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HANDBOLL

Sommar(fys)traning onsdagar
Vara tjejer ar i en utvecklingsperiod dar just styrka och 16pning ar extra viktigt for att dels utvecklas inom handbollen men framst for att inte skada sig.
Las mer om grunden till fystraningarna langst ner i dokumentet.

FORFLYTTNINGSOVNINGAR

HANDBOLLSSPECIFIKA FORFLYTTNINGSOVNINGAR
1. Lop framat 5 m, baklanges 5 m.

2. Lop framat 3-5 m, riktningsandring, 16p framat 3-5 m, riktningséandring osv.
Totalt ca: 20 m.
Dito. I16p bakat 3—-5 m, riktningsandring osv.
Lop framat 3-5 m, forsok finta, 16p framat 3-5 m, forsok finta osv.
Totalt ca: 20 m
5. Lop framat 3-5 m, rotera ett varv, 16p framat 3—5 m osv.
Totalt ca: 20 m
6. Dito. I6p bakat 3-5 m, rotera ett varv, osv.
Totalt ca: 20 m.
7. Sidledsarbete at vanster 3—4 m, sidledsarbete at hoger 3-4 m.
a. fotterna ihop mot varandra

b. korslagda ben



HOPPKOORDINATION

En viktig grundteknik i handboll &r just hoppkoordination, lika viktig som I6pkoordination. Inom handbollen finns en rad olika hopp bade i férsvar och

anfall. Forsok utféra hoppen sa “riktigt” som mojligt. Hoppen kan utféras under spel pa "ratt ben”, "fel ben" och jamfota.

OVNINGAR
1. Jamfota vristhopp i form av "kull" ex. innanfér malgarden. Betona fétterna ihop.
Jamfota vristhopp 6ver en tankt linje, 6—-10 hopp.
Jamfota langdhopp fran stillastaende.
Dito. 3-5 hopp efter varandra.
Mangstegshopp ca:20 m, dvs sa langa steg som mojligt.

Ett bens vristhopp 6ver tankt linje, 5-10 hopp, fatta tag i det andra benet. Skifta ben.
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Ett bens hopp med (s& hogt som majligt). Skifta sen ben.
a. ett stegs ansats
b. tva stegs ansats
C. tre stegs ansats
8. Hoppa upp och likna en "bokstav" eller en "figur"
a. ettX/ettY/ettT
b. en gangare
C. enapa
d. fantisera sjalv
Starta jamfota, préva bade vanster och héger ben.

8. Sidohopp, ca: 10 m darefter 10 m tillbaka, sla ihop fotterna i luften.



Syfte med hoppkoordinationen
1) Framforallt utveckling av hoppkoordinationen i syfte att ge ett effektivt
hopp. Speciella funktionsforbattringar blir:
+ upphopp bade pa vanster och hdger ben
+ upphopp jamfota
+ hallningen, dvs kroppens lage och arbete
+ samspelet armar-ben
2) Utveckling av styrkan i den for hoppets behdvliga muskulatur.
De olika styrkefaktorerna blir:
+ grundstyrkan eller den s.k. hallfastheten dvs. genomblodningen i muskelfaste, senor, ledband och sjalva muskelmassan
+ snabbstyrkan (vid ett langvarigt muskelarbete)
3) Utveckling av uthélligheten (vid ett langvarigt muskelarbete).

4) Utveckling av rérligheten och utnyttjandet av de elastiska komponenterna.



LOPKOORDINATION

Viktigt basmoment i utvecklingen av grundteknik ar 16pning, s.k. Iopkoordination.
Handbollen &r en lopsport som inte bara kraver I6pning framat utan aven riktningsandringar framat, bakat, sidledes, sidledes framat-bakat.

God lopkoordination eller forflyttningskoordination bér utvecklas sa tidigt som majligt. Sammansattning av de grundlaggande évningarna syftar till
en okad belastning och "retning” av koordinationsférmagan och ska darfor utféras med noggrannhet och alltid efterstravas ett riktigt utforande i alla
ovningsformer.

GRUNDLAGGANDE LOPKOORDINATION OCH HANDBOLLSSPECIFIKA FORFLYTTNINGSOVNINGAR:
1. LOp fritt omkring och harma en

a. vaderkvarn

b. galopperande hast
c. travande héast
d. elefant
e. hitta pa sjalv
2. Ga fritt omkring
a. som varldens langsta manniska / som varldens minsta manniska
b. som véarldens tyngsta ménniska / som vérldens lattaste méanniska
c. med sjumila steg / med pyttesma steg
d. som en apa/som en bjorn
e. som en tavlingsgangare
f. hitta pa sjalv

3. Sakta l6pning (jogging)
a. pa hela foten
b. pa fotbladet
Var uppmarksam pa:
- Overkropp, bal
- hallning, hoft

- fotisattning, franskjut



- benets luftfard
- knalyft
- armar
- avspanning
Vristlépning / "tripping”
Borja med att st still och trycka dig upp pa vristerna, gor sedan samma sak nar du forflyttar dig framat. Tack vare det strackta bakre benet
hamnar hoften i ett lage dar den trycker dig framat, da tar du hjalp av gravitationen for att komma framat i stallet for att landa med foten
framfor kroppen och dra dig framat, vilket egentligen bromsar framatrorelsen och kostar mycket mer energi. (Tripping ger mer effektiv [6pning)
a. laglangsam — hallning - hogrest
b. lag snabb - fotisattning (halen gar aldrig i marken) och aktivt vristarbete
c. hog langsam - foten gar raka vagen fran marken upp mot séatet

d. hog snabb
Knalyft
a. langsam - hallning - hogrest
b. snabb - balen latt framatvinklad
- 90 graders vinkel i knat
- 90 graders vinkel i ankeln
c. Overstor - underbens - frampendling med drag nedat - bakat
Halkick

a. knat lodrat nedanfor eller bakom héften
b. hélen upp mot satet

. Armpendling

a. vanliga - vinklad ca 90 grader

b. Overstora - aktiva framat-bakat

C. Snhabba



KOMBINATIONER / GENOMFORANDE
Stegringslopp; starta med 6vning 2a-2b sen 3a-3b och 6verga till nastan max fart / 85% av max fart.

Stegringslopp fran stillastdende till 85% av max fart.
Hangande avspanda armar vid vristldpning, knalyft och halkick.

Sammansattning av flera évningar ex.
d. vristlopning - knalyft
e. halkick - stegringslopp
f. langsamt knalyft - snabbt knalyft - Gverstora knalyft
g. sakta I6pning - halkick - sakta l16pning - knalyft

OBS! Forsok behalla grundtekniken.
Anvisningar: Anvand en stracka mellan 20—40 m, vila 30 sek genom gang. Kor 6vningarna i foljd ex 2-3-4-5, du kan ocksa stegra farten.

Syfte med I6p och forflyttningskoordinationen
1) Framforallt utvecklingen av I6p och forflyttningsformagan i syfte att ge en effektiv 16pning och handbolls relaterad forflyttning. Speciella funktionsforbattringar blir:
+ hallning, hoftens lage och arbete
+ benens arbete i markkontakt och luftfard
+ armarnas arbete
+ samspel armar-ben
+ avspénning, det totala samspelet av kroppens hela muskulatur
2) Utveckling av styrkan i den for 16pningen och forflyttningens behdvliga muskulatur.
+ grundstyrka eller den s.k. hallfastheten, dvs. genomblédningen i muskelfaste, senor, ledband, och sjalva muskelmassan
+ snabbstyrkan (vid ett snabbt muskelarbete)
3) Utveckling av uthélligheten (vid ett langvarigt muskelarbete)

4) Utveckling av rérligheten och nyttjandet av de elastiska komponenterna



KASTKOORDINATION - PASSNINGAR

For att utvecklas till som handbollsspelare kravs bra kast -och passningsteknik. Vid inl&rning av kast och passning kan det vara bra att binda ihop
fangandet av bollen med armlyftningen bakat.

OVNINGAR
Alternera med vanster och héger arm. Upprepa kasten ca: 25 ggr eller 1-2 min, automatiseringen ar viktig for att fa en bestaende ratt teknik och

styrka i kastet.

1 spelare per boll:
1. Fria kast i vaggen, stdende, Avstand ca: 3-5m
2. Sittande, kast i vaggen. Betona armbagens lage ovanfor axeln i framatrotationen. Avstand ca: 3-5 m
3. Dito. Men las handleden med den andra handen, forsok "snarta" ivag bollen utan armroérelse. Avstand ca: 3-5 m
4

Kasta bollen hogt upp till dig sjalv, stdende. Se till att armen stracks ut vid varje kast.

Bild 1, fel kast Bild 2, korrekt kast Bild 3, "snért”

2 spelare per boll:
1. Kast fran langsida till langsida, i form av héga lyror
2. Dito. Men préva med korta stafettpinnar, eller pinnar.
3. Utfor hela kastrorelsen fran langsida till langsida, betona armbagens lage ovanfor axeln. Alternera med vanster och hoger ben fram (ett steg).

Motoriskt ar det bra om man kan kasta med bade hoger resp. vanster ben framme.



4. Dito. Med rorelse mot varandra, dvs mot mitten och tillbaka. Kasta resp. fanga i rorelse framat och bakat.
5. Hoppkast fran langsida till lAngsida. Betona armbagens lage ovanfor axeln.

a. eftt stegs ansats

b. tva stegs ansats

C. tre stegs ansats
6. Upphopp pa samma ben som kastarmen.

a. ett stegs ansats

b. tva stegs ansats

c. tre stegs ansats



STYRKEPASS

BALSTYRKA PASS 1

a.

Planknuddar 12 st med varje hand
Pingvinen 10 st pa varje hal

Benglid 5 st

Sneda bergskliv 10 st mot varje armbage

BALSTYRKA PASS 2

Omvand crunch 10 st

Plankgang 10 st med varje hand fram
Cirkellyft 10 st nuddar med varje hand/fot
Sidogang 10 st kliv at varje sida

BALSTYRKA PASS 3

Nudden 10 st

Sidoplanka 10 st pa vanster & hoger sida
Benglid 5 st

Plankdrag 10 st kliv at varje sida

Planknuddar Pingvinen

’AJJ I ;
du
Sa — 3
‘stilla du kan | brostryggen. o
Benglid Sneda bergskliv

orkar ] Hander under axlar, stabil i Gverkroppen. Forsok
kan, tink att du drar ihop kroppen med hjalp av nudda kna mot motsatt .
magen.
Nudden Vanster Sidoplanka

Armbége under axel, handfiatan i golvet. Brésta

Spann till rumpa och mage innan varje nudd. upp och strick pa dig. rak som en planka. G4 s3
Rékna varje nudd som 1 st repetion. djupt du kan med haften.
Benglid Plankdrag

et A GRS S R Ck Sk ) v NE o Stabll | kroppen, spann till Innan du flyttar. Ju

it bredare mellan hander och féstter du har desto
K tinc att du des iop kroppan med hilp & stérre plattform, alltsé lattare.

Omvénd crunch

Plankgang

Hander| lyft s3 hégt upp du kan. Stabili & Spénnti mage
Rulla ldngsamt ned | golvet och strick ut. Hall innan varje forflyttning. Ju langre du strécker,
emot med magen. desto jobbigare!
. 2
Cykellyft Sidogang

Férsék nudda fot/hal med handen, félj med i
blicken i rorelsen.

Synka arm och fot | din géng, spénn tillinnan
varje lyftl



BEN- KNASTYRKA

Dalig stabilitet ar en vanlig orsak till smarta och problematik i knaleden.
Knat ar inte bara den storsta leden i manniskokroppen, det ar ocksa den del som ar lattast att skada. Det ar darfor viktigt att ha en bra muskulatur
som kan dampa rorelsefdrslitningar och skydda knéts utsatta delar.

Okad rorlighet i kna

Gor sahar:
1. Ligg pa rygg med fotterna i golvet sa att knana bojs.
2. Spann magen, tryck ifran fétterna och lyft backenet.
3. Om du kanner att du orkar sa kan du stracka ut vardera ben, sa att knat stracks uppat.
4. Hall rérelsen i nagra sekunder och upprepa évningen 10-15 ganger pa varje ben.

Tahavningar
Denna 6vning starker framst dina vadmuskler som ar viktiga for flera funktioner i knat. Inte allra minst for avlastning vid smarta.
Gor sahar:

1.
2.
3.

Stall dig med fotterna tatt ihop. Du kan med fordel sta vid ett bord eller liknande for hjalp att halla balansen.
Hav dig sedan upp pa ta, ga langsamt ned igen.

Upprepa 12 ganger eller s& manga ganger du kanner for.

Ovningar kna med gummiband
Den har évningen tranar knat i slutstrackning som utgangslage vilket gor att musklerna pa framsida lar far jobba hart.
For dig som har problem med artros eller korsbandet kan denna 6vning hjalpa dig att fa tillbaka rorlighet i leden.

1
2
3.
4

Satt fast ett gummiband runt ett stadigt foremal i knahojd. Kliv i gummibandet och placera den andra @anden runt knét.
| startposition & gummibandet spant, samtidigt som du haller knét Iatt bojt. Du ska hela tiden sta vand mot stéllet dar gummibandet sitter fast.
Med stodet frAn gummibandet pressar du sedan knéleden bakat tills den &r sa strackt som det gar.

Hall kvar positionen nagra sekunder och atervand sedan tillbaka till startposition. Upprepa 6nskat antal ganger.



Skridskohopp
Ovningen aktiverar samma muskler som vid en sidoforflyttning samt utvecklar spansten i framfor allt sate, framsida lar och vad.
Gor sahar:

R

Hoppa med vanster ben snett framat, skifta till héger ben i spranget. Ga ner djupt i landningen med hoger ben.
Skjut upp explosivt snett framat vanster och ga ner djupt med vanster ben.
Hall armarna framat och tank pa att 6verkroppen hela tiden skall vara riktad framat for optimal rérelsekontroll och balans.

Tank pa: Borja langsamt for att fa in ratt rorelse och teknik.

Stadende hamstring curls
Muskler som arbetar: Hamstrings (baksida av laret) och satesmuskler (rumpa):
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Sta rakt med knana endast 10-15 cm fran varandra. Hall i en stabil stol, bankskivan eller annat féremal for balans.

Boj langsamt ett kna bakom kroppen, lyft halen fran golvet samtidigt som du haller laren i linje.

Fortsatt att lyfta halen i en mjuk rorelse tills knabojningen nar en 90-graders vinkel. Hall det raka benet latt bojt for att undvika att l1asa det.
Hall det bojda benet uppe i 5 sekunder och séank det sedan langsamt till golvet.

Upprepa tva ganger till med samma ben, byt sida.

Undvik: Peka inte med tarna eller boj foten pa det lyfta benet. Lat foten vara i en neutral, platt position.

Step up 6vning

GOr sahar:
1. Anvand en mindre stol, pall, traningsplattform eller annat som du ska vara stabil for att komma upp och sta pa.
2. Kliv upp pa pallen med hoger fot och 1at vanster fot folja efter (den vanstra foten ska inte vara pa pallen utan ska hanga vid sidan av)
3. Hall kroppsvikten pa hoger fot och hall i upp till 5 sekunder.
4. Sank langsamt ned vanster fot och f6lj den sedan med hdger fot.
5. Byt ben, kliva upp med véanster fot forst. Upprepa.
6. For att géra 6vningen lite svarare, lyft med ditt ben du har i luften och gor ett knalyft framat.
7. Undvik: Las inte knana under denna 6vning. Knana ska forbli latt bojda. Se till s& att hela foten ar placerad pa bradan, ingen del ska vara

utanfor.



Knaboj (Squats)

Gor sahar:

1. Stall dig med fotterna ungefar hoftbrett isar. Star stabilt p& hela foten. Lat tarna peka lite utat och lat halarna vara i golvet genom 6vningen.

2. Lat éverkroppen vara stolt och uppratt — genom hela évningen. Spann balen. Lat blicken ga framat.

3. Kom langsamt lite bakat, nedat med rumpan och boj pa benen, som om du skulle satta dig pa en stol. Behall 6verkroppen uppratt, med
ryggen i neutral position, utan att luta framat.

4. Stanna nar benen &r i 90 grader, eller ga langre ner om du vill, kan, har full koll pa tekniken och det kanns bra. (Det galler att bygga pa
eftersom, borja latt och ga djupare eftersom du blir starkare.)

5. Lat knana félja fotternas riktning pa vag ner, var uppmarksam sa inte knana viks inat nagonstans i rorelsen.

6. Vand tillbaka upp igen, pressa ifran med halarna och spann rumpan pa vagen upp.

7. Andas in nar du gar ner och andas ut pa vagen upp. Hjalp till med armarna om du vill genom att stracka ut dem framfor dig i 6vningen, det kan
kadnnas battre for balansen.

8. Undvik: Att knana faller lite inat mot varandra i 6vningen (for att undvika det kan man satta ett gummiband ovanfor knana och halla
spanningen i det genom hela 6vningen.) Viktigt att tyngdpunkten hamnar pa tarna istéallet for pa hela foten/halarna. Tank pa att inte lata
tyngden hamna pa fotens insida i 6vningen, da knana latt faller inat.

9. Undvik: Att 6verkroppen faller framat i rérelsen. Ryggen ska vara stolt och axlarna fint pa plats, aldrig rundas. Om du faller framat med
overkroppen mycket i dvningen kan det hjalpa att jobba med rorlighet. Ga inte lika djupt i Gvningen.

Utfall

Ratt utforda bidrar utfall till starkare ben, forbattrad balans och starkare bal. Férdelen med utfall ar att man kommer at bade gluteus-musklerna
(rumpan) och hamstrings (baksida lar) mer fokuserat &n med vanliga knabg;.
Gor sahar:

Ea A

Sta med rak rygg, hoftbredds avstand mellan fotterna och 1at armarna hanga ner langs sidorna. Spann mage och rumpa latt och titta rakt fram.
Var rak i ryggen och hall éverkroppen uppratt under hela 6vningen genom att pressa brostet upp mot taket.
Ditt framre lar ska vara parallellt med golvet, sa ditt ben bildar en rat vinkel. Kn&et far dock inte sticka ut 6ver dina tar.

Sta korrekt, om dina ben ar placerade for langt ifran varandra, kan det medféra instabilitet och balansproblem under 6vningen.
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Ha vikten pa halen. Lat hela din kroppsvikt komma fram pa ditt framre ben, sa att halen inte lyfter sig fran golvet nar du gor utfallet.
Ta ett langt kliv framat med det ena benet. Nar den framre foten traffar golvet, sanker du ner det bakre knaet s& det nastan nuddar golvet.
Tryck kraftfullt ifrdn med det framre benet och aterga till utgangspositionen.

Tank pa: Att andas och gora kontrollerade rorelser bade pa vagen ner, medan du andas in, och andas ut explosivt pa tillbakavagen.

RYGG, AXLAR, ARMAR...

Armhavning

For manga en avskydd 6vning men armhéavningar starker hela kroppen Olika bredd i armhéavningar ger olika effekt. Om du jobbar med smalt avstand
mellan handerna sa jobbar du mer med triceps, med brett grepp ar det bréstmusklerna som jobbar hardast. Du kan variera avstandet for att fa olika
effekt av dvningen.

Gor sahar:
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I en klassisk armhavning som du gor pa tarna placerar du handerna rakt under axlarna och/eller breddar dem en bit.

Nar du sanker ner kroppen ska armbagarna peka bakat, med bredare grepp blir det en pil-liknande form pa armarna.

Kroppen ska vara rak genom hela évningen sa koppla pa balen ordentligt och spann rumpan.

Lat nacken och huvudet bli som en naturlig forlangning av ryggraden dar blicken gar nedat framfor dig.

Lat skulderbladen géa en bit mot varandra pa vagen ner och ga isar fran varandra nar du trycker upp dig.

Jobba langsamt nedat och tryck dig sedan tillbaka uppéat genom att verkligen trycka ifran med handerna mot golvet.

Undvik: Tank pa att inte dra upp axlarna mot 6ronen, axlarna ska vara pa plats genom hela armhavningen.

Undvik: Att huvudet viks in mot brostet, kroppen inte &r helt rak, hoftpartiet hanger ner mot golvet eller att rumpan putar uppat i 6vre laget.

Undvik: Att gora 6vningen foér snabbt eller jobba med hdften nar du trycker upp dig — fast det ar armarna som ska jobba.

Lattast blir det att goéra armhavningarna mot en vagg.

1.
2.

Sta pa armlangds avstand fran vaggen — sétt i handerna i vaggen och luta dig med rak kropp framat samtidigt som du bojer armarna.

Tryck dig tillbaka, fortfarande med kroppen helt rak.



Sido- & frontlyft
Denna 6vning ar enkel, men ger skonsam traning till éverkroppen. Armar, axlar, rygg och mage tranas i en effektiv dvning.

Gor sahar:
1. Sta upp med fotterna i hoftbredd.
2. BOoj latt pa knana och skjut rumpan bak. Positionen ska vara samma som om du skulle gora en knabgj.
3. Fall forsiktigt overkroppen framat en bit. Fallningen ska ske i hoften och ryggen ska hallas rak. Viktigt att spanna balen for att inte svanka.
4, Lata armarna hanga rakt ned till en bérjan.
5. Lyft darefter armarna rakt ut at sidorna.
6. Sank ned armarna i ett langsamt tempo.
7. Lyft armarna igen men denna gang rakt framat och stanna i héjd med 6ronen.
8. Upprepa 6vningen i minst en minut med varannan gang at sidorna och varannan rakt framat.
Rygglyft
Denna styrketraningsévning ar utmarkt for att starka ryggen men den tréanar aven armar, axlar och balmuskulaturen.
Gor sahar:
1. Lagg dig bekvamt med magen mot golvet. Nasan och fétterna ska vara i golvet. Spann mage och rumpa.
2. Lyft langsamt upp 6verkroppen fran golvet utan att lyfta fotterna fran golvet.
3. Behall positionen i ett par sekunder och ga sedan langsamt tillbaka till startpositionen.

Hangande roddlyft )
Ovningen stéarker rygg, axlar, skuldror och 6verarmar. Ar en tung variant av vanlig rodd.

GOr sahar
1. Fattatag i ringar, barr eller liknande och placera fétterna rakt, sa hogt som passar din niva. Ju mer lutning = desto tyngre.
2. Spann magen latt, ha en rak rygg och nacke, sug tag i dina skuldror och gor dig redo. Viktigt med bra hallning genom évningen.
3. Dra kroppen upp mot ringarna genom att boja i armbagar och dra axlarna bakat i en rodd sa genom att pressar ihop skulderbladen.
4. Sikta s att handerna kommer in mot kroppen precis nedanfér brostkorgen, armbagar intill sidan. Hall upp brostkorgen sa att du far en bra

hallning genom hela rorelsen.

Bromsa sedan ner och vand och dra dig upp igen precis innan dina armar ar helt raka i bottenlaget.



SYFTE MED FYSTRANING FOR VARA HANDBOLLSTJEJER

Enligt Svenska Handbollforbundet (Tranarskola 6) &ar det under ungdomars grundtraningsstadium 9-10 ar upp till 13-14 ar viktigt att, forutom att
lara sig de tekniska grundformerna, aven kombinera med individuell traning och kondition, koordination och styrka.

1. Allman fysisk trdning som ger okad: 2. Samla rorelseerfarenheter:
a. koordination a. koordinationsbanor
b. rorlighet b. spel
c. allméan uthallighet - grunduthallighet c. lek
d. allman styrka - snabbstyrka & grundstyrka d. andra idrotter
e. snabbhet - reaktionssnabbhet - aktionssnabbhet &

grundsnabbhet

For ungdomars uppbyggnadsstadium 13-14 ar till 16—18 ar ar det viktigt med malinriktad bred uppbyggnad av handbollens prestationsfaktorer samt
fordjupad teknisk skolning av handbollen.

1. Forbattrad rorelsekoordination. 4. Tillampa allménna rorelseerfarenheter:
2. Stegrad allméan fysisk traning: a. spel

e. se grundtraningsstadium, allman fysisk tréning b. andra idrotter

f. lagg stor vikt vid rérlighetstraning c. koordinationsbanor

3. Inledande uppbyggnad av speciella fysiska egenskaper t ex:
a. hoppstyrka
b. kaststyrka/snart

c. uthdllighet mm

Fordelar med traning som 6kar syreupptagningsformagan (aerob traning) ar att du i denna fas i livet (strax fére/borjan av puberteten och klinga av vid
14-16 ar) okar traningsbarheten och forutsattningarna infor vuxen alder och bor innehdlla distanspass kombinerat med korta & langa intervaller.

| denna alder ar styrketraning for att ka muskelmassan ocksa sarskilt effektiv, med explosiv baltraning for att 6ka balstabilitet och darmed minska
risk for knaskador. Tillracklig muskelstyrka &ar ocksa viktig for att bygga upp kroppen i utveckling for att minska risken for andra typer av skador.



GRUNDTEKNIK

TS 1

DEN LANGSIKTIGA UTVECKLINGEN

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

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

For tidig traning av kollektivt spel som kan vara vinstgivande i unga ar, leder
oftast till brister i den individuella tekniken som har negativa effekter pa

Prestation

Individuell traning Kollektiv traning

utdvaren nar denne blir aldre. For tidig framgang som ung bidrar ocksa fill
“méattnad” och kan sanka motivationen fr vidare fréning.

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

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

Vid ensidigt individuell traning blir kollektivet lidande och vice versa. Om man
daremot vaxlar mellan dessa former héjer man nivan pa laget. Forbatirar
man yiterligare traningen inom ett omrade ex. individuell teknik, maste den
kollektiva traningen hijas och resultatet forbatiras betydligt.



