Grundlaggande pedagogiska tips TILL TRANAREN

Sammanfattning:

Det viktigaste med detta kapitlet &r att du har forstatt begreppen

‘ BOLLKONTAKTSGRAD - ROLIGHETSGRAD och AKTIVITETSGRAD

och forstatt varfor vi tycker att de &r sa viktiga.
Du ska dven kunna organisera och nivaanpassa ett triningspass.

BOLLKONTAKTSGRAD:

definition:

Nir barnet har kontroll pa sin egen boll eller befinner sig i omedelbar nirhet av
bollen, sa har han/hon BOLLKONTAKT.

ROLIGHETSGRAD:
Definition:
Nir barnet tycker att det &r roligt pa handbollstriningen &r rolighetsgraden hog.

AKTIVITETSGRAD:

Definition:

Nir barnet ror sig eller forflyttar sig rader aktivitet. Ju storre del av tiden som
spelaren ar aktiv, desto hogre aktivitetsgrad har du pa triningen.

Nivaanpassa genom att tinka pa:

* Om det fungerar. Fortsitt med det och utveckla det.
* Om det inte fungerar. Gor nagot annat.

Inledning

Var utgangspunkt &r att det inte dr nagon skillnad pa pojkar och flickor i
barnhandbollen.

Vi ska hir ge vara riktlinjer for vad vi tycker &r viktigt att tinka pa nér du dr
trinare for barn.

I slutet av kapitlet hittar du lite mer om det rent praktiska genomforandet av ett
trdningspass.

Vi rekommenderar att pojkar och flickor i arskurs 1 och 2 tillhor det som i de
flesta handbollsforeningar brukar kallas HANDBOLLSSKOLAN. Det finns
foreningar som bade borjar tidigare och senare med den “organiserade”
verksamheten, men vi tycker att det kan vara lampligt att borja med
handbollsskolan nér barnen borjar skolan.

Till handbollskolan, som lika gidrna kunde kallas
BOLLSKOLAN/BOLLEKSKOLAN, kommer barnen for att de gillar att LEKA
med bollen och att LEKA med sina kompisar. Som trénare i denna verksamhet



ska du alltid komma ihag att de viktigaste anledningarna till att barnen fortsitter
med sin handbollslek och att de kommer tillbaka till néista trining dr att:

- de har roligt

- de far ha bollen mycket

- de far rora pa sig

- de dr trygga med sina kompisar och sina trinare

Det betyder att du som trénare skall ha ledorden i Svenska Handbollforbundets ”Policy for
barnhandboll” for 6gonen i planering, genomforande, uppfoljning och utvirdering av din
verksambhet.

Du kan ldsa SHF:s Policy for barnhandboll i bilagan. (bilaga 1)

HUVUDBEGREPPEN
och de sammanfattande LEDORDEN éar och skall vara B-R-A:

‘ BOLLKONTAKTSGRAD - ROLIGHETSGRAD och AKTIVITETSGRAD. ‘

Vad star da dessa begrepp for?

BOLLKONTAKTSGRAD:

definition:

Nir barnet har kontroll pa sin egen boll eller befinner sig i omedelbar nérhet av
bollen, sa har han/hon BOLLKONTAKT.

Det betyder naturligtvis att vi vill att varje barn sa mycket som mojligt ska fa ha
sin egen boll att leka med. Det betyder ocksa att vi vill att spelet ska bedrivas pa
ett sétt som gor att varje barn sa ofta som mojligt kommer i kontakt med bollen.

I lek- och triningsmomentet sa ska vi anvinda oss av sa manga bollar som
mojligt. Att anvinda olika sorters bollar dr ocksa en god idé. I manga lekar och
kastovningar gar det alldeles utmirkt att anvinda bade skumbollar, tennisbollar,
beachhandbollar, basketbollar m.fl. (gérna i olika storlekar)

Pa de allra forsta traningspassen ar det kanske inte sa ldtt att komma igang med
tvamalspelet. Det krivs med de allra flesta grupper en del spelforberedande
ovningar innan det blir spel mot tva mal, men det dr var uppfattning att malen ska
komma i spel sa fort som mojligt. Det grundar vi pa vara enkla empiriska studier
dar vi stillt fragan: ”Vilket &r det roligaste med handboll?”” Pafallande ofta svarar
barnen: ”Att skjuta mot malet!” Detta faktum ska vi naturligtvis utnyttja bade i
lekar och Gvningar men dven genom att lata dem spela tvamalspel s snabbt som
mojligt. (figur 17)

For att i spelet uppna sa hog bollkontaktsgrad som majligt skall barnen fa spela ett
FRITT SPEL nir de borjar spela. Det racker att samla laget (gérna sittande) pa
golvet och stilla nagra enkla fragor for att komma igang;

- Ndr vi har bollen i vart lag. Vad skall vi gora da? (Svar: Gora
mal!)
- Just det! Sldng in bollen i "fiskenitet” dir borta sa ofta som mojligt.



- Nir det andra laget har bollen. Vad skall vi gora da? (Svar: Ta
bollen!)
- Just det! Ta tillbaka bollen sa fort som mojligt.

Eftersom ett fritt spel dir alla spelarna springer omkring for att jaga bollen medfor
att antalet passningar, skott, finter, bollerovringar, tickningar, stoppa
motstandaren och riddningar blir mycket, mycket storre dr det enkelt att forsta att
varje individ har mycket storre chans att komma i kontakt med bollen om man
spelar FRITT SPEL jamfort med att man spelar ett 4-0 forsvar. Vara enkla
empiriska studier har gett oss fog for att pasta att bollkontaktsgraden &r 10 ganger
hogre vid fritt spel jamfort med 4-0-spel.

ROLIGHETSGRAD:

Definition:

Nir barnet tycker att det &r roligt pa handbollstridningen dr rolighetsgraden hog.
(figur 18)

Begreppet star for att ALLA skall tycka att det &r ROLIGT att komma till vara

traningar. Mycket skratt (med varandra — inte at varandra), ett glatt humor och

uppmuntrande positiva trinare ska fa barnen att svara JA! pa fragan: "Har du haft

roligt idag?” nér traningen tar slut.

Att utvirdera detta dr kanske svart eftersom det dr svart att méta rolighetsgraden,

men om barnen girna kommer tillbaka och dessutom tar med sig fler och fler

kompisar sa tycker vi att det kan tas som en indikation pa att barnen har roligt.

Rent teoretiskt skulle vi kunna sta vid sidan om och studera ett barn var och dra

streck for antalet leenden under trianingen, men det dr kanske att 9verarbeta det

hela.

AKTIVITETSGRAD:

Definition:

Nir barnet ror sig eller forflyttar sig rader aktivitet. Ju storre del av tiden som
spelaren &r aktiv, desto hogre ar aktivitetsgraden. (figur 19)

Ett grundldggande fysiskt behov for barn d&r AKTIVITET. Barn vill rora pa sig,
springa, hoppa, studsa m.m. For oss #r det da sjdlvklart att vara handbollstraningar
ska vara sa aktiverande som mojligt for barnen. All planering, alla tankar och all
organisation pa triningen maste genomsyras av att ALLA ska kunna vara aktiva
hela tiden. Inget barn gillar ATT STA IKO. Alla ovningar ska organiseras sa att
kotiden blir minimal. Nir spelaren skjutit ett skott kan han/hon utféra andra
aktiviteter pa vigen tillbaka till sin utgangspunkt for att dels kunna trdna pa nagot
annat och dels for att kotiden skall minimeras.

Om du spelar tvamalspel pa traningen skall ingen som inte spelar sitta pa
avbytarbinken och vinta. Det lag som inte spelar ska aktiveras med andra
ovningar pa ldktaren eller ute i korridoren. Det gar alldeles utmérkt att trina
koordinationsdvningar och motoriska 6vningar typ: kullerbyttor, balansgang,
enbenshopp, gymnastik m.m. pa annan plats dn pa spelplanen.

Att mita aktivitetsgraden &r inte sa svart. Star spelarna i ko, eller inte? Sitter det
tredje laget pa avbytarbénken eller inte?



Vill man mita pa den individuella aktivitetsgraden kan nagra personer pa laktaren
ha en klocka igang for varje spelare. Nir spelaren &r aktiv gar klockan och nir
han/hon star stilla stoppas klockan. Genom att dividera antalet aktiva minuter med
antalet minuters traning far vi ett matt pa aktivitetsgraden. Det kanske dr omojligt
att uppna 100%-ig aktivitetsgrad och det dr heller inte alltid malet, men budskapet
ar:

(figur 20)

HALL AKTIVITETSGRADEN SA HOG SOM MOJLIGT |

En kort samling i borjan pa triningen for att markera att triningen borjar ricker
som start. Annan information eller samtal bor ske efter det att triningstiden pa
planen tagit slut. Var rddd om halltiden!

Hur organiseras ett traningspass?

Det du just ldst handlar om tankegangarna och huvudbudskapen som ska gilla pa
en bra barnhandbollstrianing. Rent praktiskt betyder det att du alltid maste ha flera
stationer eller 6vningar igang samtidigt for att kunna halla graden av bollkontakt
och aktivitet sa hog som mojligt. En ”mall” som hjélpt oss att planera vara
trdningspass har varit denna:

Samling

Fri lek med bollar
Koordinations/redskapsbana
Spelforberedande vningar
Smaplanspel

Stafetter

Samling

QMmoo QW

Dessa rubriker kan naturligtvis kombineras pa olika sitt och du behover inte alltid
ha med alla moment, men for oss har den hiar mallen varit ett stort stod nir vi
planerat vara traningar for barnhandbollen.

A Samling

Halsa pa alla spelarna nir de dr pa vig in pa planen, eller ga runt under den Fria
leken (som da kan ligga forst i programmet). Att hilsa med ett handslag eller en
“high five” dr ett trevligt sétt att hilsa spelaren vilkommen och att samtidigt visa
att ”du sett” honom/henne.

Mycket kort samling sittande pa golvet for att hilsa alla vilkomna och for att
mycket kort beritta om vad som kommer att ske pa traningen rekommenderas.

B Fri lek med bollar

Lat barnen springa omkring och kasta, fanga, studsa, skjuta, kldttra m.m. under
tiden som du och dina kolleger sitter upp koordinationsbanan. Efterhand som
redskapen kommer fram kan du locka dem till att borja prova de olika
redskapen/hindren pa det sitt barnet sjélv vill. Sa linge aktivitetsgraden &r hog



kan man s#ga att denna del dr en optimal individualisering av trdningen. Sa linge
alla gor nagot och &r aktiva viljer barnet alltid att gora nagot han/hon tycker dr
roligt och som kénns utvecklande. Tiden dr mogen att bryta denna del av
traningspasset nir du ser att motivationen och aktivitetsgraden haller pa att sjunka.

C Koordinations/redskapsbana

Att ha en god koordination &r grunden for all vidare inldrning av olika
rorelsemonster och &r dérfor vildigt viktigt for barnens fortsatta motoriska
utveckling.

Koordination kan lite forkortat beskrivas som:

> Samspel mellan nerv- och muskelsystemet som utvecklas genom mognad,
véixande och inlédrning (trdning).” (Trénarskolan 1, SHF) se kapitlet om Barns
motoriska utveckling.

En koordinationsbana ir alltsa en bana pa vilken det finns olika stationer dér
barnen kan tridna upp sina koordinativa egenskaper. De koordinativa faktorerna ir
bl.a. reaktionsformaga, rytmik, balans, timing, rumsorientering, anpassnings- och
variationsformaga samt kombinationsférmaga. Utan att ga in pa detaljer i vad
dessa begrepp star for kan vi sdga att 6vningar dér barnet far mojlighet att triina pa
de grundldggande motoriska firdigheterna (rulla, krypa, springa, hoppa, balansera,
hdnga, hiva, kldttra m.m.) blir till en utmirkt koordinationsbana da dessa stts
samman i en bana dir spelaren individuellt eller i par forflyttar sig runt hallen och
samtidigt har sin boll med sig. Se till sa att spelaren far mojlighet att skjuta mot
mal som en eller tva stationer pa banan.

(Se filmen pa CD-skivan ldngst bak i boken som visar ett flertal olika exempel pa
koordinationsbanor med och utan boll.)

(6vn. T 1-?)

Att tinka pa:

- Se till sa att det inte blir stopp vid en 6vning dérfor att den ar for svar.

- Gor girna tva alternativa végar for spelaren att vilja pa.

- Trinaren placerar sig vid den 6vning dér ev. vissa spelare behover hjilp.

- Den 6vningen placeras sa att trinaren dnda har 6verblick 6ver hela hallen.

- Anpassa 6vningarna sa att olika fardigheter trianas.

- Aven om inte bollen aktivt ska anvindas pa alla Gvningar si bor du (om
inte spelarna dr for sma) lata dem ha med sig sin boll hela tiden.

- Koordinationsbanan bor ligga i borjan pa triningen eftersom nerv- och
muskel-samarbetet fungerar béttre nir spelaren inte dr sa trott.

D Spelférberedande 6vningar

I kapitlet Spelforberedande dvningar hittar du manga olika 6vningar att lagga in i
denna del av triningspasset. Vilj ut en lek/6vning och kor den nagra ganger sa att
alla hinner ldra sig den innan du 6vergar till en ny 6vning.

E Smaplanspel

Hur stor del av traningstiden du ska anvinda for spel dr svart att avgora utan att
kénna till gruppens niva, antal spelare och spridningsgrad i sitt
handbollskunnande. Vi foresprakar dock att ganska mycket tid anvinds for spel pa



tva mal. I grund och botten &r ju tvamalspel roligt och utvecklande om
aktivitetsgraden och bollkontaktsgraden kan hallas hog hela tiden. Hur man kan
borja med detta for de allra minsta har vi beskrivit lite tidigare i detta kapitlet.
Tips: Spela med regeln att det dr forbjudet att studsa till sig sjdlv, alltsa att dribbla.
Denna enkla regel gor att spelaren maste ldra sig att:

Titta upp! Se var medspelarna befinner sig! Samt att de andra maste gora sig
spelbara!

Detta dr ju grundldggande for hela spelet och dirfor véldigt viktigt. Denna regel
kan du behalla ganska linge och dven fortsitta att ldgga in pa triningarna nér
spelarna blivit &dldre.

Har du lagom antal spelare till det antal planer och mal du har till ditt forfogande
sa dr det latt att dela upp spelarna pa flera planer. Att spela tvamalspel pa ena
planhalvan och gora ex. en spelforberedande 6vning pa andra planhalvan ir inte
heller sa svart att genomfora forutsatt att du har en kollega eller en forilder som
kan rycka in och hjilpa till.

Skulle du ha manga spelare i en liten hall tycker vi att du ska forsoka anvénda dig
av annan yta i hallen. Lat hilften spela match och hilften gora andra Gvningar
uppe pa ldktaren eller i korridoren. Manga av de 6vningar som kan genomforas i
en koordinationsbana passar alldeles utmairkt att gora uppe pa liktaren eller i
korridoren utanfor planen. Utnyttja traningstiden! Lat inte hilften av ginget sitta
som avbytare nir den andra hilften spelar. Det sitter alltid ndgon forélder pa
liktaren som kan hjdlpa dig att doma sjdlva spelet. Formodligen 4r det du som, i
det ldget, ar bist pa att leda och instruera 6vningarna pa liaktaren.

Vi tycker att du ska avsitta 20-30 min. (av 60 minuters traningstid) for spel. Det
bygger pa att du kan halla aktivitetsgraden hog hela tiden.

Hur gor man lag?

Det ar viktigt att tinka pa de olika lagens sammansittning. Du maste se till att det
blir sa jamna lag som mojligt. I borjan far du hjidlpa barnen genom att peka pa
dem en i taget och placera dem bakom ex. olikfirgade smakonor. (I borjan
behover du kanske t.o.m. ta dem i hand och ga med dem till ritt lag.) Nér de klarar
lite mer teoretisk instruktion kan du ex. stilla upp dem i ordning efter lingd och
ge dem nummer eller farger som hjdlper dem att veta vilket lag de tillhor. Sa
smaningom kan du nér de sitter ner ge dom olika nummer sa vet de var de ska ta
viigen. Ar du ridd for att det kan bli vildigt ojimna lag s& ska du som trinare
fordela spelarna i olika lag.

En gyllene regel ér:
Lat aldrig spelarna sjdlva vilja lag!
Inget barn gillar att bli vald sist och det ska du inte utsétta nagot barn for.

F Stafetter

Stafetter &r en trdningsform som ritt anvind kan anvindas bade for att utveckla
teamkénsla, vinnarinstinkt, ldra sig att ta med- och motgangar samt for att trina pa
en del av de olika fysiska egenskaperna.



De fem fysiska egenskaperna idr: uthéllighet, koordination, styrka, snabbhet och
rorlighet.

Den sjitte egenskapen kallas spéanst, men &r egentligen en kombination av styrka
och snabbhet.

I sjdlva genomforande av stafetten bor du tdnka pa att de allra minsta barnen har
svart att bade springa snabbt och samtidigt ha kontroll pa bollen. Vart forslag ar
att kora stafetter ganska linge utan boll for att passa pa att trina upp lophastighet
och andra koordinativa egenskaper utan att tappa fart och fokus. For att halla
aktivitetsgraden sa hog som mojligt ska du naturligtvis ha manga lag som deltar i
stafetten. 3-4 spelare/lag ricker och gor att aktivitetsgraden kan héllas ganska hog
dven pa detta moment. Anvénder du stafetten som en liten uthallighetsovning sa
bor du ligga den pa slutet av trdningspasset.

Ett litet tips for sjdlva vixlingsmomentet &r att 1ata den som ska vixla “16pa runt
sitt eget lag” innan handklapp/véxling sker. Det blir firre 6vervéxlingar och alla
maste vara koncentrerade hela tiden for att det skall bli bra for laget.

G Samling

Det dr bra att avsluta triningen sa att alla vet att det ar ”’Slut for idag!”. Vi tycker
att du ska gora det uppe pa liaktaren eller inne i omklddningsrummet for att inte
slosa bort fem minuter av den virdefulla halltiden till att sitta och prata. Ibland
kan det bli sa att fordldrarna “star och drar i”” sina barn, men det avhjélper du
enkelt genom att i informationen till férdldrarna skriva att triningen varar mellan
ex. 17.00 — 18.10 (d.v.s. tio minuter efter halltidens slut).

En naturlig del av samlingen blir ofta att dela ut information till spelarna. Da kan
de direkt stoppa ner lapparna i viskan och foréildrarna missar inte nagon viktig
information. Muntlig information &r inte att rekommendera forrén spelarna blir
mycket dldre (seniorer?).

Tips: Skriv namn pa lapparna sa att du ldttare kan halla koll pa vilka spelare som
fatt informationen.

Nir handbollskolan idr slut och du har borjat trina ett géing som mer och mer blir
en stabil grupp kan du med fordel anvinda dig av internet. OM alla
spelare/fordldrar har en egen mailadress dr detta ett enkelt och snabbt sitt att na ut
med viktig information.

Nivaanpassning:
For att barnet skall fa ut sa mycket som majligt och for att utvecklas sa snabbt

som mojligt dr det viktigt for dig som trinare att forsoka hitta Gvningar som ligger
pa ratt niva (svarighetsgrad).

Lite forenklat skulle vi vilja sdga att det finns fyra nivaer:
1. enkelt Litt att utfora. Ger ingen utmaning. Alla kan!



2. halvsvart Alla kommer att klara det med lite tréning. Liten

utmaning.

3. svart De flesta kommer att klara det. Stor utmaning.

4. nistan omojligt  Ingenting 4r omgjligt, men nistan ingen kommer att
klara det.

OBS! Kom ihag att det dr ’roligt att kunna”, ga inte for fort fram. Repetera
det barnen
kan ga sedan vidare till nya utmaningar!

Som trdnare dr detta en av de svarare delarna nir du trénar ditt lag. Du har
forhoppningsvis manga spelare pa din traning och du maste med hjélp av andra
tranare och/eller forzldrar som hoppar in se till att alla far trina pa sin niva.

Olika typer av nivaanpassning:

- Vilj rétt boll till rétt spelare sa att ett ordentligt kiarnkast kan utforas.

- Erbjud flera spar pa dina koordinationsbanor. Pa stationerna kan du lata spelarna
vilja den enkla vdgen eller den svara vigen. (Ibland maste du peppa vissa spelare
att trdna pa det svara och att inte alltid vilja det enkla.)

- Fri lek med boll dr en enkel form dir spelaren sjdlv viljer att halla pa med det
han/hon gillar eller kdnner sig utmanad av. (Sétt ut lite hinder, plintar, konor
e.likn. i hallen och 1at spelarna springa runt och tréna.)

- Halva géinget gor en lite svarare 6vning/lek pa ena planhalvan och halva génget
gor en lite enklare 6vning/lek pa andra planhalvan.

Hur skall jag som trénare veta om det dr rétt niva?

Detta &r inte sa svart som det forst kan lata. Om den 6vning du valt fungerar pa
det sitt du ténkt, att alla forstar vad det gar ut pa och att alla klarar av att utféra
det du vill.....da har du hittat ritt niva. Om 6vningen eller leken inte fungerar
sasom du tdnkt beror det formodligen pa att spelarna inte &r mogna for den.
Avbryt och gor nagot annat! Vi tycker att det ligger en hel del i det som i den
pedagogiska virlden brukar kallas Losningsinriktad pedagogik.

* Om det fungerar. Fortsétt med det och utveckla det.
* Om det inte fungerar. Gor nagot annat.

Vi foresprakar INTE den sortens “nivaanpassning” som innebir att du toppar laget
genom att lata de spelare som kommit lidngst i sin utveckling spela i lag 1 och lata
de som dnnu inte kommit sa langt i sin utveckling spela i lag 2. Det finns manga
exempel pa att spelare slutar for att de aldrig far spela med de bésta, men endast
MYCKET FA exempel pa det motsatta, d.v.s. att spelare slutar for att man aldrig
toppar laget. Den spelare som slutar av den anledningen har formodligen dven
andra anledningar till att sluta.

Sammanfattning:

Det viktigaste med detta kapitlet &r att du har forstatt begreppen

‘ BOLLKONTAKTSGRAD - ROLIGHETSGRAD och AKTIVITETSGRAD




och forstatt varfor vi tycker att de ér sa viktiga.

BOLLKONTAKTSGRAD:

definition:

Nir barnet har kontroll pa sin egen boll eller befinner sig i omedelbar nérhet av
bollen, sa har han/hon BOLLKONTAKT.

ROLIGHETSGRAD:
Definition:
Nir barnet tycker att det &r roligt pa handbollstriningen &r rolighetsgraden hog.

AKTIVITETSGRAD:

Definition:

Nir barnet ror sig eller forflyttar sig rader aktivitet. Ju storre del av tiden som
spelaren dr aktiv, desto hogre aktivitetsgrad har du pa traningen.

Nivaanpassa genom att tinka pa:
* Om det fungerar. Fortsétt med det och utveckla det.
* Om det inte fungerar. Gor nagot annat.



