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Syfte
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Guiden ar tankt att forse trdnare med tips for att enklare kunna planera traningar for sitt

handbollslag.

Begrepp

Begrepp Beskrivning

Tillfalle Ett traningstillfalle, specifik tid och plats.

Ovning En form av évning som sker under en traning. Tex. Passa boll.

Strategi En 6vergripande plan hur laget ska spela generellt som att:
“spela snabbt och kontra mycket”

Taktik En mer specifik plan pa ett satt att spela som dkar chansen att
lyckas inom anfall, forsvar eller vissa situationer.

Kontring Laget far bollen och via snabbt spel forsdker hinna fore
motstandarna till deras planhalva for att 6ka malchanserna.

Rorelsemonster | Ett satt att rora sig i syfte att komma forbi motstandarnas forsvar.

Traningsinnehall

En traning bestar av féljande delar som beskrivs i senare stycken:

e Information

e Uppvidrmning

e Ovningar

e Avslutning
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Grundlaggande delar i handboll

Handboll har olika strategier och taktiker som stracker sig dver olika situationer.
Féljande ar nagra grundlaggande delmoment i handboll:

Anfall

Syftet ar att skapa bra malchanser med rorelsemaonster, kontring, passningar, fintar och
genombrott.

Forsvar

Blockera och forhindra motstandarlagets mojlighet att fa malchanser.

Positionering

Tilldelade men flytande positioner som anpassas i takt med motstandarnas agerande.

Faser

Olika faser som delas in i anfall, forsvar och kontring.

Inledande planering

Bestam etttema

Infor traningen ar det bra att forsoka séatta ett tema som ger ett syfte och mal med
tillfallet. Detta ger en bra grund nar man ska planerar in olika dvningar.

Om man sager att temat ar Fysik innebar det att 6vningarna fokuserar pa styrketraning,
kondition, koordination. Tema ar nagot en tranare sjalv bestammer fore hen planerar sin
traning.

Exempel pa 6vergripande teman med underliggande évningsmoment:

Teknik

Handboll &r en mycket teknisk sport som kraver att man har koll pa antalet steg, studsar,
medspelare, motspelare samt formationer.

e Bollkontroll: Bollen ska kannas naturligt som en del av sig sjalv.

e Passningar: Fa bollen dit den ska i ratt tid nar alla pa planen ar i rorelse.

e Skott: Fa in korrekt armposition for att 6ka kraften och forhindra skador.

e Sikta: Precision att traffa malet och inte malvakten.

e Genombrott: Rorelser for att ta sig forbi motstandarlagets forsvar mm.

e Taktiker: Rorelser, fintar och genombrott for att ta sig forbi motstandarlaget.

Fysik

Handboll ar kravande fysiskt men stéller dven krav pa att man fotter och hander naturligt
aker dit de ska for att forhindra skador och bibehalla orken.
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Styrketraning: Bygger styrka och forhindra skador genom att starka drabbade
muskelomraden.

Koordination och balans: Ger spelare som vaxer battre forutsattningar nar ben
och armar vaxer vilket ger svarigheter att halla koll pa dessa.

Kondition: Bygger uthallighet och starker koncentrationsforméaga i langa spel.

Samarbete och lagspel

Handboll ar en lagsport och spelarna behdver samarbeta for att lyckas med utmaningar
som de stalls infor.
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Parévning: Oka samarbetsférmagan mellan olika spelare.

Stafetter: Olika svarighetsgrader, 6ka samarbetet.

Kommunikation: Ger tydlighet hur vi kommunicerar, vad vi sager

Lagkamrat: Finns med i allt men fokus pa att respektera varandra, lyssna, hjalpa
om nagon ramlar och finnas dar for varandra.
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Planera innehallet

Information (~5 minuter)

Syftet med delen ar att samla alla spelare och informera om dagens traning, saker som
ska tédnkas pa eller annat som behdver lyftas fére traningen borjar.

Innehall

Informera garna om dagens tema samt exempel pa 6vning for att ge spelarna forstaelse
vad de forvantas lara sig under kommande ovningar.

Bonus: Paminna hur vi dr som ett lag

Har ar dven ett bra tillfalle att pAminna om uppmuntrande beteende som:

e Vihalsar alltid pa varandra.

e Vihjalpervarandra om nagot hander.

e Viundviker provocerande beteende och fysiska dvertradelser.
e Forhindra skador gar alltid fore att vinna.

e Alla ska fa vara med och spela.

e Vikommunicerar respektfullt.

e Visagertillom vi ser nagon farilla.

Uppvarmning (~5-10 minuter)
Denna del bor vara i ndgon form av kondition och koordinationsévningar som far
spelarna att aktivera sd manga muskler som mojligt.

Uppvarmningen ar tankt att

e Forebygga skador och mjuka upp leder i kroppen.
e Vacka fokus

e Skapa gemenskap

e Skapaintresse och gladje

Ovningar
Dessa bor folja huvudtemat och de ska vara de tankta sakerna som spelarna ska bli

battre pa. Det finns vissa saker man bor tdnka pa nar man planerar en traning.

Individanpassning

Alla spelare har olika fysiska och mentala forutsattningar vilket innebar att évningar bor
anpassas till olika nivaer. Det finns risk att 6vningarna antingen blir for latta eller for
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svara beroende pa spelare vilket i bada fallen kan orsaka frustration eller kanslan att inte
utmanas.

Tips ar att hitta alternativa satt att genomfora 6vningarna s att spelarna bade kanner att
de lyckas men samtidigt utmanas.

Exempel:

e Unga spelare som lar sig studsa:
o Latt: Forsok sla pa bollen ner i backen och fanga den igen.
o Medel: Forsok klara 2 studsar i rad. Sedan 3, 4 etc.
o Svar: Studsa bollen mellan benen/runt en kona och fanga den igen.

Aldersanpassning

For yngre spelare kan det vara bra att bibehalla lekfulla évningar for att skapa och
bibehalla intresset medan for dldre ar det mer fokus pa teknik, taktik och fysik.

e Yngre spelare
o Lekfulla évningar
o Korta moment
o Mycket bollkontakt
e Aldre spelare (Bibehall dven lite lek)
o Tekniska dvningar
o Taktiker
o Fysik

Progression och variation

Ovningar har oftast olika grader av komplexitet, speciellt ndr man borjar introducera
olika taktiker inom handboll. Taktiker kraver ett bra samspel mellan olika individer och
att anvanda sig av progression i dvningen ger man storre mojlighet for laget att lyckas.

Borja med olika segment fran taktiken eller dvningen for att sedan lagga 6ka
komplexiteten gradvis allt eftersom spelarna baérjar bli bekvama.

Avslutning

Avslutningen ar ibland lika viktig som sjalva traningen, det ar den som leder till reflektion
och kénslan som spelarna kommer ta med sig efterat.

Om det har varit en anstrangande traning kan stretchning eller nedvarvning vara aktuellt
samtidigt ar det bra att repetera vad man har gatt igenom under tillfallet. Det kan aven
vara bra att ge aterkoppling hur laget har presterat under traningen, sarskilt de omraden
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som varit bra. Tanken ar att spelarna ska ga ifran traningen med en bra kansla i kroppen
och att de vill fortsatta.

Har ar ndgra exempel pa aktiviteter under en avslutning:

Aterkoppling/utmarkelser: Skapa en bra kansla

Reflektion med spelarna: Inkluderande och kdnna sig horda
Nedvarvning/stretchning: Forebygger skador

Information om kommande matcher/traningar: Kommunikation
Samling i ring och ramsa: Skapa samhaorighet och lagkansla

Tankt pa att vissa delar kan kombineras som exempelvis:
reflektion + stretchning
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