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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
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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
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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.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/handboll/tranare/ovningar-och-traningspass/traningspass/PrintWorkout?id=24183 5/7



2019-06-05 Traningspass

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
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