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&( \ BODEb%Si: BK HANDBOLL

GRONA TRADEN

Forsattsblad
Valkommen till var forening Bodens BK HF dér var férhoppning ar att du som ledare kommer
att f& manga roliga ar tillsammans med aktiva spelare, ledare och foraldrar.

Foreningen har tagit fram detta dokument s& att du som ledare enkelt skall kunna arbeta i linje
med foreningens mal och riktlinjer Utgangspunkten har varit att sa enkelt som mojligt forklara
vilka olika delar som varje aldersgrupp bor behandla for att utbildningen for véra barn och
ungdomar ska ha en stadig och lamplig stegring. Dokumentet behandlar &ven viktiga aspekter
om vad som galler som spelare, ledare och foralder i Bodens BK HF dér vart framsta mal ar att
framja handbollen pa ett positivt satt i Bodens kommun.

Den gréna traden ger forslag pd uppldgg och innehdll for barn- och ungdomstraning for
handbollsspelare i dldrarna 6-16 ar. Det &r dock mycket viktigt att poangtera att det kan vara
stor skillnad pa spelarnas kalenderalder och deras utvecklingséalder. Det betyder att den grona
traden narmast ska ses som en utvecklingslinje som beskriver i vilken ordning spelaren Iar sig
saker och inte som en absolut sanning om nar vissa egenskaper ska laras in. Spelarna inom
samma aldersgrupp utvecklas naturligtvis valdigt olika och det ar viktigt att ledarna hanterar
den nivaanpassning som kravs for att individerna ska utvecklas sa mycket som mojligt.

Malet ar att skapa spelare som i en trygg, utvecklande miljo far utveckla sina fardigheter s&
individ och nivéa anpassat som méjligt.
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1. Féreningen och dess vardegrund

Den 2 november 1916 bildades Bodens Bandyklubb av en grupp ungdomar p& Café
Temperance efter en bandymatch pé Svartbytraskets is. Under foreningens historia har ménga
idrotter kommit och gatt men vart att namnas &r att féreningen som mest har haft 18 sektioner.
Handbollen startade 1931 som en egen sektion och det tranades da i forsvarets gymnastiksalar
dar matcherna oftast spelades i 119:s gymnastiksal, senare exercishuset. Sedan 1963, da
Hildursborg byggdes, har ”Borgen” varit foreningens hemmaarena.

2006 ombildades Bodens BK till en alliansforening bestaende av féreningarna BBK Fotboll,
BBK Handboll, BBK Simning, BBK Orientering och BBK Skidor. 2017 upphérde
alliansforeningen och Bodens BK HF &r sedan dess en helt egen fristéende forening och
klubblokalen vid Bjérknasvallen &r helt i Bodens BK HF:s go.

Foreningen har idag 350 aktiva utdvare, vilket gor att vi & en av Bodens stdrsta
idrottsforeningar sett till antalet utévare. Att vi ar en ideell férening innebér ocksa att féreningen
bestar av en stor mangd ideellt arbetande ledare som oavlénade lagger ned mycket tid for att
dina och mina barn ska kunna fa ut6va sin idrott. Detta géller bade styrelsemedlemmar och
olika ledare i véra lag. Foreningen har en anstilld och det &r var kanslist Asa Ek som har sitt
kontor p& kansliet. Asa hjalper och stodjer samtliga lag och styrelsen med diverse olika
arbetsuppgifter sdsom bokningar, bokforing m.m.

| Bodens BK HF jobbar vi enligt ordningen Foreningen — Laget — Jaget for att skapa stabilitet
i foreningen. Gemenskap, gladje och engagemang &r barande pelare for var forenings existens.
Vi efterstrdvar en Oppen kommunikation dér handelser i foreningen synliggdrs och att
kommunikationen mellan véra lag, senior som ungdom, &r 6msesidig for att bygga relationer.

1.1 Verksamhetsidé
Bodens BK HF ar foéreningen for alla som gillar handboll. Detta gor vi med
gladjen i centrum och utvecklar individen genom laget och féreningen.

1.2 Vision
Bodens BK HF ska vara den ledande handbollsféreningen i Norrland!

1.3 Overgripande mal

- Verka for att alla i Bodens kommun ges majlighet att prova pa handboll.

- Skapa mdjlighet till spontanhandboll genom exempelvis beachhandboll och
motionshandboll.

- Ungdomsverksamheten ska vara fokuserad pa individuell utveckling upp till F/P 14.

- Strava mot ett pojk- och flicklag i varje arskull till och med F/P 14.

- Sékra forsorjning av spelare till seniorlagen genom att starka ungdomslagen

- Etablera utvecklingslag pa dam- och herrsidan for ett ungdomar ska fé ett naturligt steg
upp till seniorverksamhet.

- Etablera representationslag i div. 1 fér bade dam och herr.

- Palangre sikt etablera representationslag i hogre serier.

1.5 Trafikpolicy

Bodens BK HFs trafikpolicy anger att lagen skall transporteras kollektivt till och fran samtliga
seriesammandrag samt vissa masterskap. For mer utférlig information se foreningens riktlinjer.
Undantag kan goras vid speciella tillfallen beroende pa omstandigheterna.

1.6 Drogpolicy
Malet ar att vara ungdomar skall fa stéd och hjalp att undvika ett beroende av alla slags droger
- det vill s&ga alkohol, tobak, narkotika och olika dopningsmedel.

Ledare bor muntligen och 6ppet ta upp fragor om alkohol, tobak och andra droger. Klubbens



installning ska alltid klargoras utan moraliserande. Ledarna maste vara uppmarksamma om
konkreta problem uppstar, behandla problem 6ppet och fordomsfritt samt erbjuda hjalp.

Klubbens vuxna medlemmar skall vara forebilder och inta en aterhallsam héllning betraffande
eget bruk av alkohol, tobak och andra droger. Det &r viktigt att vara en forebild nér féreningens
klubbklader bérs vilket betyder att alkohol inte intas och rékning undviks.

1.7 Seniorverksamhet

Ungdomslagen forvantas att férutom heja pa vara seniorlag dven vara matchvard och vid behov
hjalpa till med kioskverksamhet och liknande vid seniormatcher. Som motprestation forvéntas
seniorer och aldre ungdom, ner till F/P 14, att delta pa yngres traningar nar tillfalle ges — en
form av mentorskap. Syfte med detta ar att fa en nara gemenskap mellan representations- och
ungdomslag dar samtliga k&nner en stark tillhérighet till klubben och dess verksamhet.

Seniorverksamheten far aldrig aventyra ungdomsverksamheten och ingen verksamhet far
aventyra foreningens totala ekonomi.

]Mobbning, krankande behandling, psykisk ohélsa\

Representations-
lag

Seniorer

Utvecklingslag

Ungdom och juniorer, F/P 16-18

Ungdomsverksamhet
Handbollsskola upp till F/P 15

Kommenterad [VW1]: Lagga in dessa arbeten har?
| Hanvisa?




2. Spelare i Bodens BK HF

| forsta hand tréanar och spelar man i det lag man tillnér dar spelare i samma aldersgrupp och
kon aterfinns. Skulle det vara s att man borjar ett ar tidigare &n sina arskamrater far man
naturligtvis vara med dar det passar men nar den egna arskullen borjar sa gar man 6ver dit. Om
klubben inte kan erbjuda ett lag i samma aldersgrupp och kén &r det foreningens ansvar att se
till s& spelaren erbjuds ett passande alternativ utifran rddande férutsattningar.

2.1 Spelarpolicy
Spelarpolicyn sammanfattar vad som galler ndr man spelar i Bodens BK HF och det &r viktigt
att alla spelare laser detta, garna tillsammans med mélsman.
Som spelare i Bodens BK HF forvéntas jag att:
vara positiv mot lagkamrater, ledare och domare.
ha ett gott uppforande béade pé och vid sidan av planen.
komma till traningar och matcher i god tid och med ratt utrustning.
meddela forhinder i god tid till ansvarig ledare.
lyssna och vara koncentrerad pa traningar oavsett vem som leder laget.
delta vid arbetsinsatser som gynnar bade foreningen och lagets ekonomi.
o visa klubbkansla och verka enligt klubbens verksamhetsidé.
Auvsteg fran ovanstdende hanteras i forsta hand av ledare, foralder samt spelare gemensamt. Vid
upprepade avsteg kopplas foreningens styrelse in.

2.2 Distriktslag

Vid 15 ars alder deltar ungdomarna i var forening (frivilligt) i uttagningar till distriktslag.
Kostnaderna for uttagningarna star deltagarna sjélv fér medan Bodens BK HF star for
anmalningsavgiften.



3. Ledare i Bodens BK HF

Ledare i Bodens BK HF ska visa hansyn béde till spelare och féraldrar inom foreningen.
Ledaren ansvarar for att det inte pa ndgot sétt forekommer toppning inom det egna laget utan
alla spelare ska fa delta pa sina egna villkor. P& s vis blir spelet roligare och méanga spelare
stannar utav naturliga orsaker kvar i laget.

3.1 Ledarrekrytering

Det ar foreningens ansvar att rekrytera ledare/tranare och spelare dar huvudansvaret ligger pa
att rekrytera ledare/tranare och spelare till handbollsskolan (6-7 ar). Intresserade foraldrar far
utbildning och stdd som ledare/trdnare inom handbollsskolan samt erbjuds vidareutbildning
som faller i linje med Svenska Handbollsférbundets trénarstege.

Fdreningens mal ar att varje lag ska ha minst 2 tranare/ledare med ratt utbildning for spelarnas
alder. Foreningen ser ocksa att lagens ledarstab garna ska innehélla 1-3 dvriga vuxna som tar
hand om andra, mer administrativa bitar sa som lagledare, materialansvarig och
sjukvardsansvarig. Jamn konsfordelning efterstrévas.

3.2 Ledarpolicy

Som ledare i Bodens BK HF forvéntas jag att:

arbeta for vara ungdomars béasta.

komma till tréningarna i god tid och vara vél forberedd.

upptréda enligt Svenska Handbollsforbundets "Handbollen vill”-dokument.

gad Svenska Handbollférbundets basutbildning och folja den utbildningsstege som
rekommenderas for respektive aldersgrupp.

folja spelarutbildningsplanen framtagen av foreningen.

informera féraldrarna om foraldrapolicyn och att minst 1 gang per &r halla foraldramote.
inte enbart jobba for det egna laget utan dven se till féreningens intressen.

visa klubbkansla och verka enligt klubbens verksamhetsidé.

Avsteg frdn ovanstaende hanteras i férsta hand av andra ledare och féraldrar i det aktuella laget.
Vid upprepade alternativt grovt avsteg kopplas féreningens styrelse in.



4. Foralder i Bodens BK HF

Som foraldrar sa har du en viktig roll i vér forening, kanske viktigare an du tror. Det ar du som
ger oss fortroendet att ta hand om ditt barn och du kommer att fA manga trevliga stunder vid
sidan av planen tillsammans med 6vriga foraldrar. Med din hjalp i foreningen s kommer vi
finnas i manga ar framaver.

4.1 Féraldramoéte

Forslagsvis samlas alla foraldrar till fordldraméte i borjan (september) och i slutet av sésongen
(mars). Pa foraldramoten bor information delges om exempelvis deltagaravgifter,
foreningsataganden, policys och sjalvklart vad som kommer att ske under sasongen, vilka cuper
som planeras och vilket tranings- samt matchuppldgg som véntar. VVar noga med att kalla till
moétet i god tid. Motet kan hallas i féreningens klubblokal vid Bjorknésvallen, kontakta kansliet
for bokning.

4.2 Foraldrapolicy
Som foralder i Bodens BK HF forvantas jag att:
o planera sd barnen hinner med béde handbollen och skolarbete samt eventuella andra
idrotter.
se till att barnen kommer i god tid till trdningar och matcher med ratt utrustning.
se till att barnen fardas till och fran traningar/matcher pa ett sa sikert satt som majligt
(se trafikpolicy).
se till sa att barnen meddelar i god tid om de inte kan delta pa traning eller match.
stodja och uppmuntra savél barn som ledningen for laget.
tillsammans med ledningen for laget se till att barnen upptrader kamratligt mot varandra.
vara engagerad och ge sitt stod i sdval med- som motgangar till sdval barn som ledning.
vara en positiv forebild for vara barn och ungdomar.
inte syssla med individuell belning till barnen i samband med idrottsutdvande, ex. en
glass eller tio kronor per mal.
uppmuntra alla spelare i laget pa ett positivt stt.
upptréada sportsligt upptradande och &r schysst mot domare, andra ledare, andra spelare
och foraldrar - bade pa och utanfor planen.
o respektera de beslut som trénare och ledare fattar, om meningsskiljaktigheter skulle
uppsta kontaktas kansliet for vidare kontakt med ansvarig i féreningen.
inte enbart jobba for det egna laget utan dven se till féreningens intressen.
visa klubbkénsla och verka enligt klubbens verksamhetsidé.

Avsteg fran ovanstaende hanteras i forsta hand av ledare i det aktuella laget. Vid upprepade
alternativt grovt avsteg kopplas féreningens styrelse in.



5. Spelarutbildningsplan — den grona traden
Genom den grona trdden vill vi sakerstalla att vara barn och ungdomar har samma
forutsattningar infor framtiden dér enbart spelarens egna intresse ska paverka utfallet.

Foreningens malsattning ar att samtliga ledare i Bodens BK HF ska anvanda det presenterade
materialet som beskriver bade var respektive arskull bor ligga i deras utbildning, sett till individ
och det kollektiva, samt hur vi ska ta oss dit genom en langsiktig verksamhetsplanering.
Materialet inkluderar aven tva kapitel (6-7) som med fordel kan presenteras direkt till vara aldre
ungdomar, fran F/P 13. Detta kapitel innefattar handbollens grunder, regler och spelidé. Aven
vanliga handbollstermer presenteras.

5.1 Nyborjarfasen 6-8 ar

Har ska barnen fé lara sig trana och spela handboll under lek samma former. Inriktningen &r att
ha roligt och utveckla koordination och teknik. Barnen erbjuds spel i Bodens BK HF fran det
ar de fyller 6.

Nybérjarfasen

6-8 ar

5.1.1 Handbollsskolan — 6-7 ar
Genom lekfulla 6vningar och smalagsspel kan vi sa ett fro for fortsatt handbollsintresse och
lara barnen ta hansyn och respektera enklare regler.

Vi sétter leken i centrum, dar vi later barnen fa vara barn
Vi uppmuntrar till andra idrotter

Vi erbjuder allsidig motorisk traning med bollen i centrum
Genom smalagsspel nar vi malet med mycket bollkontakt
Vi later alla prova pa olika positioner, dven mélvaktsspel
Vi forsdker undvika kolonnévningar

Vi engagerar foraldrar i ett tidigt stadie

5.1.2F/P7-8ar
Lekfull traning dar handbollsintresset stimuleras. Vi forsoker fa barnen att lyssna och fungera
tillsammans i grupp. Instruktionen skall vara tydlig och ska gérna visas praktiskt.

Inlérning av grundlédggande handbollsteknik, rorelse, passning och finter
Genom smalagsspel nar vi malet med mycket bollkontakt

Vi later alla prova pa olika positioner d&ven malvaktsspel

Vi uppmuntrar till andra idrotter samt egen tréning

Vi tranar 1-2 ganger i veckan inomhus

Vi spelar traningsmatcher och cuper i naromréadet

5.2 Inlérningsfasen 9-12 ar
Hér ligger inriktningen pa inldrning av ratt teknik och att lara sig forsta handboll.

Inldrningsfasen
9-12 &r

52.1F/P9-104ar
Genom pedagogisk traning och stor variation utvecklar vi spelarnas handbollsteknik och



bollkontroll. Koncentrationen och uppmarksamheten dr viktig for att gruppen ska kunna
fungera.
e Genom smalagsspel nar vi mélet med mycket bollkontakt.
Vi kor tekniktraning i hégre tempo samt anfallsspel.
Vi uppmuntrar till andra idrotter samt egen traning.
Vi tranar 2 ganger i veckan inomhus.
Vi later traningsflit premieras fore prestation.
Vid spelarbrist i aldersgruppen 6ver, kan spelare som vill enligt ett rotationsschema
delta efter 6verenskommelse med berdrda ledare samt foraldrar.
o Vi later alla kallade spelare spela.
e Vi deltar i cuper i naromréadet. .

5.2.2 F/P 11-12 ar
Genom pedagogisk traning och stor variationsrikedom utveckla spelarnas handbollsteknik och
bollkontroll. Koncentration och uppmérksamhet &r viktig for att gruppen ska kunna fungera.

o Vi lagger fokus pa tekniktraning och bollkontroll i hog fart bade vid traningstillfalle och
matchsituation.

Vi utvecklar spelarnas spelforstaelse.

Vi uppmuntrar till andra idrotter samt egen traning.

Vi later alla kallade spelare spela.

Vi trénar 2-3 ganger i veckan inomhus.

Tréningsflit premieras.

Vi deltar i seriespel och cuper i naromradet samt en cup inom Sverige.

Vi stretchar/t6jer i undervisande syfte.

5.3 Utvecklingsfasen 13-16 ar

Har laggs mycket arbete pé inlarning av teknik tillsammans med fart samt 6kad forstaelse for
handboll bade teoretiskt och taktiskt. Nu borjar man utbilda for sarskilda platser i laget. Har
krdvs mer av varje spelare, bade vad galler traningsméangd och engagemang.

Utvecklingsfasen

13-16 ar

5.3.1F/P13-14ar
Ungdomarna kall utéver deras egna traningar, matcher och cuper [gé grundutbildningen for
sekretariat och stélla upp vid till exempel Minicupen. Grundlaggande ledarutbildning?

Vi lagger tyngdpunkten pa teknik och bollkontroll i hog fart

Vi utvecklar spelarnas forstaelse for spel utan boll

Vi uppmuntrar till egen tréning

Vi vérmer upp ordentligt poéngterar vikten av att vara uppvarmd

Vi trénar 3 ggr i veckan under sasong samt 1-2 ggr under sommar

Vi stretchar/tojer latt och podngterar vikten av att stretcha/téja efter traning

Vi tranar viss styrketraning dd med kroppen som redskap samt lattare konditionstraning,
da garna med boll

o Vi later alla kallade spelare spela. Traningsflit premieras

e Vi deltar i seriespel och cuper i ndromréadet samt en cup inom Sverige

5.3.2 F/P 15-16 ar
Stérre hansyn tas i denna alder for individuell utveckling och darfér kan individuell traning
férekomma efter ambition, intresse och kunskap. Vi stéller hogre krav pa installning, kvalitet

Kommenterad [VW2]: Vad tar vi for ansvar nar det blir for
mycket? Forhéllningar nar de gérna vill dubbla sporter ex.?
Speciellt viktigt for vara dldre ungdomar som verkar ga pa
knana ibland (tréanar i manga olika lag), speciellt de som gér
NIU.

Kommenterad [VW3]: Nédvandigt langre? Mentaltraning
| istallet?




och traningsmangd. Som A-ungdom skall samtliga spelare genomga uthildning till
féreningsdomare samt stélla upp och déma vid Minicupen. Kostutbildning?

Vi lagger tyngdpunkten pé:
e Taktiska spelmoment och spelforstaelse samt teknik.
Bollbehandling och teknik.
Vi varmer upp ordentligt och poangterar vikten av att vara uppvarmd.
Vi stretchar/tdjer och poangterar vikten av att stretcha/téja efter traning och match.
Vi tranar samtidigt/parallellt med utvecklings- och representationslag. Genom detta har
vi mojlighet att specialisera och individualisera tréningen i mixade grupperingar.

5.4 Prestationsfasen 17-19 éﬁ Kommenterad [V4]: Utveckla, seniorhandboll — spontan
Har borjar spelaren vara fardigutbildad och ska istéllet underhalla samt utveckla sin kunskap. mm.

5.5 Sammanfattning

Bredden i féreningen kommer ifran var ungdomsverksamhet som startar redan vid 6 ars alder
med handbollsskola for alla intresserade. Desto é&ldre ungdomarna blir, desto storre
utmaningarna ges till individen for att spelaren ska fortsatta utvecklas individuellt men anpassat
utifran den niva individen ar pa.

For ungdomar F/P 13 &r det ett stiende inslag i spelarnas utbildning att ga en kortare
grundutbildning for sekretariat och att samma ar stélla upp som funktionar vid exempelvis
Minicupen. Aret efter, F/P 14, har ett stiende inslag om att g& en grundlaggande
ledaruthildning. Detta for att det ar ofta i denna alder som spelarna har mycket annat i sitt liv
och valjer bort handbollen till forman for exempelvis skola och andra sporter. Genom att
erbjuda en ledarutbildning hoppas vi kunna behalla, eller aterfa, spelare i andra roller nar de
sjélva véljer att 1agga av med eget handbollsspel.

N&r ungdomarna nar F/P 15 &r kostutbildning ett stiende inslag och for F/P 16 ar
domarutbldning nagot som skall genomféras under sasongen.

Fran triangel till rektangel:

\00\\ Q Representations- <%
be Q lag <2 <?0
& 80 Seniorer éO 66
N A
> & %, @
g \‘vQ Utvecklingslag O’é; 080
@ QQ Ungdom och juniorer, F/P 16-18 OQ' //

Ungdomsverksamhet
Handbollsskola upp till F/P 15




6. Den grona traden, for spelare 13 ar och dldre

6.1 Ha

6.2 Ha

ndbollens grunder

ndbollens regler

Det ar forbjudet att:
Med knuten hand sla bort bollen frdn en motstandare.

Med armar, hander eller ben stanga en motstandare.

Halla fast eller knuffa en motstandare, liksom att med krokben eller annat utsatta

Stegfel

motstandaren for fara.
Avsiktligt kasta bollen pa en motstandare.

Vid spel pa fullstor plan (40 meter lang
och 20 meter bred) finns 7 spelare fran
varje lag pa planen;

En malvakt

3 st. 6-metersspelare - en pa vanster kant
(V6), hoger kant (H6) och en pa linjen
(M6).

3 st. 9-metersspelare - en véansternia (\V9),
en hdgernia (H9) och en mittnia (M9).

Den streckade linjen kallas for frikast och
den innebdr att alla spelare i det
anfallande laget maste vara utanfor den
om domaren har blast frikast. Domaren
blaser frikast om exempelvis en spelare
blir puttad sa hen ramlar, blir dragen latt i
armen eller liknade situationer.

Den heldragna linjen heter 6 meterslinjen
och den innebér att ingen, inte ens
forsvaret far ga innanfor den. Det &r bara
malvakten som far halla till i det gula
omréadet. Om en anfallare hoppar in for att
gora mal maste denne ha sldppt bollen
innan hen landar for att det ska
godkannas.

For aldre ungdomslag och seniorlag ar
matchtiden 2 x 30 minuter.

Att avsiktligt passa sin egen malvakt nar hen befinner sig i malgérden.

Innebdr att spelare tagit fler &n 3 steg med bollen.

Dubbelstuds
Innebér att spelaren studsat bollen, greppat den och sedan studsat bollen igen. Dubbelstuds
déms aven om spelaren tappar bollen, tar upp den och sedan studsar, eller byter hand flera

génger.

Fdsning
Innebér att spelaren lyfter bollen genom att satta handen under den da spelaren studsar (liknande
det satt som spelare i basket dribblar). Detta raknas som fésning i handboll.



Overtramp

Innebér att nadgon spelare, dock ej det forsvarande lagets malvakt, har varit innanfor
malgardslinjen. 1 malgarden far enbart det forsvarande lagets mélvakt befinna sig. Ovriga
spelare far dock vara i luften dver malgarden. Det ar alltsd helt okej att hoppa in i malgarden
och skjuta nar man &r i luften. Om nagon i det anfallande laget gor dvertramp doms frikast till
motstandarna. Om nagon i det férvarande laget daremot gér in i malgarden for att férhindra
anfallande lag fran att géra mal doms straff till motstandarna.

Fot
Innebér att bollen vidror foten pa en spelare, dock ej malvakten da denne befinner sig i
malgarden. Bollen tillfaller d& det andra laget.

Pass till malvakten
D& malvakten befinner sig i mélgéarden &r inte tillatet. Om detta intraffar gar bollen over till
motstandarlaget i form av ett frikast.

Passivt spel

Innebér att spelaren haller bollen inom det egna laget utan att forsoka gora mal. Vid passivt spel
ges forst en varning fran domaren och laget har sedan maximalt 6 passningar pa sig att forsoka
gora mal. Visar inte spelarna ett aktivt forsvarsspel eller dverstiger 6 passningar gar bollen éver
till motstandarlaget

Offensiv foul (Stirmerfoul)

Innebér att en anfallande spelare springer in i en férsvarare som star still pa ett oschysst satt.
Bollen gar da over till det andra laget.

Mal

Blir det da hela bollen passerar mallinjen.

Inkast

Doms dé négon del av bollen korsar sidlinjen. Det déms dven om en spelare som &r i kontakt
med bollen har nagon kroppsdel utanfér spelplanen. Vid inkast tillfaller bollen det lag som inte
rérde den sist. De far da passa bollen till valfri spelare, forutom malvakt om denne befinner sig
i malgarden, frén den plats dir hiandelsen skedde.

Horna

Doms da bollen korsar kortlinjen efter att nagon i det forsvarande laget, forutom maélvakten,
rort den sist. Det doms dven om en spelare som &r i kontakt med bollen har nagon kroppsdel
utanfor spelplanen. Bollen tillfaller d& det anfallande laget som far passa den till valfri spelare
fran det horn pa spelplanen som &ar narmast platsen dar handelsen skedde.

Avkast

Skall laggas efter mél av det lag som slappte in malet. Bollen ska passas fran mittpunkten (1,5
m i radie). Vid sjalva avkastet maste alla spelare i laget som lagger avkastet vara pa sin egen
planhalva.

Frikast

Doms for alla regelovertradelser av mildare slag. T.ex. vid dubbelstuds och for manga steg men
aven da forsvararna ar for hardhanta i forsvar eller om de Iaser ner en spelare. Vid frikast maste
alla spelare i det anfallande laget vara utanfor frikastlinjen. Alla spelare i det férsvarande laget
maste vara minst tre meter fran bollen.

Straff

Doms da forsvararna pa ett ojuste satt forstor en klar malchans. Med klar mélchans menas ett
lage da anfallaren inte har nagon forsvarare mellan sig och malet. Straff doms ocksa om
forsvararen gar innanfor malgardslinjen for att férhindra anfallaren fran att gora mal. Valfri
spelare ur det anfallande laget far da lagga straffkastet. Alla de dvriga spelarna ur bada lagen,
forutom det forsvarande lagets mélvakt, maste vid straffkastet vara utanfor frikastlinjen och



minst tre meter fran bollen. Den som skjuter straffen maste ha en fot i golvet hela tiden.
Straffskytten far alltsa inte hoppa och skjuta.

Varning (gult kort)
Far spelare och ledare for mindre ojustheter som exempelvis hart spel eller olimpligt
upptradande.

Utvisning (2 minuter)

Far spelare for lite grévre ojustheter sdsom drag i armen eller for upprepat hart spel trots tidigare
varningar. Allt vald pa en spelare bakifran ska leda till utvisning. Nar en spelare far sin andra
varning, eller nar laget far sin fjarde varning, déms automatiskt utvisning pa alla varningar
darefter. Bade spelare och ledare kan bli utvisade. Blir en ledare utvisad far ledaren stanna pé
avbytarbinken men laget maste spela en man mindre under 2 minuter.

Diskvalifikation (rott kort)

Kan aktiv far for allvarliga regelovertradelser s& som drag i armen. Det &r dock vanligast att en
spelare blir diskvalificerad som féljd av 3 utvisningar. Diskvalifikation kan &ven ges for
osportsligt upptradande sasom svordomar eller glapord mot domare, motstandare, medspelare
eller ledare. Diskvalifikation innebar att den drabbade spelaren inte far spela mer i matchen och
dessutom maste lamna avbytaromradet. Laget drabbas dessutom av en 2 minuters utvisning.
Diskvalifikation kan &ven innebéra att den drabbade spelaren blir avstangd for spel under en
tid.

Uteslutning

Ges for avsiktligt vald. Till avsiktligt vald raknas det nar man spottar pa en motspelare eller
domaren. Uteslutning innebar att den drabbade spelaren maste lamna planen och
avbytaromradet och att laget dessutom maste spela en man mindre under resterande del av
matchen.

6.3 Handbollens spelidé

Vi spelar férsvars- och anfallsspel pa hela spelplanen.
Vi tar oss till ratt avslut sa snabbt som majligt.
Vi styr motstandarnas spel och avslut — ger dem kort om tid och liten yta att spela pa.

Spelet gr ut pa att erdvra bollen och géra mal! Nar man erdvrat bollen finns det en mangd olika
sétt att dverlista motstandaren och géra mal. Man skall alltid agera s att motstandaren tror att
ni tanker avsluta och géra mal. For att lyckas kravs en mycket bra individuell teknik, bra fysik,
god spelférstaelse och ratt mental installning.

For att var spelidé skall ga att genomfora kravs det:
e initiativ

rorelse

kreativitet

glédje

tempovaxlingar

individuell teknik

improvisation

spelforstaelse



6.3.1 Anfallet

Individuell anfallsteknik ar grunden till allt anfallsspel!

Spelet blir anfall fran det vi aterergvrar bollen tills avslut. Vart anfallsspel kannetecknas av:
e Rorelse, passningskvalité, tempovéxlingar och fantasi.

o Ett kreativt samarbete inom laget.

e Att anfallaren ska vaga utmana sin forsvarare och bedéma om hen ska gé pa skott,

genombrott eller spela bollen vidare till en medspelare som kommer att fa ett &nnu béattre

avslutslége.

Individens arbetsuppgifter i anfallet:
K6 (V6 & H6)

M9 jobbar som bollférdelare och styr
anfallet. D.v.s.  bestammer  vilka
kombinationer som ska utforas.

V9 och H9 hjalper M9 att trampa” igang
spelet (satter fart pd rullen). Niorna
avslutar ofta genom skott utifran eller
genombrott.

V6 och H6 anvands for att bl.a. dra isar
forsvaret.

M6 aterfinns i motstandarnas férsvar och
lagger ex. sparrar for att skapa luckor for
ovriga spelare. Nar en sparr laggs far
varken hoft eller armbdgar anvéandas
annars det blir motstandarens boll.

e Grundlaggande anfallsstarter (t.ex. en sa kallad “rulle-start™).

Samarbeta med Y9.
Vaérdera lagen och utgora ett hot.
Ogonkontakt med M6.

Y9 (V9 & H9)
e Grundlaggande anfallsstarter.
Kunna séatta M9 i lage.

Samarbete med K6.
Rorelse utan boll.

M9
Grundldggande anfallsstarter.

Kunna leverera passningarna i rétt tid.

Sté i struten” och bredda nér start sker pa motsatt kant.

Komma pé kort, respektive 1ang kantinspringning.
Kunna agera som M6 och M9, (t ex vid dvergangs- och véaxelspel).

Véardera nar man ska ga pa skott eller genombrott.
Komma med fart och djup ndr man tar emot bollen.

Ogonkontakt med M6 for att kunna spela in eller ta hjélp av olika sparrar.

Kunna agera som M6 och K6, (t ex vid 6vergangs- och véxelspel).

Kunna agera som “dirigent” och igangséttare for olika rorelser/monster som ska ske.

Vardera nar man ska ga pa skott eller genombrott.
Komma med fart och djup nér man tar emot bollen.



Kunna sétta Y9 i lage.

Ogonkontakt med M6 for att kunna spela in eller ta hjalp av olika spérrar.
Rorelse utan boll.

Kunna agera som M6 och K6, (t.ex. vid dvergangs- och vaxelspel).

M6

Placera sig rétt i de grundlaggande anfallsstarterna.
Komma pa “medrdrelse” och “motrorelse”.

Skapa lagen at 9M genom hdg eller 1ag spérr.
Arbeta fram egna inspelningslégen.

Ogonkontakt framforallt med 9M spelarna.

6.3.2 Forsvaret

Det finns manga olika forsvarssystem
men det &r framforallt fyra system
som anvands mest — 6-0, 5-1, 3-2-1
och 3-3.

Forsvarsspelarna kallas oftast 1, 2, 3,
3, 2, 1 raknat fran vanster till hoger.

Spelarna jobbar tillsammans genom
att samarbeta mellan t.ex. tvdan och
trean. Genom att “rdkna” s har alla
spelare hela tiden varsin spelare.
Detta gor att motstandarna far svart
att gbra genombrott och daliga
vinklar att skjuta fran.

6.4 Vanliga handbollstermer

Grundstéllning

De tva grundlaggande sakerna &r fotter och armar. Jobbar man med dessa tva blir man rorlig
och stor.

Diagonalstallning/ snedstallning
Forsvararen stéter ut mot bollhéllaren i en snedstalld position, en hand mot skottarmen for att
hindra skott och en hand vid sidan for att hindra genombrott.

Stota

Genom att stota pd en motstandare visar man med kroppen att man aktivt & med da man
forflyttar sig mot denna. Det gor att motstandaren kanner sig bevakad i dennes anfallsspel.
Lasa

Genom att Iasa en spelare forhindrar man att den far fart. Att lasa en spelare gér man i de flesta
fallen i ett tidigt skedde d.v.s. direkt da motstandaren far bollen. Ett bra exempel da detta kan
anvandas ar da man vill forhindra fas 1 och 2.

Skarma av
Vill man inte att en spelare ska fa bollen kan det férhindras genom att skdrma av. Nar man
skdrmar av en spelare tar man bort passningsalternativet spelaren hade gett motstandarlaget.

Pressa
Spelare(-na) stéter hardare och narmare motstandaren, syftet ar att stressa dem till misstag.

Bredda
Innebdr att spelaren “drar isér” laget och utnyttjar hela planens bredd.



Ex. sa ror sig kanterna ner mot hornet nar bollen ar pa andra sidan. Nar spelet narmar sig, ror
sig kanten in i planen och moter 9:an.

Mot

Rorelse mot bollhallaren, ibland till och med forbi.

Tryck
Full fart mot mal! Spela bollen snabbt, s6k avslut! (Lar er se nar och varfor).

Lugna ner
Innebdr att vi stéller upp och rullar, M9:an kommunicerar vad laget skall gora. Syftet &r att
samla ihop laget och hdmta andan, organisera/ omorganisera.

Hoger/ vanster

Innebér att laget kraftsamlar genombrottsforsok, avslut dar motstandaren ar svagare. Innebar
EJ att andra kanten stannar upp, utan fortsatter hota och soka avslut, men med snabbare
bolltempo dér.

Utmana
S6k genombrott/ avslut. S6k bredvid motstandaren, forsok lura motstandaren &t motsatt hall du
tankt passera.

Slapp
Avbryt aktivt forsok att stoppa anfallare som sdker avslut.
Ex en kant som r pa vag igenom, men med liten vinkel.

Langt/ kort
Vid kontring, se laget. Antingen snabbt och langt fran mélvakten/ forsta utespelare eller korta
snabba pass. Kan &ven vara vilket hérn av malet som avslut skall placeras.

Rullspel
Med rullspel menas att M9 styr laget att ’rulla bollen” snabbt med hot fran kant till kant i syfte
att fa forsvaret i rorelse. Rullspel ar grunden till vara varianter (vaxel, 6vergang).



7. For spelare 15 ar och aldre

7.1 Anfallsspel

Det spel som spelas vid innehav av bollen. Anfallsspelet kan i sin tur delas in i fem olika faser;
(1) Uppspelsfasen, (2) Uppféljningsfasen, (3.1) Vilofasen, (3.2) Uppbyggnadsfasen och (4)
Avslutningsfasen. Forsta och andra fasen ar de sa kallade kontringsfaserna. Har ar det viktigt
att alla spelare ar medvetna 6ver vad som géller och kan lasa av, eller fa hjalp av en lagkamrat,
nar kontringen overgar till grundspel vilket &r uppbyggnadsfasen.

7.1.1 Fas 1 - Uppspelsfasen

Malet med fas 1-kontring &r att komma till avslut innan motstandaren hunnit stalla om till
forsvarsspel. Detta gors genom att s& snabbt som méjligt forflytta bollen till spelare i
avslutningsldge genom att:

- 6M kontrar i en forsta vag - 9M
sakrar bakat, tar returer och fyller pa
i en andra vag

- Malvakt &r snabb efter bollen, gor
ett snabbt utkast - helst till 6M-
spelare (forsta vag)

- Far 9M boll av mélvakt soker de
passning till 6M

Innan avslut: Motsatt K6 tjuvar och
ar beredd att sticka om avslut ser ut
att komma.

Efter avslut: Alla 6M tar sig sa fort
so mojligt in pd motstandarnas
planhalva. Vid mittlinjen bérjar de
kolla bakat och ar beredd pa
passning.

Vid tekniskt fel: Snabb omstallning,
den med bést lage springer.

Viktigt att 9M tar ansvar pa returer.




Vid kontring &r det viktigt att tanka pa bade bredden och djupet mellan spelarna. Vid ett allt for
grunt lag (se nedan) ger det malvakten fa alternativ, skapar daliga forutsattningar for
utespelarna att hitta bra avslutningslagen och gor det enkelt fér motstandarna att forsvara sig.
Finns det en bredd och ett djup (se nedan) 6kar valméjligheterna for bade passningsvégar och
I6pvagar samt forsvarar det for motstandarna som nu maste forsvara en storre yta.

__________

Ett grimt lag och ett Iaigmédidjiupfi siﬂppspel.

7.1.2 Fas 2 — Uppfoljningsfasen

Malet med fas 2-kontringen &r att utnyttja fordelen av det snabba uppspelet och komma till
avslut innan motstandaren hunnit organisera forsvarsspelet. Detta téanker vi astadkomma genom
uttalade l6pvégar och rorelseménster. Dessa skall dock givetvis frangds om béttre lige kan
skapas med passningar som bryter spelménstret.

De olika rorelser som presenteras nedan skall enbart genomforas da vi ar lika manga pé planen
som motstandarna. Om négon av motstandarnas spelare inte har sprungit hem, vilket ger oss
numeriskt 6vertag i kontringen, eller om de har utvisning skall saledes dessa varianter helst inte
koras. Da skall kontringen istallet ske genom vanliga satsningar i och med att Gvertag redan
finns. Om vi byter spelare eller ar i numeriskt underlége skall vi givetvis inte heller trycka pa.

Generellt viktigt att tanka pé i fas 2

e Kommunikation — viktigt att alla vet vad som hander, och nar det hander

e Tajming — det géller att ha farten uppe vid rétt tillfalle. Vi vill inte komma for néra
mal men inte heller for langt ifran.

e Inga studsar! Forutom da andra spelare ar markerade, da &r det battre att studsa sjalv
an att stanna upp.
Titta framat — vilka spelare r fria? — innan du far bollen.

e 100 % satsning pa det egna laget i forsta hand, bryt rérelsemonster om det &r lage.



De kombinationer som vanligtvis anvands i fas 2-kontringen &r diagonalvéxel, a-lag och falsk
diagonal.

Diagonalvéxel (vanster beskrivs och illustreras i bild, gar att kira fran hoger ocksa)
M9 passar ut till V9 (1).

V9 satsar in i mitten, véxlar/passar H9
(2) som kommer runt och satsar mot
mal, passar sedan M9 (3) som tagit
V9-position och satsar brett.

M6 ligger mellan 3 eller 2-3 hdger.

Varje enskild spelare maste ta eget
avslut om lage finns, och annars séka
fri spelare.

Varianten anvéands for att hitta ett bra
avslutningslége, onddigt om det redan
finns ett.

A-lag

V9 passar till M6 (1) som Klivit upp
frén 6m-linjen till frikastlinjen for att
locka ut forsvaret.

M6 vaggar tillbaka till V9 (2) som
kommer i full fart och
hoppskottsatsar.

Om inte skottlage finns sa sker i
forsta hand pass till H6 (3) som ryckt
in pa linjen bakom 3:0rna i samband
med att M6 klivit ut till frikast.

I andra hand pass till M9 som satsar
parallellt (4). M9 satsar i sin tur pa
skott/inspel eller spelar vidare till H9
som kommer brett (5).

Falsk diagonal
MO passar till H9 (1) som satsar
likadant som i en diagonalvéaxel.

V9 ror sig som i en vanlig
diagonalvéxel hger. M9 ror sig
daremot tvartom, d.v.s. tar
V9-position istéllet for H.

H9 fintar véxel till V9 men passar
istallet brett till M9 (2).

M9 satsar i luckan mellan 1 och 2.
Samtidigt sparrar linjen utsida 3. Dar
kommer sedan H9 och far pass av
M9 (3).

Har ar tajming A och O.




7.1.3 Fas 3.1 — Vilofasen
Denna fas ar det enda tillfallet da vi far chans att aterhdmta oss, sarskilt da vi spelar 3-2-1
forsvar med hog intensitet. Det &r av yttersta vikt att varje anfall innehaller en tydlig brytpunkt
mellan fas 2 och fas 3.2. En ordentlig vilofas ger bland annat:
o Tid for aterhamtning.
Tid att prata ihop 2 och 2.
Chans for alla att klistra av sig (avser framférallt junior- och seniorlag).
Ett forsvar som hamnar pa plattfotterna.
Trygghet och lugn i anfallsspelet.

7.1.4 Fas 3.2 — Uppbyggnadsfasen (grundspel)

Fas 3.2 ar en forberedande fas for fas 4 vilket dr avslutningsfasen. Vi kan da styra forsvaret dit
vi vill for att skapa béattre forutsattningar att lyckas med olika rorelser. Detta sker huvudsakligen
med breda satsningar pa V9 och H9, da detta drar isar forsvaret och skapar storre luckor. | det
normala forsvarsspelet stravar forsvararna att packa ihop i mitten och styra anfallet utét. Det ar
darfor vi vill dra isar forsvaret och skapa lagen i mitten. Om vi tvingar férsvararna att rora sig
utifran och in, istallet for inifran och ut, far vi sedan lattare Gvertag och lagen brett (kanten).

Om motsténdarlaget spelar 6-0 ror sig M9 med bollens rorelse (parallellforflyttar). Om
motstandarna spelar ett offensivt forsvarsspel med en spets, mater M9 istéallet passen (hamtar
boll) fran V9 och H9 for att pa sa satt dra med sig spetsen bort och skapa ytor inat for Y9.

Under uppbyggnadsfasen styr M9, eller annan spelare, vilket spelval vi skall utféra i fas 4. Har
rader dock full kreativ frihet for alla spelare. Samtliga uppmuntras starkt att utféra intranade 2
och 2 varianter, satsa pa eget genombrott eller skott.

2 och 2 varianter
Varianter som endast involverar 2 spelare (i vissa fall 3). VVarfor ar detta viktigt?
e Enkelt att starta da endast 2 spelare involveras, behéver inte meddela resten av laget.
o Leder ofta till enkla lagen.
e Vi blir svarlésta.
e Aven enkelt att kora nar vi spelar pa traning!

Exempel pa varianter

Olika samarbeten mellan linje och en annan spelare (spéarrar, inspel).

Olika samarbeten kant och Y-9 (kort inspring, utspel, sparr, véxel).

Olika samarbeten M9 och Y-9 (v&ndning, véxlar, satsning med riktningséndring).
Olika samarbeten M9 och kant (inspring, hoppskottspass).

7.1.5 Fas 4 — Avslutsfasen
Genom ett konstruktivt samspel skapas mojligheter for spelare att komma till bra lagen och
avsluta. Till skillnad fran 2 och 2 varianter involverar dessa flera spelare. De olika samspel vi
kommer att anvanda oss utav &r i forsta hand:

e Rulispel.

o Isérdragsspel.

e Overgangsspel (framforallt mot offensiva forsvar).

e Spel i numerart dverlage.



' Rullspel
V6: Drar ut H1 langt ut pa

kanten, darefter attack i luckan
mellan H1 och H2.

V9: Attack mellan H2 och H3.

M6: Startar insida V3, beredd
att fa inspel av V9 eller M9 (s.k.
medrulle) I&ngs linjen.

M9: Attack mellan V3 och V2.
H9: Attack mellan V2 och V1.

H6: Attack i luckan mellan V1,
om ¢j avslut: alt 1 — kantvéxel,
pass till M9; alt 2 — passning till
V6.

Om H6 ej tar avslut och bollen
fortséatter till M9:

M6:  Spérrar  insida V3,
forhindrar forsvararnas rorelse
at vénster, beredd pé& inspel
m.m.

M9: Attack mellan H3 och H2.
V9: Attack mellan H2 och H1.
V6: Attack utanfér H1.

Om H6 ej tar avslut och bollen
fortsétter till V6:

V6: Avslut, om ej mojligt pass
till V9 for avslut mellan H1 och
H2.

For att lyckas genomfora ett rullspel och skapa Gvertag maste vi lyckas med tva kritiska
moment. For det forsta s& maste varje spelare satsa 100 % och ta ldget om det kommer. Om vi
passar vidare bollen nar vi har ett bra lage innebér det ofta att den som far passet har ett samre
lage och vi har misslyckats. Exempelvis om V6 stegar forbi H1 och H2 vljer att inte packa in,
om da V6 passar V9 kommer H2 redan att sté i ratt position nar V9 far bollen och séledes tappar
vi direkt Overtaget.

For det andra maste linjens rorelse ske pa ratt satt, och de Gvriga utespelarna maste vara
medvetna om linjens rérelse. Annars &r det 1att h&nt att vi missar dvertaget. Exempelvis om V9
har lyckats dra pé sig H3 och passar till M9. Om linjen i det laget ligger mellan treorna méste
MO hitta ett inspel eller eget avslut for att utnyttja dvertaget. Om linjen istéllet ligger utsida V3
vid samma lage maste M9 séledes stega i luckan mellan V3 och V2 for att utnyttja dvertaget.

Det ar ofta sagt att man i rullspelet skall satsa for att dra pa sig en och en halv spelare och sedan
spela vidare. Detta kan vara svart att uppna, speciellt for kantspelare, ibland &r det enklare att
starta med att dra isar fran kanten istallet. Ofta racker det dock med att en spelare lyckas dra pa
sig en och en halv spelare for att ett dvertag skall skapas.



Isardragsspel
Denna rorelse bygger pa att fa in en skytt (oftast VV9) i mitten av plan dér storst skottvinkel
aterfinns.

V6 star djupt ner for att locka ner
H1.

M6 ligger pa insida H3 och delar av.

V9 far boll fran M9, satsar mellan
H1 och H2 (grundspel).

M9 moter passet fran V9 (1) och
satsar i sin tur mellan H2 och H3.

M9 passar sedan over till H9 som
kommit in ett par steg i plan (2).
Samtidigt kurvar V9 in i mitten,
bakom M9. M6 gar pd medrulle
bakom V3 alt. faller bakom mot V2.

H9 passar till V9 som kommer i hog fart (3). V9 satsar mot mal och tar avslut om inte 3 lyfter.
V9 har annars béade inspel till M6 och pass till H9 (4) som alternativ. Om V9 véljer att passa
H9 ska H9 ha kurvat ut brett och kommer i fart mot mal, utsida V2.

Overgéngsspel

Om motstandarlaget spelar ett offensivt forsvarsspel skall vi i férsta hand hamta boll fran M9.
Vi skall aven anvanda oss av dvergangsspel fran 9M. Vanligast ar att H9 gor en 6vergang till
motsatt sida. Vi skall &ven gora en 6vergang som skapar skottldge i mitten, ”Carlénrorelse”.

H9 satsar nagot smalare &n
grundspelsrorelse, for att underlatta
passet (1). Samtidigt rér sig M9 som
att hen skall fa pass fran H9, vilket
hen inte far, och drar istallet med
spetsen ned pa linjen.

V9 kommer in i banan och far pass av
H9 (2).

H9 kan med fordel finta pass till M9,
for att sedan passa V9. V9 avslutar

over dubbelt nedhall (M9 och M6 pa
3:0rna).

Andra 6vergangar behéver inte leda till snabba avslut, vi kan istéllet fortsitta att satsa och flytta
boll tills ett bra lage uppstar.

Spel i numerart 6verlage, 6-5 spel

Nar vi kontrar i andrafas vid 6-5 spel sa skall vi alltid kontra rakt, d.v.s. inga platsbyten, véxlar
eller andra rorelser. Istéllet satsar vi bara enligt vanliga rullspelssatsningar. Eftersom vi &r en
mer ricker det att dra pd sig “sin” spelare for att vi skall komma till bra lagen. Vid uppstallt
spel finns det tre olika rorelser som &r vél anvanda i dessa sammanhang men trots det mer &n
vél anvandbara ocksd — GUIF, mittvaxel och gurkvéxel. | forsta hand vill frilagen hittas med
dessa rorelser — inspel till linjen, genomspringning fran 9M eller kantavslut med stor vinkel.



GUIF

Denna rorelse staller stora krav pa spelforstaelse hos framst V9.

Mittvaxel

For varje spelare i rorelse galler
givetvis eget avslut om det ar lage.

M6 ligger pa insida H1.

H6 engagerar V1 i det breda laget och
passar till H9 (1). H9 satsar mellan 1
och 2, passar sedan vidare till M9 (2).
Om 3:an i forsvaret skar M9 passar H9
direkt till V9 medan M9 rér sig ned pé
linjen mellan 2 och 3.

Far M9 bollen gors en satsning mellan
3 och H2, passar sedan V9 (3). Om H2
skar V9 &r M6 eller V6 fri. V9 avslutar
eller passar linje/kant (4).

Aven denna rorelse staller hoga krav pa spelforstaelsen hos V9. Viktigt att tinka pa i denna
rorelse ar att det inte behGver vara hogt tempo utan att i forsta hand se till sd mittvéxeln lyckas.

M6 ligger pa insida V2.

M9 gér rakt mot H2 och “tar bort”
denne ur spel, samtidigt som véxel
gors pa V9 med ett enkelt pass (1).

V9 kommer in i banan och gar upp i
hoppskottsatsning (2). Samtidigt ror
sig M6 in bakom 3:an och H9 rér sig
mot mal mellan V1 och V2 (2). Om
3:an lyfter &r antingen M6 eller H9 fri,
beroende pa om 2:an foljer med linjen
eller gj.

Gurkvéxel

Rorelsen borjar pd samma sétt som en
mittvaxel. M6 stdr pa 3:an och M9
satsar mot H2 samt vaxlar upp V9 med
ett enkelt pass. Efter véxeln ror sig M9
innanfor frikast till luckan mellan H2
och 3, dar M6 spérrar utsida 3 (2).

V9 passar till H9 som satsar brett och
passar till M9 som kommit pa en
I6pning fran H2 till luckan M6 skapar
med sin sparr pa utsida 3 (3).

Har &r det viktigt att M9 tajmar
rorelsen sa hen kommer i fart och inte
behdver stanna upp. Det troliga &r att
M9 avvaktar lite efter véxeln innan
hen tar I6pningen.



7.2 Forsvarsspel

Forsvarsspelet dr grunden till framgéng och ska ses som en taktisk viljekamp som gar ut pa att
fa tag pa bollen sa fort och sa smart som majligt! For att lyckas med forsvarsspelet ar det viktigt
att varje individ kan vardera om motstandaren ska skjuta, gé pa genombrott, spela in eller spela
vidare.

Om ett lag har ett samspelt férsvar kommer kontringarna och anfallsspelet automatiskt.

Oberoende vilket forsvarssystem som spelas géaller alltid féljande:
e Grundstéllning i systemet
e Kommunikation
e Packa mot bollen — jobba éver zon
e Stota/ sdkra — tacka
e Fotarbete — jobba med armarna
e Tabollen i studsen
o Diagonalstéllning/snedstallning
e VILJA-TUFFHET - INGEN RESPEKT
e Garunt M6 — ga ur sparr/ I13s upp
e Uppgift hela tiden
e Vardera motstandaren, las spelet — spelforstaelse
e Mod — kamp
e Téthet — bredd — djup (framférallt i 3-2-1-f6rsvar)

Organiserat forsvarsspelet kan delas in i olika system. Forsvarsspelet innefattar dock mer an sa
och behandlar framforallt fyra olika faser (5) Tillbakadragande, (6) Tillfalligt forsvar, (7)
Organisationsfas och (8) Forsvar efter ett system.

7.2.1 Fas 5 —Tillbakadragande
Denna fas startar direkt nar motstandaren erovrat bollen och malet ar har att fordroja
motstandarnas uppspel och m méjligt atererdvra bollen. Detta gor vi genom att:

e 6M forsoker ta returer fran malvakten och/eller stor malvaktens utkast om mojligt

e 9M springer kortaste vagen till egen mélgard sa snabbt som majligt

o Tillfallen att bryta passningar till kontrande anfallsspelare skall sokas

e 6M stor eventuellt motstandares uppspel genom att punkta nagon eller flera av deras

9M (seniorverksamhet)

7.2.2 Fas 6 — Tillfalligt forsvar
Denna fas &r fran det att vi dragit oss tillbaka till dess att motstandarnas kontringsfas &r Gver
och de har dragit ner pa tempot. Malet ar att hindra anfallande lag att komma till avslut i fas 1
och 2 (kontring i forsta och andra fas). Detta gor vi genom att:

¢ Hindra bollinnehavaren att gora mal

e Forsvara passningar till spelare i malfarliga positioner

o Fordroja spelet sa att samtliga forsvarsspelare hinner tillbaka

7.2.3 Fas 7 — Organisationsfas

N&r motstandarnas kontring &r dver och de dragit ned pa tempot inleds organisationsfasen, dér
malet ar att spelarna skall inta ordinarie positioner i det valda spelsystemet. Detta kan innebara
allt fran defensivt 6-0 till trippelpunkt (seniorverksamhet).

Det viktiga i fas 7 &r att alla spelare &r fokuserade och medvetna om deras respektive uppgift.
Det &r inte okej att slappa in mal pa grund av att man som forsvarare inte vet sin position. Har
ar kommunikationen mellan tranare och spelare/laget viktigt.



7.2.4 Fas 8 — Forsvar efter ett system
Genom ett uttalat system med tydlig rollférdelning skapar vi bra forutsattningar for ett effektivt
forsvarsspel, dven om det i slutdndan handlar om installning till 90 %. Mélet med fas 8 &r att
erévra bollen utan att motstandarna gér mal. Detta uppnar vi genom att:
o Varje spelare spelat ett effektivt och uppoffrande forsvarsspel, ett hindrat mal i
forsvaret ar lika viktigt som ett mal framat.
o Laget ska behérska olika typer av forsvarssystem.
Beroende pa vara och motstandarnas forutsattningar ska laget vaxla mellan olika
system.
o Aven kunna vaxla system i en och samma match for att stora motstandarnas spel.

6-0 forsvar

6-0 med stdtande 3:or ar bland det vanligaste forsvarsspelet i Sverige idag och dven ett av de
lattaste att lara sig. Det kan vara ett relativt defensivt forsvarssystem som bygger pa att spelare
har 6-meterslinjen som utgangspunkt. Utifran denna stoter forsvararna sedan ut mot
bollhallaren i en snedstilld position, en hand mot skottarm for att hindra skott och en hand vid
sidan for att hindra genombrott. Efter att man som forsvarare har varit ute och sttt géller det
att sd snabbt som mgjligt jobba ned till 6-meterslinjen igen. Systemet kan dock ocksa vara
offensivare med offensiva 1:0r och 2:0r som spelar aktivt hdgt upp i banan. Viktigt ar att trdna
in ett samarbete mellan tackande férsvar och malvakt.

Svagheten med 6-0 &r att det kan bli en del inspel bakom den spelare som stéter ut pa skytten.
Losningen blir da att forsvarsspelarna till hdger och vanster om spelare som stoter gar ihop
bakom och sakrar/laser upp linjespelaren. Vad som &r viktigt att tanka pa vid stotning &r att
gora det fullt ut, annars kan man hamna pa mellanhand och bli dverspelad.

Négra viktiga aspekter i ett 6-0 forsvar:
e Rékna, rdkna om och prata — hela tiden, alltid!
Jobba i sidled, packa ihop forsvaret, jobba som en enhet.
Kom ihag att alltid férsoka jobba runt linjens sparrar
Stot mot skottarm i forsta hand.
Placera alltid kroppen mellan skottarm och mél — snedstall.
Vi tacker bara skott om vi inte hinner stéta, och da alltid skottarmssidan (oftast langa,
undantag hogerhant H9).
¢ Vid satsning runt M6, exempelvis om M9 satsar fran vanster mot férsvarande 3:or dar
linjen &r, tar i regel den bortre férsvarande spelaren M9 och den ndrmsta M6.
e Stotande 3:or for att forhindra skytte dar det ar som farligast. Snedstélla och trycka
anfallarna ut mot kanterna.
Nér vi stéter gor vi det ordentligt och forhindrar pé sa sitt inspel till linjen bakom oss.
e FOorsok att aldrig korsa varandra, prata och byt spelare istéllet.

Individuella uppgifter i 6-0 férsvar

1:ans uppgift
e Forhindra genombrott.

Arbeta med diagonalstélining/snedstall.

Skéra av K6 om du méter en individuellt duktig spelare.

Packa dit bollen &r, tappa inte fokus pa K6 - jobba Gver zonerna.

Tjuva nar bollen &r pa andra kanten — upp mot frikastlinjen, vand mot bollen, gérna

en fot pa 6-meterslinjen och standig koll pa egen K6.

e Nir K6 kommer pa inspring/évergang — meddela resten av laget! Ta sedan ny uppgift,
exempelvis ta bort Y9.

¢ Bryta diagonalpass fran motsatt Y9.

2:ans uppgift



Técka skott och férhindra genombrott.

Arbeta med diagonalstéllning/snedstall.

Packa dit bollen ar, tappa inte fokus pa Y9 - jobba 6ver zonerna

Sékra M6 nér 3:an stoter.

Ga runt och ur spéarr fran M6.

Ta hand om returer.

Skarma av vid Y9 nér boll &r pa motsatt sida genom att ta ett par steg ut, snedstalld,
mot frikastlinjen. Hall fortsatt koll pa egen Y9!

3:ans uppgift
o Stota fullt ut och Iasa upp.
Stota ut mot Y9 nér denne kommer in i zon 3 (mitten).
Forhindra att M9 gér genombrott och inspel.
Ga runt och ur sparr fran M6.
Sékra M6 nér 2:an bredvid stoter YO.
Ena 3:an tar hand om returerna.
e Kommunikation om M6, styr forsvaret tillsammans med malvakt.

5-1 forsvar

Till stor del &r 5-1 férsvar densamma som 6-0. Den enda skillnaden &r att ena 3:an ligger langre
ut, vid frikastlinjen, som spets for att skira av M9, trycka M9 langre bak i banan, minska pa
genombrottsforsok int i banan av Y9 samt passningsvagar mellan Y9. | 6vrigt 4r det samma
uppgifter som i ett 6-0 férsvar.

BILD

3-2-1 forsvar

Ett forsvarsspel som i forsta hand &r effektivt mot lag med storre, ororliga spelare, men som —
om utfort ratt — kan vara bra mot alla lag. Det ar ytterst konditionskravande att spela 3-2-1 och
systemet bor kombineras med nagot annat system for att spelarna ska orka utfora ett perfekt 3-
2-1 forsvar matchen igenom. Utgangspositionerna &r langre ut an vid exempelvis 6-0 och 5-1
vilket underlattar vid kontringar. Om mdjligt bér 6M darfor vara halvback och center.

BILD

Systemet ar ett bollorienterat zonférsvar med en spets mot bollhallare. Det ar viktigt att agera
istallet for reagera genom att styra motstandarna dit vi vill, vilket tar bort deras spel och
trygghet. Motstandarna tvingas aven till svara passningar som ar latta att bryta. Det absolut
svaraste, och viktigaste, med 3-2-1 ar att alltid hélla koll pa bollen och samtidigt den egna
spelaren.

BILD

Individuella uppgifter 3-2-1

Halvback
e Grunddjup pa 7-8 meter, sakring zon 2.
e Huvuduppgift ar att lasa upp Y9 regelratt vid 10-11 meter
e Om boll pa andra sidan, sakra ner mot zon 3 for att hjalpa till med M6

Centerhalv
e Alltid vara mellan bollférande spelare och malet (ej K6)
e Styr forsvarsspelet genom kommunikation
e Maste hela tiden jobb runt sparrar



Back
e Sakringsomrade zon ¥, utgangspunkt 6M-linjen
e Forhindra att Y6 gar pa avslut och genombrott.
e Sikra indt langs med malgardslinjen.
e Ansvarig for att ta M6 tills halvback kunnat sikra ner mot centerhalv

Center
e Forhindrar skott i zon 3 fran M9, sékrar inspel bakom halvbackarna.

o Fdrsoker bryta passningar H9-V9.



’7 For leda re\ Kommenterad [VW5]: Kommer mest troligt vévas ihop
med introduktionen till den grona traden ist foér egen

Overgripande lageskoll

Nedanstdende tabeller beskriver var respektive arskull bor ligga i deras utbildning for att
forenkla for vara tranare och ledare. Genom tabellerna kan ni aven se hur det stadigt stegras
och att det ar en kontinuerlig utbildning av vara spelare som galler dar svarighetsgraden
forsvaras eftersom. Som tidigare sagt 4r dessa tabeller ingen absolut sanning och bér anpassas
beroende pa vilken grupp det géller.

Individuell teknik/ taktik

Bollhantering
Studsa bollen med va och hé hand X X X X
Dribbla bollen fram & bakat m ho & va hand X X X X
Ex. hoppa pd vé ben & studsa med ho hand X X X
Passningar
Tre steg pass X X
Armen hogt X X X X
Léppass X X X X
Studspass X X X X
Pass med den icke dominanta handen (prova pd) X X X
Hoppass X X X
Stotpass X X
Vaxlingspass X X
Passningsfint X X
Inspel
Studs mellan férsvararna X X X
Instick X X
Studs mellan benen X X
Flip X
Knorr X
Utspel
Vanligt pass X X X
Studspass X X X
Pass med den icke dominanta handen X X
Bakom ryggen X
Forsvarsmoment P et P Ik
Grundstéllning X X X X
Stota - backa - sidledsarbete X X X X
Sékra (prova pa) X X X
Snedstélla (prova p&) X X X
Tacka (prova pa) X X
L3sa upp (prova pd) X X
G& runt M6 och ur sparr (prova pd) X X
Vardera (prova pa) X X




Skott 9M

Avstamt skott X X

Hoppskott (prova pd) X

Skott i steget (prova pa) X

Underarmsskott (prova p8)

Vikskott (prova p8)

Upphopp pé det icke dominanta benet (prova p8)

XX [ X[ X | X [X|X

Kunna placera skottet (avslutsmetodik)

Mé&tta 1&gt skjut hogt

M&tta hogt skjut I8gt

Hoppskott jamfota

X XX [X[X|X[X|X]|X|[X]|X

Luftskott (“Japan”)

Genombrott

Se luckan X

Dubbelfint X

Kullagerfint (prova p&)

Skottfint (prova p&)

Stegiséattningar (prova p&)

XX [X|X|[X|X

Egna finter (prova p&)

Snurrfint

XX |X|X[X|X]|X|[X

Kombinerade finter

Hoppskottsfint

X XX [X[X|X|X|[X[X]|X

Kullagerfint

Skott 6M

Inhopp frén linjen med armen hégt X X

Upphoppsskott (prova p&)

Fallskott (prova p&)

Vikskott (prova p&)

XX | X|X[X

Jamfota upphoppsskott framat (prova p&)

Skott med den icke dominanta handen

Luftskott (Japan)

Skott efter returtagning

XX | X[ X[X|X]|X|X|X

Kunna placera skottet (avslutsmetodik)

Individuell teknik M6

Med-/motrérelse (prova p&) X

L&g-/hogsparr (prova pd) X

Nedhall (prova pd)

XX |X|X

Kunna f&nga bollen med en hand (prova p)

Skott K6

Kantskott med armen hogt X

Hogt och 1&ngt inhopp med armen hogt (prova p&)

Start fran struten (prova pd)

Start fran frikastlinjen (prova p&)

XX [ X[X]|X

Skott insida/utsida (avslutsmetodik)

Upphopp med icke dominant ben

Lobb, flip och knorr

XX |[X[X[X][|X]|X|X

Luftskott (“Japan”)




Kollektiv teknik/taktik
Forsvar

Fritt/man-man
Tips: Efter anfall -
spring ner till 4-0 -
vélj motsténdare -

F/P 11-12

F/P 13-14

Offensivt forsvarsspel
Borja med “man-man”
Utgdngspos. i 6-0 & 3-2-1
Samarbeten 2-2, 3-3

Betoning pa offensivt férsvar
Grunderna i 6-0 & 3-2-1
Enkla I6sningar

Offensivt forsvarsspel
Beharska 6-0, 5-1 & 3-2-1
Trzggt samarbete med

Situationsanpassat

malvakt

man-man. Situationsanpassat forsvarsspel
forsvarsspel Pébbrja samarbetet med
mélvakt
Anfall
F/P 9-10 F/P11-12 F/P 13-14 F/P 15-16 ‘
Fritt Bérja trana grundlaggande Fortsétta med Fortsatta med

Tips: Prata om att
springa sig fria, bredda
spelet och hall djupet.

anfallsstarter
Samarbete 2-2, 3-3
Utgdngspositioner
Rérelse utan boll
Komma med fart

grundlaggande
anfallsstarter

Overgangsspel:
Kantévergdng
Mittévergang
Diagonalévergdng
Utveckla samarbetet

mellan:
9M och M6 samt 9M och K6

grundldaggande
anfallsstarter

Overgangsspel:
Kantdvergang
Mittovergang
Diagonalévergang
Fortséitta utveckla
samarbetet mellan:

9M och M6 samt 9M och K6

Utveckla samarbetet
mellan: K6 och M6
Vaxelspel:
Mittvaxel
Dubbel mittvéxel
Dansk véxel
Tjeckvéaxel
Polskvaxel
Diagonalvéxel
Kantvéxel ingt
Kantvéxel utdt
Linjevaxel
Isardragspel:

= "Jugge-start”

Sasongsplanering
Forsasong:

Har planerar vi och forbereder kommande sisong. Vi kontaktar andra arskullar

for ev. samarbete vid spelarbrist. Har haller vi foraldramoten och presenterar kommande
sésongs seriespel, cuper & traningslager.
Matchsisong: Har genomfor vi det som vi planerat och presenterat pa féraldramatet

Eftersésong: Vi trdnar inom-/utomhus och deltar i utomhuscuper. Vi l&gger upp riktlinjerna
infér kommande sésong.

[ Kommenterad [V6]: Vad for typ av l6sningar?




