grader. Knana ska hamna rakt 6ver
tarna. Tryck ifran framat och ta nasta steg, landa mjukt
med kontroll pa knaet.

Hall kroppen rak och titta rakt fram.

BACKENLYFT - BADA FOTTERNA PA GOLVET

Ligg pa rygg med bojda ben och bada fotterna i golvet.
Hall armarna langs sidorna. Spann magen och gor ett
backenlyft med spanda skinkor. Hall ryggen stabil och
rak. Forsvara 6vningen genom att halla armarna i kors
Over brostet.

PLANKA - PA KNA OCH UNDERARMAR

Ligg pa golvet med ansiktet nerat. Stdd pa underarmar-
na med armbagarna rakt under axlarna och knana i
golvet. Spann magen och skinkorna.

Lyft balen och hall ryggen rak.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

HOPP & LANDNING - PA ETT BEN

Hoppa fram och landa mjukt pa ett ben. Hall balansen
och titta framat. Knaet ska vara rakt 6ver tarna.
Variera med att halla en boll i hdnderna.

KNABOJ - HANDERNA PA HOFTERNA

Sta med fotterna axelbrett och tarna riktade framat.
Hall handerna pa hofterna och titta framat. Gor en
knéboj med halarna kvar i golvet. Knéna ska ga rakt
Over tarna. Ga djupare efter hand.

RYGG & SKULDROR - MAGLIGGANDE ”LAT’S DRAG”
Ligg pa mage och spann mage och skinkor. Starta med
handerna utstrackta rakt ovanfér huvudet med tum-
marna mot golvet. Dra ner armbagarna till sidorna och
vrid pa handerna sa att tummarna vands uppat. Dra
samtidigt skulderbladen ner och ihop. Ga sedan tillbaka
till startpositionen med tummarna mot golvet igen.

UTATROTATION I AXEL - STAENDE

Fast ett gummiband i en ribbstol eller liknande fast
punkt och stall dig vinkelratt mot gummibandets faste.
Lagg nagot mjukt mellan armbagen och midjan och hall
armbagen i 90 graders vinkel.

Hall ryggen rak, spann magen, och titta framat samti-
digt som du fér underarmen utat.

INATROTATION | AXEL - | STAENDE

Fast ett gummiband i en ribbstol eller liknande fast
punkt och stall dig vinkelratt mot gummibandets faste.
Lagg nagot mjukt mellan armbagen och midjan och hall
armbagen i 90 graders vinkel.

Hall ryggen rak, spann magen, och titta framat samti-
digt som du foér underarmen inat.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —
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UPPVARMNINGSPROGRAM 2 - Del 1 \ié}l\—lig

SVENS|
HANDBOLLFORBUNDET

ENBENSKNABOJ - MED PASSNING

Sta pa ett ben. Ta emot och gor passningar.

Hall ryggen rak. Rotera i 6verkroppen. Du kan gora
ovningen svarare genom att géra en knaboj samtidigt.

ARMHAVNING - PA TA

Placera hdanderna en handbredd ut fran skuldran och
tarna i golvet. Gor en armhavning med plus som innebar
att du pressar dig upp med rak rygg sa att skulder-
bladen glider ut at sidan.

UTFALL - PA STALLET - RAKA ARMAR OVER HUVUDET
Hall en boll 6ver huvudet med raka armar. Gor ett
utfallssteg framat och titta rakt fram. Framre knaet

ska komma ner till 90 grader. Knana ska vara rakt dver
tarna. Utfallssteget kan goras fran en bank.

BACKENLYFT - EN FOT PA GOLVET

Ligg pa rygg med en fot i golvet. Hall det andra benet
bojt mot magen. Hall armarna i kors 6ver brostet.
Spann magen och skinkorna.

Gor ett backenlyft och hall ryggen stabil och rak.
Foérenkla genom att ha armarna langs sidorna.

B. PA KNA MED ARMLYFT

Ligg pa golvet med ansiktet nerat. Stdd pa underarmar-
na med armbagarna rakt under axlarna och knana i
golvet. Hall axlarna stabila. Lyft ena armen rakt fram
och upp. Hall ryggen rak och titta framat. Vaxla arm.
Stegra 6vningen genom att lyfta armen med tarna i
golvet.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




UPPVARMNINGSPROGRAM 2 - Del 2 )

SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

HOPP & LAND - 90 GRADER MED VANDNING
Hoppa och vand ett kvarts varv. Landa mjukt pa ett
ben. Hall balansen och frys positionen.

KNABGJ - ARMAR FRAMFOR KROPPEN

Hall en boll framfor kroppen med raka armar. Gor en
knabo6j med halarna kvar i golvet. Knana ska ga rakt
Over tarna. Ga djupare ned efterhand.

RYGG & SKULDROR - JORDEN RUNT

Ligg pa mage och spann mage och skinkor. Hall en sko
eller vattenflaska i ena handen. Starta med raka armar
och med handerna ovanfér huvudet. For skon i en stor
cirkelrorelse till ryggen. Lamna sedan 6ver skon till
andra handen och fullfélj cirkelrorelsen tillbaka ovanfor
huvudet. Vaxla hall efter att antal repetitioner. Stegra
genom att halla i en viktplatta.

UTATROTATION | AXEL - | HORISONTALPLAN

Fast ett gummiband i brosthojd. Sta i gangposition
vand mot gummibandet och hall ut dverarmen at sidan
i 90 grader med axeln sankt. Armbagen ska vara i 90
graders vinkel. Hall ryggen rak, spann magen och titta
framat. For underarmen och handen uppat, bakat.

INATROTATION | AXEL - | HORISONTALPLAN

Fast ett gummiband i huvudhdjd. Sta i gangposition
med ryggen mot gummibandets faste och hall ut éverar-
men i 90 grader fran sidan. Hall axeln sédnkt och armba-
gen i 90 graders vinkel. Hall ryggen rak, spann magen.
For underarmen och handen framéat - nedat.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —
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UPPVARMNINGSPROGRAM 3 - Del 1 \ié}l\—lig

SVENS|
HANDBOLLFORBUNDET

ENBENSKNABOJ - ROTATION ARMARNA FRAMFOR KROPPEN
Sta pa ett ben med Iatt bojt kna. Hall en boll framfor

kroppen pa raka armar. Vrid kroppen och armarna fran

hoger till vanster utan att knaet féljer med.

Lat blicken folja med och hall balansen.

Bibehall en god knakontroll med latt bojt kna.

ARMHAVNING - SKOTTKARRA

Starta med hé&nderna i golvet med plus
som innebar att du pressar dig upp med
rak rygg och undviker att skulderbladen
glider ihop. Den andra personen haller i
underbenen. Ga framat med handerna och
spann samtidigt magen.

UTFALL - SNETT FRAMAT - ARMAR FRAMFOR KROPPEN
Hall en boll framfor kroppen med raka armar. Gor ett
utfallssteg snett fram at sidan, med foten i samma
riktning. Knaet ska vara rakt 6ver tarna. Titta framat.

BACKENLYFT - EN BOLL MELLAN KNANA

Ligg pa rygg och hall en boll mellan knéna.

Hall armarna langs sidorna. Gor ett backenlyft med
spanda skinkor och hall ryggen stabil och rak. Férsvara
6vningen genom att halla armarna i kors éver brostet.

PLANKA - PA FOTTER OCH UNDERARMAR

Ligg pa golvet med ansiktet nerat. Stod pa underarmar
och tar. Hall kroppen i en rak linje. Axlarna ska inte
sjunka ner. Spann magen och titta framat.

Forsvara med att ha fotterna pa en bank.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

HOPP & LANDNING - STEGISATTNING

Stegisattning med "smala” steg. Knana ska vara rakt
Over tarna med kontroll. Landa med mjuka knan pa
bada fétterna. Hall balansen vid landningen. Variera
stegisattningen med start at bade hoger och vanster.

KNABOJ - BOLL OVER HUVUDET, UPP PA TA

Hall en boll 6ver huvudet med raka armar. Gor en knaboj
med tyngden pa halarna. Ga tillbaks till utgangslaget
och fortsatt upp pa ta. Hall balansen. Ga djupare ned
efterhand.

RYGG & SKULDROR - RODD

Sitt ner och fast ett gummiband genom att vira det ett
eller flera varv runt foten for att fa ratt langd. Hall kna-
na latt bdjda och dra armarna mot dig samtidigt som du
drar ihop skulderbladen. Ga sedan langsamt tillbaka.

UTATROTATION I AXEL - | RYGGLIGGANDE

Ligg ner pa rygg med ett gummiband fast i foten och
hall i det med motsatt hand. Lagg nagot mjukt under
armbagen och placera éverarmen vinkelratt ut fran
kroppen.

Armbagen ska ocksa vara i 90 graders vinkel.

Boj knéet till 90 grader och dra upp handen till huvud-
hojd. Hall handleden still. Strack ut benet igen och
bromsa sedan med underarmen nér du gar tillbaka.

INATROTATION I AXEL - | RYGGLIGGANDE

Fast ett gummiband i en 1ag punkt och lagg dig ner med
huvudet mot gummibandet.

Lagg nagot mjukt under armbagen och placera éverar-
men i 90 grader ut fran sidan. Armbagen ska ocksa
vara i 90 graders vinkel. Ligg med bdjda ben. Hall ner
svanken genom att spanna magen under hela évningen
For underarmen och handen framat, nedat.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

ENBENSTAENDE MED ROTATION

Sta pa ett ben med ryggarna mot varadra.
Flytta en boll runt er genom att vrida 6ver-
kroppen och lamna 6ver bollen vaxelvis.
Vaxla hall emellanat.

ARMHAVNING - HOPP SIDA-SIDA, EXPLOSIVT

Placera handerna en handbredd ut fran skuldran och
tarna i golvet. Boj armarna och skjut ifran och flytta
kroppen samtidigt at sidan. Skjut ifran direkt och hoppa
tillbaka sa att vandningen blir snabb.

Gor 6évningen med plus som innebar att du pressar dig
upp med rak rygg och undviker att skulderbladen glider
ihop.

UTFALL - | SIDLED - ARMAR FRAMFOR KROPPEN
Hall en boll framfor kroppen med raka armar. Gor ett
utfallssteg at sidan och titta framat. Kroppen ska vara
uppratt. Som stegring kan en medicinboll anvandas.

BACKENLYFT - SIDLIGGANDE MED BOLL
Tva personer ligger pa sidan med bojda
knan. Tyngden ska vara pa underarmen
och armbagen ska vara rakt under axeln
och. Gor ett backenlyft sa att kroppen blir
rak. Pressa en boll mellan era hander.

PLANKA - MED BENLYFT

Ligg pa golvet med ansiktet nerat. Hall kroppen i en rak
linje. Spann magen och lyft ett ben. Véxla ben. Variera
med att lyfta benet at sidan. Det gar att stegra denna
6vning genom att lyfta armen med tarna i golvet.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

HOPP & LANDNING - SMAHOPP MED KNUFF
En spelare blundar och hoppar sma jam-
fotahopp och férsdéker ha en god kropps-
kontroll hela tiden. Den andra spelaren
knuffar latt pa kamraten i olika riktningar.
Knuffa fran bada hallen slumpmassigt.

KNABOJ - RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Hall en boll éver huvudet med raka armar. Gor en knaboj
med tyngden pa halarna. Spann magen och svanka lite.
Ga djupare ned efterhand.

RYGG & SKULDROR - RODD MITTEMOT
Sitt mitt emot varandra och hall tva hop-
knutna gummiband mellan er. Ha knéna
latt bojda. Dra samtidigt armarna bakat
och dra ihop skulderbladen sa att ni till-
sammans stracker gummibandet. Bromsa
sedan langsamt pa tilloakavagen. Hall
hela tiden ner axlarna.

UTATROTATION I AXEL - | STAENDE PA ETT BEN

Fast ett gummiband i en ribbstol eller liknande fast
punkt och stall dig vinkelratt mot gummibandets faste.
Lagg nagot mjukt mellan armbagen och midjan och hall
armbagen i 90 graders vinkel.

Stall dig pa motsatt ben. Hall ryggen rak, spann magen,
och titta framat samtidigt som du for underarmen utat.
Forsok att sta stadigt under hela évningen.

INATROTATION I AXEL - | STAENDE PA ETT BEN

Fast ett gummiband i en ribbstol eller liknande fast
punkt och stall dig vinkelratt mot gummibandets faste.
Lagg nagot mjukt mellan armbagen och midjan och hall
armbagen i 90 graders vinkel.

Stall dig pa motsatt ben. Hall ryggen rak, spann magen,
och titta framat samtidigt som du fér underarmen inat.
Forsok att sta stadigt under hela dvningen.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

ENBENSKNABOJ - ENBENSTAENDE DJUP KNABOJ
Sta pa ett ben och hall varandra i hander-

na. Gor en gemensam knaboj sa djupt som

mojligt. Kndna ska hela tiden vara rakt

Over tarna.

ARMHAVNING - SKOTTKARRA PA ETT BEN
Starta med handerna i golvet med plus
som innebér att du pressar dig upp med
rak rygg och undviker att skulderbladen
glider ihop. Den andra personen haller
bara i ena benet och gar vid sidan om.

Ga framéat med handerna och spann samti-
digt magen.

UTFALL - MED PASSNING

Tva personer gor utfallssteg framat och
passar samtidigt varandra. Stegra genom
att 6ka avstandet och kastets langd.

BACKENLYFT - BACKENLYFT MED MOTSTAND
Ligg pa rygg och placera hoger fot mot
den andra personens vanstra fot. Hall
handerna i kors 6ver brostet. Det gar
ocksa bra att ha handerna kvar i golvet
som stod.

Lagg tyngden pa foten som har halen i
golvet. Tryck vaxelvis mot varandras fot
samtidigt som ni gor ett backenlyft och
haller kvar i nagra sekunder. Den andra
spelaren stracker samtidigt ut sitt ben
och sanker ned backenet till en ny start-
position. Spann aven nedre den delen av
magen. Vaxla rérelsen mellan er.

PLANKA - TRAFFA VARANDRAS HANDER
Sta mittemot varandra pa knan och
hander. Spann magen. Forsok ta pa varan-
dras fingrar. Gor évningen svarare genom
att ha tarna i golvet.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




SVENSKA
HANDBOLLFORBUNDET

HOPP & LANDNING - NEDHOPP MED PASSNING
Sta pa en bank och hoppa ner. Landa pa

tva fotter med mjuka knan. Ta emot en

passning. Knana ska vara rakt over tarna.

KNABOJ - MED PASSNING

Sta mittemot varandra. Gor en knaboj
med tyngden pa halarna. Knéna ska ga
Over tarna. Passa bollen till varandra pa
vagen upp ur knabdjen.

Stegra med uppbackningspass.

RYGG & SKULDROR - LIGGANDE BOLLKASTNING
Ligg pa mage mitt emot varandra och

kasta en boll mellan er. Spann mage och

skinkor och hall tarna kvar i golvet hela

tiden.

UTATROTATION I AXEL - | STAENDE | HORISONTALPLAN
Fast ett gummiband i brésthojd. Sta vand mot gum-
mibandet och hall éverarmen vinkelratt ut at sidan med
axeln sankt. Armbagen ska vara i 90 graders vinkel.
Hall ryggen rak, spann magen och titta framat.

For underarmen och handen uppat, bakat. Handleden
ska vara stilla och axeln och armbagen ska hallas i
samma position hela tiden. Ta sedan ett steg bakat sa
att gummibandet stracks ytterligare. Bromsa under-
armen langsamt pa tilloakavagen. Ta sedan ett steg
tillbaka igen.

INATROTATION I AXEL - | HORISONTALPLAN

Fast ett gummiband i huvudhdjd. Sta i gangposition
med ryggen mot gummibandets faste och hall ut dverar-
men i 90 grader fran sidan. Hall axeln sénkt och armba-
gen i 90 graders vinkel. Hall ryggen rak, spann magen.
For underarmen och handen framat - nedat.

Kna och axelkont?oll_ —
Prestera béattre —




PRAKTIKPASS 2 - KAP

Praktisk genomgang av grunddvningar
(SHF lararmaterial)

Intention - Syfte
Utveckla ett rorelsemonster som 6kar spelarens chanser att bli skadefria. Spelarna forbereds
infor en hardare fysisk traning senare i karriaren.

Grundposition - Atletisk hallning

Hoftbrett mellan fotterna, lattbdjda kna (sviktar lite), upp med brdstkorgen, rulla axlarna lite
bakat och lat de vara i samma linje som 6rat, huvudet i mitten. Se till att denna hallning halls
oavsett om jag star pa tva ben, ett ben, ligger pa mage, ligger pa sidan eller ligger pa rygg. Se
bilden nedan!

Atletisk
Hallning

Praktisk instruktorsteknik
1. Visa alltid 6vningen och rorelsen i lugnt tempo forst 2 ggr
2. Sedan berattar instruktoren hur en ratt 6vning ska se ut. Visa pa dig sjalv eller deltagare.
3. Sist visar instruktéren hur rorelsen eller 6vningen ska se ut i ratt tempo.



Praktisk genomgang av ovningar
Period 1 (30 min)

1.

2.
3.

4.

Startar med att instruktoren visar hur en 10 min uppvarmning ska ga till genom att
anvanda uppvarmningsprogrammet 1, del 1 évningar 1-5.

Deltagarna ar 6vningstrupp.

Instruktdren ska instruera en dvning i taget till hela évningstruppen och korrigera om det
behovs.

Sedan har instruktéren 20 min att ga igenom de olika varianter som finns i varje évning.

Period 2 (30 min)

1

1.

2.

Startar med att instruktéren visar hur en 10 min uppvarmning ska ga till genom att

anvanda uppvarmningsprogrammet 1, del 2 évningar 6-10.

Folj sedan steg 2-4 som ovan!

Enbensknabdj

Enbensknabgj

* @vningar i kursiv kan instrueras om tid finns.

Draken

Rotation*

Armhavning

Armhavning plus

Skottkarra

Explosiv armhavning*

Utfall

Framat

Sidled

Snett*

Béackenlyft

Ryggliggande

Sidliggande

Plankan

Pa kna

Pa ta

Hopp & Landning

Ett ben

Vandning

Tva ben

Nedhopp

Med knuff

Knabdgj

Knaboj

Rygg & Skuldror

Rodd

Jorden runt

Utatrotation

Staende

Horisontalplan

Ryggliggande

10

Inatrotation

Staende




\ \ | Horisontalplan

Material for praktisk genomgang

PDF material

Bollar

Gummiband, garna i tre olika styrkor. Latt, medium och hard.
Mattor: balansmatta och balansplatta om det finns

Bankar eller stepbrador

orwhE






TS1 - Praktikpass 3 - MAQ 60 min - Praktisk
lirarhandledning

® Har far instruktoren frihet att sjalv valja ut lampliga 6vningar ur
Boken/DVD:n/webbsidan ”Styrketraning - fran lek till
elitidrott”.

e Anvand 10 minuter till att presentera webbsidan eller DVD:n for
kursdeltagarna. Visa filmsnuttar och webbsidans upplagg.

e Forslagsvis valjer du ut nagra av Basévningarna eller évningar fran ratt
utvecklingsfas till praktikpasset. Ovningar med kroppen som belastning
och balstabilitetsévningar rekommenderas.



Praktikpass 4 traningslara TS1

Pass 1

90 min: Lyftteknik ryck-knaboj, kndboj och frivandning fran kndna

Att tidnka pa i ryck-kndboj:

Mat upp greppet pa en pinne genom att hdlla ena armen rakt upp och den andra i
90° vinkel rakt ut at sidan. Overfér avstdndet mellan hinderna till skivstangen.
Fotstdllningen ska vara sa bred att din rumpa far plats mellan fotterna. Tarna ska
peka ndgot at sidorna i samma riktning som knana.

Hall skivstdngen pa raka armar, kdnn balansen och ga ner i "sittposition”.

Din medhjalpare kontrollerar skivstangens bana forst fran sidan. Dar ska
han/hon uppmarksamma att lodlinjen fran skivstangen passerar rakt genom
foten, med lika stor del av kroppen framfor skivstangen som bakom. Faller du
kroppen framat lagger du nagot under hilarna som héjer upp. Tar du ut
rorligheten i axlarna hojer du ocksa upp under halarna tills du klarar att behalla
skivstangens position hela vagen.

Framifran ska han/hon uppmarksamma att kndna inte ror sig i sidled, och att
fotpositionen halls. Viktigt att ocksa uppmarksamma att fotens tryck mot golvet
ar jamt fordelat 6ver hela fotsulan.

Att tdnka pad i kndboj:

Lagg skivstangen pa dina axlar, var noga med att skivstangens mittpunkt ar
centrerad.

Fotstdllningen ska vara sa bred att din rumpa far plats mellan fotterna. Tarna ska
peka nadgot at sidorna.

Andas in och upp med brostet innan knabojen paborjas. Andas ut pa viagen upp.
Din medhjalpare kontrollerar skivstangens bana forst fran sidan. Dar ska
han/hon uppmarksamma att lodlinjen fran skivstangen passerar rakt genom
foten, med lika stor del av kroppen framfor skivstaingen som bakom. Faller du
kroppen framat lagger du nagot under hilarna som hojer upp.

Att tdnka pa i frivdindning frdn kndna:

Ha en bred och stabil fotstallning, fotterna rakt under hoften (hoftbrett). Greppa
skivstdngen axelbrett och lat den hanga i dina armar. Fall i midjan, bak med
axlarna, puta bakat med rumpan och ha en latt boj i knana. Nar skivstangen ar
ovanfor/pa toppen av kndskalarna i h6jd haller du in skivstangen mot benen. Dar
ar startpositionen.

Tryck ifran med benen sa det blir ett hopp. Lat armarna bara f6lja med stangen
och fanga upp den pa brostet med armbagarna pekande framat, och handlovarna
uppat med skivstangen vilandes i hdnderna.

Om du ska avsluta med stot, trycker du ifran med benen sa det blir ett hopp dar
du landar med ena benet framfor det andra. Samtidigt later du armarna bara félja
med skivstangen och fanga den pa raka armar. Hitta balans.



e Din medhjilpare ska titta fran sidan att axlarna ar framfor skivstangens lodlinje i
startlaget, och folja skivstangens bana som ska vara rak och lodlinjen ska hela
tiden passera genom foten.

Kndbdj och frivindning dr de centrala 6vningarna fér att skapa styrka och power.






PRAKTIKPASS 5 - SNABBHET

(lararmaterial)

Intention - Syfte
Lararen ska ha grundlaggande kunskaper om snabbhet under grundtraningsstadiet och
hur man lagger upp en alders anpassade snabbhetstraning.

Snabbhetstraning

Snabbhet ar formagan att utfora rorelser i ett under férutbestdmda villkor minimalt
tidsavsnitt. Snabbheten ar en synnerligen komplex férmaga och den grundar sig pa manga
olika egenskaper, i forsta hand

e formagan i nerv-muskelsystemet (koordinationen)
e formagan till styrkeutveckling i muskulaturen (styrkan)

Handboll har pa senare ar har utvecklas till en allt snabbare och explosivare sport dar
spelarnas kapacitet i snabbhet ar av stor betydelse genom att spelarna ska antingen
springa, rora sig, hoppa, reagera eller andra riktning snabbt.

Snabbhet

Reaktions Aktions- / frekvens- Cyklisk / acyklisk
snabbhet snabbhet rorelsesnabbhet

Snabbhets-

Acceleration uthallighet

Form Arbete Antal Vila Prio
sekunder reps/set min
Reaktion Specifik 5-10/1-3 1-2 +—
Aktion Specifik 5-10/1-3 1-2 —
Frekvens 5-20 4-6/1-3 1-2 —
Acceleration 2-5 5-7/1-3 12-3
Maximal 5-8 5-6/1-3 1-8

Snabbhetsuth. 10-20 2-5/1-3 3-8



Tva kansliga perioder for mottaglighet av snabbhetstraning
Tjejer

e Forsta perioden intraffar vid 6-8 ars alder

e Andra perioden intraffar vid 11-13 ars alder

Killar

e Forsta perioden intraffar vid 7-9 ars alder
e Andra perioden intraffar vid 13-16 ars alder

Kvinnor

\Egnik/KoordirB/on

Snabbhgt
Snabbhet | s ;
: Aerob férmaga
Styr
. Tillvaxthastighet
Utvecklingsalder
< e

under 5 6 78 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+
Kronologisk alder

Man

Teknik/Koordina

Snabbhet

Tillvaxthastighet

Figur 10. Extra gynnsamma traningsperioder for optimal utveck-
ling av olika fysiska kapaciteter (Canadian Sport Centres 2010).



Snabbhetstraning for period 1

e Tjejer * 6-8 ar och killar * 7-9 ar

e Fokusera pa att utveckla frekvens och riktningsférandring (agility)

e | riktningsforandring ska man stimulera att springa och vanda, vaxla riktning och
lara sig att stanna och starta.

e Snabbhetstraning ska stimulera bade ben ex stafetter och armar ex olika kast med
olika typer av bollar, mini handboll, tennisboll och |atta medicinbollar eller genom
att trana 16pning.

e Barnen ska aldrig uppleva obehag under snabbhetstraningen

e GOr en progressionsmodell som dverstracker flera ar ex. ha en modell pa 8 ar for
tjejer, borja med korta strackor ex 10 m nar de ar sma till langre strackor ex 20-40
m nar de narmar sig puberteten.

e Variera traningen

Traningsmetod
e Spel
e Lekar
o Stafetter

Kom ihag att snabbhetstraningen under period 1 har sitt syfte att anpassa olika
rorelsemoénster for nervsystemet, en sa kallad neuromuskular inlarning. Allt eftersom
samordningen av musklerna forbattras sa kommer dven barnets kapacitet att bli
snabbare forbéttras.

Forslag for periodisering av snabbhetstraning for period 1

Typ av traning Tid/stracka Antal reps Vila
Spel/Lekar 20-30 min 1-2
Stafetter 10-15m 3-5 2-3 min
Riktningsforandringar 5-15m 4-8 2-3 min
Snabbhetstraning 10-40m 4-6 3-4 min

(ex. 16pskolning)

Forslag pa spel, lekar och stafetter

e Las - Klubbpaketet 6vningsbanken, pdf
Bok - Klassens favoriter i lek och idrott av UIf Bjuremar
Bok - Klassens idrottsdagbok av UIf Bjuremar
Las - Children’s Handball Coaching Course, pdf
http://www.lekarkivet.se/
http://lekbanken.idrott.fi/
http://www.kulan.net/ilekar.html



http://www.lekarkivet.se/
http://lekbanken.idrott.fi/
http://www.kulan.net/ilekar.html

Snabbhetstraning for period 2
e Tjejer * 11-13 ar och killar * 13-16 ar

e Fokusera pa att utveckla den anaeroba alaktata energisystemet

e Aerob alaktat system - start och lagrad system som inte kraver syre och inte
producerar mjolksyra

e | riktningsférandring ska man stimulera att springa och vanda, vaxla riktning och
lara sig att stanna och starta.

e Utveckling av snabbhet 6kar under puberteten eftersom bade kroppen och
musklerna andrar i storlek

e Under puberteten ar tjejer och killar mer mottagliga for antal set och repetitioner

e | handboll ar det viktigt att trdna upp reaktionsférmagan som visar sig it ex en
handbolls malvakt reaktionsformaga att snabbt reagera pa ett skott eller en
utespelarens snabba reaktionstid nar de uppfattar en situation pa plan t ex.
kontring, fint eller genombrott

Traningsmetod
e Spel/Lekar
o Stafetter

e Snabbhetstraning (idrottsspecifik)

Forslag for periodisering av snabbhetstraning for period 2

Typ av tréning
Spel/Lekar

Riktningsforandringar

Snabbhetstraning
(inkl. starter)

Tid/stracka
10-30 m
5-25m
20-40 m

Antal reps
4-6

5-10

5-8

Vila

2-3 min
2-3 min
4-5 min

Utveckling av de tre energisystem

Anaerobic Alaktat Anaerobic Laktat Aerobic
Duration 0-10 sek 10 sek-1 min 1-60 min +
Stracka 20-80 m 80-400 m 300 m-15 km
eller upprepad
[6pning
Intensitet maximal 90-100 % 50-75 %
Repetitioner 3-4 1-5 3-20
Aterhamtning 1% -3 min 2-10 min 1-3 min
Set 1-4 1-4 1-4
Aterhdmtning efter | 8-10 min 10-20 min 5-8 min
avslutad set






