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2019-06-05 Traningspass

SEH
77

HANDBOLLSAKADEMIN
SHF:S UTBILDNINGSPORTAL

3-2-1

Ovningar i traningspasset:

1. D7: Statisk modell av 3-2-1 forsvaret
D7: Ansvarsomraden for 3-2-1-férsvaret

D7: 3-2-1 forsvarets funktion, individens uppgift i kollektivet, positionsarbete 1.

d W N

D7: 3-2-1 forsvarets funktion, individens uppgift i kollektivet, positionsarbete 2.

n

D7: 3-2-1 forsvarets funktion, individens uppgift i kollektivet, positionsarbete 3.
D7: 3-2-1 forsvarets funktion, individens uppgift i kollektivet, positionsarbete 4.

D7: 3-2-1 forsvarets funktion, individens uppgift i kollektivet, positionsarbete 5.

© N o

D7: 3-2-1 forsvarets funktion, individens uppgift i kollektivet, positionsarbete 7.
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D7: Statisk modell av 3-2-1 forsvaret
Vad?

Spelforstaelse férsvar

Varfor?

Tanken ar att stoppa skytte i zon 3 och zon 2, genom att
rikta sa kallad spets mot bollinhevande niometersskytt.
Det skapar ocksa ett kompakt och tatt forsvar kring
bollen.
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D7: Ansvarsomraden for 3-2-1-forsvaret

Vad?

Spelforstaelse férsvar

Varfor?

| spelet uppstar sjalvfallet aldrig denna schematiska
forenkling, eftersom monstret i forsta hand bygger pa
elasticitet och bollkoncetration. Detta innebar att det i
spelet forekommer en standig parallell forflyttning,
framfor allt i zon 2 och zon 3.
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2019-06-05 Traningspass

D7: 3-2-1 forsvarets funktion, individens uppgift i
kollektivet, positionsarbete 1.

Vad?

Spelforstaelse forsvar

Hur?

1. CH forflyttar sig med bollen och 16per mycket. CH ska
helst befinna sig mellan bollen och malet, och boér rora sig
bakom Mé6:ans forflytt- ningar eftersom det ar svarare att
ha kontroll pa M6 bakom sig an framfér sig. Vid sjélva in-
spelsdgonblicket till M6 ska CH sjalvklart arbeta runt och
sla bort inspelet till M6.
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D7: 3-2-1 forsvarets funktion, individens uppgift i
kollektivet, positionsarbete 2.

Vad?

Spelforstaelse forsvar
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D7: 3-2-1 forsvarets funktion, individens uppgift i
kollektivet, positionsarbete 3.

Vad?

Spelforstaelse forsvar

Hur?

3. CF stoter ut till 10-11 meter, sakrar ner till 7-8 meter.
Arbetar i sidled inom zon 3. Vid stétning bér man lasa
upp nar motstandaren far bollen. Férhindra skott,
genombrott och inspel till M6.
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D7: 3-2-1 forsvarets funktion, individens uppgift i
kollektivet, positionsarbete 4.

Vad?

Spelforstaelse forsvar

Hur?

4. HH respektive VH stoter ut till 10-12 meter, sakrar inat
i banan cirka en meter innanfor stolparna, utat i banan till
7-8 meter. OBS! HH och VH far inte falla ner pa linjen nar
bollen gar till den egna sidans kantanfallare. Likasa ej
falla ner pa linjen inat i banan vid véandpass pa nio meter.
Vid stotning bor man forsoka lasa upp nar motstandaren
far bollen.

h@&ﬁmmbegg&drottsbocker.se/handboll/tranare/ovningar—och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=241 84 1%9
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D7: 3-2-1 forsvarets funktion, individens uppgift i
kollektivet, positionsarbete 5.

Vad?

Spelforstaelse forsvar
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D7: 3-2-1 forsvarets funktion, individens uppgift i
kollektivet, positionsarbete 7.

Vad?

Spelforstaelse forsvar

h@&ﬁmmbegg&drottsbocker.se/handboll/tranare/ovningar—och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=241 84
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SEE
W

HANDBOLLSAKADEMIN
SHF:S UTBILDNINGSPORTAL

OFFENSIVT FORSVAR 3-3

olika forsvarsovningar for offensivt forsvar

Ovningar i traningspasset:

1. D5: 3-3-zonforsvar évning 1a-b
2. D5:3-3-zonforsvar 6vning 2
3.  D5:3-3-zonforsvar 6vning 3
4.  D5:3-3-zonforsvar 6vning 4
5.  D5:3-3-zonférsvar évning 5

6. D5:3-3-zonforsvar évning 6

hﬁ&&/ﬁﬁ)ﬂ&ﬂﬂbe.gggidrottsbocker.se/handboll/tranare/ovningar—och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=241 83
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D5: 3-3-zonforsvar 6vning 1a-b

Vad?

Samarbeten/Grunder férsvar

Hur?

Vi anvander hel-del-hel-metoden och visar darfor alla
spelarnas zoner, exempelvis genom att satta ut koner
(eller tejp pa golvet) som visar detta.

Forklara for spelarna deras arbetsuppgifter som forst
kanske blir: "Ta bollen och spelare som finns i din zon".
Satt upp motstandarna (anfallarna) i en 3-3-uppstallning
och spela runt bollen.

a) utan avslut
b) med avslut

Ovning 1b

I nasta skede blir spelarnas uppgift att enligt tidigare
beskrivningar befinna sig i sin zon men att alltid vara sa
nara bollen som majligt (bade framat och bakat).
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D5: 3-3-zonforsvar 6vning 2

Vad?

Samarbeten/Grunder férsvar

hﬁﬁﬁ/ﬁﬁ)ﬂ&nﬂb%g&drottsbocker.se/handboll/tranare/ovningar—och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=241 83 1§7
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D5: 3-3-zonforsvar 6vning 3

Vad?

Samarbeten/Grunder férsvar

Hur?

Samma som i dvning 2 men nu spelar niometersspelarna
tillsammans, gar pa skott eller genombrott och kan aven
vaxla eller byta positioner. Niometersspelarna bor inte ga
pa o6vergang. HF, MF och VF arbetar tillsammans enligt
tidigare beskrivna principer (de tre 6:na): éverlamna/
Overta/dverblick.

Efter anfall staller man sig i forsvar.
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D5: 3-3-zonforsvar ovning 4

Vad?

Samarbeten/Grunder férsvar

Hur?

4 Samma som 6vning 3 men med tre bakre férsvarare:
HB, MB och VB.

Efter anfall staller man sig i forsvar.
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D5: 3-3-zonforsvar 6vning 5

Vad?

Samarbeten/Grunder férsvar

Hur?

Samma som 6vning 4 men med tva férsvarare bak och en
linjespelare. Samarbetet och dialogen mellan férsvararna
utvecklas. Overlamna/6verta enligt tidigare principer.
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D5: 3-3-zonforsvar 6vning 6

Vad?

Samarbeten/Grunder férsvar

Hur?

Samma som 8ving 5 men vi spelar sex mot sex, vi ar
tillbaka i hela grunduppstallningen. Strava efter dialog
och kommunikation i férsvarsspelet.

a) utan avslut

b) med avslut

hﬁﬁﬁ/ﬁﬁ)ﬂ&nﬂb%g&drottsbocker.se/handboll/tranare/ovningar—och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=241 83
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SHF:S UTBILDNINGSPORTAL

MAN-MAN

Ovningar i traningspasset:

1. Man-man-funktionen 6vning 1
2. D3: Man-man-funktionen 6vning 2
3. Man-man-funktionen 6vning 3

4.  Man-man-funktionen évning 4

hﬁ@ﬁmgﬁdrottsbocker.se/handboII/tranare/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=25893
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2019-07-03 Traningspass

Man-man-funktionen 6vning 1

Vad?

Individuell forsvarsteknik

Hur?

Rakneboll. Tva lag. Man-man-traning for grundtekniken.
Bryter forsvarande lag startar de med ny rakning.

a) inga tre steg och ingen dribbling tillaten
b) tre steg tillatet
) maste passa direkt (under 1 sek)

d) fritt spel

hﬁ@mbe.gﬂﬁdrottsbocker.se/handboII/tranare/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=25893 2@5
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D3: Man-man-funktionen 6vning 2

Vad?

Individuell forsvarsteknik

Hur?

Traning for att snabbt stalla om fran anfall till forsvar.
Tranaren star uppstalld med tva lag utanfor planen vid
mittlinjen. Tranaren kastar ut bollen mot mitten och
ropar ut det antal spelare ur de bada lagen som deltar pa
varje ny boll. Avsluta med skott pa mal. Det géller att
snabbt s6ka sin spelare och position da forsvar uppstar.
Kom Overens innan vilken spelare som ska tas.
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Man-man-funktionen dvning 3

Vad?

Individuell forsvarsteknik

Hur?

Sex anfallare - sex forsvarare. Man-man-spel mot ett mal
pa halva planen.

a) inga tre steg och ingen dribbling tillaten
b) tre steg tillatet

c) fritt spel

hﬁ@mbe.gﬂﬁdrottsbocker.se/handboII/tranare/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=25893 2@5
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Man-man-funktionen 6vning 4

Vad?

Individuell forsvarsteknik

Hur?

Spela man-man pa hela planen eller pa halva planen, 6
mot 6.

Lat spelarna diskutera med varandra vem som ska ta
vem. Vagled spelarna sa att den snabbaste spelaren
véljer motstandarnas snabbaste spelare och sa vidare.

Under 6vningens gang ska du som tranare blasa av och
frysa spelet for att spelarna ska se hur det ser ut och
kunna reflektera 6ver de punkter som beskrivits ovan.
Samla spelarna lagvis for att prata om och fundera pa vad
som var bra, inte sa bra och hur det skulle kunna bli
battre. Detta gor tranaren i syfte att skapa en djupare
forstaelse for man-man-spelets idé.
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SEHR

HANDBOLLSAKADEMIN
SHF:S UTBILDNINGSPORTAL

Rullande forsvarsdvning med tre spelare

Vad?

Individuell forsvarsteknik

Hur?

Rullande 6vning med tre spelare, mittspelare ar
forsvarare. Ena anfallsspelaren spelar mittspelaren och
ror sig framat. Mittspelaren spelar bollen tillbaka till
anfallsspelaren som satsar for:

- stamskott och forsvararen tacklar (anfallarna haller i
bollen)

- hoppskott och forsvararen tacklar (anfallarna haller i
bollen)

- stamskott och forsvararen tacker (anfallarna haller i
bollen)

- hoppskott och férsvararen tacker (anfallarna haller i
bollen)

- genombrott och forsvararen styr-pressar (anfallarna
haller i bollen)

Mittspelaren (forsvararen) stoter riktigt. Anfallsspelaren
spelar efter stotningen bollen till andra anfallaren och
intar mittposition som forvarare och sa vidare.

Avsluta med variation av alla varianter.

hmmm§gﬁgm&@§mmlm@e/ovningar-och-traningspass/ovning/PrintExercisePage?exerciseId=31 688 2#1
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STYRA PRESSA

Ovningar i traningspasset:

1. Styra-pressa 6vning 1
2. Styra-pressa oévning 2
3.  Styra-pressa 6vning 3
4.  Styra-pressa ovning 4
5.  Styra-pressa 6vning 5
6 Styra-pressa 6vning 6
7.  Styra-pressa ovning 7
8.  Styra-pressa 6vning 8

9.  Styra-pressa 6vning 9

hﬁ@%magggyt%cmmandboII/tranare/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=25894
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Styra-pressa ovning 1

Vad?

Individuell forsvarsteknik
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Styra-pressa ovning 2

Vad?

Individuell forsvarsteknik

h@@ﬁﬁmaglla{?%cmmandboII/tranare/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=25894 &%



2019-07-03 Traningspass

Styra-pressa ovning 3

Vad?

Individuell forsvarsteknik
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Styra-pressa ovning 4

Vad?

Individuell forsvarsteknik

h@@ﬁﬁmaglla{?%cmmandboII/tranare/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=25894 §90
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Styra-pressa ovning 5

Vad?

Individuell forsvarsteknik
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Styra-pressa ovning 6

Vad?

Individuell forsvarsteknik
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Styra-pressa ovning 7

Vad?

Individuell forsvarsteknik

Hur?

Anfallaren spelar bollen till forsvararen, forsvararen
spelar tillbaka bollen, foérsvararen tar nagra steg framat
och fardigstaller. Anfallaren gar pa genombrott,
forsvararen styr/pressar ut anfallaren genom
koordination mellan armar och ben och tar ut
genombrottet. Sa gar man isar igen och gor ett nytt
forsok.
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Styra-pressa ovning 8

Vad?

Individuell forsvarsteknik
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Styra-pressa ovning 9

Vad?

Individuell forsvarsteknik
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2019-06-05 Traningspass
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D1. TACKLA OCH LASA

Niva 1 visar hur vi pa ett enkelt sitt kan tréna att tackla och ldsa. Ovningarna som beskrivs nedan kan ocksé anviandas som
uppvarmning.

Ovningar i traningspasset:

1. D1:Tackla och Iadsa 6vning 1
2. D1:Tackla och lasa 6vning 2
3. D1:Tackla och lasa 6vning 3
4.  D1:Tackla och lasa 6vning 4

5. D1:Tackla och ldsa évning 5

hﬁmmbe.gggidrottsbocker.se/handboll/tranare/ovningar—och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=1 9635
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D1: Tackla och lasa 6vning 1

Vad?

Individuell forsvarsteknik

Hur?

En anfallare mot en forsvarare. Anfallaren
stamskottsatsar med boll pa sidan om forsvararen.
Forsvararen laser rorelsen till anfallaren och stoter upp i
fotarbetsrorelse framat samt tacklar och laser i
diagonalstallning. Viktigt med tekniken och
kroppskontakten.

Anfallaren och forsvararen arbetar framat-bakat, tre-fyra
meter.

hﬁmmﬁgﬂ&drottsbocker.se/handboII/tranare/ovningar—och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=1 9635 3§6



2019-06-05 Traningspass

D1: Tackla och lasa 6vning 2

Vad?

Individuell forsvarsteknik

Hur?

Anfallaren hoppskottssatsar med boll, foérsvararen stoter
upp i fotarbetsrorelse framat mot hoppskottet samt
tacklar och laser i diagonalstélining.

Det ar viktigt att forsvararen tar ned anfallaren och laser
spelaren pa golvet.
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D1: Tackla och lasa 6vning 3

Vad?

Individuell forsvarsteknik

Hur?

Anfallaren satsar for underarmsskott och darefter upp
for hoppskott. Forsvararen tacker underarmsskottet och
stoter upp i fotarbetsrorelse framat samt tacklar och
I&ser i diagonalstallning.

hﬁmmﬁgﬂ&drottsbocker.se/handboII/tranare/ovningar—och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=1 9635 356



2019-06-05 Traningspass

D1: Tackla och lasa 6vning 4

Vad?

Individuell forsvarsteknik

hﬁmmﬁgﬂ&drottsbocker.se/handboII/tranare/ovningar—och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=1 9635 3@6
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D1: Tackla och lasa 6vning 5

Vad?

Individuell forsvarsteknik

hﬁmmﬁgﬂ&drottsbocker.se/handboII/tranare/ovningar—och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=1 9635 8!96
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D1. TACKA

For att uppna automatisering av tackning bor 6vningarna genomforas i bestamda serier sa att trygghet och sjalvfértroende
skapas.

Ovningar i traningspasset:

1. D1:Tacka évning 1
2. D1:Tacka dvning 2
3. D1:Tacka 6vning 3
4. D1:Tacka 6vning 4
5. D1:Técka évning 5
6. D1:Tacka évning 6

7. D1:Tacka 6vning 7

hﬁmmbe.gggidrottsbocker.se/handboll/tranare/ovningar—och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=1 9637
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D1: Tacka 6vning 1

Vad?

Individuell férsvarsteknik
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D1: Tacka 6vning 2

Vad?

Individuell férsvarsteknik

hﬁmmbe.gg&drottsbocker.se/handboII/tranare/ovningar—och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=1 9637 4@8
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D1: Tacka 6vning 3

Vad?

Individuell férsvarsteknik

Hur?

Anfallaren simulerar underarmsskott, férsvararen arbetar
framat och tacker med tva hander.
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D1: Tacka 6vning 4

Vad?

Individuell férsvarsteknik
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D1: Tacka 6vning 5

Vad?

Individuell férsvarsteknik
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D1: Tacka 6vning 6

Vad?

Individuell férsvarsteknik

Hur?
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D1: Tacka 6vning 7

Vad?

Individuell férsvarsteknik
Hur?
Tre niometersled, en boll/spelare, tre forsvarare.

Anfallarna satsar for stamskott och hoppskott.
Forsvararen tacker enligt grundprincipen.
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