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Denna largruppsplan ar gjord som ett stod for largrupper i genomforandet av /ndivi-
duell Anfalls- och Férsvarsteknik.

Att lyckas i handboll handlar om hur val spelarna lyckas genomfdra sin individuella
teknik! Boken och dvd-skivan Individuell anfalls- och férsvarsteknik, som ar utbild-
ningsmaterial i denna largrupp, kan dven anvandas i spelar- och ledarutbildning,
som uppslag for tranare och framfér allt som en kalla till experimentering och kreativ
utveckling. Boken och dvd-skivan anvands med fordel av tranaren, medan dvd-ski-
van framst vander sig till spelarna.

| materialet beskrivs olika individuella tekniker i form av en beskrivning av utférandet.
For varje teknik visas ett forslag pa stegrad inlarning upp till matchsituation. Den
stora utmaningen for varje tranare blir att valja vilken teknik man ska trana pa, i for-
hallande till gruppens eller individens mognadsniva.

Tack vare att inlarningen ar stegrad (progressiv) kan man stanna pa olika nivaer nar
man tycker att gruppen inte klarar mer. Man kan ocksa ga vidare och individualisera
traningen fér dem som har behov av ytterligare stimulans.

Syftet ar att stimulera trdnarna pa de olika nivaerna till att ge ungdomarna ett indi-
viduellt valkoordinerat handbollsrérelseménster. Onskan ar att fa ungdomar med
en val utvecklad individuell teknik for saval férsvar som anfall, vilket gor att vi far
en battre, roligare och mer teknisk handboll. Darigenom blir ocksa handbollen mer
underhallande att se pa.

Den forsta delen i boken tar upp den langsiktiga utvecklingen och vad vi menar
med teknik och hur vi kan trana teknik. Den andra delen tar upp teknikmoment och
metodisk inlarning fér individuell anfallsteknik. Den tredje delen behandlar individuell
forsvarsteknik.

Pa den interaktiva dvd-skivan visas samtliga tekniker och i boken hittar du 6évning-
arna som utvecklar dessa tekniska férmagor.

Med denna largruppsplan vill vi stimulera ledare pa alla nivaer att utveckla sin pe-
dagogik och darmed sin formaga att skapa en foér spelarna rolig och utvecklande
traning. Och att traningen utgar fran spelarnas mognad och forstaelse!

Individuell Anfalls- och Férsvarsteknik innehaller framférallt tre huvudomraden. Du
och din grupp valjer sjalva vilket eller vilka av omraden ni vill férdjupa er i. Ni avgor
sjalva hur mycket tid och hur madnga sammankomster ni vill &gna at de olika delarna
av materialet. Den har largruppsplanen ger er ett forslag att utga ifran. Alla grupper
ar olika med olika idéer och 6nskemal.

Ta er tid att fundera pa hur just ni vill jobba med materialet.



§5I5U0 Idrottsuthildarna

= Vi ar dar nar idrotten lar!

Se studieférbundet SISU Idrottsutbildarna som en viktig samspelspartner for ert arbete,
det kommer ni att kunna ha mycket gladje och nytta av. For genomférande av en largrupp
kan SISU Idrottsutbildarna fran folkbildningsanslaget ge visst stéd och pa sa satt ta vissa
kostnader for studiernas genomfoérande. Det kan rora sig om material, lokalhyra for hyrd

lokal, samt studiebesdk, expertmedverkan eller andra kostnader i samband med studier-
nas genomférande.

Det finns en tydlig grans mellan studier och utdvande av idrott och andra traditionella for-
eningsverksamheter. Ordinarie verksamhet som t ex innebar idrottstraning och tavling kan
inte bedrivas inom ramen for en largrupp. Largruppen bygger pa att gruppen soker ny
kunskap som sedan bearbetas tillsammans i samtal. Att prova pa kan férekomma som en
integrerad del av studierna men far inte dominera studierna.

De olika distrikten i SISU Idrottsutbildarna kan ha olika rutiner och kan &ven skilja sig admi-
nistrativt at. Kontakta ditt lokala distrikt innan ni bérjar planera for er largrupp. Kontaktupp-
gifter finner ni pa www.sisuidrottsutbildarna.se

Om l&@rgruppen

Kannetecknet for largruppen ar sjalvlarande grupper, dar initiativ och planering gors ge-
mensamt i varje grupp. Samtal och diskussioner ar karnan i largruppen. Larandet sker
sedan i planerade studier over tid med utgangspunkt fran ett larande material som alla
deltagare har tillgang till. Arbets- och diskussionsuppgifterna ar centrala i studiematerialet,
aven om de inte ar tvingade. Ni avgor sjalva vilka fragestallningar som ar viktiga for er. En
utbildningstimme ar 45 minuter

En lamplig gruppstorlek &r mellan 5-8 deltagare. Da finns goda mdjligheter till diskussio-
ner, samtal och tankeutbyte.

| varje largrupp ska det finnas en largruppsledare. Rollen innebar att du har ett lite stérre
ansvar an de 6vriga i gruppen med lite extra férberedelser och administration. Det ar din
uppgift att arbeta for att alla i largruppen ges mdjlighet att bidra med kunskaper, upplevel-
ser, funderingar och tankar. Att vara largruppsledare innebar alltsa inte att vara larare utan
mer en samordnare, inspirator och padrivare.



Arhetsplan for largruppen

Det ar viktigt att varje grupp gor sin egen planering tillsammans. Denna largruppsplan ar
en generell plan for “Individuell Anfalls- och Férsvarsteknik”, men ibland vill man &ven kom-
plettera med andra material. Det viktiga ar att largruppsledaren och deltagarna tillsammans
gor upp om mal, arbetsformer, antal sammankomster, om det behévs andra lokaler etc.

Behover ni hjélp hur ni ska gora er arbetsplan sa finns en mall att utga ifrdn som ni hamtar
pa www.sisuidrottsutbildarna.se

Arhetsformer

Det kanske viktigaste i din largrupp ar att alla k&nner sig delaktiga. Men det handlar inte
bara om att alla far méjligheten att prata utan att ni ockséa aktivt lyssnar pa varandra. Att
variera arbetsformen &r ett bra satt att stimulera kommunikationen. Nedan foljer nagra ex-
empel pa metoder och arbetssatt som kan finnas i er largrupp.

» Grupparbeten under kortare tid — Att fa belysa olika omraden eller fa olika infallsvinklar
pa ett problem. Lagom gruppstorlek ar 3—4 personer. Tank pa att uppgiften ar lattare att
I6sa om den &r tydlig och férvissa er om att alla har forstatt uppgiften. Bestam gemen-
samt hur ni ska redovisa uppgiften.

» Bikupa — Det innebar att ni diskuterar en fraga i smagrupper om 2-3 personer. Bikupor
bor aldrig ta mer tid &n 5 minuter.

» Studiebesdk — ni kan gora studiebesok for att skaffa ny kunskap eller inspiration. Att
bestka en annan férening kan vara vardefullt att fa idéer och uppslag till er egen verk-
samhet. Tank pa att ett bra studiebesok kraver férberedelser och uppféljningsarbete.

» Expertmedverkan — Ett annat satt att tillféra largruppen kunskap och idéer ar att bjuda
in en intressant person. Tank pé att ta upp era férvantningar innan och férbered beso-
ket genom att skriva ned fragor.

> Arbete mellan sammankomsterna — Det ar lika viktigt som sjalva arbetet i l[argruppen.
Fundera pa hur ni ska arbeta mellan traffarna.



Boken och dvd-skivans uppligg

Denna largruppsplan bygger pé att deltagarna i largruppen bearbetar innehallet i boken
och dvd-skivan enligt nedanstdende omraden. Som redan beskrivits ar en largrupp ett
flexibelt satt att fa tillgang till ny kunskap, sa det finns manga olika satt att jobba med inne-
hallet, bara den egna kreativiteten satter granser! Valj och vraka av det som passar denna
largruppsplan och/eller utveckla egna metoder.

Forslag pa omraden:

1. Pedagogiskt upplagg, den langsiktiga utvecklingen och vad ar teknik.
2. Individuell Anfallsteknik — fyra traffar

3. Individuell Forsvarsteknik — tva traffar

Forberedelser

For att arbetet ska fungera bra fran forsta traffen ar det viktigt att fundera igenom vilka
forberedelser som kravs:
» Har inbjudan och kallelsen natt alla deltagare?

» Har alla tillgang till studiematerialet, boken och dvd-skivan Individuell Anfalls- och
Fdrsvarsteknik vid forsta traffen?

» Hur kan dvd-skivan visas under largruppstraffarna?

» Vilka lokaler behdvs, tillgang till en idrottshall for att prova pa de olika momenten?



Sammankomst |

Vid den férsta sammankomsten kan det kannas lite ovant for alla. Nagra har kanske inte
deltagit i en largrupp tidigare och under alla férhallanden ar det ett nytt &mne eller omrade
ni ska ge er i kast med. Situationen ar lite annorlunda an nar man umgas i omkladnings-
rummet eller traffas nadgon annanstans. Ha darfor inte brattom att komma igang med stu-
diearbetet. Ett forslag pa upplagg:

L&r kdnna varandra — Gor ett litet upprop och lat alla komma till tals. Var och en kan till
exempel beratta nagot om sig sjalv eller nagon handelse som har anknytning till &mnet.

Bekanta er med varandra och med largruppens uppldgg — Bladdra i boken och upptack
hur den ar upplagd. Visa upplagget och ett par moment fran dvd-skivan och upptéck hur
de ar upplagda. Ga igenom det pedagogiska upplagget med att dvd-skivan visar hur de
olika teknikerna utférs samt de tekniska beskrivningarna och de stegrade (progressiva)
dvningarna i boken.

Fanga deltagarnas férvantningar — Det ar bra om du som largruppsledare fangar upp del-
tagarnas forvantningar. Be dem skriva ned dessa pa ett papper, sa att du till largruppens
kommande sammankomster kan aterknyta till dessa.

Gor er gemensamma arbetsplan — Vilka dagar? Vilken plats? Ar det n&got speciellt som
maste ordnas och férberedas? Ar lokaler bokade? Kom &verens om “spelreglerna” for
sammankomsterna.

Den langsiktiga utvecklingen
Efter inledningen kan largruppen bdrja arbetet. Lat var och en lasa igenom Inledningen och
kapitlet Den langsiktiga utvecklingen pa sidorna 5—-13.

Bearbeta sedan era intryck, garna i mindre grupper. Fanga upp de olika fragestallningarna
och diskutera, klargor eventuella tveksamheter. Kanske finns det nagon som har synpunk-
ter eller erfarenheter som ar kopplat till det ni last.



Vad ar teknik?

Las igenom kapitlet Vad &r teknik? pa sidorna 15—19. Bearbeta pa samma satt dven dessa
sidor. Fundera 6ver bland annat dessa fragestallningar:

» Vad paverkas tekniken av?
» Hur kan man utveckla sjalvfértroendet vid traning av teknik?
» Vad vet man da, enligt boken, om teknik?

» Hur bedrivs tekniktraningen i de olika stadierna av inlarningsprocessen?

| slutet av sammankomsten bdr en kort tillbakablick géras. Vad var speciellt viktigt och be-
tydelsefullt? Kom ocksa éverens om vilka férberedelser som ska goras till nasta gang.

Till nésta traff — Las sidorna 21-25, 32, 34, 36, 40 och 42 om passningar i boken. Bekanta
er med ovningarna pa motsvarande sidor. Surfa dessutom runt pa dvd-skivan och titta sar-
skilt pa motsvarande moment om passningar fran sidorna i boken.



Anfallsteknik - passningar

Till denna sammankomst bor ni ha tillgang till en lokal dar ni kan ga igenom nagra moment och
hur dvningarna stegras.

Nar den forsta traffen ar avklarad blir det genast lite enklare. Sa har kan ni forslagsvis inleda
de foljande sammankomsterna.

Laget runt— Gor en laget runt vanda dar deltagarna far beratta om vad de funderat 6ver sedan
forra traffen.

Vad ska géras? — GOr en kort genomgang vad som ska gas igenom i dagens sammankomst.
Vilka moment och avsnitt ska behandlas? Klargér vad som ska goéras.

» Denna sammankomst handlar framférallt om individuell anfallsteknik med betoning pa
passningar.

» Ga tillsammans igenom indelningen av anfallstekniken; passningar, skott, sparrar och ge-
nombrott samt uppladgget med tekniska beskrivningar och stegrande dvningar samt hur
momenten pa dvd-skivan kan anvandas fore och under traningen. Diskutera garna i biku-
por hur upplagget ar, 1at varje grupp lyfta nagra exempel pa den metodiska tréningen med
stegrande 6vningar samt hur man kan lata spelarna arbeta med dvd-skivan.

» Dags att prova pa. Ga igenom avsnittet om Passningar pa sidorna 23—43. Dela upp i Iamp-
liga grupper och lat grupperna skapa 6évningar for de olika momenten som exempelvis
stdmpassningar, hoppassningar, vaxlingar, passningar efter enkelfinter och sa vidare.

Ar alla med? — Gor d& och da korta gemensamma uppehall fér att klara ut eventuella tveksam-
heter samt for att fanga upp olika fragestallningar, tankar och funderingar. Overtyga er om att
"alla &r med”

Plats for rast — Ta en fikapaus nar det borjar "ga pa tomgang” och det behdvs ett avbrott.

Till sist — 1 slutet av varje sammankomst bor en tillbakablick goras. Vad var speciellt viktigt och
betydelsefullt? Folj upp och kolla av eventuella oklarheter.

Till nésta traff — Las igenom kapitlet om Skott pa sidorna 45-49, 54-55, 59-61, 66, 70, 74 och
76. Bekanta er med skottdvningarna pa motsvarande sidor.



Sammankomst 3

Anfallsteknik - skott

Till denna sammankomst boér ni ha tillgang till en lokal for att visa praktiskt.

Laget runt — Gor en laget runt vanda dar deltagarna far beratta om vad de funderat éver
sedan forra traffen.

Vad ska géras? — Gor en kort genomgang vad som ska gas igenom i dagens samman-
komst. Vilka moment och avsnitt ska behandlas? Klargor vad som ska goras.

» Denna sammankomst handlar framférallt om individuell anfallsteknik med betoning pa
skott. Visa nagra olika skottekniker fran dvd-skivan som inledning.

» Diskutera aterigen i bikupor hur upplagget ar. Vilka méjligheter ser ni med dvd-skivan?
Vilka méjligheter ser ni med att visa spelarna hur tekniken kan genomféras? Hur kan ni
arbeta med den metodiska traningen i boken med stegrande évningar?

» Ga igenom avsnittet om Skott pa sidorna 45-77. Dela upp i grupper och lat grupperna
skapa ovningar for de olika momenten som exempelvis niometerskott, kantskott och
skott fran linjen. Forsok tack in samtliga tekniker i boken.

» Manniskor lar pa olika satt, nagra maste fa se, andra vill kdnna och géra medan nagra
vill hdra dig beratta. Hur kan ni tillmétesga de olika inlarningssatten?

Ar alla med? — Gér da och dé& korta gemensamma uppehall for att klara ut eventuella tvek-
samheter samt for att fanga upp olika fragestéllningar, tankar och funderingar.

Plats for rast — Ta en fikapaus nar det borjar "ga pa tomgang” och det behdvs ett avbrott.

Till sist — Gor en tillbakablick, vad var speciellt viktigt och betydelsefullt? Folj upp och kolla
av eventuella oklarheter.

Till nésta traff — Las igenom kapitlet om Spérrar pa sidorna 79—-83. Bekanta er med 6vning-
arna om sparrar pa sidor 84—-88.
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Sammankomst 4

Anfallsteknik - sparrar

Till denna sammankomst boér ni ha tillgang till en lokal for att visa praktiskt.

Laget runt — Gor en laget runt vanda dar deltagarna far beratta om vad de funderat éver
sedan forra traffen.

Vad ska géras? — Gor en kort genomgang om dagens sammankomst. Vilka moment och
avsnitt ska behandlas? Klargér vad som ska goras.

» Denna sammankomst handlar framférallt om individuell anfallsteknik med betoning pa
sparrar. Visa de tre olika sparrteknikerna fran dvd-skivan.
» Vad sager reglerna om sparrar?

» Gaigenom avsnittet om Spérrar pa sidorna 79—-83. Dela upp i tre grupper och lat grup-
perna skapa 6évningar for vardera ryggsparr, brostsparr respektive axel/skuldersparr
med utgangspunkt fran boken sidorna 84—88.

Ar alla med? — Gér da och da korta gemensamma uppehall for att klara ut eventuella tvek-
samheter samt for att fanga upp olika fragestaliningar, tankar och funderingar.

Plats fér rast — Ta en fikapaus nar det borjar "ga pa tomgang” och det behdvs ett avbrott.

Till sist — Gor en tillbakablick, vad var speciellt viktigt och betydelsefullt? Folj upp och kolla
av eventuella oklarheter.

Till nésta traff — Las igenom kapitlet om Genombrott pa sidorna 91-92, 96, 99-100, 108,
113-114, 119 och 122. Bekanta er med dvningarna om genombrott p& sidor 93-122.

10




. -
50 eeEE e T
ST LS

:‘ L

i
o
o T
¥

A

LI ]

S
= -

Ay s e om R

-

% %

R

-
*

Sammankomst 5

Anfalisteknik - genombrott

Till denna sammankomst boér ni ha tillgang till en lokal for att visa praktiskt.

Laget runt — Gor en laget runt vanda dar deltagarna far beratta om vad de funderat dver
sedan forra traffen.

Vad ska géras? — Gor en kort genomgang om dagens sammankomst. Vilka moment och
avsnitt ska behandlas? Klargér vad som ska goras.

» Denna sammankomst handlar framférallt om individuell anfallsteknik med betoning pa
genombrott. Visa nagra exempel pa genombrott fran dvd-skivan.

» Ga igenom avsnittet om Genombrott pa sidorna 91-122. Dela upp i grupper och lat
grupperna skapa stegrande évningar for att trana olika genombrottstekniker som ex-
empelvis; personliga finter, skottfinter, enkel- och dubbelfinter, vandningar, riktnings-
andringar och avbruten fint. Utga fran boken sidorna 93-122.

» Diskutera i grupper hur de olika momenten kan tréanas i de olika utvecklingsnivaerna
kopplade till den langsiktiga utvecklingstrappan i bérjan pa boken.

Ar alla med? — Gér da och da korta gemensamma uppehall for att klara ut eventuella tvek-
samheter samt for att fanga upp olika fragestaliningar, tankar och funderingar.

Plats fér rast — Ta en fikapaus nar det borjar "ga pa tomgang” och det behdvs ett avbrott.

Till sist — Gor en tillbakablick, vad var speciellt viktigt och betydelsefullt? Folj upp och kolla
av eventuella oklarheter.

Till nésta tréff — Las igenom kapitlet om Individuell Férsvarsteknik pa sidorna 125-152.
Bekanta er med motsvarande férsvarsévningar.
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Sammankomst b

Forsvarsteknik - del |

Till denna sammankomst boér ni ha tillgang till en lokal for att visa praktiskt.

Laget runt — Gor en laget runt vanda dar deltagarna far beratta om vad de funderat éver
sedan forra traffen.

Vad ska goras? — Gor en kort genomgang om dagens sammankomst. Vilka moment och
avsnitt ska behandlas? Klargér vad som ska goras.

» Denna sammankomst handlar framférallt om de forsta atta individuella forsvarstekni-
kerna av sexton stycken. Visa nagra exempel pa forsvarstekniker fran dvd-skivan.

» Ga igenom principerna for forsvarsteknik pa sidan 125. Diskutera skillnaderna mellan
anfalls- och forsvarsteknik.

» Ga igenom avsnittet om férsvarsteknik pa sidorna 126-152. Dela upp i grupper och
lat grupperna skapa stegrande 6évningar for att trana olika férsvarstekniker. Utga fran
boken sidorna 129-152.

Ar alla med? — Gor da och da korta gemensamma uppehall for att klara ut eventuella tvek-
samheter samt for att fAnga upp olika fragestaliningar, tankar och funderingar.

Plats for rast — Ta en fikapaus nar det borjar "ga pa tomgang” och det behdvs ett avbrott.

Till sist — Gor en tillbakablick, vad var speciellt viktigt och betydelsefullt? Folj upp och kolla
av eventuella oklarheter.

Till nasta traff — Las igenom kapitlet om Individuell Férsvarsteknik pa sidorna 154-180.
Bekanta er med motsvarande férsvarsodvningar.
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Sammankomst 7

Forsvarsteknik - del 2

Till denna sammankomst boér ni ha tillgang till en lokal for att visa praktiskt.

Laget runt — Gor en laget runt vanda dar deltagarna far beratta om vad de funderat dver
sedan forra traffen.

Vad ska géras? — Gor en kort genomgang om dagens sammankomst. Vilka moment och
avsnitt ska behandlas? Klargér vad som ska goras.

» Denna sammankomst handlar framforallt om de avslutande atta individuella forsvars-
teknikerna. Visa nagra exempel pa férsvarstekniker fran dvd-skivan.

» Ga igenom avsnittet om férsvarsteknik pa sidorna 154-180. Dela upp i grupper och
lat grupperna skapa stegrande 6évningar for att trdna olika férsvarstekniker. Utga fran
boken sidorna 154-180.

» Diskutera hur de olika forsvarsteknikerna kan tréanas i de olika utvecklingsnivaerna
kopplade till den langsiktiga utvecklingstrappan i borjan pa boken.

» Vad kan vi vinna om samtliga spelare har tillgang till en egen dvd-skiva. Hur kan en
metodisk traning da laggas upp infoér, under och efter ett traningspass i er férening?

Ar alla med? — Gér d& och da korta gemensamma uppehall for att klara ut eventuella tvek-
samheter samt for att fanga upp olika fragestaliningar, tankar och funderingar.

Plats fér rast — Ta en fikapaus nar det borjar "ga pa tomgang” och det behdvs ett avbrott.

Till sist — Aterkoppla till férvantningspappren som deltagarna lamnade in vid férsta tillfallet.
Blev largruppen det deltagarna hoppats?

13



Efter att ha arbetat igenom de sista momenten bor en tillbakablick och summering av studie-

arbetet goras. Har far ni tips pa nagra anvandbara fragestallningar:

>
>
>

v

Har vi lart oss det vi ville?
Vilka svar har vi fatt pa de fragor och funderingar vi haft?

Vad vill vi géra med vara nya kunskaper? Vilken praktisk nytta kan vi ha av det vi lart
0ss?

Vad har varit bra i vart satt att arbeta? Vad skulle vi kunna géra annorlunda?
Vad ska man ténka pa nasta gang man arbetar i en largrupp

Vill ni ytterligare férdjupa er i amnet eller kanske préva pa nagot annat?



Bilaga |

° o0 o o L o o (X3
Malgrupper och mijlig indelning i lirgrupper
Materialet vander sig till spelare fran 10—12 arsaldern och trénare péa alla nivaer. Dvd-
skivan vander sig framst till spelaren medan boken och dvd-skivan vander sig till tranare.

Hur Ran klubhens ledare delas in i olika Lirgrupper?

» Alla ledare fran alla nivaer i samma largrupp.

» Tranarna som tranar spelare fran samma utvecklingsstadium, exempelvis E- och D-

ungdom bade killar och tjejer eller C- och B-ungdom bade killar och tjejer och sa vi-
dare.

» Tranare for killar i en grupp respektive tranare for tjejer i en annan grupp.

» Tranare som tranar E- till B-ungdom i en grupp och A-ungdom till A-lag i en grupp.
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