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Denna guide ar en produkt ur examensarbetet "Med
kullerbytta till handbollsproffs! - Utveckling av en guide at
handbollstranaren om 6kad motoriktraning hos 6-12 ar
gamla juniorer” inom utbildningsprogrammet for fysioterapi
vid Abo Yrkeshogskola.

Ur denna guide far handbollstrdanaren viktig information om
hur och i vilken mangd 6vning av motoriska fardigheter kan
inkorporeras under traningstiden. Aven tips pa
hemdvningar som tranare kan ge at sina juniorer finns i
guiden.

Informationen i denna guide dar hamtad fran evidensbaserad
facklitteratur som presenteras i rapporten for
examensarbetet. For att gora denna guide lattlast har
kallhdnvisningarna lamnats bort. Ifall ett intresse av
originalkallorna finns, hdnvisas det till kallférteckningen pa
slutet och rapporten for examensarbetet.

Anna Harri
Fysioterapistuderande
Abo Yrkeshégskola 2014
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Varfor trana pa motoriska fardigheter? (/{ d[ro

Som trdnare kanske du funderar pa varfér man skulle
anvanda den dyrbara halltiden till annat &n grenspecifik
traning? En fraga du kanske staller ar "varfor behéver en
handbollsspelare kunna gora en kullerbytta?”.

Dagens forskning tyder pa att grenidrottande barn anviander
for lite tid pa att 6va pa grundmotoriska fardigheter och
utover detta har barns motoriska fardigheter blivit samre
med dren. Det vore 6nskvart med daglig motoriktraning for
barn bade under och utanfér féoreningsidrotten.

Koordinationsstege

Genom att barn redan i en ung dlder far battre motoriska
fardigheter kommer de senare i sin idrottskarriar att ha
battre forutsattningar for att dven lara sig grenspecifika
fardigheter, och de kommer dven att vixa upp till begavade
individer bade angadende rorelse och framgang inom skola. [
tidigare forskning inom dmnet har det dven framgatt att bra
balans och koordination minskar skaderisken bland
handbollsspelare.

Anna Harri, Abo Yrkesho, gskola. 2014



Vad betyder da alla begrepp? J r
Hbo

Rorelseférmaga

Varje persons rorelseformagor ar dess medfédda resurser
som gor det mojligt att klara av motoriska uppgifter. De
motoriska formagorna kan inte tranas utan de blir battre
emedan motorisk utveckling sker. Beroende pa juniorens
formagor ar mojligheterna att utveckla fardigheter olika. I
vissa fall kan ens formaga férenkla och forsnabba
inldrningen av en fardighet, medan brist pa en formaga i
andra fall kan forsinka inlarningen av en fardighet. Till
visuomotoriska formagor raknas bl.a. koordination,
reaktionsformaga och fingerfardighet medan fysiska
formagor ar bl.a. maximal rorlighet, styrka och uthallighet.

Motorisk fardighet

Med motorisk fardighet menas de fardigheter man far
genom motorisk inldarning, dvs. genom att upprepat éva. Som
fardighet raknas att kunna utféra en uppgift konsekvent,
medan sa lite energi och tid som mdjligt anvands. Till
exempel har sd gott som alla barn de formagor som behovs
for att kasta en boll, men det kravs fardighet for att klara av
att konsekvent kasta bollen pa samma satt sa att man traffar
malet. Nivan pa fardigheten som en individ kan na grundar
sig alltsa pa de individuella motoriska formagorna och den
tid som laggs ner pa 6vningen. Begreppet motorisk fardighet
kan ytterligare spjalkas in i grundfardighet (t.ex. kasta boll)
och grenspecifik fardighet (t.ex. hoppskott).
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Motorisk inldrning J .
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Motorisk inldrning har dgt rum da bestdende interna
forandringar skett inom centrala nervsystemets
nervkontakter, och dirmed dndrat pa den motoriska
prestationen. Inlarning definieras som de férdandringar som
sker hos en individ, utgdende fran dess motoriska formaga
da den lar sig en motorisk fardighet. Da junioren har lart sig
att konsekvent ta ratt mangd steg, hoppa upp med ratt fot
och kasta bollen utan att behdva koncentrera sig pa saken
kan man saga att inldrning har skett for den specifika
fardigheten.

Motorisk prestation

Ar individens kompletta sitt att utféra en uppgift beroende
pa omgivningen, t.ex. hur junioren klarar av att gora ett mal
under en match. Prestationen ar alltsd summan av férmagan,
inlarningen, fardigheter och temporara faktorer som
motivation, trotthet och fysisk kondition. Detta betyder att
de personer som har en gynnande formaga for en specifik
uppgift och satter mycket tid pa att utveckla sina motoriska
fardigheter inom omradet, kommer att ha en béttre
prestation i den uppgiften dn en person med simre motorisk
formaga som inte utvecklat sin motoriska fardighet i
uppgiften genom dvning. Eftersom ens prestation paverkas
av bl.a. fysisk kondition, betyder det att prestationen kan
variera ifall man inte tranat pa den. I jimforelse kan man
tanka pa fardigheter, som efter att man lart sig dem, i
framtiden kommer att kunna utforas.
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Motorisk utveckling

Med motorisk utveckling menas den kontinuerliga
forandringen av motoriskt uppférande beroende pa
individen, omgivningen och uppgiften.
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Mottaglighetsalder

Inlarningen av motoriska fardigheters mottaglighetsalder,
dvs. aldern i vilken ett barn har lattast att lara sig, dger rum
vid en alder pd 1-12. Det galler att utnyttja denna period for
inlarning av grundmotorisk fardighet aven hos
handbollsjuniorer.

Ifall mottaglighetsaldern forsummats och barnet inte har fatt
ova tillrackligt pa motoriska fardigheter i ratt dlder kan man
som dldre dnda lara sig. Men eftersom mottaglighetsidldern
redan passerats maste man anvanda mera tid pa inldrningen
av de motoriska fardigheterna for att nd samma resultat.
Darmed ar det battre att planera traningen sa att innan
puberteten ligger traningens betoning i de motoriska
grundegenskaperna, for att sedan 6verga till mera
grenspecifik traning efterat, da man har en stark
grundmotorik att bygga pa.

Anna Harri, Abo Yrkeshogskola. 2014



Motoriska grundfardigheter

Motoriska grundfardigheter bestar av de basegenskaper som
behovs for en rorelse (bl.a. springa, ga, balansera, kasta), och
som ligger som grund foér barns vidare helhetsomfattande
utveckling inom idrott och motion. Begreppet innefattar
alltsa inte individens formaga att koppla ihop ett flertal
grundrorelser till ett langre rorelsemonster, som t.ex. att
springa och kasta en boll, da detta klassificeras som
kombinationsmotorik. Eftersom grundfardigheterna ligger i
grunden bor alltsa grundfardigheter forst laras innan man
overgar till mer komplexa rorelser. Ifall grundfardigheterna
inte beharskas, sa att de kan utforas energisnalt och
andamalsenligt, leder det till att inldrningen av grenspecifika
fardigheter forsvaras. Darfor ar det av stor vikt att redan vid
en ung alder fokusera pa inldrning av motorik.
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Motorisk kontroll " fbo

Med motorisk kontroll avses personens formaga att reglera
rorelser och de sensoriska systemen som behovs for
rorelsen. Med detta menas det neuromuskulédra systemet
som koordinerar olika muskler och delar av kroppen, samt
deras samspel med omgivningen.

Med koordination menas
musklernas viljestyrda
samspel, t.ex. sd att de
enskilda musklerna som
behovs for en rorelse
aktiveras i ratt ordning.
Motorisk koordination kan
innebara koordination inom
samma extremitet, mellan
olika extremiteter och 6gon-
hand koordination.

Balans

Med balans menas personens
formaga att uppratthalla sin “
stallning da tyngdpunkten .

flyttas i proportion till
stodytan. Detta sker via den
sensoriska informationen om
kroppens stallning och genom
muskelarbetet som gors.

Anna Harri, Abo Yrkeshogskola. 2014
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Hur éva motoriska fardigheter?

En av orsakerna till varfor foreningsidrottande barn tranar
for lite pa motorik ar, forutom den stora fokuseringen pa
handboll under halltiderna, problematiken med lag
aktivitetsgrad pa traningar. Med detta menas att juniorerna
ar inaktiva och stdr stilla medan de vantar pa sin tur i koer.
For att undvika detta kan man aktivera de som inte ar i tur
(t.ex. under tvamalsspel eller i stafetter) genom att de under
tiden far 6va pa motorik vid sidan om planen eller i kon da.
En idé ar att juniorerna varje gang da de kommer i byte far
1-3 motorikévningar de kan gora. I slutet av guiden finns ett
motorikpass med tips pa dvningar (bl.a. kullerbyttor,
balansering, hopprep osv.) som juniorerna kan 6va pa vid
sidan om planen.

Det skulle vara 6nskvart att d4gna ca 10-15minuter av varje
traning at motoriktraning. Da man bestdmmer sig for att
inkorporera motorik traning i traningarna ar det bra ifall
man har den i bérjan av traningarna eftersom nerv- och
muskel-samarbetet fungerar battre nar spelaren inte ar
trott. For att 6ka motivationen hos juniorerna bér man aven
se till att 6vningarna ar tillrackligt roliga och utmanande,
men s3 att juniorerna dnda klarar av 6vningarna.

Trots foljande riktlinjer ar det viktigt
att komma ihdag att alla barn utvecklas
i individuell takt, och istillet for att
blint jaAmfora barnets dlder med vilka
motoriska fardigheter barnet har, bor
man iaktta och analysera i vilken fas
barnet ar i sin utveckling sa att man kan
vidare utveckla hur man kan ga vidare.

Anna Harri, Abo Yrkeshogskola. 2014
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Motorikbana J -
Som uppvarmning kan man bygga upp en koordinationsband 7 Qbo
genom att placera ut bankar, rep, bockar, hackar, koner eller

andra redskap omkring i hallen. Sedan far juniorerna ga

igenom hela banan antingen utan att handbollen dr med, sa

att fokus ligger mest pa de motoriska évningarna, eller

alternativt tar man med handbollen i banan och gor

ovningarna studsande/kastande bollen.

Nagra idéer till punkter i motorikbanan: balansering pa
bank, klattring i ribbstolarna, svingande i repen,
fotkoordinationsévningar med stege, slalom mellan koner,
kullerbyttor, hjulningar, hopp 6ver bankar, krypa under hack
osv. Utover dessa exempel kan tranarna sjalv hitta pa
ovningar som forbattrar balans, koordination och motorik.

Exempel pa motorikbana

Alternativt kan motorikbanorna utforas sa att tranarna
endast bygger upp banan, varefter juniorerna sjlva far hitta
pa vad som gors vid de olika punkterna. Pa sa satt ar
juniorerna delaktiga och innovationsférmagan utvecklas.

Ifall man ar ensam tranare kan man anvanda sig av bilder pa
ovningarna sa att barnen paminns om vad som gors vid varje
punkt. Pa sa satt kan tranarna fokusera mera pa att handleda
ratt teknik istdllet for att pAminna om vilken évning som

var.

Anna Harri, Abo Yrkeshogskola. 2014



Annan uppvarmning </ .
7 Qo

Som variation kan uppvarmningen besta av olika sorters
fotboll. [ denna 6vning delas juniorerna in i tva lag for att
spela fotboll i smd mal, men som forandring fran vanlig
fotboll maste spelarna rora sig som kraftor, bjornar eller
nagot annat djur. Under en match kan tranaren byta djur!

Kraftgang Bjorngang
Ett annat satt som man kan fa med motorikévningar pa
traningarna ar genom stafetter. Spelarna far i tur och
ordning forflytta sig fran plats A->B pa olika férutbestamda
satt. Alternativt kan alla juniorer samtidigt forflytta sig fran
sidlinje till sidlinje. I denna 6vning finns det granslost med
alternativ, men for att ndmna nagra: skottkarregang,
grodhopp och kraftgdng. Har galler det for tranarna att se till
att tekniken inte i t.ex. hopp lider ifall man utfér 6vningen
som en tavling.

Skottkdrregang Grodhopp

Anna Harri, Abo Yrkeshogskola. 2014
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Kullerbvtta

Ovningar kombinerat med boll </ ”
Ya/

Man kan smidigt kombinera in motoriska 6vningar med
handbollsévningar, denna 6vning ar bra for de juniorer som
redan lart sig grunderna i handboll. Som variation pa en
"vanlig” fint- eller skottovning med en férsvarare och ett led
som utfor 6vningen, kan man innan finten gora en
kullerbytta pa en matta. Anfallaren passar forst bollen till
tranaren, som haller bollen medan spelaren utfor den
motoriska 6vningen, varefter bollen passas tillbaka och
spelaren utmanar forsvararen 1 mot 1.

Som variation kan man byta ut
kullerbyttan t.ex. mot att hjula
(bada hallen), rulla som en stock
eller std pa hander.

Beroende pa svarighetsgraden i
ovningen kan det vara bra om en
tranare hjalper till med
ovningarna. Speciellt vid hand
stdende ar det viktigt att en Rulla som en stock
tranare ar med och sakrar.

En annan variant av 6vningen ar att anfallaren visar skott,
tar kontakt med forsvararen och passar bollen at tranaren.
Darefter gor anfallaren en bakat kullerbytta, efter vilken
tranaren passar tillbaka bollen och anfallaren utmanar
forsvararen 1 mot 1.

Man kan dven smidigt fa in kullerbyttor
och liknande t.ex. i en kontringsévning
sa att man forst gor den angivna
rorelsen innan man springer upp pa
kontring.

Anna Harri, Abo Yrkeshogskola. 2014
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Motorikdvningar

Som bilaga i denna guide finns ett "motorikpass” med
ovningar som du kan ge som hemléxa at dina juniorer,
alternativt kan ni 6va tillsammans pa traningarna t.ex. i form
av stafetter, hinderbanor eller da det finns vantetider.

Meningen med hemdévningarna ar att juniorerna pa sin egen
tid utanfor hallturerna uppmuntras av tranarna att 6va pa
grundmotoriska fardigheter. Eftersom man borde trdna sin
motorik varje dag for att bli en komplett idrottare skulle det
vara bra at uppmuntra barnen att trana varje dag pa
motorik.

Alla 6vningar som finns i passet ar sddana som en 6-12 ar
gammal kan klara av, forutsatt att traningen har varit
tillracklig. Trots detta ar det viktigt att komma ihag att flera
juniorer kan ha svarigheter med nagra av 6vningarna. Det
sdgs att for att bemastra en ny teknik kravs 10 000
upprepningar. Detta betyder att juniorerna inte férvantas
kunna 6vningarna direkt, utan en hel del traning kravs.

Aven efter att man har lirt sig en av 6vningarna s ar det bra
att fortsatta 6vningen, om man vill kan man kombinera ihop
flera 6vningar till en serie och pa sa satt 6ka
svarighetsgraden.

Anna Harri, Abo Yrkeshogskola. 2014
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Motorikpass

Hemovningar at handbollsjunioren
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At Junioren

For att bli en duktig handbollsspelare kravs det att man blir
en mangsidig idrottare. Genom att utféra uppgifterna i haftet
kommer du att lara dig en massa nya rorelser, som ocksa
kommer att hjdlpa dig pa vagen till en battre
handbollsspelare!

Da du klarat av att utféra en uppgift far du kryssa for den,
och efter att du klarat alla uppgifter pa en sida kan du be om
din foralders underskrift nere i hérnet.

Ifall du undrar 6ver ndgon uppgift kan du alltid fraga din
tranare eller fordlder om hjalp!

At forsldrar

Dagens forskning tyder pa att grenidrottande barn anvander
for lite tid pa att 6va pa grundmotoriska fardigheter och
utover detta har barns motoriska fardigheter blivit samre
med aren. Genom att barn redan i en ung dlder far battre
motoriska fardigheter kommer de senare i sin idrottskarriar
att ha battre forutsattningar for att dven ldra sig
grenspecifika fardigheter, och de kommer dven att viaxa upp
till begdvade individer bade angdende rorelse och framgang
inom skola.

[ tidigare forskning inom dmnet har det dven framgatt att
bra balans och koordination minskar skaderisken bland
handbollsspelare.

Anna Harri, Abo Yrkeshogskola. 2014



Hopprep </ -
7 Qbo
[J jamfota 50 hopp irad (rekord: )
] hoger ben 20 hopp (rekord: )
[J véanster ben 20 hopp (rekord: )
[ baklanges 50 hopp i rad (rekord: )
[J  Armar som korsar varandra (rekord: )

Efter att du klarat av alla versioner kan du dven hitta pa egna
satt att hoppa. T.ex. med hoga kndn, varannan fot eller
dubbla vevningar av hopprepet.

Dubbla vevningar Hoga knin

Fyll i ytterligare egna satt du hoppat pa:

Malsmans underskrift:

Anna Harri, Abo Yrkeshogskola. 2014



Rullande

"1 Kullerbytta "1 Hjula
1 Kullerbytta baklanges "1 Hjula med "fel” fot fram
over axel

Rulla som stock
15 varv snabbt
15 varv langsamt
"1Bade hoger och vanster hall

Da du klarat av att gora alla 6vningar kan du dven testa att
kombinera olika dvningar sa att du t.ex. forst hjular, varefter
du gor en kullerbytta.

Fyll i den langsta kombinationen av olika rorelser du klarat
av:

Mdlsmans underskrift:

Anna Harri, Abo Yrkeshogskola. 2014



Olika I6pstilar och hopp </ .
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Spring med knélyft Indianhopp
[] 20meter framat [] 20 meter framat
[120m bakat (120 m bakat

1»“ g p
— Fku®kuorta

Spring med halspark 71 Grodhopp
[ 20meter framat

[120m bakat

1 Sidgalopp dar benen korsar varandra

Efter att du lart dig alla olika lopstilar kan du fortsatta trana
pa dem och gora ldnga serier av de olika rorelsernal!

Mdlsmans underskrift:

Anna Harri, Abo Yrkeshogskola. 2014
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Studsa bollen 10ggr i rad med bada handerna

Kasta upp boll - snurra ett varv - fanga boll

Kasta upp boll - sitt ner - fainga med fotterna
Jonglera med tva bollari en hand (rekord: )
Bolla med fotterna 10ggr i rad (rekord: )
Volleyboll serve

OOoOo0oooOod

Du kan dven testa att kasta olika sorters bollar (t.ex.
korgboll/tennisboll/volleyboll) pa olika sorters satt (tva
hander/en hand/stilla/i rorelse)

Vilka olika sorters bollar hittar du hemma?

P4 vilka olika satt har du lart
dig att kasta/dribbla en boll?

Mdlsmans underskrift:

Anna Harri, Abo Yrkeshogskola. 2014
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Sta pa ett ben (bade hoger och vénster)
"J1 en minut
11 30 sekunder med 6gonen fast

1Byt stallning fran staende
pa ett ben till "vag”,
upprepa med bada benen

Balansering pa bom/bank
1Ga framat

1Ga bakat

1Sidlanges (bada hallen)
") Hoppa framat pa ett ben

Pa vilka andra satt kan du balansera pa en bank?:

Mdlsmans underskrift:

Anna Harri, Abo Yrkeshogskola. 2014



Uppochnedvanda stéllningar

[ dessa 6vningar galler det att ha ndgon vuxen med som
sakrar och garna ndgot mjukt underlag, t.ex. Grasmatta!

1St pa hander mot vagg (rygg mot
vagg)

"1GAa pa handerna

Mdlsmans underskrift:

Anna Harri, Abo Yrkesho, gskola. 2014
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