Hemuppgifter TU2

Ledarskap
e Forberedande ledarskapsfragor
- Uppgiften ska vara klar infor helg 1

Nedan féljer atta ledarskapsfragor som du ska besvara innan du startar Tranarutbildning 2.
Dina svar kommer att vara till hjalp nar du ska reflektera 6ver din ledarroll. De kommer
bland annat bidra till att du far en 6kad forstaelse for vad du star for och vad du vill sta for i
din ledarroll inom svensk handboll. Nar du genomfor Tranarutbildning 2 vill vi att din
bakgrund och dina erfarenheter ska vara utgangspunkten for din utveckling, aven har
kommer dina svar pa fragorna att vara hjalpsamma. Skriv ner dina svar och ta med till
utbildningen.

Du kan fa inspiration till dina svar av Stefan Soderfjall, filosofie doktor i psykologi, och Jimmy
Karlsson, handbollsinstruktér inom Svenska Handbollférbundet genom filmen ”Jag ar en

ledare”.

Fragor:

=

Hur kommer det sig att du ar ledare inom handboll?

Vilka ar de storsta utmaningarna som du moter i ditt ledarskap (inom handboll)?
Vad tror du andra skulle saga ar dina styrkor som handbollsledare?

Vad tror du att andra skulle sdga ar dina utvecklingsomraden som handbollsledare?

AW

Vilka forandringar i ditt eget beteende skulle du vilja géra som bidrar till att du utvecklas
som ledare (inom handboll)?
6. Hur pass motiverad kdanner du dig for att gora forandringar i ditt eget beteende?
Skatta mellan 1 = inte alls motiverad och 5 = valdigt motiverad.
1 2 3 4 5
7. Hur pass 6vertygad kanner du dig att du kan utveckla ditt ledarskap pa det satt du
onskar?
Skatta mellan 1 =inte alls 6vertygad och 5 = valdigt dvertygad.
1 2 3 4 5
8. Vilket stod skulle du behova fran andra for att kunna utvecklas som handbollsledare?


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/Tranarskolan-1/ledarskap2/introduktion/forberedande-ledarskapsfragor/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/Tranarskolan-1/ledarskap2/introduktion/forberedande-ledarskapsfragor/

Traningslara
e Introduktion och samtal om smart grundtraning
- Uppgiften ska vara klar infor helg 1

Infor forsta kurshelgen ska du som kursdeltagare forbereda dig pa uppgiften nedan, det gor
du med hjalp av webbmaterialet “Smart grundtraning 5-18 ar”.

Din uppgift ar att titta pa filmen "Smart grundtraning — Introduktion” samt lyssna pa “Lyssna
pa samtal” hemma infor forsta kurshelgen. Du ska sedan forbereda dig pa att kunna
diskutera amnena nedan fran “Lyssna pa samtal” som instruktoren lyfter i bérjan av
teoripass 1.

Amnen:

- En funktionell kropp

- Langsiktighet, variation och 6verraskningsmoment som tranare
- Hallbara atleter, farre skador, livslangt idrottande

- Hur gér man bra traning for unga?

- Att blanda idrotter och prova manga olika


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/Tranarskolan-1/traningslara/smart-grundtraning-5-18-ar/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/Tranarskolan-1/traningslara/smart-grundtraning-5-18-ar/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/tranarskolan-1/traningslara/smart-grundtraning-5-18-ar/lyssna-pa-samtal/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/tranarskolan-1/traningslara/smart-grundtraning-5-18-ar/lyssna-pa-samtal/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/tranarskolan-1/traningslara/smart-grundtraning-5-18-ar/lyssna-pa-samtal/

Anfallsspel

Returtagning och kontring
Skicka in dina skrivna svar till instruktoren

Innehall och material

Metodisk traning av returtagning
Metodisk traning av kontring

Metod

Arbeta enskilt pa distans

Titta pa alla filmade 6vningar om returtagning och kontringar
Svara skriftligt pa fragorna nedan

Jamfor dina svar med en annan kursdeltagare

Skicka in dina svar till instruktoren

Fragor:

1.

Vad ar intentionen med Ovningarna inom varje delomrade? Ange alltsa intentionen med
delomradet “Returtagning” samt de sex delomradena pa “"Grunder kontring”. “Metodisk
traning av helkontring” ar exempel pa ett sadant delomrade.

Hur ser progressionen ut fran den forsta till sista vningen inom varje delomrade?

Vad tar du med dig fran ovanstaende filmer i din roll som tranare?


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/Tranarskolan-1/anfallsspel/fas-1-och-2-kontringar/returtagning/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/tranarskolan-1/anfallsspel/fas-1-och-2-kontringar/grunder-kontring/

¢ Individuell anfallsteknik — passningar
- Skicka in dina skrivna svar till instruktoren

Innehall

- Stampassningar

- Hoppassningar

- Forehand- och backhandpassningar

- Loppassningar

- Vaxlingar

- Tranarskap (viktiga pedagogiska tips till trénare)

Material
- Individuell anfallsteknik — passningar
- Metodisk traning av passningar (15 filmade 6vningar pa sidan)

Metod

- Jobba enskilt eller tvd och tva pa distans. Aven om ni jobbar tva och tva s starta med
egen reflektion

- Se filmerna om ”"Metodisk traning av passningar” och svara skriftligt pa fragorna nedan

- Skicka in dina svar till instruktéren

- Instruktoren ger individuell feedback pa uppgiften

Fragor:

1. Ange intentionen med varje 6vning

2. Forklara progressionen fran 6vning 1-15

3. Vad tar du med dig fran filmerna som beskriver passningstekniken i din roll som tranare?


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/tranarskolan-1/anfallsspel/fas-4-avslutningsfasen-individuell-anfallsteknik/individuell-anfallsteknik-passningar/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/tranarskolan-1/anfallsspel/fas-4-avslutningsfasen-individuell-anfallsteknik/individuell-anfallsteknik-passningar/metodisk-traning-av-passningar/

