2019-08-16 Traningspass

SSR

HANDBOLLSAKADEMIN
SHF:S UTBILDNINGSPORTAL

GRUNDER 3-2-1

For att satta rorelseschema i ryggmargen for att kunna utfora ett sa bra 3-2-1 som mojligt.

Ovningar i traningspasset:

1.  Grundrorelse 3-2-1 HB
2.  Grundrorelse 3-2-1 C och HB

3. Grundrdrelse 3-2-1 C och HB (med linje)
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Grundrorelse 3-2-1 HB

Vad?

Samarbeten/Grunder forsvar

Varfor?

For att satta rorelseschema i ryggmargen for att kunna
utféra ett sa bra 3-2-1 som mojligt.

Hur?

2 led H9 och V9 (man kan ha ett M9 led for att fa ner
tempot lite i borjan for forsvararna)

som satsar och spelar 6ver till nasta led backar till andra
ledet diagonalt och sen rullar man pa sa under bestamd
tid.

2st forsvarare HHB VHB jobbar upp pa sin 9m nar den
har bollen och jobbar ner pa en utsatt kon eller en ledare
som man gor Highfive med vid straffpunkten nar bollen
gar over till den andra 9m och sedan haller man pa och
vaxeldrar sa tills man ser att tréttheten smyger pa och da
byter man forsvarare.

Nar?

aterkommande
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Grundrorelse 3-2-1 Coch HB

Vad?

Samarbeten/Grunder forsvar

Varfor?

For att satta rorelseschema i ryggmargen for att kunna
utféra ett sa bra 3-2-1 som mojligt.

Hur?

3 led H9, M9 och V9 som hotar och rullar fram och
tillbaka sen backar till det ledet man passat och sen
rullar man pa sa under bestamd tid.

3st forsvarare HHB, C och VHB. HB jobbar upp pa sin 9m
nar den har bollen och jobbar ner pa en utsatt kon eller
en ledare som man gor Highfive med vid straffpunkten
nar bollen gar 6ver till den andra 9m och sedan haller
man pa och véxeldrar sa. C jobbar upp mot sin M9 nar
denna har bollen for att sedan jobba snett ner och sakra
for sin HB som da gar upp pa sin 9M nar den har
bollen.Detta kor man tills man ser att trottheten smyger
pa och da byter man férsvarare.

Nar?

aterkommande
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Grundrorelse 3-2-1 C och HB (med linje)

Vad?

Samarbeten/Grunder forsvar

Varfor?

For att satta rorelseschema i ryggmargen for att kunna
utféra ett sa bra 3-2-1 som mojligt.

Hur?

3 led H9, M9 och V9 som hotar och rullar fram och
tillbaka sen backar till det ledet man passat och sen
rullar man pa sa under bestamd tid. Plus en linjespelare

3st forsvarare HHB, C och VHB. HB jobbar upp pa sin 9m
nar den har bollen och jobbar ner pa linjespelaren som
sjalv bestdmmer var han skall sta. Star han pa HB sida om
straffpunkten gar halvbacken ner och técker linjespelaren
om linjespelaren daremot star pa andra sidan om
straffpunkten sa ar det C uppgift att sakra ner och tacka
inspel till linjespelaren sedan haller man pa och véaxeldrar
sa. C jobbar upp mot sin M9 nar denna har bollen for att
sedan jobba snett ner och sakra inspel till
linjespelare.Detta kor man tills man ser att trottheten smyger pa och da byter man forsvarare.
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