Utbildningsstegen

Den har lagruppen ar en del av OSK Ungdoms utvecklingsstege som ar framtagen tillsammans
med RF-SISU Orebro lan. Syftet med stegen &r att kvalitetssakra den teoretiska utbildningen av
vara barn och ungdomar i féreningen.

Om er grupp ar i behov av nagot specifikt amne som inte &r med i er arliga plan, ta kontakt med
verksamhetsutvecklaren for er idrott pA OSK Ungdoms kansli.

Vad ar en largrupp?

Largruppen ar en utbildningsform som gar ut pa att lata den aktiva sjalv bidra till innehallet genom
att via samtal och dialog lar av varandra. Det har arbetssattet fungerar bra oavsett alder pa
deltagarna, men frégor och diskussionsformer kan beh6va anpassa. Vilket har gjorts i det underlag
som ni har till hands.

Diskussionerna ska ske i mindre grupper (5-8 personer) for att fa storst effekt och syftet &r att
skapa forutsattningar for utveckling av saval individen som gruppen.

Genom att kontinuerligt redovisa era largrupper kan ni fa ett utvecklingsstéd frdn RF-SISU Orebro
lan.

Din uppgift som largruppsledare
 Planera nar tillfallet ska genomforas och se till sa att ni har en lamplig plats for largruppen.

 Under largruppen sa ar det du som haller ihop tradarna. ser till sa att ni haller tidsramar och delar
in grupper.

+ Se ocksa till att alla kommer till tals i smagrupperna. Om det behovs sa fordela ordet, stall fragor
och bolla in de som inte sager nagot, men annars lat samtalet ha sin gang och lat de aktiva
sjalva komma med lésningar, forslag och asikter.

« Efter largruppen se till sa att uppfoljning pa diskussionen genomfors, a&ven om du sjalv inte maste
vara den som genomfor uppfoljningen.

Fragor

Ta kontakt med er idrotts verksamhetsutvecklare om ni har fragor, tankar eller sikter om upplagget.



Information till largruppsledare
Bor utféras under en traning.

Tidsatgang ca 45 minuter. Utfors med fordel i en hall. Ta med er anteckningsmaterial och papper
samt en stdrre tavla for att skriva upp era slutsater pa. Las aven igenom Spelarutbildningsplanen,
framst den del som galler er alder.

1. Folja John — Dela upp laget i tva grupper. Behdvs en tranare for varje grupp som ar "John” som
alla spelare ska folja. Tranaren visar pa olika satt man kan rora sig pa planen med bollen.
Studsa, kasta upp och fanga, rulla osv. Lagg aven till avslut mot mal vid jamna mellanrum!

2. Samma 6vning, men dar spelarna turas om att vara "John”. En spelare ar "John” och visa tva
rorelser, gar sedan sist i ledet, nasta kliver fram och visar tva rérelser osv.

Fragestalining

Lagbyggaren inleder med och staller fragan "Varfor tror ni att vi bérjade med dessa évningar?
Forbered spelarna infor samtalsdiskussion och dela in dem i smagrupper om 3-5 st och lat dem
svara pa foljande fragor:

- Nar ar det latt att vara van med bollen?
- Nar ar det svart att vara van med bollen?

- Vad kan ni som lag gora for att alla ska kanna sig trygga med bollen?

Avslut

Samla upp gruppen och lat grupperna beréatta vad de har sagt. En ledare antecknar pa
stortavla/papper.

Uppféljning

Skriv ner vad ni som lag kommit fram till och anvand detta under traningar for att alla ska bli van
med bollen.

Fordjupning

Om ni 6nskar fordjupa er inom amnet kan ni hora av er till OSK Ungdoms verksamhetsutvecklare
for vagledning.
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m duktlon t||| handboll

Information till largruppsledare
Bor goras under en traning. Om majligt strax innan eller efter ett poolspel dar spelarna fatt prova pa
att spela match!

Det ar bra om largruppsledaren har koll p& handbollens grundlaggande regler (tre steg,
malvaktsomradet, kontaktsport osv). Ta hjalp av personal p4 OSK Ungdom om ni kénner er osakral!

Dela in spelarna i sma lag (4—4 eller 5-5) och spela nagra korta matcher pa4 minihandbollsplan.

Fragestallning
1. Lat spelarna enskilt fundera vilka regler de kanner till inom handbollen.

2. Dela sedan in spelarna i grupper (med en vuxen per grupp) och lat dem diskutera vilka regler de
kanner till. Viktigt att f& med malomradet, hur man far forsvara (ok med kroppskontakt) samt att man
inte far halla i bollen hur lange som helst.

3. Samma grupper. Fundera éver varfor vi har regler i handboll? Finns det ndgon pa plan som haller
koll pa att reglerna foljs?

Avslut

Lyft i helgrupp vad respektive grupp kommit fram till och fyll p& med det som fattas. Prata om att
domaren kan gora misstag och att reglerna finns till for allas basta.

Uppfoljning

Anvand er av reglerna under matchspel pa traning. Repetera dessa infér kommande poolspel. Skriv
garna ner dessa pa ett enkelt satt sa att alla kan ta del av det ni kommit fram till.

Fordjupning

Om ni énskar férdjupa er inom amnet kan ni hora av er till OSK Ungdoms verksamhetsutvecklare
for vagledning.



"
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Information till largruppsledare
Bor goras under en lagaktivitet, garna i anslutning till en tréning.

Ta hjalp av OSK Ungdoms Spelarutbildnnigsplan och i férlangningen Svenska Handbollférbundets
utbildningsplan for att se vilken teknik barnen ska kunna | denna alder. Vid fragor kan ni kontakta
verksamhetsutvecklaren pd OSK Ungdom!

Lat spelarna forst enskilt fundera pa vilken typ av tekniker det &r viktigt att lara sig individuellt
forsvars- och anfallsmassigt. Exempelvis olika typer av skotteknik, olika finter samt hur man pa olika
satt kan forsvara som individ.

Fragestallning

Dela sedan in spelarna i grupper och lat dem diskutera 1.Vad ar teknik? 2. Vilka tekniker som ar
viktiga att trana pa och 3. Hur de i traning Ovar sig pa basta satt i det.

Avslut

Lyft i helgrupp vad respektive grupp kommit fram till och fyll p& med det som fattas. Prata om hur ni
i traning ska kunna bli battre i dessa moment och vad som kravs for det. Visa kanske nagon
instruktionsfilm eller ga igenom praktiskt de olika momenten. Betona vikten av att bli en mangsidig
handbollsspelare som &r lika duktig framéat som bakat. Det ar bra att skaffa sig s& manga olika
verktyg som mojligt, dar inget enskilt verktyg ar viktigare an det nasta.

Uppfoéljning

Anvand det ni kommit fram till som underlag pd kommande traning(ar) nar ni 6var pa teknik. Fortsatt
uppmuntra spelarna till att fundera dver sin teknik och hur den kan forbattras.

Fordjupning

Om ni énskar férdjupa er inom amnet kan ni hora av er till OSK Ungdoms verksamhetsutvecklare
for vagledning.



Information till largruppsledare
Bor goéras under en traning.

Tidsatgang ca 50 min. Forbered detta genom att planera olika samarbetsévningar. Dessa ar med
fordel handbollsinriktade, men andra 6vningar fungerar ocksa. Om ni behoéver hjalp med att hitta pa
samarbetsovningar, kan ni kontakta er verksamhetsutvecklare pd OSK Ungdom.

Inledning
1. Dela in spelarna i grupper som &r lika stora. Sikta pa att fa till tre eller fyra grupper.

2. Hitta en lamplig 6vning som kraver att man samarbetar inom gruppen och som inte gar att l[6sa
utan att alla ar delaktiga. Tex spel s& att alla maste rora bollen innan man gar pa avslut.

Fragestalining

Med hjalp av vuxen, diskutera i grupperna hur évningen gick och om gruppen hade kunnat goar
nagot annorlunda. Fa fram att alla hade en viktig del och roll i Gvningen!

Avslut

Lyft i helgrupp vad respektive grupp kommit fram till och fyll p& med det som fattas. Prata om hur ni
i traning ska kunna bli battre i dessa moment och vad som kravs for det. Betona vikten av att alla pa
plan maste samarbeta for att na resultat, da handboll &r en lagidrott.

Skriv ner ett antal punkter som betonar vikten av lagspel
Uppfoljning

Ha med punkterna ni kommit fram till under samlingar och tréaningar och fortsatt jobba med
lagspelet.

Fordjupning

Om ni 6nskar fordjupa er inom amnet kan ni héra av er till OSK Ungdoms verksamhetsutvecklare
for vagledning.



Information till largruppsledare
Bor goras under en lagaktivitet utanfor handbollen. Bra att ha med sig ledarna!

Tidsatgang ca 45-60 minuter, beroende pa hur aktiva spelarna ar. Ta med er skrivmaterial.
Forbered er genom att i ledargruppen ga igenom vad ni forvantar er av respektive position pa
handbollsplanen. Ta kontakt med verksamhetsutvecklare pa OSK Ungdom om ni behover hjalp.

Lat spelarna forst enskilt fundera pa vilka olika positioner det finns i handboll. Fundera pa de olika
positionernas roller i bade anfall och férsvar. Tex vad en V6 kan tanka pa framat och bakat.
LEDARE KAN STYRA OCH FORKLARA PA FORHAND.

Fragestallning

Dela sedan in spelarna i grupper och lat dem diskutera vilka positioner de gillar mest och vad man
behover tanka pa gallande dessa positioner.

Avslut

Lyft i helgrupp vad respektive grupp kommit fram till och fyll p& med det som fattas. Prata om hur ni
i traning ska kunna bli battre i dessa moment och vad som kravs for det. Visa kanske nagon
instruktionsfilm eller g& igenom praktiskt de olika momenten. Betona vikten av att bli en mangsidig
handbollsspelare som ér lika duktig framat som bakat. Det ar bra att skaffa sig sa manga olika
verktyg som mojligt, dar inget enskilt verktyg ar viktigare an det nasta.

Uppfoéljning

Folj upp genom att skriva ner nagra viktiga saker att tinka pa per position och aterkom till dessa vid
traning och match. Kan aven fungera som stod da nya spelare ansluter till laget.

Fordjupning

Om ni 6nskar fordjupa er inom amnet kan ni héra av er till OSK Ungdoms verksamhetsutvecklare
for vagledning.



Information till largruppsledare
Bor goras under en traning. Om majligt strax innan forsta seriematchen dar spelarna kommer fa
spela 6-6!

Tidsatgang en hel traning. Forbered er genom att sjalva ga igenom spel 6-6 pa ett teoretiskt plan,
s& ni har stenkoll infor traningen. Vid behov kan ni ta hjalp av verksamhetsutvecklare pd OSK
Ungdom!

Dela in spelarna i lag om 6 spelare i varje lag. Forklara for spelarna att vi nu lagger till en sjatte
spelare (M6) och dess uppgift. Spela nagra korta matcher.

Fragestallning

1. Dela in spelarna i grupper (med en vuxen per grupp) och lat dem diskutera hur spelet
forandrades med en sjatte spelare. Samt hur spelet pa helplan fungerade.

2. Samma grupper. Diskutera vad alla kan gora for att spelet pa helplan och med en till utespelare i
laget ska bli sa bra som mgijligt.

Avslut

Lyft i helgrupp vad respektive grupp kommit fram till och fyll p& med det som fattas. Prata om att alll
framtida handboll fér spelarna kommer spelas 6-6 och att det ar viktigt att alla i laget gor sitt basta
pa match och traning.

Uppfoéljning

Ni kan aven tajma in en A-lagsmatch eller liknande strax efter er férsta match, sa spelarna far se
hur handbollen ser ut p& den nivan och se om det finns likheter eller skillnader!

Fordjupning

Om ni 6nskar fordjupa er inom amnet kan ni héra av er till OSK Ungdoms verksamhetsutvecklare
for vagledning.



Information till largruppsledare
Bor goras under en cup eller sammandrag dar ni spelar manga matcher och dar det finns chans att
se flera andra lag spela matcher. Ledarna behdver vara delaktiga i detta.

Tidsatgang ca 45-60 minuter. Det ar bra om ni kan hitta ett lugnare stalle under cupen sa att alla
kan fokusera pa uppgiften. Forbered er genom att i ledargruppen ga igenom de olika kollektiva
forsvarsspelen (6-0, 5-1, 3-2-1, 3-3) och vad ni ser for syfte med dessa. Om ni behéver hjalp kan ni
hora av er till er verksamhetsutvecklare pa OSK Ungdom.

Lat spelarna forst enskilt fundera pa vilken typer av forsvarsformationer de kanner till (6-0, 3-3 osv).

Fragestallning

Dela sedan in spelarna i par och |t dem diskutera 1. Vilka formationer de kanner till, 2. Hur
forsvararens roller kan vara olika i olika forsvarsspel, 3. Varfér man spelar olika typer av
férsvarsspel och 4. Hur man som anfallare kan tdnka mot olika typer av forsvarsspel?

Avslut

Lyft i helgrupp vad respektive grupp kommit fram till och fyll p& med det som fattas. Betona vikten
av att kunna hantera olika typer av forsvarsspel och forklara grundlaggande syften med de olika
foérsvarsspelen.

Betona och lyft fram offensiva férsvar som den typen av forsvar som vi i svensk handboll vill
anvanda oss av. Forklara att det utvecklar bade duktiga forsvarsspelare, men aven anfallsspelare
som blir duktiga pa att spela mot forsvar som tar bort tid och utrymme och som tvingar anfallet till
kreativa ldsningar.

Uppfoljning

Under nasta lagaktivitet kan ni passa pa att kolla pa handboll. Om mgjligt ett lag pa seniornivd som
spelar ett utgrupperat forsvarsspel (inte 6-0). Fa spelarna att se hur ett sadant forsvar ser ut da
aldre spelare spelar!

Fordjupning

Om ni 6nskar fordjupa er inom amnet kan ni hora av er till OSK Ungdoms verksamhetsutvecklare
for vagledning.



Information till largruppsledare
Bor goras under en lagaktivitet.

Tidsatgang ca 45-60 min. Forbered er genom att lasa igenom OSK Ungdoms spelarutbildningsplan
och var syn pa uttagningar. Ta kontakt med verksamhetsutvecklaren pd OSK Ungdom om ni
behdver hjalp!

Inledning

1. Lat spelarna forst enskilt fundera pa om de tidigare blivit uttagna till nAgon specifik match (Niva 1
eller 2, USM osv) och om de nagon gang inte blivit det.

2. Lat spelarna anteckna hur det kandes att bli eller inte bli antagen. Fundera 6ver om beskedet
kunde ha kommit pa ett annat satt eller innehallit nagon specifik information.

Fragestalining
1. Diskutera fragorna och svaren parvis. Behover inte ta upp kansliga saker.

2. | helgrupp kan de som vill f& dela med sig av sina tankar. Viktigt att betona att uttagningar
kommer komma (gymnasium, distriktslag osv) och att det ar en naturlig del av idrotten. Det finns
manga idrottare som inte blivit uttagna men som anda kommit langt. Beratta ocksa att det alltid gar
bra att prata med sin tranare om uttagningar och att tranarna vill lagets och individens basta.

Avslut

Beratta ocksa att vara uttagningar gors i syfte att skapa jamna matcher och bygger pa traningsflit.
De ér sallan heller permanenta, utan kan andras o6ver tid (tex lag i olika nivaer)!

Uppfoljning

Skriv ner de tankar och funderingar spelarna hade. Ta med dessa i planeringen langre fram sa att
ni fortsatt kan férebygga att nadgon slutar eller tappar motivation pa grund av en uttagning, da dessa
inte &r permanenta.

Fordjupning

Om ni 6nskar fordjupa er inom amnet kan ni hora av er till OSK Ungdoms verksamhetsutvecklare
for vagledning.
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| Attc riva sm egen tramng

Information till largruppsledare
Bor goras innan sasongen eller under ett langre uppehall. Kan med férdel goras under en
lagaktivitet.

Tidsatgang 60 minuter. Forbered er genom att fundera pa nar ni kan fa in spelarsamtal under
sasongen.
Inledning

1. Lat spelarna forst enskilt fundera pa vad de anser sig kunna pa handbollsplanen och vad de
hade velat bli battre pa. Alla skriver ner sina egna tankar pa ett eget papper eller anteckningsblock.
Det kan vara tekniska saker (f& battre underarmsskott), taktiska (bli battre pa att forsta vara olika
spelval framat och hur dessa bor anvandas) eller fysiska (orka mera, bli starkare, bli smidigare).

2. Lat spelarna fundera 6ver varfor de har blivit duktiga pa det de kan och hur de kan vidareutveckla
dessa egenskaper. Fundera dven pa vad de kan gora for att bli battre pa de saker de anser
behéarska samre.

Fragestalining

Be spelarna att skriva ner olika mal fér sina tankar och hur de vill na dit. Om man tex vill bli starkare
kan gym vara fordelaktigt, medans ett underarmsskott blir battre genom att kontinuerligt forsoka
skjuta sa pa traning och match.

Avslut

Samlas i helgrupp. Om nagon vill dela med sig av sina tankar gar det bra, annars lyfter vi fram hur
viktigt det ar att kunna sjalvreflektera och anvanda detta for att bli battre.

Uppfoljning

Boka in samtal for spelarna med sina ledare under sasongen for att fortsatta diskutera sin egen
tréaning och mal.

Fordjupning

Om ni 6nskar férdjupa er inom amnet kan ni hora av er till OSK Ungdoms verksamhetsutvecklare
for vagledning.



Information till largruppsledare
Bor goras efter en match. Tex pa klubbhuset efter en seriematch som ni spelat in genom Solidsport
eller liknande.

Tidsatgang 60 minuter. Forbered er genom att filma en match genom Solidsport. Om ni behéver
hjalp kring detta tar ni kontakt med er verksamhetsutvecklare pad OSK Ungdom!
Inledning

Dela in spelarna i grupper efter position. M6 for sig, MV for sig osv. Be dem anteckna.

Fragestalining

Spela upp matchen i smagrupper. Varje grupp fokuserar pa sin position i anfall och forsvar, oavsett
vem i laget det &r som spelar. Lat spelarna anteckna vad de ser och ge konstruktiv feedback till de
andra i gruppen (pa samma position).

Avslut

Lyft i helgrupp vad respektive grupp kommit fram till och fyll p& med det som fattas. Be grupperna
lyfta fram bra saker om alla spelarna i sin grupp och visa garna genom att spola tillbaka till den/de
situationer som menas. Grupperna ska aven lyfta fram en sak som laget kan géra battre i
kommande matcher.

Diskutera vikten av att kunna analysera sig sjalv i efterhand och betona att det alltid gar att lara sig
nagot nytt!
Uppfoljning

Fortsatt ses och titta pa lagets matcher under sasongen. Anvand matchfilmer for att ge feedback till
spelare s att de utvecklas.

Fordjupning

Om ni énskar férdjupa er inom amnet kan ni hora av er till OSK Ungdoms verksamhetsutvecklare
for vagledning.



Information till largruppsledare
Gors under en lagaktivitet. Forsok tajma in detta med en ledarutbildning via féreningen eller RF-
SISU.

Tidsatgang ca 60 minuter. Forbered er genom att sjalva reflektera dver ert ledarskap och varfor just
ni blev ledare. Var beredda att dela med er av detta vid behov.

Lat spelarna forst enskilt fundera pa tranarens roll i en grupp. Fundera aven pa vilka tranare du haft
genom aren och hur olika tranare haft olika roller (tank huvudtrénare, lagledare, assisterande).

Fragestallning

Dela sedan in spelarna i par och lat dem diskutera vad de kommit fram till. G& aven in pa om
spelarna i paret sjalva funderat pa att bli ledare.

Avslut

Lyft i helgrupp vad respektive grupp kommit fram till. Fokus &r pa tranarens roll.

Uppfoéljning

Ta kontakt med OSK Ungdom och RF-SISU for att ta reda pa nar nasta tranarutbildning gar for de
som &r intresserade. Forsok aven fanga upp den/de som verkade intresserade av tranarrollen sa att
de kan fa stéttning och komma igdng som ledare i féreningen.

Fordjupning

Vid kontakt med OSK Ungdom kan ni hitta lampliga ledarutbildningar och diskutera eventuella
ledarroller i féreningens yngre lag.
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