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MAN-MAN

Övningar i träningspasset:

HANDBOLLSAKADEMIN
SHF:S UTBILDNINGSPORTAL

Man-man-funktionen övning 11.

D3: Man-man-funktionen övning 22.

Man-man-funktionen övning 33.

Man-man-funktionen övning 44.
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Man-man-funktionen övning 1
Vad?
Individuell försvarsteknik

Hur?
Räkneboll. Två lag. Man-man-träning för grundtekniken.
Bryter försvarande lag startar de med ny räkning.

a) inga tre steg och ingen dribbling tillåten

b) tre steg tillåtet

c) måste passa direkt (under 1 sek)

d) fritt spel
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D3: Man-man-funktionen övning 2
Vad?
Individuell försvarsteknik

Hur?
Träning för att snabbt ställa om från anfall till försvar.
Tränaren står uppställd med två lag utanför planen vid
mittlinjen. Tränaren kastar ut bollen mot mitten och
ropar ut det antal spelare ur de båda lagen som deltar på
varje ny boll. Avsluta med skott på mål. Det gäller att
snabbt söka sin spelare och position då försvar uppstår.
Kom överens innan vilken spelare som ska tas.
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Man-man-funktionen övning 3
Vad?
Individuell försvarsteknik

Hur?
Sex anfallare – sex försvarare. Man-man-spel mot ett mål
på halva planen.

a) inga tre steg och ingen dribbling tillåten

b) tre steg tillåtet

c) fritt spel
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Man-man-funktionen övning 4
Vad?
Individuell försvarsteknik

Hur?
Spela man-man på hela planen eller på halva planen, 6
mot 6.

Låt spelarna diskutera med varandra vem som ska ta
vem. Vägled spelarna så att den snabbaste spelaren
väljer motståndarnas snabbaste spelare och så vidare.

Under övningens gång ska du som tränare blåsa av och
frysa spelet för att spelarna ska se hur det ser ut och
kunna re�ektera över de punkter som beskrivits ovan.
Samla spelarna lagvis för att prata om och fundera på vad
som var bra, inte så bra och hur det skulle kunna bli
bättre. Detta gör tränaren i syfte att skapa en djupare
förståelse för man-man-spelets idé.
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HANDBOLLSAKADEMIN
SHF:S UTBILDNINGSPORTAL

Rullande försvarsövning med tre spelare
Vad?
Individuell försvarsteknik

Hur?
Rullande övning med tre spelare, mittspelare är
försvarare. Ena anfallsspelaren spelar mittspelaren och
rör sig framåt. Mittspelaren spelar bollen tillbaka till
anfallsspelaren som satsar för:

- stämskott och försvararen tacklar (anfallarna håller i
bollen)

- hoppskott och försvararen tacklar (anfallarna håller i
bollen)

- stämskott och försvararen täcker (anfallarna håller i
bollen)

- hoppskott och försvararen täcker (anfallarna håller i
bollen)

- genombrott och försvararen styr-pressar (anfallarna
håller i bollen)

Mittspelaren (försvararen) stöter riktigt. Anfallsspelaren
spelar efter stötningen bollen till andra anfallaren och
intar mittposition som förvarare och så vidare.

Avsluta med variation av alla varianter.
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STYRA PRESSA

Övningar i träningspasset:

HANDBOLLSAKADEMIN
SHF:S UTBILDNINGSPORTAL

Styra–pressa övning 11.

Styra-pressa övning 22.

Styra–pressa övning 33.

Styra–pressa övning 44.

Styra–pressa övning 55.

Styra–pressa övning 66.

Styra–pressa övning 77.

Styra–pressa övning 88.

Styra–pressa övning 99.
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Styra–pressa övning 1
Vad?
Individuell försvarsteknik

Styra o pressa behöver fixas 25PDFsam_merge 26PDFsam_merge 27



2019-07-03 Träningspass

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=25894 3/10

Styra-pressa övning 2
Vad?
Individuell försvarsteknik
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Styra–pressa övning 3
Vad?
Individuell försvarsteknik
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Styra–pressa övning 4
Vad?
Individuell försvarsteknik
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Styra–pressa övning 5
Vad?
Individuell försvarsteknik
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Styra–pressa övning 6
Vad?
Individuell försvarsteknik
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Styra–pressa övning 7
Vad?
Individuell försvarsteknik

Hur?
Anfallaren spelar bollen till försvararen, försvararen
spelar tillbaka bollen, försvararen tar några steg framåt
och färdigställer. Anfallaren går på genombrott,
försvararen styr/pressar ut anfallaren genom
koordination mellan armar och ben och tar ut
genombrottet. Så går man isär igen och gör ett nytt
försök.
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Styra–pressa övning 8
Vad?
Individuell försvarsteknik
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Styra–pressa övning 9
Vad?
Individuell försvarsteknik
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