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Tranarskolans Ledord - Pedagogiska tips till tranaren

B-R-A
Pé baskursniva finns det tre ledord, dessa var bollkontaktsgrad, rolighetsgrad
och aktivitetsgrad (B-R-A). Dessa tre ledord ska dven finnas med pa TS1 niva

och de ska vara overgripande for hela var verksamhet. Nér du planerar dina
traningar ska du ha foljande i atanke;

1. Hur ser jag till att alla spelare far ha s& mycket Bollkontakt som mojligt

(t.ex. genom att alla spelare har vars en boll i 6vningarna)

1. Hur och vad gor jag for att traningarna ska bli Roliga

(t.ex. genom att ha utmanande dvningar eller att anvéinda mycket boll).

1. Hur gor jag for att fa alla spelare s& Aktiva som mdjligt

(t.ex. genom att undvika 6vningar som skapar langa koer eller att inte ha

utslagningsmoment i dvningarna)

P& TS1 niva infors det en rad nya ledord som i samrad med SHF:s kursinstruktorer
har utarbetats for att vara ett hjdlpmedel for dig som trénare i analysarbete,
planering, genomforande och utvérdering. Dessa ledord ska genomsyra hela
verksamheten och vara en central del i ditt trdnarskap. Ledorden foljer nedan och
de kan kénnas som manga, men de dr otroligt viktiga och nir du jobbat med dem
ett tag blir de naturliga att ha med i det viktiga arbetet med att utveckla vara barn
och ungdomar.

Intention:

Varje 6vning eller traning ska ha ett syfte/intention (vad 6vningen/trdningen ska
leda till) och det ar viktigt att du som trianare har klart for dig vad 6vningens
syftet/intention dr. Forklara gérna for dina spelare vilket syfte/vilken intention du
har nér du presenterar en 6vning. Det blir da léttare for spelarna att forsté och att
fullfélja dvningen sé att den ger s& mycket som mdjligt.

Ex. Intention - stota i diagonalstéllning
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Intention &r att stoppa anfallaren genom att trdna stétning och diagonalstéllning i
forsvaret. Da viljer trdnaren en metod/dvning som tranar detta, t.ex. en anfallare
som stdmskottsatsar dér forsvararen gar fram och stoter i diagonalstillning mot
skottarm/boll och héft (se s. 33 forsvarshéftet dvning 1. fig. 332). Det ar viktigt att
du som trinare ger feedback pa det som var intentionen med dvningen, i detta fall
stotning och diagonalstillning, och inte pa det som anfallaren gor.

Progression:

En 6kning av svarighetsgraden. Om du anvander 6vningarna i Trénarskolan ar de
redan upplagda i ordning fréan l4tt till svart, men om du lagger till egna 6vningar
ska du arbeta efter samma princip. Foljande saker r da bra att tdnka pa:

e G4 fran enkelt till svart,

e Frén bekant till obekant

e Fran latt till tungt,

o Fran stillastaende till fart,

o Frén ej passning till passning och till passning frén sidan,

e Fran utan forsvarare till passiv forsvarare och till aktiv forsvarare

Ex. Progression - passningar och armrorelse

Spelaren borjar 6va passningar och den ldnga armrorelse ensam mot en vigg. For
att sen 0ka progressionen ldgger du som trénare till att spelaren ska passa till en
lagkamrat som ror sig pé olika avstand, sen kan svérigheten okas ytterligare
genom att de tva spelarna ska springa framat och passa till varandra utan att det
tekniska utforandet av armrorelsen blir lidande. For att 6ka svarigheten &nnu mer
lagger vi en forsvarare som ska forsoka att bryta passningarna mellan ett visst
omrade. Hér visar jag pa en progression i passningar dér vi gar fran enkelt till
svarare genom att hoja farten (intensiteten) och dér vi lagger in aktiva forsvarare.

Intensitet:

Att anvéinda sa hogt "tempo” (intensitet) som mdjligt utan att inskrénka pa
Ovningens intention. Vid teknikinldrning ska inte intensiteten vara s& hog i borjan,
men kan efterhand 6kas. I andra 6vningar, t.ex. spelovningar, ska intensiteten vara
maximal. Det ar viktigt att du som trénare har intentionen klar for dig sé att du kan
sdtta upp ratt intensitet for att f4 ut max av ovningen.
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Ex. Intensitet - passningar i olika tempo

Spelarna ror sig fritt i hallen samtidigt som de tva och tva passar till varandra. Pa
trdnarens signal ska spelarna 6ka tempot i sin 16pning samtidigt som de fortsatter
att passa. Hér kan du som trénare vélja att ha olika kommandon (signaler) for
olika intensitet, t.ex. 1ag, medel, eller hdgintensiv 16pning. I denna dvning varieras
intensiteten i [6pningen.

Metodik:

”Olika vetenskapers tillvigagangssatt for att vinna kunskap eller 16sa problem”
Metodiken fokuserar pa formedlingen av ett budskap, allts& hur och vad vi gor for
att nd intentionen. S& utifrén 6vningens intention viljs den metod som anses vara
bast for optimering av spelarnas inldrning. Det finns en rad olika metoder du som
tranare kan anvédnda dig av, har kommer ndgra av dem som jag tycker ar lampliga
att anvinda pa barn och ungdomsspelare:

Hel-del-hel: Du som trénare visar forst en hel spelsekvens och later spelarna testa
den, for att sedan lata spelarna tréna olika delar av spelsekvensen. Néar de olika
momenten trénats atergér du till helheten och kor hela spelsekvensen igen dér
spelarna kan viéljer fritt i de olika delmomenten.

Del-hel-del: Du anvénder samma princip som ovan men bdrjar inte med en
helhetsbild utan du borja med att trdna olika delmoment.

Formell: Trénar en fardighet utan relation till var och nir den ska anvéndas.
Funktionell: Tranar en fardighet i den milj6 och situation dir den ska anvéndas.

Oppet/slutet ledningssitt: Ett dppet ledningssitt &r att ge deltagarna/spelarna en
uppgift utan att det finns ett forutbestimt svar eller 16sning. En sluten 6vning ar
ndr du som tridnare sidger hur det ska vara eller nir det finns en 16sning som é&r rétt.

Léangre fram i héftet kan ni 1dsa mer om metodik och olika metoder. Dér star det
mer forklarat om de olika metoderna samt olika exempel pa hur du som trinare
kan anvénda dem.
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Feedback:

Aterkoppling till utférande eller pa ett visst beteende. For att optimera en spelares
inldrning behover han/hon feedback pa sitt utforande/beteende. Detta behdvs for
att spelaren ska kunna utvecklas snabbare. Tiden mellan utférandet och da
feedbacken ges ska ofta vara sa kort som mgjligt. Feedback ska bara ges utifran
den intention som du som triinare hade med dvningen. Ar det en teknikdvning du
satt igdng sd dr det tekniken du ska ge feedback pa och inte pa resultatet, d.v.s. om
bollen gick i mal eller inte.

Ex: Feedback

”Bra!” &r ingen feedback utan en vérdering. Det &r béttre att du som trénare berétta
vad du SER. I en 6vning dér spelarna ska tridna passningar kan feedbacken lata sa
hir: ”Nu hade du armbagen dver axelhdjd, fortsétt jobba med det!” Att arbeta med
att ge feedback &r viktigt for att stodja spelarna i deras utveckling. Genom att
spelarna far feedback blir de mer medvetna om hur de agerar och vad de kan
utveckla.

Instruktion:

Instruera nér alla dr observanta och lyssnar. Krdv 100%-ig uppmérksamhet. Ténk
pa att ge instruktioner pa flera olika sitt s att ALLA, oavsett inldrningskanal,
forstar instruktionen (anvéind dig av V-A-K). Ge tydliga instruktion och prata
ganska langsamt, visa vad spelarna ska géra men ha inte for ldnga instruktioner for
da tappar ofta spelarna koncentrationen. Du kan forsdkra dig att alla har forstatt
genom att stilla olika kontrollfragor.

Ex: Instruktion — hur

Du som trénare ska instruera en grupp spelare, du samlar dem pa mitten av planen
och de sétter sig i en halvcirkel med blicken vind mot dig. Du forsékrar dig om att
alla ser och hor. Sen borjar du med att rita upp och forklara muntligt vad
Ovningens intention dr och hur den gér till. Sen visar du rent praktiskt hur
Ovningen gér till samt att de spelare som vill far testa pa 6vningen innan du kor
igang sjilva trdningsmomentet.

I detta exempel anvinder sig trinaren av V-A-K, alltsé visuellt genom att spelarna
far se hur 6vningen gar till, auditivt genom att trinaren beréttar hur 6vningen ska
genomforas samt kinestetiskt att de spelare som vill fir testa pd 6vningen innan
den startar.

Nivaanpassat:

Om uppgiften/6vningen fungerar och féljer din intention dr den nivaanpassad pa
ett bra sdtt. Om det inte verkar vara nagon utmaning kan du prova en lite svarare
6vning. Ibland maste du dela upp spelarna i olika grupper och ge dem olika
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Ovningar for att optimera alla spelares inldrning. Vid denna sorts nivaanpassning
anvénds “olika ribbor” vilket betyder att olika spelare jobbar mot samma
intentioner (mé&l) men pa olika sitt.

Ex: Nivaanpassning - balans

I en hinderbana dér spelarna ska tréna t.ex. balans sa kan dér finnas tre olika spér
med olika svérighetsgrader. Ett spdr kan vara att gé balans pé golvets linjer, en
annan kan vara att balansera pa en bénk och ett tredje alternativ kan vara att
balansera pa en bom. Hir kan dé den enskilde spelaren vilja spar utifran vilken
nivd han/hon befinner sig pa.

Engagemang:

Det ska synas att du brinner for det du gor och att du “alskar” att vara pa
traningen. Engagemang smittar av sig och utan ett verkligt och arligt engagemang
ar det svart att skapa en sa optimal inldrningsmiljé som mgjligt. Har du som
trdnare ett hirligt engagemang sa far du med dig spelarna och da lar de sig sa
mycket de kan.

Ex: Engagemang hos trénare

Hur du visar engagemang varierar fran person till person, men det maste vara dkta
annars tappar det sin trovédrdighet. Du kan visa engagemang genom ditt
kroppssprak, genom att ha en positiv och drivande attityd, men ocksé genom att
visa att du bryr dig om spelarna och deras utveckling.

Attityd:

En av dina viktigaste uppgifter som trénare &r att skapa spelare med en bra attityd
till handbollen, trdningen, matcherna, kamraterna, skolan och spelet. Spelarna ska
alltid gora sitt yttersta i alla situationer oavsett om det 4r pé eller utanfor planen.
Det tar 1ang tid att skapa attityd och du méste borja tidigt.

Ex: Attityd - hos spelare

Som spelare kan man visa attityd pa manga olika sétt, den attityd jag ar ute efter ar
den instéllningen som spelare har till sitt handbollsspelande. Dar ingér bland annat
att planera sitt skolarbete s att det inte paverkar triningen eller att dta och sova
tillrackligt for att orka trdna sa bra som mojligt. Men det handlar ocksa om att
alltid férsoka och gora sitt yttersta oavsett om man ibland tycker det ar lite jobbigt.
Du som trénare kan dven visa god attityd genom att foregd med gott exempel och
visa hur du vill ha det. Att alltid vara vél forbered samt att kréva full koncentration
och ritt "attityd” av spelarna pa trining och match ar négra sétt pa hur du som
trdnare kan visa detta.
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