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Litteraturtips Handboll - teknik och traning

Framtidens handbollsspelare, En bok om barnhandboll (Bok 128 sidor.)

Evy Nordstrom och ULf Sandgren, SISU Idrottsbdcker (2009) ISBN: 978-91-85433-
78-0

Ur innehallet: Barns motoriska utveckling, Coachning, Lek, kreativitet och lustfyllt
larande, Férsvars-och anfallsspel, Enkla regler, Ovningsbank
http://www.sisuidrottsbocker.se

Handbollens malvaktstraning (Bok 98 sidor.)
Mats Bengtsson, SISU Idrottsbécker (2006) ISBN: 91-85138-87-8

| den har boken hittar du mangder av tips och idéer pa vad som utvecklar en bra
prestation i handbollsmalet. Du far ocksa tips pa hur traningsplaneringen kan se ut
under en sdsong. Men framfoérallt far du veta mer om vad en bra teknik bestar av
och hur du trénar in den tekniken. Boken innehaller bade teori och praktik med en
gedigen 6vningsbank. http://www.sisuidrottsbocker.se

Handbollens terminologi (Hifte.)
Lars Edwinson och Evald, Fridén SISU Idrottsb6cker ISBN: -

Handbollens terminologi har framtagits i syfte att uppna en enhetlig vokabular i
SISU:s utbildningsverksamhet. Kompendiet kommer att ingd som en del av TS1,
reviderat och anpassat till dagens handboll, men kan ocksa anviandas som en
"uppslagsbok" av var och en. Den boér ses som ett sjalvskrivet inslag i all
grundlaggande ledar-och spelarutbildning. http://www.sisuidrottsbocker.se

Individuell anfalls-och forsvarsteknik (Bok 184 sidor + DVD.)
Torbjérn Klingvall, SISU Idrottsb&cker (2009)
ISBN: 9789185433612 (bok) ISBN: 9789185433629 (DVD)

Boken Individuell anfalls-och férsvarsteknik ger dig som ar tranare och/eller
idrottsldarare mer an 250 &vningar att trdna individuell anfalls-och forsvarsteknik i
handboll. Ovningarna bygger pd en progression -fr&n enkla dvningar till mer
komplexa spelmomentdvningar. Progressionen hjalper dig att anpassa dvningarna
helt utifran spelarnas mognad. Bokens upplagg utgar fran teknikerna som visas pa
dvd-skivan Individuell anfalls-och forsvarsteknik. http://www.sisuidrottsbocker.se
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Spelférstaelse (Bok 144 sidor.)
Per-Olov Strom och Magnus, Frisk SISU Idrottsbécker (1998) ISBN: 91-88940-20-9

Spelforstaelse handlar om att forsta -sitt eget och motstandarnas -spel. Det
handlar om hur man agerar och reagerar pa det som sker. Har far du veta hur man
tranar, utvecklar och paverkar alla delar som tillsammans ger en battre
spelforstaelse. http://www.sisuidrottsbocker.se

Spelarutbildning for tjejer och killar (Hafte 84 sidor). Lamplig ungefar fran A-
ungdom

Per-Olov Strom, SISU Idrottsbocker ISBN: =

Tanken med detta material 4r att det skall gilla bade killar och tjejer, dock med en
viss skillnad vad giller inriktning pa férsvar och évningsval. Vi kommer med denna
utbildning att veta vad varje spelare gar igenom och vilka grundlaggande utbildning
alla far. Innehallet ar utformat som ett ramprogram som skall kompletteras med
Tranarskolans filosofi kring individens tekniska och taktiska utveckling.
http://www.sisuidrottsbocker.se

Handboldstips - 725
Peter Schmidt
725 handbollsévningar. (OBS! Pa danska, men inte svar!)

Litteraturtips Fystraning

Handbollens fysiska traning (Bok 108 sidor.)
Annika Bergstrom SISU Idrottsbdcker (2007) ISBN: 978-91-85433-26-1

Har hittar du allt du behéver fér att genomféra en bra traning av uthallighet,
styrka, snabbhet, rorlighet, koordination och motorik fér handbollens spelare! Men
ocksa det du behdver veta om kroppens fysiologi och anatomi, optimal
mottaglighetsalder, karaktarsdrag och fysiologiska krav pa handbollsspelare samt
kapacitetsprofil. Har beskrivs ocksa tester och traningsplanering.
http://www.sisuidrottsbocker.se
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Basic -om grundtraning (Bok 145 sidor.) Titel

Mats Mejdevi SISU Idrottsb&cker (1996) ISBN: 91-87660-27-X Forfattare / Foérlag /
ISBN Beskrivning

Basic -om grundtraning visar hur man i all idrottstraning kan hdmta erfarenheter
fran gymnastiken; idéer om traning, uppvarmning, férberedelser och planering. En
bra grundtraning -god allmankondition, styrka, kroppsharmoni, rorlighet etc. -ger
battre férutsattningar att lara in nya rérelser och utveckla nya tekniker i just din

idrott. Dessutom minskar skaderisken och darmed onddiga tréaningsavbrott.

http://www.sisuidrottsbocker.se

Balstabilitet -fakta och 6vningar med balansboll (Bok 141 sidor.)
Joanne Elphinston, Paul Pook, Britt Mari Oland (2003) ISBN: 91-88941-65-5

Balstabilitet star for en viktig del av kroppskontrollen. God balstabilitet gor det
mojligt att utveckla styrka genom att man da kan maximera
muskelanstrangningarna. Det ar balens férmaga att vara ett stéd fér armar och
ben nar de utsatts for anstrangning och kraft som gor att muskler och leder kan
prestera i sdkra, kraftfulla och effektiva lagen. | Balstabilitetstraning — fakta och
ovningar far du kunskap om traningsformen och tillgang till en stor mangd
dvningar.

http://www.sisuidrottsbocker.se

MAQ -Funktionell grundtraning (DVD)
Leif Larsson, Pierre Johansson SISU Idrottsboécker (2007) ISBN: 979-91-85433-31-5

| flera ar har svenska elitidrottare trinat med MAQ-modellen for att bygga upp
styrka, rérlighet, balans och kontroll. | manga idrotter stélls krav pa en komplex
fysisk kapacitet. Styrka och snabbhet dr egenskaper som manga tréanare och deras
aktiva arbetar hart for att uppna.

MAQ &ar en grundlaggande och systematisk traningsmodell dar den aktive skall
utveckla en god rorlighet och koordination som en grund fér att sedan kunna
utveckla sina mer explosiva egenskaper.

http://www.sisuidrottsbocker.se
MAQ -Muscle Action Quality (Bok 208 sidor.)
Pierre Johansson och Leif Larsson Miro Forlag AB (2007) ISBN: 978-91-976604-0-2

MAQ ar en trdningsmodell for styrka, rérlighet, balans & kontroll. | sin
traningsmodell beskriver forfattarna hur man kan maximera sina magjligheter
genom att trdna med roérelsekvalitet och géra ratt saker i ratt ordning med
perfektion som mal. Med kunskap, talamod och hangivenhet har alla méjlighet att
na sin maxprestation utan skador.

Klassificering: Begransad spridning
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http://www.miroforlag.se
Kombinationstraning med Martin Lidberg
Martin Lidberg, Johnny Nilsson SISU Idrottsb&écker (2007) ISBN: 978-91-85433-28-5

Martin Lidberg ger har tillsammans med idrottsforskaren Johnny Nilsson en
guidning i kombinationstrdningens spannande och omvéxlande varld. Alla som vill
fa en battre basfysik och helhetsfysik har nytta av den har boken. Motionarer,
idrottsaktiva pa olika nivaer samt tranare far tillgang till ett stort kartotek av
ovningar som kan utveckla den egna respektive andras fysik. Oavsett om du ar
elitidrottare eller inte sa mar du bra av att trana allsidigt, vilket ocksa kan ge
langsiktigt bra resultat. http://www.sisuidrottsbocker.se

Trana din kondition (Bok 217 sidor.)

Artur Forsberg, HC Holmberg, Katarina Woxnerud SISU Idrottsbécker (2002) ISBN:
91-87660-36-9

Hur kommer jag igang? Hur mycket kan jag "ta i"? Vad hiander med min kropp? Hur
far jag nya impulser for att férbattra mina resultat? Detta &r fragestallningar om
kondition som du far svar pa i Trana din kondition. Dessutom far du férklaringar av
fysiologiska samband som ger dig stérre mdojligheter att planera och utvardera din
traning ratt. Det blir roligare att motionera eller trana!
http://www.sisuidrottsbocker.se

Litteraturtips Mentaltraning

Lek med tanken -mental traning for barn & ungdom (Paket: bok + CD + dvningar
och metoder.)

Johan Plate, Anders Plate SISU Idrottsbdcker (2008) ISBN: 9789185433582

Detta &r ett LAS-LYSSNA-LAR-material som kan anvédndas fér att tridna barn och
ungdomar i att uppleva en mer gladjerik idrott. Materialet &r anpassat fér barn och
ungdomar mellan 6 och 18 ar. http://www.sisuidrottsbocker.se

Bast nar det giller (Bok 180 sidor.)
Willi Railo SISU Idrottsbocker (1992) ISBN: 91-87660-73-3

En bok som ger dig en bra grund att sta pa nar du arbetar mentalt for att bli bast
nar det géller! Nya ”"Bast nar det galler" riktar sig bade till den aktive och ledaren
och ar praktiskt inriktad. Det innebar att den i férsta hand inte bara skall lasas,
utan anvandas. Den innehaller verktyg som alla kan anvanda i sin traning.
http://www.sisuidrottsbocker.se
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Litteraturtips Kost & Halsa

At bist -kost, idrott & hilsoutveckling (Bok 164 sidor.)

Marie Broholmer, Per Karlsson, Tommy Leijding SISU Idrottsbdcker (2001) ISBN: 91-
88941-25-6

At bast! 4r en kostbok som riktar sig trdnare, hilsoutvecklare och folk som vill ma
bra. Boken ar indelad i tre avsnitt: Idrott och kost, Idrottsskafferiet och
Halsoutveckling Kosten ar en av manga delar som har betydelse for hur vi mar och
presterar. Det handlar om att kombinera manga bra faktorer och pa sa satt fa ut
bista effekt; vettig mat och lagom doser traning och aterhamtning. At bast! kan
med fordel anvidndas som en uppslagsbok, dar du med fragorna som bas kan
orientera dig kring amnen som du finner intressanta.
http://www.sisuidrottsbocker.se

Vaga vagra skador (Hafte.)

Annelie Hallqgvist, Annika Lagerquist, Ewa Larsson, Ulf Anerdd, Ann-Marie Lidstrom,
Lisbeth Brax, Marie Broholmer SISU Idrottsbocker

"Vaga vagra skador" har for avsikt att pa ett enkelt och lattforstaligt satt 6ka
kunskapen och férstaelsen hos idrottsutdvaren, det vill sdga handbollspelaren, for
de vanligaste handbollskadorna. Hur de kan uppsta, vilka atgarder som boér
vidtagas bade akut och i senare skede, samt hur manga av dessa kan férebyggas.
Ett mal ar att spelaren skall fa kunskap om "hjalp till sjalvhjalp".
http://www.sisuidrottsbocker.se

Kni-och axelkontroll -Prestera battre (CD)

Annelie Hallgvist, Annika Lagerquist, Anette von Porat, Ewa Heidvall (2007) ISBN:
978-91-85433-41-4

Syftet med Kna-och axelkontroll 4r att skapa ett bra rérelsemdnster och pa sa vis
halla vara spelare skadefria, htja prestationen och forbereda spelaren for hardare
fysisk belastning senare i karridren. Malsattningen ar att denna traning ska boérja
redan i aldrarna 10-12 ar. http://www.sisuidrottsbocker.se

Kndkontroll Férebygg skador -prestera battre (CD)
ISBN: =(2005)

Kndkontroll har tagits fram i ett projektsamarbete mellan SISU Idrottsutbildarna,
Riksidrottsférbundet, Idrottshégskolan och Reumatikerférbundet. Syftet ar dels att
sprida kunskap om sambandet mellan idrottsskador och artros och dels att fa
tranare och aktiva att regelbundet genomféra 6vningar som finns pa skivan.
http://www.sisuidrottsbocker.se
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Litteraturtips Ledarskap

Idrottsledare fér barn och ungdom (Bok 143 sidor.)

Orjan Ekblom, Lars-Magnus Engstrém, Hansi Hinic, Urban Johnson, Liselotte
Ohlson, Karin Redelius, Lars Ryberg SISU Idrottsbdcker (2007) ISBN: 978-91-85433-
19-3

Boken tar upp omraden som barn och ungdomars utveckling, saval fysisk,
motorisk, psykisk och socialt samt ledarskapet och etikens betydelse. Det
inledande kapitlet ”Barnet och ungdomen i centrum” tar upp viktiga fragor kring
vad som paverkar utformningen av barn-och ungdomsidrott, varfér barn och
ungdomar egentligen idrottar och vad idrotten lar ut mer dn att kasta en boll, sla
ett slag eller springa snabbt. Ett sarskilt kapitel har ocksa dgnats at att ge en
mangd konkreta, pedagogiska tips till dig som ledare.
http://www.sisuidrottsbocker.se

Att vara tranare -om empati & vardagsetik (Bok 127 sidor.)
Lars Ryberg SISU Idrottsbdcker (2005) ISBN: 91-85138-89-4

Att vara tranare dr en bok om vérdet av etik och empati kopplat till situationer
som tranare ofta hamnar i. Det &r en lattillganglig bok med manga tips och rad,
fast mest av allt en guide for att tranaren sjilv ska forsta att det ar viktigt att ha
en etisk grund att utga ifran i sitt tranarskap. | boken kommer du att méta ett
antal fragestéllningar, som behandlar tranaruppdraget, tranarrollen,
konflikthantering och granssattning. http://www.sisuidrottsbocker.se

Coaching (Bok 112 sidor.)
Pia Nilsson SISU Idrottsbdcker (2001) ISBN: 9789185433421

Coaching handlar i stor utstrackning om vilken miljoé for utveckling och prestation
och vilken tankekultur som rader i traningsgruppen. Men ocksa om vad du och dina
aktiva vill samt pa vilket satt du ger feedback sa att det hjilper dig och dina aktiva
framat mot malen. Har far du idéer, konkreta évningar som utvecklar dig samt bra
fragor att samtala och reflektera utifran. Bokens mal ar att ge dig grundkunskap
och 6vningar for att kunna bli battre som coach. http://www.sisuidrottsbocker.se
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Leda laget -nycklar till framgang (Bok 112 sidor.)
SISU Idrottsbocker (2000) ISBN: 91-88940-70-5

Tror du pa att inflytande och delaktighet 6kar motivation och engagemang? Vill du
fa konkreta verktyg for att arbeta med nio framgangsnycklar for laget? Da ar Leda
laget den inspirationskalla och verktygslada du letar efter. Leda laget innehaller: «
En idédel som vander sig till dig som ledare och dina ledarkamrater och tar upp
nagra grundlaggande fragor om motivation och engagemang. « En verktygsdel som
presenterar nio konkreta framgangsnycklar -viktiga och avgérande faktorer for att
skapa ett framgangsrikt lag. http://www.sisuidrottsbocker.se

Uppslag for tranare & ledare (Bok 128 sidor.)
Lars Hogedal SISU Idrottsbdcker (1994) ISBN: 91-87660-05-9

Ta del Lasse Hogedals idéer och tankar om idrottens ledarskap. Erfarenheter som
han gjort under sin framgangsrika tid som férbundskapten i orientering. Boken tar
upp intryck och erfarenheter, bade fran féreningsplanet och som férbundskapten.
Ledarskap ar att standigt lagga pussel, pusselbitar av olika karaktar. Nagra
pusselbitar dr "hardvara" som till exempel organisation, strategi, planering och
instruktioner. Andra ar "mjukvara" i form av engagemang,

Jaget, laget & teamet (Bok 160 sidor.)
Margareta Lycken, Lars Hogedal SISU Idrottsb&cker (2007) ISBN: 91-85433-18-7

Jaget, laget och teamet handlar om att inom idrotten arbeta tillsammans i olika
grupperingar. Pa ett enkelt och lattfattligt satt beskrivs olika teorier och modeller.
Texten varvas med bilder och figurer som underlattar, férstérker och foértydligar.
Manga kan ha gladje av denna bok. Den enskilde som vill spegla och fa perspektiv
pa sitt eget sitt att vara och verka. Ledaren, chefen, coachen eller tranaren som
vill fa en djupare forstaelse fér manniskors agerande och beteende.
http://www.sisuidrottsbocker.se

Bra lankar

Idrottens forlag -SISU Idrottsbdcker: http://www.sisuidrottsbocker.se Idrottens
forlag -Handboll:
http://www.sisuidrottsbocker.se/Shop/Spotlight/?spotlightid=1200
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