Hemuppgifter TUS

Anfallsspel

Samarbete anfall
Individuellt arbete pa distans + redovisning i smagrupper

Innehall och material

Grunder anfall kollektivt

Grunder i rullningar: forklaring — filmade dvningar

Grunder vaxlingar: forklaring (se langre ner pa sidan) — filmade 6vningar

Grunder isdrdragningar — forklaring (se langre ner pa sidan) — filmade 6vningar

Grunder 6vergangar — forklaring (se langre ner pa sidan) — filmade dvningar

K6 spelarens register i zon och 6ver zon med och utan boll — férklaring — filmade 6vningar

Metod

Du som kursdeltagare ser filmerna i webbmaterialet hemma samt svarar individuellt pa
fragorna nedan

Arbeta med ett omrade i taget och borja med rullningar. Fraga 1-4 nedan ska besvaras pa
varje omrade (rullningar, vaxlingar, isardragningar och 6vergangsspel)

Redovisning sker i kurslokal eller via Zoom/Teams

Fragor:

1.

2.
3.
4

Vilken &r intentionen med varje 6vning?

Hur ser progressionen ut mellan évningarna?

Vilka ar de kritiska framgangsfaktorerna for samarbetet?
Vad ska tranaren titta pa nar hen ska ge feedback?


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/samarbete-i-anfall-och-forsvar/samarbete-anfallsspel/fas-4-avslutningsfas/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/spelarutbildning/spelarutbildning-distrikt/d4/grundattack/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/samarbete-i-anfall-och-forsvar/samarbete-anfallsspel/fas-4-avslutningsfas/grunder-rullningar-grundattack/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/spelarutbildning/spelarutbildning-distrikt/d72/niometersspelaren/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/samarbete-i-anfall-och-forsvar/samarbete-anfallsspel/fas-4-avslutningsfas/grunder-vaxlingar/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/spelarutbildning/spelarutbildning-distrikt/d72/niometersspelaren/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/samarbete-i-anfall-och-forsvar/samarbete-anfallsspel/fas-4-avslutningsfas/grunder-isardragningar/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/spelarutbildning/spelarutbildning-distrikt/d72/niometersspelaren/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/samarbete-i-anfall-och-forsvar/samarbete-anfallsspel/fas-4-avslutningsfas/grunder-overgangsspel/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/spelarutbildning/spelarutbildning-distrikt/d72/k6-spelaren/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/tranarutbildning/samarbete-i-anfall-och-forsvar/samarbete-anfallsspel/fas-4-avslutningsfas/k6-register-i-zon-och-over-zon-med-och-utan-boll/

Forsvarsspel

Monster i 6-0 forsvar
Filmuppgift + skriftlig inlamning

Material

Forsvarsspel TU4-5

Metod

Genomfor och filma hemma fyra évningar som visar en progression inom monster 6-0
Lagg upp din film i gruppens gemensamma spellista pa Youtube

Svara skriftligt pa fragorna nedan

Skicka dina svar till en kurskompis (ni blir indelade tva och tva) och meddela hen att du
lagt upp dina filmer

Ge skriftlig feedback pa kompisens filmer utifran fragorna nedan samt muntligt pa
distans

Skicka in dina skriftliga svar pa fragorna nedan till instruktoren

Skicka in din skriftliga/muntliga feedback pa din kurskompis arbete till instruktéren

Ramar for filmuppgiften

Intention: se, vardera och analysera tranarens praktiska kompetens som instruktor pa
golvet

20 minuters filmning av dig sjalv och laget du tranar

Led fyra 6vningar som visar en progressiv uppbyggnad av nagot moment inom monster
6-0

OBS! Filma sa vi ser dig och laget i samma filmsekvens. Se till att du filmas nar du ger
instruktion och att du hors pa filmen

Forsok arbeta efter de pedagogiska ledord som finns

Fragor:
1. Vilken ar intentionen med varje 6évning?
2. Hurser progressionen ut?
3. Hur organiserar du den forsta 6vningen?
a) Vad har du gjort for forberedelser for detta?
4. Vilka instruktioner ger du
a) Vid start av 6vningen?
b) Efter dvningen kommit i gang?
5. Vad ska tranaren titta pa nar hen ska ge feedback?
6. Hur ger du feedback?
7. Hur upplevde du att ni uppfyllde intensionen i 6vningen/6vningarna?


https://web1.storegate.com/share/5c8483ae-d465-4c51-af34-917e61368040/files?ufn=undefined&path=%2FHandbollsdelar%2FTU4-5%20F%C3%B6rsvar-PDF

Ledarskap

Hemuppgift: Filmning av en traning.

Uppgiften skall vara klar och tas med nar TU5:an borjar.
Material

- Ledarskap TU5

Metod

- Hemuppgift: Filmning av en traning Som hemuppgift genomfoér du en 6vning som syftar
till att utveckla din medvetenhet om dig sjalv. Du filmar en av dina traningar fran borjan
till slut. Tréaningen ska vara planerad och genomféras av dig. Se till sa att du har spelarnas
tillatelse att de filmas. Annars hitta en grupp som godkanner att du filmar dem. Titta pa
den inspelade filmen och gér anteckningar utifran din forstaelse for transformerande
ledarskap och olika ledarskapsstilar. Skicka filmen till din TU-kompis som du tidigare
parades ihop med. Uppgiften avslutas med att bagge kursdeltagaren tittar pa filmen
hemma innan forsta Ledarskapslektionen pa TU5 har borjat.

Organsation

- :Setill sa att alla forstar uppgiften och att alla har en kurskamrat som de kan samarbeta
med, kring uppgiften.

- Skicka ut uppgiften och gruppindelning i samband med kallelsen till TU5 utbildningen.


https://web1.storegate.com/share/pv97WEK
https://web1.storegate.com/share/pv97WEK

Traningslara

Instuderingsfragor
Skriftlig inlamning

Material

Instuderingsfragor Traningslara

Metod

Svara skriftligt pa fragorna nedan och skicka in dina svar till instruktéren fore teoripasset
da ni gar igenom ratt svar. Medtag dven dina svar till teoripasset da ni gar igenom ratt
svar.

Fragor:

1.

Definiera foljande styrketraningsbegrepp

a) 1RM

b) Set

c) Reps

d) Power

e) Koncentrisk styrketraning

f) Excentrisk styrketraning

g) Statisk styrketraning

Definiera foljande styrketyper och ange hur du trdnar dem, det vill sdga antal reps,
pausernas langd, antal set samt motstand i % av 1 RM

a) Uthallighetsstyrka

b) Maximal styrka

c) Explosiv styrka

d) Hypertrofi styrka

Hur ser progressionen for styrketraning ut (mellan styrketyperna)?

Nar (prepubertalt, i puberteten eller nagot ar efter pubertetsstarten) ar pojkar
respektive flickor mest mottagliga for hypertrofi styrketraning? Vilka styrketyper tranas
fore denna alder?

Vilken funktion har ligament och senor och hur traningsbara ar de?

Vilka tre olika muskelfibertyper finner det?

Allsidig traning ar ju viktigast for puberteten men om du maste vélja ut den av de fem
olika fysiska kvaliteterna (grundegenskaper) som ar absolut viktigast att trana fore
puberteten, vilken ar det?

Vilka tva av de olika fysiska kvaliteterna (grundegenskaper) ar man mest mottaglig for vid
intradet i puberteten?

Vid inlarning av nya tekniker pratar vi om fem stadier (faser). Vilka och numrera i vilken
ordning de sker?


https://web1.storegate.com/share/yDcj2Nn/file?ufn=undefined

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
17.

Definiera vilopuls och maxpuls och vad man anvander dem till. Férandras de med traning
eller med alder?

Du vill att spelaren ska springa i ett tempo pa 75% av maxpuls. Rakna ut vad 75% av
maxpuls innebar om spelaren har en maxpuls pa 200 slag/minut och en vilopuls pa 50
slag/minut.

Hur Iang bor vilotiden vara i forhallande till arbetstiden vid snabbhetstraning?

Definiera reaktionssnabbhet, frekvenssnabbhet och accelerationssnabbhet.

Ge exempel pa tre olika aeroba tréaningsmetoder. Beskriv arbetstid, vilotid, tempo och
antal intervaller.

Vad menas med lokal- och central aerob kapacitet nar man pratar om uthallighet? Vilken
uthallighetstraning ger bast respektive samst lokal effekt for en handbollsspelare av
I6pning, cykling eller konditionshandboll?

Ar rorlighet och smidighet samma sak? Férklara.

Ange tre praktiska tips (viktiga faktorer) som du tycker ar viktiga att beakta vid
rorlighetstraning.

Planera ett aldersanpassat styrke- eller uthallighetstraningspass
Redovisning i smagrupper

Material

Traningslara TUS

Metod

Planera ett dldersanpassat styrke- eller uthallighetstraningspass som skall vara cirka 45
minuter langt och innehalla uppvarmning, progressivt traningspass och instruktioner
Redovisning sker i grupper om tre och tre samt att ni i gruppen genomfor ett av dess
pass tillsammans

Diskutera i hemuppgiften hur man ska bedriva aldersanpassad styrke- och
uthallighetstraning for uppbyggnadsstadiet


https://web1.storegate.com/share/1b7abe20-6f0e-49b9-a935-b220973d7d14/files?ufn=undefined&path=%2FTr%C3%A4ningsl%C3%A4ra%2FTr%C3%A4narutbildning%204-5%2FDeltagarmaterial

