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FORORD
ANFALLSSPEL-TS 1

I Sverige var vi tidigt ute med en s k spelarutbildning som var ett forsok att
skapa ett svenskt system for spelarutbildning. Modellen har varit unik och
resultaten goda.

Nu dr det dags att utveckla en trénarutbildning som har en langsiktig samman-
hingande utveckling, och kan skapa ndgot unikt med goda resultat.

Utifran mina erfarenheter och vetenskapliga ron har jag reviderat och utvecklat
en ny tranarutbildning kallad trdnarskolan.

Denna trdnarskola utgor en kélla for baskunskaper om handbolltridning och
bildar en plattform for trdnarna vad betréffar forstaelsen for triningsprocessen

och dess planering.

Idrottsliga framgéngar ar idag mera resultat av forutbestimd planerad trdning
mot onskade mal.

Detta dr grundlagt for att skapa en ny Trénarutbildning for Handbollen.

Lycka till
Torbjorn Klingvall



T8 1 SVENSKA HANDBOLLFORBUNDETS TRANARSKOLA

ANFALLSSPEL

* Tankar kring trining

* Anfallsspel
- Maélséttning med anfallsspel

* Anfallets fyra olika faser

* Grunder kontring for Grundtriningsstadium
- Fas 1 och 2
- metodisk tridning av kontring
- metodiskt samarbete mellan Fas 1-spelare och
returtagare, Fas 2-spelare

- metodiskt samarbete mellan returtagare och Fas 1-spelare
- metodisk trdning av korta kontringar pa en planhalva

med avslut mot eget mél
* Anfallsspel Fas 3 och 4

* Fas 3-spel (Uppbyggnadsfasen)
- 3-3 uppstillning, 2-4 uppstéllning
- boll och lI6pviagar i1 3-3 och 2-4
- rorelse med och utan boll
- rdtt vand mot malet
- bra eller déligt spelavstand till:
- bollen
- motspelaren
- medspelaren
- mélet
- linjerna
- bredd - djup
- spelskugga

* Fas 4-spel (avslutningsfasen)

* Skott
- 9 m stamskott
-stamskott pa parallella ben
- 16pskott
- hoppskott
- armen 1 hogt lage
- metodisk trdning av 9 m skott
- kantskott for kantspelare (K6)
- signalsystem
- rakt kantskott
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- med armen 1dngt ut
- skott med ”gammal” skruv (tumskruv)
- armen langt ut, skott pa insidan
- armen hogt lobb
- metodisk tridning av kantskott
- skott fran linjen (M6)
- mottagning av inspel
- metodisk trdning av mottagning
- fallskott
- upphoppsskott
- metodisk trining av fallskott och upphoppsskott

* Passningar 75
- stimpassningar
- hoppassningar
- forehand- och backhandpassningar
- loppassningar
- vixlingar
- metodisk trdning av passningar
- individutvecklande passningsévningar
- okonventionella passningar

* Genombrott 94
- indelning av genombrott
- grundlidggande inldrning
- personliga finter
- kroppsfinter
- metodisk traning kroppsfinten
- skottfinter
- skottfint pa golvet
- hoppskottsfint
- metodisk tridning av skottfinter
- enkelfinter
- stegisdttning
- stegisdttning med ett steg tillbaka
- Oststatsfint (riktning) med nedstuts
- Oststatsfint (riktning) med ett steg tillbaka
- inldrning med skolprocessen
- inldrning med klubbprocessen
- skott pd mél — 1 specialpositioner
- spelmoment och spelsituationer

* Grunder anfall 117
- samarbete K6 och 9M
- uppbackningstrining och vindningar av 9M spelarna
- vandningar av 9M spelarna
- samarbete 9M spelarna - vaxlingar
- samarbetstrdning mellan M6 och 9M spelarna
- samarbete mellan 9M, M6 och K6
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Tankar kring trining

Med en tidig paverkan med ratt metoder i forhédllande till mognadsniva, skapas
ett battre slutresultat hos spelaren. Metoder och metodisk stegring blir darfor
avgorande for hur man lar ut spelforstielse. Viktigt blir att forsta variablerna
som stimulerar till 6kad spelforstaelse, sa att man skapar metoder och Gvningar
som ger stimulans for utveckling av spelforstéaelse.

Spelforstaelse dr nog aldersrelaterad 1 véldigt stor grad, lar darfor spelarna
att ta konsekvenser for sitt handlande. Ex. spel i sma lag, hér blir handlandet
tydligare dn med flera spelare.

Lar utdvarna att handla och tinka sjélv, men styr inldrningen.
- styrning av spelet, speciella regler, ytor, metoder, osv.

Metoder

Driv kraften hos dom flesta trdnarna dr att finna bra metoder for att uppna det
man vill utveckla. "Metodtorsten" dvs att finna nya metoder, ideér dr nistan
den storsta drivkraften trdnaren har. Metoderna kan vara ménga, men det vik-
tiga dr trdnaren forstar effekterna av sitt metodval. Att han/hon pa ett sitt later
spelarna lagga pusslet inte han/hon sjélv. Tranaren skall regissera, bryta, frysa
och fora en dialog med spelarna. Ex. pa en metod kan vara hel-del-hel metod. I
tranarskolan visas en rad metoder bade for individuell och kollektiv utveckling.
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Metodisk stegring

For handbollen sa géller det att forsta att vigen till malet dr en funktion mellan
individen och kollektivt, och att det gér genom inldrning och samspel. For att
skapa bista forutsittningar for utveckling av spelforstaelse, sé ér riktig metodisk
stegring oerhort viktigt.

- Automatisera rorelser.

- Trina teknisk snabbhet.

- Skapa situationer dér spelaren méste titta upp for att se med- och
motspelare.

- Skapa situationer dir spelaren méste vilja mellan olika mojligheter
att spela bollen eller att placera sig sjélv.

- Skapa situationer dér tiden och ytan succesivt minskas, osv.

MALET

?

Individen Kollektivet

SAMSPEL INLARNING

* Hel-del-helmetod

# Litet tlll stort

* Litt till svdrt

% Obelkant till bekant

* Markérer » koner = mental infiming om motstindaren
® Motstindare | undertal, tvi eller fler alternativ

* Repetera = automatizera, ctempo, regelritt mot
siimire lag, aftersom mot bitors lag

AZ~GM~ =~

v
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Spelets ide
"Genom att pd ett effektivt och regelritt sitt, stoppa motstdndaren frén att
gbra mal. Vid besittning av bollen pa ett effektivt och regelritt sétt géra mal".

""Reglerna styr tekniken"

Grundldggande for att utveckla handbollens spelforstaelse dr kunskap om
handbollens regler och fair play. Att vi pé ett tidigt stadium f6r in enkla niva-
anpassade regler som dr relaterad till handbollen eller det vi haller pd med.
Detta fir inte missforstads med att vi begrénsar individens formaga till kreativ
utveckling.

Alla lagspel har sk. spelprinciper s& d&ven handbollen, spelprinciperna ér re-
laterade till reglerna, tiden och ytan.

D.v.s. Forsta motsatser i spelet, Hur? Varfor? Nar? och Var?

Snabbt spel, ldngsamt spel, stora ytor, sma ytor, stor och liten kraft, kropp,
relationer, upplevelse av kénsla for medspelare och motspelare.

Vi kan skilja p4 tva huvudprinciper:
Anfallsprincip: nir laget har bollkontroll
Forsvarsprincip: nér laget icke har bollkontroll

Vi kommer inom punkterna anfall och forsvar att férdjupa oss 1 dessa principer.
Principerna &r en grundliggande del for att utveckla spelforstaelsen. Nér
principerna &r forklarade betyder det i praxis: Det dr inte mojligt att spela bra
handboll om man inte trdnar eller forstar dessa principer.

Handboll ett lagbollspel

"Handboll &r ett lagbollspel som bygger pa att i samarbete med en eller flera
lagkamrater - med hinsyn till motstdndaren och dennes agerande - stindigt
vara beredd pa att 16sa nya problem"

Alla lagspel har en form for samhandling som skall leda till storre trygghet,
effektivare anfall - forsvarsspel mm. En viktig del i att utveckla spelforstielsen
bygger pa samspel och lagarbete, darfor maste vi skapa ett bra socialt klimat
och en "Vi" kidnsla bland deltagarna. Forstaelsen och konsekvenserna for ett
daligt lagarbete méste klargoras.

Visioner om spelet

Spelforstaelse ér icke bara individens agerande och forstielse i specifika si-
tuationer, det dr ocksd som vi tidigare ndmnt en samhandling mellan utévarna.
For att kunna utveckla metoder och nya spelsétt som ger en hogre dimension
kravs kunskap om att kunna forutse och forutséga nya visioner i spelet. For att
kunna forutse och forutsdga visioner 1 spelet behdvs kunskaper om hur man
analyserar handbollen. Analysen bygger pa vilka medel som leder till vilka
mal. Det dr en grundldggande logik som maste finnas eller utvecklas for att
kunna tala om spelforstaelse.
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ANFALLSSPEL

"Det spel ett lag spelar d& man dr i besittning av bollen eller ndr man med
sakerhet kan séga att man kommer att komma i besittning av bollen"

Malsittning: Skapa mdjligheter till rétt spelhandling, i rétt spelsituation, och pa
det séttet orsaka nagonting som far en positiv verkan for det egna anfallsspelet.

For att uppfylla mélséttningen bor vi genom anfallsspelet skapa:
- mer tid (for varje spelare med och utan boll)
- storre yta (for varje spelare med och utan boll)



1S 1

SVENSKA HANDBOLLFORBUNDETS TRANARSKOLA

[ 1
i
L1
—1
- ! -
R
1
L |

Anfallsspelet indelas i fyra olika faser:

Fas 1 Uppspelsfasen

Fas 2 Uppf6ljningsfasen
Fas 3 Uppbyggnadsfasen
Fas 4 Avslutningsfasen

Fas 1 Uppspelsfasen

Innebér 1 princip ett lags forflyttning fran egna planhalvan 6ver till mot-
standarens, dvs det sétt ett lag véljer att starta sitt anfallsspel pa. Normalt sker
detta genom att malvakten satter bollen i spel sd snabbt som mojligt med hjéilp
av ett utkast, malvaktskast frikast eller inkast.

Metodiken i kontringen kan variera mellan ett:
- ett snabbt uppspel
- ett langsamt uppspel

e ——————

Kontringsspelet kan i sin tur variera mellan:

- halvkontring
=~ N - -
“ ’
»
O N _ > i
-
M - 4
3 -l ¢

- helkontring
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Fig. 146

- fas 1-kontring kan ocksa vara samarbete (utifran kort utkast) mellan
returtagare och fas 1-spelare.

Fas 2 Uppfoljningsfasen

Fas 2 omfattar den del av kontringsanfallet som syftar till att utnyttja det 6ver-
tag man skaffat sig genom det snabba uppspelet innan motstdndarna hunnit att
organisera sitt forsvarsspel. Detta sker pa sa sétt att 2:a vagens spelare, genom
sin rorelse och placering, mojliggor djupledsspel bakat, vilket kan skapa alter-
nativa losningar till att uppna "6vertal" eller skytte med stor kraft(fart).

Fig. 147
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Fas 2-spelet kan ocksé vara Fas 2 )4, d.v.s. att anfallande lag anvénder sig av
ett monster/grundspel direkt nér forsvarande lag hunnit organisera sig.

Mom 1

Fas 2 kan ocksa vara snabba avkast, d.v.s. ’tryck” med fart och kraft direkt
vid avkast eller monster/grundspel direkt fran avkast.
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Fas 3 Uppbyggnadsfasen

Den tredje fasen i anfallsspelet intrdder i det skede d& man har misslyckats
att avsluta 1 Fas 1 och Fas 2 eller dd man har valt att borja anfallet med ett
langsamt uppspel. Genom att vilja en anfallsmetodik, som bygger pd givna
anfallsuppstéllningar och konstruktiva spelhandlingar skall man i samarbete
mojliggora for laget att metodiskt uppnd alternativa avslutningstillféllen.

Fig. 148

Fas 4 Avslutningsfasen

Avslutningsfasen édr den sista organisationsfasen i ett metodiskt uppbyggt
anfallsspel som i princip kénnetecknar det sitt man véljer att avsluta pd. Man
kan séga att Fas 4 utgor den handling eller det hindelseforlopp, som direkt
leder till en mélchans. Avslutningsmdjligheterna uppkommer genom spelarnas
tolkning och 16sning av de problemstéllningar som uppstér frin de olika
spelmonster man anvénder sig av.

Fig. 149
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Grunder kontring for Grundtriningsstadium
(9-10 till 13-14 &r)

FAS 1 (UPPSPELSFASEN)
FAS 2 (UPPFOLJNINGSFASEN)

Varfor tranar vi kontring ?
- for att det &r roligt och frigdr energi
- enkelt att snabbt forbéttra
- ger bra kondition
- forbéttrar tekniken under hog fart
- kan snabbt véinda matcher

- publikfriande

Grundpositioner i en traditionell 3-3 kontring. Viktigt ar att f4 bredd och djup
i kontringen. Vid bra bredd och djup i kontringen far férsvararna storre ytor att
ticka. Forsta fas -spelarna hogt upp pa banan, och dessa startar sa snabbt som
mojligt. Andra fas -spelarna védnder sig om och forbereder returtagning och
tar darefter bredd och position. Forsok att fa spelarna att spela djupledsbollar
och inte parallella passningar i 16priktningen.

~ ——

N / \
\ ]
\ \ /
O/A - ~/-
\

\ /

O ! Alt1 I
Ll ———
—'\ \ Alt 2

O

Fig. 150

Kontringszoner i traditionell 3-3 kontring.
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Tranarskap:

Visualisera grundpositionerna for spelarna pa ex. ett blidderblock. Markera
tydligt sa att spelarna SER de olika positionerna i 3-3 kontringen. Lat spelarna
sjdlva diskutera och bestimma vem som ska spela var, samt 1at spelarna ta sin
plats pa planen.

Prova en uppstéllning i taget och starta i 6-0 eller ndgot annat forsvar. Lt
spelarna starta pd signal frin trdnaren (visselsignal) och forsoka hitta dom
olika positionerna.

Under 6vningens gang ska du som trinare blasa av och “frysa spelet” for
att spelarna ska se hur det ser ut och kunna reflektera éver de punkter som
beskrivits ovan.

Ge spelarna tid till att lagvis samlas for att prata om och fundera pd vad som
var bra, inte s bra och hur det skulle kunna bli battre. Detta gor trénaren i
syfte att skapa en djupare forstaelse for kontringens spelidé.

Viktigt i kontringen, oavsett det & MV eller en spelare som fatt bollen, ar att:
Fé en overblick av fria, [6pande spelare.

Passningarna i1 kontring skall kunna ske l6pandes med fel fot framme,
hoppandes och stillastdende.

Kontrande spelare skall kunna 16pa framat och samtidigt rotera med huvudet
bakat for att signalera, att spelaren ar klar for mottagande av passning.
Kontrande spelare bor ocksé kunna 16pa framat och spela bollen i sidled/djupled
utan att rotera 1 hofterna och tappa fart.
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METODISK TRANING AV KONTRING

1. Tvé och tva bredvid varandra pa lang linjen. Den ene spelaren kontrar
och 16per framét samtidigt roterar med dver kroppen och huvudet bakat
for gora sig klar for mottagande av passning. Kontrande spelare bor
16pa 1 en létt bage for att visa pa vilken sida spelaren vill ha bollen och
for att lattare kunna fanga bollen. Den andra spelaren kastar kontrings-
passningar pd rétt sida om den kontrande spelaren. Den kontrande spelaren
studsar tillbaka till 1dnglinjen och blir kastare. Borja med korta avstand
oka eftersom.

a) Raka passningar

b) Studspassningar

¢) Rullande passningar
d) Raka hérda passningar

<
N

Fig. 151b

2. Rullande kontring pa tva, fran kortsida. 3-4 m avstdnd mellan spelarna.
Med och utan MV utkast.

Fig. 151
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3. Samma som 6vning 2 men med tva bollar samtidigt, utan MV-utkast.

~
~
~
~
—-_———— -

Fig. 152

4. Samma som 6vning 2. Men kantspelaren "ettan" springer 3 m framfor
"tvdan", forsok 16pa framét utan att rotera i hoften och behéll passnings-

kvaliteten. Med och utan M V-utkast.

Fig. 152 b
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m 5. Rullande kontring pa tre, fran kortsida till kortsida. 3-4 m avstdnd mellan
spelarna. Skifta position i mitten efter en lingd. Med och utan MV-utkast.

Fig. 153

6. Samma som 0vning 5. men med tva bollar i spel samtidigt, utan MV-kast

Fig. 153b
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7. Samma som 9vning 6 men med en boll, rullande kontring pé tre, men
med tva forsvarare mitt pd planen. Med och utan MV-utkast.

~ 7
N 7
\ 7
[>\ > 7
\ — —\ /
\\\ 1 \ f /
\ / /
\
\ / O \ /’ !
/ 1
N\ \ / 1
|
[> I/‘ | _ #/ :
I = = A \(
|
|
_ T O X . |
! ' / \ !
/ \ / N !
/ \_ / b} \\
[> L = > \
/ \
4 N
7 N
7 ~
Fig.154
8. Samma som Ovning 7, men med tre forsvarare mitt pa planen.
b
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Fig. 155
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9. Rullande kontring, med tva led pd var sin sida om handbollsplanen,
position H1. Kontrande spelare spelar MV, som kastar vidare till nista
kontrande spelare, osv.

Utveckla 6vningen med att "jaga" tillbaks, forsvara.

Fig. 156

10. 1 anfallare pa 12 m, en forsvarare pa 7-8 m. A-spelaren passar F som
gér pd genombrott. F kontrar - A fGrsvarar.

L]

Fig. 157

Tranarskap:

Vid trining av GRUNDTEKNIK KONTRING ér det viktigt att trdnaren fo-

kuserar pa:

- Passningstekniken mellan spelarna i uppspelen, passning i brosthdjd och
pa rétt sida om medspelaren.

- Se till sa att spelarna I6per med hofterna framar sa att spelaren inte
tappar fart.

- Progressionen och metodiken vid inldrningen.

- Ratt beskrivning och instruktion av det metodiska samarbetet.

- Ger feed-back pa utférandet av samarbetet i traning och matchspel.

- Var entusiastisk/engagerande och stimulera spelarna till att vilja utveckla
sin formaga att samarbeta och kommunicera med sina medspelare.




ANFALLSSPEL

15 1

METODISK TRANING AV HELKONTRING

11. 2 led pé varje planhalva, position V1-H7. V1 spelar MV, kontrar ned till
zonen for Fas 1. Vik av lite indt samtidigt som 6verkroppen roterar mot
bollens bana, skott pA MV fran 9m. Starta dédrefter om igen pa samma
sida som avslutet.

Fig. 158

12. Samma som 6vning 11, men med en forsvarare mitt pa planen som
pressar kontraren lite forsiktigt.

Fig. 159
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13. Samma som 6vning 10 och 11, men med ett led H9:er som skjuter forst
pa MV och darefter forsoker 16pa och pressa V1.

s

7

d

| ’

-

- ‘N
- /

-
- ]

Fig. 160
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METODISKT SAMARBETE (utifrian linga utkast)
MELLAN FAS 1-SPELARE OCH RETURTAGARE, FAS
2-SPELARE

14. 3 led pé samma planhalva, position V1, H1 och en trea. V1 spelare MV,
3:an vénder sig om fOr att eventuellt ta en retur pd 6m och gér dérefter
upp 1 banan. V1 kontrar ned till zonen for Fas 1, och forsoker spela
bollen till 3:an som kommer 1 Fas 2, avsluta med skott. Alternera med H1
och en ny 3:a.

a) utan forsvarare
b) med forsvarare, spelarna blir forsvarare pa 6-7 efter att man har
kontrat

Fig. 160b

15. Samma som 6vning 14 men med 3 spelare. Position V1,H1 och en trea.
V1 eller HI spelar MV, 3:an vénder sig om for att eventuellt ta en retur
pa 6m och gar direfter upp i banan. V1 och H1 kontrar ned till zonen
for Fas 1, och forsok spela bollen till 3:an som kommer 1 Fas 2, avsluta
med skott.

a) utan forsvar
b) med forsvar, spelarna blir forsvarar pa 6-7 efter att man har
kontrat.

Fig. 160c
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16. 2 led pa samma planhalva, position V1 och H2. (eller H1 och V2) V1
spelar MV, H2 viénder sig om for att eventuellt ta en retur pd 6m och
gar dérefter ut sa brett som mojligt mot langlinjen. V1 kontra ned till
zonen for Fas 1, och forsoker spela bollen dver till Fas 2 spelaren, avsluta
med skott. Alternera med H1 och V2

Fig. 161

17. Samma som 6vning 15-16, 5 led (eller 5 forsvarare) V1,V2 som gar pa
Fas 1, en 3:a, H2 och V2 som vénder sig om for att eventuellt tar en retur
pa 6 m och kommer efter Fas 1 spelarna. Fas 1 spelarna forsoker spela
bollen till Fas 2 spelaren, avsluta med skott.

a) utan forsvar
b) med forsvar, spelarna blir forsvarare pa 6-7 efter att man har
kontrat.

Fig. 161b



ANFALLSSPEL TS 1

18. 3 led pa samma planhalva, position V1, en 3:a och H1. Dvs Fas 1 utkast m
Men avsluta med "Japan" passning 6ver malgarden (inte luft) och
vidare in pa linjen, avsluta med linjeskott.

a) utan forsvar
b) med 2 forsvare pa den andra planhalvan, MV viljer ledig
spelare

SPEL PA TVA MAL

19. Spel 3 mot 3. 3F Ioper tillbaks enligt man/man principen, 1 anfall/1 forsvar
per lag. Darefter byte. Dvs. Ett tredje lag star klar pa sidan for att ga in nér
ett av lagen har haft 1 anfall och 1 forsvar. Det kan dven vara fler &n 3

grupper.
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METODISKT SAMARBETE (utifrin kort utkast) MELLAN
RETURTAGARE OCH FAS 1-SPELARE

Fas 1-spelare avslutar.

20. V2 och HI pa samma planhalva, V2 spelar bollen till MV, Mv utkast
till V2, som har placerat sig i kontringszonen for V2. Samtidigt har H1
startat helkontring pad motsatt sida, V2 passar dver till HI som avslutar.
Samma sak fran andra sidan nér alla har kontrat, med H2 och V1.

21. Samma som &vning 20, men trénaren eller en spelare, skjuter frdn 9m.
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22. Samma som 6vning 21, men med ett led M9:er, som skjuter och dérefter
pressar V2. Alternera med H2 frén andra sidan.

23. V1 och HI samt ett M9 led. M9 skjuter pA MV, som har reservbollar vid
stolparna om spel bollen skulle komma for langt bort. M9:ans skott ar
signal for H1 och V1 for att starta helkontring, M9:an tar position i
kontringszon for V2 eller H2. MV spelar halvkontring till V2 eller H2
som forldnger vidare till V1 eller H1, dessa kan ocksa spela varandra.

/7
4
/
/
/
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METODISKT SAMARBETE (utifrian korta utkast) MELLAN
RETURTAGARE OCH FAS 1-SPELARE.

Fas 2-spelare avslutar.

24. 3 led pa samma planhalva, position V1, HI och en trea. V1 spelar MV,
3:an védnder sig om fOr att eventuellt ta en retur pd 6m och gar dérefter upp
1 banan. Far bollen av MV. V1 kontra ned till zonen for Fas 1, far
passning fran 3:an och forsok spela bollen till 3:an som kommer i Fas 2,
avsluta med skott. Alternera med H1 och en ny 3:a

a) utan forsvar
b) med forsvar, spelarna blir forsvarare pd 6-7 efter att man har
kontrat.

Fig. 167b

25. Samma som &vning 24 men med 3 spelare. Position V1,H1 och en trea.
V1 eller H1 spelar MV, 3:an vénder sig om for att eventuellt ta en retur pa
6m och gar dérefter upp i banan. Fér bollen av MV. V1 och H1 kontrar ned
till zonen for Fas 1, far passning fran 3:an och forsok spela bollen tillbaka
3:an som kommer i Fas 2, avsluta med skott.

a) utan forsvar
b) med forsvar, spelarna blir forsvarar pa 6-7 efter att man har
kontrat.

=
P

w -’

/7‘\

L\

~
~

A -
FARY
|

Fig. 168b



ANFALLSSPEL TS 1

26. V2 och H1 péd samma planhalva, men med ett led M9:er som skjuter och
pressar V2. V2 spelar bollen till M9, Mv utkast till V2, som har placerat
sig i kontringszonen for V2.

Samtidigt har H1 startat helkontring pa motsatt sida, V2 passar over till H1
som spelar tillbaka till V2 som kommer i Fas 2, avsluta med skott. Samma
sak frén andra sidan med H2 och V1.

Fig. 169

Fig. 170
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28. Samma som dvning 26, en med tva forsvarare pa bortre planhalvan.

29. V1, V2, H2, H1, en av kantspelarna spelar bollen till MV, detta &r
signalen for kontring. Spelarna tar positioner i respektive zon, MV
kastar ut till ndgon av 2:orna som forlénger till Fas 1 spelarna, som
spelar bollen tillbaks till ndgon av Fas 2 spelarna. Som avslutar.

Fig. 172
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30. Spel pa tva mél 4 mot 4, 4F kontrar (2 forstavags- 2 andravags-
kontrare) 4A forsvarar enligt man-man principen.

\
\

Fig. 173b

31. Spel pa tva mal, betoning kontringsspel (2 vagor)
Skapa vilja och engagemang i kontringen.
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m METODISK TRANING AV KORTA KONTRINGAR PA EN
PLANHALVA MED AVSLUT MOT EGET MAL

32. V1 och Hl1 led. Spela till MV, snabb kontring till mitten, kort M V-
utkast. Runda konen, dribbla runt konen och avsluta. Alternera V1
och H1.

[ZANSE!

33. Samma som 6vning 33 med en V2 resp H2 som forsvarare. Efter
rundning av konen, spela ned bollen till spelare som stir i samma led.
Denne backar upp kontraren som avslutar framfor F-spelaren.

s2181
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34. Samma som &vning 33 men utan forsvarare. Bdda kantspelarna kontrar
och rundar konerna, M V-utkast, spelarna passar varandra innan en skjuter.

9/1 B4

35. Samma som Oovning 34 med en V2 resp. H2 som fOrsvarare. Efter avslut
blir anfallsspelaren forsvarare.

L] B
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36. Samma som &vning 35, men med en M6:a (linjespelare) mellan

forsvararna.

8/ O

Tranarskap:
Vid traning av KONTRING ér det viktigt att trinaren fokuserar pa:

Att spelarna och MV lyfter blicken for att hitta rétt 16sning och se om det
finns en fri spelare.

Presitionen i1 passningarna s att bollen spelas pa ritt sida pa den
mottagande spelaren.

Se till sa att spelarna 16per med hofterna framar sé att spelaren inte
tappar fart.

Progressionen och metodiken vid inldrningen.

Riétt beskrivning och instruktion av det metodiska samarbetet.

Ger feed-back pé utforandet av samarbetet i trdning och matchspel.

Var entusiastisk/engagerande och stimulera spelarna till att vilja utveckla
sin forméga att samarbeta och kommunicera med sina medspelare.
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FAS 3-SPEL (UPPBYGGNADSFASEN)

Den tredje fasen i anfallsspelet intrdder i1 det skede dd man har misslyckats att
avsluta 1 fas 1 och 2 eller dd man har valt att borja anfallet med ett langsamt
uppspel.

Genom att vélja en anfallsmetodik, som bygger pa givna anfallsuppstéllningar
och konstruktiva spelhandlingar skall man i samarbete mojliggora for laget att
metodiskt uppna alternativa avslutningstillfallen.

Benimningen av anfallsspelarna

I anfallsspelet bendmns spelarna utifran den position man har i grund-
uppstillningen. Spelare, som har sin position vid malgardslinjen (6-meters
linjen) och fungerar som avslutare fran denna plats, kallas 6-m spelare. Spelare
som framst har sin position utanfor frikastlinjen (9-meters linjen) kallas 9-m
spelare. For att exakt ange spelar-positionerna bendmner man spelarna i olika
grunduppstillningar.

Grunduppstillningar i fas 3

Beroende pa de enskilda spelarnas individuella teknisk-taktiska kunskaper
och fardigheter samt deras fysiska och psykiska status, sd véljer man en
grunduppstdllning.

Utifrdn denna trdnar man metodiskt in olika individuella fardigheter och grunder
1 anfallsspelet for att uppna sd manga avslutningsmdjligheter som mojligt.

Idag anvinder sig lagen huvudsakligen av tva grunduppstéllningar, ndmligen:

- m - N e e ——_———

Fig179 Fig 180

- 3-3 uppstillning - 2-4 uppstillning
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3-3 uppstillning
Den vanligaste grunduppstéllningen 1 3-3 dr med, 3 st 6-m spelare och 3 st
9-m spelare.

I 3-3 uppstéllningen bendmns spelarna:
2 och 4 : vénster (V6) resp. hoger sexa (H6)

3 . mittsexa (M6)
5 och 7 : vianster (V9) resp. hoger nia (H9)
6 : mittnia (M9)

Fig. 181

2-4 uppstallning
2-4 uppstéllningen innebér att man spelar med 2 st. 9-m spelare och 4 st.
6-m spelare.

I 2-4 uppstéllningen bendmns spelarna:

2 och 5: vanster (V6) resp. hoger sexa (H6)

3 och 4: vinster (VM6) resp. hoger mittsexa (HM6)
6 och 7:vanster (V9) resp. hoger nia (H9)

Fig. 182
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Grundprincipen for ett forsvarsspel &r att krympa ytorna och ge sé lite tid som m
mdjligt till anfallarna, samt att fordroja deras spel. Anfallarna méste tvirtemot
skapa tid, stora ytor, gora ndgot som skapar orsak och verkan._

Fragestillningar som vi méste stéilla oss ér:

- hur skall vi skapa mera tid for varje spelare med och utan boll ?
- hur skall vi skapa storre yta for varje spelare med och utan boll ?

>

'

Id
I, HD
/

YN

Ovningar
For kant 6, ytter 9 och mitt 9

1. Bollvigar i en 3-3 uppstillning utan forsvarare (3 st. 6 m spelare och
3 st. 9 m spelare) Forsok passa bollen enligt pilarna mellan de olika
positionerna. OBS! Undvik att spela bollen fran H6 och V6 till
M6.

Poéngtera foljande:

- forsok ta emot passningen ndr man dr pa vig framat mot malet

- forsok som 9 m spelare titta och spela med kroppen ritt vind mot
malet

- forsok som kantspelare att komma upp fran kanten och mota
bollen
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m 2. Lopvigar 1 en 3-3 uppstillning utan forsvarare (3 st 6 m spelare och 3
st 9 m spelare) Forsok spela bollen som 1 6vning 1 och samtidigt inta
nya platser. OBS! H6, V6, och M6 byter plats med varandra medan 9 m
spelarna byter med varandra.

Poingtera foljande:

- spelaren far inte glomma att attackera mot malet &ven vid platsbyte,
forutsatt att spelaren har bollen

- forsok att fa spelarna till rorelse utan att starta med bollen

{

S0

/
v

T—

v8L ‘Od

Poingtera foljande:
- forklara skillnaden i bra eller daligt spelavstand till:

* bollen, passningar som spelas néra eller langt ifran varandra
ar svara att berdkna hardheten pa.

* motspelaren, spela bollen innan du kommer for nira
motstandaren, annars kan du bli tacklad eller mista bollen

* medspelaren, spela bollen sa att dina medspelare kan avsluta
langs hela malgardslinjen. Se till sa att det finns bredd och
djup 1 spelet

* malet, titta framat mot malet och se om du kan skjuta eller
passa till ndgon fri kamrat

* linjerna, spela inte innanfor 6 m linjen eller utanfor planen

Stanna dé och da, korrigera genom dialog med spelarna.
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Tranarskap:

Visualisera anfallsuppstillningen 3-3 for spelarna pa ex. ett bladderblock.
Markera tydligt sa att spelarna SER de olika positionerna i uppstéllningen.
Lat spelarna sjilva diskutera och bestimma vem som ska spela var, samt lat
spelarna ta sin plats pa planen.

Prova en uppstéllning 1 taget och markera tydligt nir ni byter anfallsupp-
stallning.

Under 6vningens gang ska du som trinare blasa av och “frysa spelet” for

att spelarna ska se hur det ser ut och kunna reflektera 6ver de punkter som
beskrivits ovan.

Ge spelarna tid till att lagvis samlas for att prata om och fundera pa vad som
var bra, inte s& bra och hur det skulle kunna bli béttre. Detta gor trénaren i
syfte att skapa en djupare forstaelse for anfallets spelidé.

3. Bollvégar i en 2-4 uppstéllning utan férsvarare (4 st 6 m spelare och 2
st 9 m spelare) Forsok passa bollen enligt pilarna mellan dem olika

positionerna. OBS! Undvik att spela bollen fran H6 och V6 till resp.
Hoger och vanster mittsexa.

Poingtera foljande:

- forsok ta emot passningen nir man r pa vig framat mot malet

- forsok som 9 m spelare titta och spela med kroppen ritt vind mot malet
- forsok som kantspelare att komma upp fran kanten och mota bollen

Ggl B4
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4.

Lopvégar i en 2-4 uppstéllning utan forsvarare (4 st 6 m spelare och 2 st
9 m spelare) Forsok spela bollen som 1 6vn.3 och samtidigt inta nya
platser. Mittsexorna byter platser med varandra och kantsexorna. 9 m
spelarna arbetar i djupled i sina positioner.

Poingtera foljande:

- spelaren far inte gldmma att attackera mot malet dven vid
platsbyte, forutsatt att spelaren har bollen

- forsok att fa spelarna till rorelse utan att starta med bollen

981014

Poingtera foljande:
- forklara skillnaden i bra eller daligt spelavstand till:
* bollen, passningar som spelas nira eller langt ifran var-
andra &r svara att berdkna hérdheten pa.

* motspelaren, spela bollen fore du kommer for nédra
motstandaren, annars kan du bli tacklad eller mista
bollen

* medspelaren, spela bollen s att dina medspelare
kan avsluta ldngs hela mélgardslinjen, se till sa att det

finns bredd och djup i spelet

* malet, titta framat mot mélet och se om du kan skjuta
eller passa till ndgon fri kamrat

* linjerna, spela inte innanfor 6 m linjen eller utanfor planen

Stanna dé och da, korrigera genom dialog med spelarna.
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Tranarskap:

Visualisera anfallsuppstéllningen 2-4 for spelarna pa ex. ett blidderblock.
Markera tydligt sa att spelarna SER de olika positionerna i uppstillningen.
Lat spelarna sjilva diskutera och bestimma vem som ska spela var, samt 14t
spelarna ta sin plats pd planen.

Prova en uppstéllning i taget och markera tydligt nir ni byter anfallsupp-
stallning.

Under 0vningens gang ska du som trinare blasa av och “frysa spelet” for
att spelarna ska se hur det ser ut och kunna reflektera 6ver de punkter som
beskrivits ovan.

Ge spelarna tid till att lagvis samlas for att prata om och fundera pd vad som
var bra, inte s bra och hur det skulle kunna bli battre. Detta gor trénaren i
syfte att skapa en djupare forstaelse for anfallets spelidé.

BREDD, DJUP OCH PASSNINGSSKUGGA

Det finns ett starkt samband mellan "bredd" och "djup". For att ett lag skall
bli bra och svarstoppat krivs fullt utnyttjanda av hela mélgarden. Nar laget
kan utnyttja hela "bredden" pa banan dvs. kanterna optimalt, 6kar ytorna for
forsvararna och Ovriga anfallare fir storre rum och tid. En forutsdttning &r
darfor att utveckla bra kantspelare. Det dr ocksa av stor vikt att ytterniorna
haller bra "bredd" i spelet. Viktigt vid platsbyte r att behalla bredden i spelet
och se till att det finns en kantspelare eller ytternia pa plats.

For att fa utnyttjande av "bredden" krévs spelbara spelare dvs. "djup"._For
att kunna spela bollen péd planen krdvs att spelarna inte befinner sig i sk.
"passningsskugga" eller i omraden dér forsvararen snabbt kan bryta bollbanan.
Bollen méste kunna spelas i djupled for att undvika dessa faror, vilket gor att
bollen fritt kan spelas fran kant till kant.

Ex.1. Délig bredd, djup och passningsskugga

o<

<
<

281314
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m Ex.2. Bra bredd, djup och icke passningsskugga

i _ v,
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1. Spel pa ett mal 4 mot 4 "Stor bredd och utnyttjande av bredden". m
a) 7:1
b) 7:2
c)7:3
d) 7:4
[ ] 7:1  STOR BREDD - LANG TID
;‘)\%T/ﬁ)g 4 och 4
A Genom att forsvaret spelar grunt si har anfalls-
spelaren bade lang tid pa djupet och stort
utrymme pa bredden.

U 7:2 STOR BREDD - "MINDRE TID"

AL - A 4 och 4
A Niér forsvaret flyttar fram "en" forsvarare sé
far 1 detta fal en av anfallsspelarna mindre tid
pa sig att gora nagot konstruktivt. Dom Ovriga
anfallsspelarna har da storre omrade att

anfalla pa.

u 7:3 STOR BREDD - "ANNU MINDRE TID"

N Q. o 4 och 4

O N Nér forsvaret flyttar fram "tva forsvarare"
minskar tiden for beslut, for de anfallsspelare
som blir uppvaktade. Daremot 6kar rummet

for de andra spelarna.

u 7:4 STOR BREDD - "MINSTA TIDEN"

2O o 4 och 4

o) Precis som i 6:4 sa har forsvararna krymt tiden
for alla anfallsspelarna dven om utrymmet
ar stort.
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2. Spel pa ett mal 4 mot 4 "Liten bredd och minskande av tid for anfalls-

spelaren”.
a) 8:1
b) 8:2
c) 83
d) 8:4

A
[ ]
u "
Qoo

AN

LITEN BREDD - "LANG TID"
4 och 4
Tack vare att forsvaret spelar ett grunt spel sa

har anfallsspelaren relativt 14ng tid pa sig att
komma till en 16sning

LITEN BREDD - "MINDRE TID"

4 och 4

I och med att forsvaret flyttar fram "en" spelare
sa kommer alltid ndgon av anfallsspelarna att

f4 mindre tid pd sig. Men fér istdllet en storre
bredd bakom den framflyttande spelaren.

LITEN BREDD - "ANNU MINDRE TID"
4 och 4
Nir forsvaret flyttar fram "tva" spelare minskar

tiden ytterligare for anfallsspelarens beslut-
tagande.

E\i/{ 8:4  LITEN BREDD - "MINSTA TIDEN"
: 4 och 4
“on P
Q9 2 Nu har forsvaret krympt tiden for anfallarna till
en minimal tid for beslut. Men detta forsvars-
spel skapar for den skicklige anfallsspelaren
stora halrum bakom forsvarsspelaren.
Trianarskap:

Vid trining av bredd och djup &r det viktigt att trdnaren fokuserar pd rétt saker
- Forklara intentionen med dvningarna

- Progressionen och metodiken vid “liten bredd och stor bredd”

- Ritt beskrivning och instruktion av tekniken/momenten.

- Ger feed-back pé utférandet av momenten.

- Fraga spelarna om dom mérker nagon skillnad mellan liten bredd och stor

bredd

- Var entusiastisk/engagerande och stimulera spelarna till att vilja jobba.




ANFALLSSPEL TS 1

PASSNINGSSKUGGA m

Forsvaret vill forsoka hindra spelare att komma 1 farliga positioner, anfallaren
mdste dérfor rora sig sa att han kan f4 bollen i bra placerade positioner. En
stillastdende anfallare &r sillan farlig. Det kan goras pd foljande sitt:

N
I N
I
1 ZON !

OVER | ZON

161 B4

- mota bollen, 1 zon 6ver zoner

z61 B

- rora sig 1 tomma ytor/luckor, i zon dver zoner

Viktigt dr att trdna forstdelsen av att inte befinna sig i passningsskugga och
oOka forstdelsen for att vara spelbar.
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Ovningar
1. Spel 2 mot 1/1 boll inom begrénsat omrade.
o\---1--o ®------
! Y | N @
. . e~
[ 'O O~ ]
| N ! X
= S
- = Fig. 1918
2. Spel 3 mot 2/1 boll inom samma begransade omrade.
"?}' N :'
‘oql |
o--BTg '
- Fig. 1928
3. Spel 4 mot 3/1 boll inom samma begriansade omrade.
@ ------- @ ,’I
: D ! 1
1O~ F ; ol ]
| O :
S |

Tranarskap:

Vid trianing av att inte komma i passningskugga ar det viktigt att trénaren

fokuserar pa ritt saker:

- Forklara intentionen med 6vningarna

- Progressionen och metodiken vid spel inom begrinsat omrade.

- Ratt beskrivning och instruktion av tekniken/momenten.

- Ger feed-back pé utférandet av momenten.

- Fréga spelarna om dom mérker nadgon skillnad mellan antal spelare i
begrinsat omrade

- Var entusiastisk/engagerande och stimulera spelarna till att vilja jobba.
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FAS 4
(AVSLUTNINGSFASEN)

I denna fasen av spelet krivs bra individuell teknik och handling som direkt
leder till mélchans. Vi kommer att specificera tvd omraden som géller Fas 4,
den forsta dr Individuell anfallsteknik och den andra kallar vi Grunder anfall.

Individuell anfallsteknik

Niér anfallande lag har kommit upp pa motstdndarens plan halva bor bollen
spelas runt sa att alla far "kénna pd bollen", detta dr sk. mindre "effektiva
passningar". Efter en stund okas intensiteten. Viktigt dr d4 att anfallsspelarna
skaffar sig "Overblick" 0ver tomma ytor och forsvarsspelarnas rorelser.
Diérefter maste anfallaren "soka luckan" dvs. forflytta sig med eller utan boll
1 zon eller 6ver zoner. Nér anfallaren far bollen i luckan gir han pa "skott".
Om forsvarsspelaren tapper till luckan gar han pa "genombrott". Skulle nista
forsvarspelare hinna upp och stoppa genombrottet, méste anfallaren kunna
spela en bra uppbackande passning till sin medspelare. Detta ar sk. "effektiva
passningar".

Alltfor ménga spelare skolas 1 att uppsoka forsvararen och inte dem fria ytor
som finns. Att engagera tva fOrsvarare efter ett genombrottsforsok med en bra
passningskvalitet dr en viktig del i anfallstrdningen.

Grovt kan anfallsspelet delas in 1 foljande moment:

. "mindre effektiva passningar" (Grdna passningar)
. "Overblick"

. ""sok luckan"

. "skott"

. "genombrott"

. "effektiva passningar" (Rdda passningar)

AN N B W~

I individuell anfallsteknik delas teknikerna in i fyra huvudomréaden:

A. SKOTT

B. PASSNINGAR
C. GENOMBROTT
D. SPARRAR

Trianarskap:

Vid tréning av den individuella anfallstekniken dr det viktigt att trdnaren fo-

kuserar pd ritt saker:

- Progressionen och metodiken vid teknikinlérningen.

- Ratt beskrivning och instruktion av tekniken/momenten.

- Ger feed-back pa utforandet av tekniken.

- Var entusiastisk/engagerande och stimulera spelarna till att vilja utveckla
sin individuella teknik.
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SKOTT

Skott dr 1 princip detsamma som en passning, fast betydligt hardare. Att kunna
skjuta hor till det mest grundldggande for en handbollspelare. Man kan goéra
foljande uppdelning:

Stamskott

Hoppskott for 9m spelare
Kanthoppskott for kantspelare (K6)
Skott fran linjen (M6)

STAMSKOTT

Sjdlva skottrorelsen dr identisk med "kdrnkastet" (se kastkoordination, pass-
ningar). Ett stimskott kinnetecknas av att spelaren ”stdmmer av’’/sitter 1 foten
i golvet for att skapa en framétrotation av kroppen vilket dkar hastigheten i
skottet. Ett bra avstimt skott anvénds framforallt ndr man vill skjuta hart.
Ett stimskott kan antingen utforas med hoger eller vinster ben 1 sjdlva stdm-
met. Genom att behdrska ett antal olika stimskott far man ett storre urval av
avslutningsmojligheter, vilket gor det svarare for forsvararna att ticka och
analysera skytten.

STAMSKOTT PA PARALLELLA BEN

Genom att hoppa fram pa parallella ben
“stimmer av” — sitter spelaren fotterna i
golvet — for att skapa en framétrotation av
kroppen vilket okar hastigheten i skottet.
Ett bra avstdmt skott med parallella ben
anvéinds framforallt ndr man vill avbryta
en fint som startar med parallella ben. Ett
stimskott med parallella ben &r framfor allt
ett overraskningskott. Genom att behirska
ett stimskott pa parallella ben far man bade
mojlighet till skott och genombrott.




ANFALLSSPEL

15 1

LOPSKOTT

Ibland uppkommer luckor snabbt nér spelarna ér pa viag framat i djupled. Att
kunna sla om och skjuta i "steget" kan bade vara effektivt och overraskande.
Till skillnad fran stimskottet utfors 16pskottet under fortsatt I1opning. Lopskottet
kan antingen utforas med antingen hoger eller vanster ben framme vid sjdlva
skottet. I och med att man 16per s& far man sdmre hastighet 1 skottet eftersom
det blir ett betydligt mindre stdm. Lopskott med arm och fot pa samma sida
ger ett 16sare skott dn tvirtom.

Lopskottet kan genomforas pa tva sitt:

A. Tillbakadragandet av armen sker maximalt. Armbagen initierar
kastet. Underarmen och handleden bdjs bakét. Pa detta sétt spanner
man upp handledsmusklerna som kommer att medverka vid vid den
sista handledssnérten.

B. Tillbakadragandet av armen sker maximalt. Armrorelsen sker 1 form
av "slungkast" dir axeln mer 4n armbagen ar ledande.

Inom kategorin skott frin golvet finns det olika typer:
- Vikskott
- Hoftskott
- Underarmsskott
- Dolt skott
- Matta lagt - skjut hogt
- Stamskott med ett steg 1 sidled (hoger/vénster)

Mer om dessa skott kommer 1 TS2.
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HOPPSKOTT FOR 9M SPELARE

Da skott rorelsen 1 princip dr den samma i stdim- resp hoppskott,kommer hér
bara de vésentligaste skillnaderna att berdras. Det man framfor allt vinner pé
vid ett hoppskott dr att man kan skjuta dver forsvararna, vilket krdver god
spanst. Den stdmkraft man far i ett stimskott pé sista steget, far man inte i
ett hoppskott. Istéllet fir man forsoka att uppné en liknande effekt genom att
under hoppet "dra" kroppen bakat och "spanna" upp de muskler som verkar
vid framatbdjningen. Nir man sedan for fram dverkroppen, borjar man dra
fram skottarmen for att ytterligare ge kraft i skottet. Den effekt man far &r inte
sa stor som den man far i ett avstamt skott, vilket visar sig i hastigheten.

En annan bidragande orsak till att hoppskott ger lidgre hastighet dr att man
inte ger all kraft framét. Man méste ocksa anvinda en del kraft for att komma
upp 1 luften. I det avstimda skottet fixeras "avstimningsfoten" vid golvet.
Vid hoppskottet har man inte ndgon sadan fixeringspunkt. Istéllet maste man
arbeta effektivt med musklerna fran kroppens tyngdpunkt och ut till handen.
Vid hoppskottets utférande kréivs inte sd hog fart framat och kravet pad god
balans &r inte lika stor under sjdlva upphoppet. Dérfor dr oftast sista steget av
normallidngd, dvs. lika langt som Gvriga stegen i ansatsen. Sjdlva upphoppet
gér till sa att ndr man sétter 1 sista steget, sjunker man ner ganska djupt for att
"spanna" upp kni- och vristmusklerna. Nér kroppens tyngdpunkt passerar 6ver
framre foten, hoppar man uppat och framat genom att stricka kné och vrist.
Hiar maste man avviga om man skall hoppa hogt och kanske skjuta lite 16sare
eller om man skall hoppa lite flackare och uppna storre skottstyrka.

De vanligaste upphoppstyperna vid hoppskott fran 9m linjen ndr man gar 6ver
zonerna eller blir pressad i sidled, dr for en hogerhéint spelare ar foljande tva

typer:

A. Nir skytten védnder (roterar) sig i luften efter upphoppet

961 ‘B4
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B. Nir skytten "sldnger ut" hogerbenet fore upphoppet for att f4 kroppen mera
rattvind mot malet vid upphoppet, som sker pa vinster fot.

161 ‘B4

I typ A far skytten storre hastighet i ansatsriktningen, men da skottrikt-ningen
inte sammanfaller med denna blir inte skottet s hart som i typ B. Rotationen kan
dock med bra koordination ge 6kad kraft i skottet. Om déremot skytten gor en
svéang at hoger, kommer rorelseriktningen att sammanfalla med skottriktningen
och dérigenom ge ett hirdare skott. Nackdelen ér dock att det tar ldngre tid att
gora detta upphopp da skytten har en langre stricka att forflytta sig.

Hoppskott, armen i hogt lige

Vid hoppskottet bor man "tima" kastrorelsen sa att bollen har sitt hogsta ldge pa
bagen, strax efter det att man har borjat falla nedat. I slutskedet av kastrorelsen
vinklar man 6verarmen uppét for att bibehalla den raka bollbanan. En nackdel
med detta dr dock att man inte slépper bollen i sitt hogsta ldge. Strdvar man
efter detta skall kastrorelsen ske tidigare och "bollssldppet" skall ske vid forsta
position i bildserien nedan.
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Inom kategorin Hoppskott for 9m spelare finns ytterligare:

- Hoppskott, finta hogt skjut 1 hofthojd
- Hoppskott, vik i hoppet

- Hoppskott pa fel ben

- Hoppskott pa ett stegs ansats

- Hoppskott med jamfota upphopp

- Hoppskott som foregas av skottfint

Mer om Hoppskott, finta hogt skjut 1 hofthdjd,
vik 1 hoppet, pa fel ben, ett stegs ansats,
jamfota upphopp och hoppskott med skott
fint kommer

1 TS2.

Tranarskap:

Vid traning av den individuella anfallstekniken dr det viktigt att trdnaren fo-

kuserar pa ratt saker:

- Progressionen och metodiken vid teknikinldrningen.

- Ritt beskrivning och instruktion av tekniken/momenten.

- Ger feed-back pa utférandet av tekniken.

- Var entusiastisk/engagerande och stimulera spelarna till att vilja utveckla
sin individuella teknik.

Metodisk trining av Stiamskott (hoger/vanster ben), Stimskott med
parallella ben, Lopskott (hoger/vanster ben) och Hoppskott med armen
i ett hogt liage.

Ovningar
1 boll/2 spelare

1. Solfjadersuppstéllning, skott fran 9m. Ena spelaren héller upp bollen 1
handen, den andre tar sats, tar bollen och gar pa skott
- stimskott
- stdmskott med parallella ben
- 16pskott
- hoppskott med armen hogt

Fig. 200
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1 boll/spelare m

2. Solfjadersuppstillning, skott fran 9m. Kasta upp bollen, fanga, ta tre
steg och skjut.

- stimskott

- stimskott med parallella ben

- 16pskott

- hoppskott med armen hogt

[ ]
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3. Dito. Samma uppstillning, spelaren tar sats, plockar upp bollen fran
golvet som ligger pa c:a 12m, och géar pa skott.
- stimskott
- stimskott med parallella ben
- Iopskott
- hoppskott med armen hogt
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1 boll/2 spelare

4. Solfjadersuppstillning, skott frdn 9m. Ena spelaren passar den andre
som géar pa skott.
- stimskott
- stdimskott med parallella ben
- 16pskott
- hoppskott med armen hogt
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S -
’
\\O/A/ ,
\
\ /

\OZ}A I
|: ! | : : | ‘ :I

-

5. 3 9m led, 3 passiva forsvarare, skott fran 9m. Kasta upp bollen, finga,
ta tre steg och skjut forbi forsvararna.
- stimskott
- stdmskott med parallella ben
- 16pskott
- hoppskott med armen hogt

! ' [V
f\\\. f“\ ‘ \
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Fig. 204
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6. 2 9m led, en uppbackning, ett skott fran 9m. Bred och djup, rorelse med

och utan boll.
- stimskott

- stimskott med parallella ben

- 16pskott
- hoppskott med armen hogt

7. Dito. Med 2 passiva forsvarare, efter skott tag F:s plats.

- stimskott

- stimskott med parallella ben

- 1opskott
- hoppskott med armen hogt

8. Dito. Men vindning av 9m spelaren

- stimskott

- stamskott med parallella ben

- 1opskott
- hoppskott med armen hogt

Fig. 205
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Fig. 206

Fig. 207
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KANTHOPPSKOTT FOR KANTSPELARE (K6)

Vid hoppskott fraim malgardslinjen ér det en fordel om man behérskar att kunna
vélja upphoppsben. Pga. utrymmesskaél och tidsbrist blir ansatsen begrénsad.
Kan man hoppa upp pa den fot, som befinner sig nirmast malgardslinjen,
Okar effektiviteten. Nar man hoppar upp fran kanten vill man komma langt
in 1 mélgarden och gérna hogt. Dérigenom forbéttrar man skottvinkeln och
kommer ifran forsvararen. Hojden i hoppet gor att man far langre "svavtid"
och flera avslutningsmdjligheter. Detta kriver i sin tur bra spénst.

Nér man vél hoppat upp och lamnat golvet, sa finns inga mojligheter att dndra
hoppriktningen. Dérfor méste man bestimma den "riktning" man vill ha redan
innan man gor upphoppet. Om man springer rakt fram utan att «sldnga» ut ndgot
ben at sidan och hoppar upp pa vinster fot, kan man endast fa de "riktningar"
som finns beskrivna i foljande avsnitt:

Kantskott Vé.position vid 9m linjen.
A. Rakt fram i 16priktningen
B. At hoger, beroende pa att tyngdpunkten ligger till hdger om vinster

fot vid sjdlva upphoppet och att man i och med det kan skjuta
ifrdn, ndr man vl faller at hoger.

Skytten hoppar rakt fram och fér storre kraft i skottet da hopp- och skottriktning
sammanfaller. Spelaren dr samtidigt ritt vind mot malet. Svart att dka
skottvinkeln.

— e e e — — =
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Om skytten skjuter ifran at hoger i upphoppet far han en storre skottvinkel
men mindre skottstyrka pga. att hoppriktningen inte sammanfaller med
skottriktningen

— e e o — — =

Skulle ddremot skytten "sldnga" ut sitt hogra ben, steget innan han sitter i
upphoppsfoten (vénster fot), uppnar han en riktningsiandring fore upphoppet.
Nir han sedan sitter i védnsterfoten dr kroppen pa vig snett at vénster, vilket
gor att han far just den riktningen i upphoppet men en samre skottvinkel. Det
innebdr ocksa att man far en lingre stricka att forflytta sig pa, vilket gor att
det tar ldngre tid att genomfora.

Detsamma géller om skytten springer rakt fram och hoppar upp pa hoger ben.
Det gor att hoppriktningen blir:

A: Rakt fram, eller
B: At vinster
Detta gor att man inte kan oka skottvinkeln.
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Om man didremot sldnger ut vinster ben, kommer hoppriktningen att bli at
hoger, vilket 1 detta upphoppet ger 6kad skottvinkel.

— o o o o — =

Vid alla kantskott skall man i princip prioritera storre skottvinkel fore storre
skottstyrka, dérfor att avstdndet till malet &r sd kort. Skotthastigheten &r da
inte avgorande. Ett bra sétt att erhdlla en storre vinkel &r att gora ett inhopp
med start nere i "struten". Att ha extrem bredd innebér ocksa mojligheter till
diagonala passningar 6ver malgirden med sk. "luftpassningar".

Kantskott V6 position i "struten"

Vid upphopp pa vinster ben blir hoppriktningen:

A. Rakt fram
B. At hoger
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Vid upphoppet rakt fram bor 16priktningen vara mot straffpunkten. Térna ska
peka mot straffpunkten for att man skall f4 en s& gynnsam vinkel som mgjligt.
Om man "slédnger" ut hoger ben och hoppar upp pa vénster fot, sa far man en
riktningsdndring at véinster. Detta gor att man inte far lika stor vinkel som vid
rakt hopp. Déremot far man kroppen mer réttvind mot malet, vilket gor att
det blir mera kraft i skottet.

Vid upphopp pa hoger ben far man riktningen:

A. Rakt fram
B. At vénster

— o o o — — =

I situation B, innebér det att man far kroppen mer réittvind mot malet och att
man hoppat kortaste vagen. Man kommer ocksé ifran forsvararna men far nagot
mindre vinkel 4n i situation A. Kantskott H6-position vid 9m linjen.

Skytten springer rakt fram mot mélgéardslinjen, i riktning mot mélet och hoppar
upp pé vénster fot.

A. Skytten hoppar rakt fram och far en storre kraft i skottet, d& hopp- och
skottriktning sammanfaller. Han dr samtidigt rattvind mot malet men kan inte
oka skottvinkeln.

B. Hoppar skytten dt hoger, far han en betydligt sdémre vinkel och en sido-
viandning mot malet. Hir finns dock mdjlighet att skjuta pé insidan av MV.
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m Om man diremot "slanger" ut hoger ben, kommer hoppriktningen att bli at
vénster. I och med denna sving har skytten chans att kasta sig in i malgarden,
"vika" sig och skjuta runt MV. Skottvinkeln okar kraftigt vid detta inhopp
medan skottstyrkan minskar.

Vid upphopp pa hoger ben fran denna position far skytten riktning:

A. Rakt fram eller

B. At vinster

Detta gor att man far storre skottvinkel i B samtidigt som man har hoppat den
kortaste vigen.

Kantskott H6 position i "struten”

Vid inhopp pa vinster ben blir riktningen:

A. Rakt fram eller

B. At hoger

I B kommer man rittvind mot malet och far storre kraft i skottet.




ANFALLSSPEL

15 1

Signalsystem

Vid inhopp fran en kantposition dr det bra att ha armen i ett hogt utgangslédge.
Det dr ldttare att sinka armen @n att hoja den i sjidlva hoppet. Under senare ar har
det blivit vanligt att K6 skottfintar i luften. Det har utvecklats ett signalsystem
som vi kallar 1:a signal, 2:a signal och 3:e signal. Det innebér att K6 sénder
olika signaler/visar MV var K6 kan tinka sig att avsluta och pa det sittet skapar
osdkerhet for MV. Ex. 2 signaler: K6 hoppar in visar ”skott med armen langt
ut” (1:a signal) och far MV att folja med ut. K6 skjuter ddrefter studs eller
skott pa insidan MV. Spelaren kan titta pa MV:s hoft for att se hans rorelser.

Rakt kanthoppskott

sker antingen fran frikastlinjen eller nerifran struten. Upphoppet utférs som vi
tidigare redovisat. Sjdlva skottet skjuts rakt, gdrna dver huvudet pa MV, som
arbetar med hianderna utat, typ "X:ar".

Kanthoppskott med armen langt ut
I det har momentet vecklas armen sa langt ut mot straffpunkten som mojligt,
for att kunna skjuta runt MV. Hér krédvs bra styrka i underarmen och handleden.

—— o 7
!'Hm l ett foretag | Gotaverken Ener y koncern:
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Skott med ”gammal” skruv (tumskruv)

Som hogerhdnt H6:a kan man skruva bollen forbi MV, genom att med en
skruvliknande rorelse "dra" med tummen och handleden utat - nedét i slutfasen
av kastrorelsen. Bollen borjar rotera och efter studs, vinklas den in mot mélet.
P& detta sétt kan man fran liten vinkel hoppa in 1 mélgarden och "skruva"
bollen runt MV. Man kan naturligtvis anvédnda sig av "skruven" dven i andra
avslutningsligen.

Armen langt ut, skott pa insidan

Inhopp fran kanten med utvecklad arm, "tvingar" MV att glida med skytten
langre ut fran stolpen. Om du kan vinkla in bollen med "skruv" mellan stolpen
och insidan av MV, utokar du din skottrepertoar. Skruven sker med underarm
- handled.
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Armen hogt, lobb

Om vi utgar ifrin att ha armen hogt, vilket ger en bred och svéranalyserad si-
tuation for MV, utgor "lobben" ett bra alternativ, ndr MV rusar ut {or att skira
av skottvinkeln. Efter att ha skottsatsat pd liknande sétt som t.ex. vid skott
over eller runt MV, lattar man bollen 6ver MV med mjuk handled. Man lobbar.

Inom kategorin kanthoppskott for K6 finns ytterligare:
- Knorr
- Flipp
- Skott bakom ryggen

Mer om Kanthoppskott Knorr, Flipp, Skott bakom ryggen kommer i TS 2.
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Metodisk trining av kantskott fran 2 positioner, Armen langt ut, Skott
med “gammal’ skruv (tumskruv) Rakt kantskott, Armen langt ut skott
pa insidan, Armen hogt lobb

I alla kantskotts varianter dr det en fordel om man behirskar att kunna gora
upphoppet med bade vinster resp. hoger ben. Forsvarspelaren kan komma
snabbt i position for att stoppa inhoppet, darfor hinner inte alltid K6 vilja
ben utan maste hoppa pa det ben som ger snabbast mojlighet till ett inhopp.
Variera darfor upphoppsben vid tridning.

Tranarskap:

Vid trianing av den individuella anfallstekniken &r det viktigt att trdnaren

fokuserar pa ritt saker:

- Progressionen och metodiken vid teknikinldrningen.

- Ritt beskrivning och instruktion av tekniken/momenten.

- Ger feed-back pa utférandet av tekniken.

- Var entusiastisk/engagerande och stimulera spelarna till att vilja utveckla
sin individuella teknik.

2. Dito. Med en passiv forsvarare,

Ovningar | |

P
2 positioner @;\
\\ - // 'I//
1. 29m led, 2 K6 led, en kon. K6 N /,’ / 1>
spelar ytternian som skottsatsar Sl o S ///
och spelar tillbaks ut till K6. K6 Te----- \\' /
varierar med start position fran: : /7
- Nerifran "struten" i’
- Skdrningen 9m linjen och [>
lang linjen

Fig 221

som star langs 6m linjen nir
kantspelaren startar fran "struten".
Eller att forsvararen gér ut for att
skéra kantspelaren som da maste
starta (visa sig) och mota bollen
fran skdrningen 9m linjen och
sidlinjen.

Fig. 222
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Rakt skott

3. Dito. Utan forsvarare dvs. en kon. (se 6vn 1)
- Rakt skott

4. Dito. Med en passiv forsvarar(se ovn. 2)
- Rakt skott

Skott med armen lingt ut

5.  Inlérning av "skott med armen langt ut". Sitt pa skdrningen mellan 6m
linjen och kortlinjen. Forsok dérifran att skjuta bollen i mal. Veckla ut
armen maximalt, sndrta med underarm och handled.

Borja med att skjuta....
- lagt

- mellanhdjd

- hogt

6. Satt vanster fot pd skirningen mellan 6m linjen och kortlinjen. Forsok
att darifran skjuta bollen 1 mal. Gor dig 14ng, veckla ut armen maximalt
och snérta med underar och handled. Borja med att skjuta...

- lagt
- mellanhdjd
- hogt
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m 7. Hopp med ansats. Avstamp fran samma skdrningspunkt, som i 6

8. Som 7. Malet snedvridet inat,
eller gor avstamp langre
bakom kortlinjen

9. Mialet pa ritt plats, utan
forsvarare d v s en kon.
Kasta upp bollen, finga
hoppa in och avsluta.

Skott med "gammal" skruv (tumskruv)
10. Motsatt sida, vikskott skott med "gammal skruv". Sitt vinster fot pa 6 m
linjen och kortlinjen.

Haér kan spelaren prova "gammal skriv" (tumskruv).

11. Samma som 1 9 men med ansats och inhopp.
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Armen lingt ut skott pa insidan, Armen hégt lobb

12. 2 K6 led, en kona. Kasta upp bollen, finga, hoppa in och avsluta.
Variera med olika upphoppsben.
- armen langt ut skott pé insidan
- armen hogt lob

Fig. 623

13. 2 9m led, 2 K6 led, en kona. K6 spelar ytternian som skottsatsar och
spelar tillbaks ut till K6.
- armen langt ut skott pa insidan
- armen hogt lobb

Fig 221
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m 14. Dito. Med en passiv forsvarare, som star langs 6m linjen nér kant-
spelaren startar fran "struten". Eller gér ut for att tvinga
kantspelaren starta fran skdrningen 9m linjen och langlinjen.

- armen langt ut skott pé insidan
- armen hogt lobb

Fig. 222

15. 2 9m led, 2 kant led, 2 passiva forsvarare, 2 koner. Y9 skott satsar
spelar Y9 som gar pa genombrott eller skotthot och spelar ut
bollen till V6. V6 provar:

Starta fran bada positionerna, "struten" och

skirningen 9m linjen och sidlinjen

- rakt skott

- skott med armen langt ut

- skott med ”gammal” skruv (tumskruv)
- armen langt ut skott pd insidan

- armen hogt lobb

Fig. 227
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SKOTT FRAN LINJEN (6M)

Till den individuella tekniken hér dven M6:ans avslutningsmojligheter, vi
kommer hir att redovisa sjdlva skottet. Inte s4 mycket rorelse 1 sidled och
djupled fore skottet. For att fa maximal utdelning av M6:ans skott sé &r det
viktig att starta trdning av "fallkoordination, fallteknik" (se Grundteknik och
Individutvecklande Gvningar)

MOTTAGNING AV INSPEL

Mottagning av inspel dr en viktig del 1 linjespelet, vi ser att det blir viktigare
1 framtiden att kunna taktiskt placera sig for att kunna fa inspel. Lika viktigt
blir det att kunna ta emot bollen med en hand och till och med fel hand. Vi
delar in mottagning i foljande:

- Mottagning med tva hdnder
- Mottagning med ritt hand/arm
- Mottagning med fel hand/arm

Vi kan ocksé dela in mottagning i:

- Mottagning framifran i luften och med studs
- Mottagning fran sidan i luften och med studs

Tranarskap:

Vid tridning av den individuella anfallstekniken dr det viktigt att tranaren fo-

kuserar pé ritt saker:

- Progressionen och metodiken vid teknikinlérningen.

- Ratt beskrivning och instruktion av tekniken/momenten.

- Ger feed-back pa utforandet av tekniken.

- Var entusiastisk/engagerande och stimulera spelarna till att vilja utveckla
sin individuella teknik.

METODISK TRANING AV MOTTAGNING.
Ovningar

1 boll/2 spelare

1. Linjespelarna stéller upp i solfjdders-
uppstéllning pd 6m linjen (med en
kon bakom sig) och med en anfalls-
spelare pd 12-13 m.

Anfallaren spelar in bollen till M6
som fangar bollen med tvd hinder.
M6 spelar tillbaka bollen osv

- Raka inspel i luften, framifran
- Studs inspel, framifrén
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2. Dito. Som i 6vning 1, men M6 pekar med vénster eller hoger hand/arm
vilken sida han vill ha inspelet pd. M6 tar bollen med en hand, M6 spelar
tillbaka bollen osv.

- Raka inspel i luften, framifrén ,
- Studs inspel, framifran A

3. Dito. Som i 6vning 1, men med avslut pd mél

4. Dito. Som i 6vning 2, men med avslut pd méal
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1 boll/3 spelare m

5. En kon pa 6m linjen, tva 9m spelare pa 12-13 m, M6 placerar sig pa
sidan av konen med foten mot 6m linjen och gor sig s& bred som
mdjligt. Motsatt 9m spelare (till M6 placering) spelare den andre 9:an
som spelar in till M6 som fangar bollen med tva hinder, M6 spelar
tillbaka bollen till 9m spelaren han fick inspelet av. M6 byter darefter
sida (pa andra sidan konen) osv.

- Raka inspel i luften, fran sidan
- Studs inspel, frn sidan

6. Dito. Som i dvning 5, men M6 stracker ut armen som é&r ldngst frdn
konen (in mot mélgarden) och fingar bollen med en hand (kan bli fel
hand), M6 spelar tillbaka bollen till 9m spelaren han fick bollen av. M6
byter dérefter sida (pa andra sidan konan) osv.

- Raka inspel i luften, fran sidan
- Studs inspel, frn sidan
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70 . . : :
- 7. Dito. Som i 6vning 5 men med en forsvarare pd 6m (passivt forsvar i
borjan) och avslutning pa mal.

8. Dito. Som i 6vning 6 men med en forsvarare pd 6m (passivt forsvar i
borjan) och avslutning pa mal.
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FALLSKOTT

Genom inspel och vindning vid 6m linjen, faller anfallaren litt at hoger eller
latt at vanster, beroende pa at vilket hall spelaren viander sig. Véander spelaren
ar hoger (sett fran spelaren), kommer tyndpunkten att belasta vénster ben, som
ocksa blir lite av franskjutsben. Skottarmen maste doljas sa nara kroppen som
mojligt, sa att forsvararna inte nar bollen. Mekaniskt dr det svart att tillféra
skottet kraft. Med det korta avstandet till mélet, &r det dock av mindre betydelse.

Vinder spelaren at vénster, kommer tyngden att ligga pa samma sida som
skottarmen. Detta medfor att skottet blir nnu Idsare.

UPPHOPPSSKOTT

Genom inspel - vindning, som foregas av en riktningséndring at motsatt hall,
skall man kunna hoppa rakt upp och skjuta. Darigenom utdkar man antalet
skottalternativ. Upphoppet sker efter vindning at véanster (hogerhdnt spelare)
med ett franskjut, rakt upp med "rétt" ben eller jimfota. Vid vindning at ho-
ger blir jamfota upphoppet lattare att utféra an med "fel" ben. Upphopp med
"fel"ben blir det samma som skottarmen, vilket medfor att det rent mekaniskt
blir svérare att fa till ett bra avstamp for upphoppet efter rotationen.

Genom att slappna av och sidnka tyngdpunkten fore vindningen (da slappnar
aven forsvavaren av) och dérefter "rycka" i sjdlva vdndningsdgonblicket,

kommer forsvararen att fa stora problem.

Inom kategorin Skott fran linjen (M6) finns ytterligare:
- Vikskott
- Luftskott

- Returtagningsskott

Mer om skott frin linjen, upphoppskott, vikskott, luftskott och returtagningsskott
kommer 1 Trénarskolan 2.

Tranarskap:

Vid tridning av den individuella anfallstekniken dr det viktigt att tranaren fo-

kuserar pa ratt saker:

- Progressionen och metodiken vid teknikinldrningen.

- Ratt beskrivning och instruktion av tekniken/momenten.

- Ger feed-back pa utforandet av tekniken.

- Var entusiastisk/engagerande och stimulera spelarna till att vilja utveckla
sin individuella teknik.
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METODISK TRANING AV FALLSKOTT OCH UPPHOPPS-
SKOTT.

Ovningar

1. Solfjddersuppstéllning pa 6m linjen, fall framat pa magen, tag emot
med hédnderna utefter sidan. (utan boll)

1 boll/2 spelare

2. En forsvarare pd 6m, en M6 stiller sig framfor forsvararen. M6 slappnar
av och sénker tyngdpunkten, vinder &t ena hallet och simulera fallskott
och upphoppskott at bdda hallen utan boll.

- fallskott vd — ho

- fallskott, mot malet och rulla runt 4t va. resp ho.

- fallskott, mot malet och rulla darefter 6ver skulderbladet at
ho. resp. va.

- upphoppsskott va. - ho.

Fig. 624



ANFALLSSPEL

15 1

3. M6 pa 6m och en anfallare pa 12-13 m, som passar linjespelaren som
véinder och skjuter.
Glom ej att slappna av och sidnk tyngdpunkten

- fallskott va — ho
- upphoppskott vi - ho

Fig. 625
1 boll/3 spelare
4. Dito. Samma uppstéllning men med en forsvarare bakom linjespelaren.

- fallskott va — ho
- upphoppsskott va - ho

Fig. 626
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5. Dito. Samma uppstéllning men vindningen foregés av en forvindning at
andra hallet forst.

- forvandning, fallskott
- férvindning, upphoppsskott

Fig 627

6. 2 st 9m led, 2 forsvarare, 2 M6:er. V9 backar upp H9 som viljer att spela
in bollen till ndgon av M6.

- forvandning, fallskott
- férvindning, upphoppsskott

Fig 628

7. Dito. Men M6 16per pa linjen, forsvararen foljer bakom. M6 utnyttjas
halva banan var.

- forvéndning, fallskott
- férvindning, upphoppskott
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PASSNINGAR

Bra passningskvalitet dr grundldggande for hur medspelaren skall 4 till ett bra
skott eller ett genombrott. En vilutvecklad passningsteknik gor att man tjanar
en tiondels sekund eller en meter i férhdllande till motstandaren.

Inldrningen maste vara nivdanpassad med matchlika moment. Det dr dven
bra att anvénda sk. "individutvecklande 6vningar" for att stimulera individen.
Viktigt ér att utveckla 6vningarna med mer eller mindre aktiva forsvarare sa
att matchmomenten blir realistiska.

Det viktigaste momentet vid passning &r att den dr "fangstvinlig", d.v.s. att
den kommer pa rétt sida om mottagaren och med rétt hastighet(hardhet). Detta
kréver att passaren kan bedoma med viken hardhet han skall avleverera bollen
for att mottagaren utan svarighet kan finga den. Med en sé rak bana pé bollen
som mojligt uppndr man bista mojliga precision.

Det &r bra om passningen kan spelas pd rétt sida om spelaren, d.v.s. pd den
sidan som mottagaren kastar/passar. Syftet med detta &r att spelaren snabbt skall
kunna gora sig beredd att spela vidare eller skjuta. Normalt skall passningen
spelas 1 brosthdjd.

STAMPASSNINGAR

Stdmpassningar liknar kédrnkastet 1 rorelsen, stimpassningen anvinds vid l4n-
gre passningar som kontringspassningar och passningar éver malgérden. Den
kan dven anvédndas under uppbackningsspelet vid langa bollvégar och efter
skotthot, isdrdragningar mm. Passaren roterar i sidled for att utfora passningen.
En stdimpassning kénnetecknas av att spelaren “stimmer av’’/sétter i foten 1
golvet. En stdmpassning kan antingen utféras med hoger eller vénster ben 1
sjdlva stéimmet.
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HOPPASSNINGAR

Hoppassningen har i princip samma rorelser som i ett kdrnkast, den stdmkraft
som man far i en stimpassning pa sista steget far man inte i en hoppassning.
Istdllet fir man forsoka att uppnd en liknande effekt genom att under
hoppet "dra" kroppen bakat och "spdnna" upp de muskler som verkar vid
framatbojningen. En viss skillnad finns vid hoppande skottsatsningar. Vid hopp
madste en rotation ske i luften om man som

hogerhént spelare skall spela bollen at vinster. Nar man skall spela dt motsatt
hall, dvs &t hoger, maste kroppen vridas upp for att passningen skall fi precision
och "timing"
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FOREHAND OCH BACKHANDSPASSNING

Forehandspassning anvinds framforallt nidr passningen skall vara kort och
snabb, dvs nér liten kraft behdvs och balans, och kroppsrotation inte &dr sa
viktig. Vid denna passning anvénder man sig nistan enbart av underarm och
handled, i ndgon man 6verarm. Passningsarmen skall befinna sig i brosthdjd
vilket gor forehandspassningen till en mycket snabb passning. Passningen kan
ske med parallella ben.

Backhandspassning har samma principer som forehandspassningen, med den
skillnaden att man passar 4t andra héllet.

Forehandspassning och backhandspassning kan anvéndas nér luckor uppstar
snabbt och dveraskande. Ex. dr ndr en forsvarare sikrar for mycket eller for
tidigt bakom sin kamrat, utan att anfallaren har fintat eller passerat forsvararen.
Anfallaren bor dé avbryta sitt skott eller genombrottsforsok och sla en snabb
forehands- eller backhands- passning till sin medspelare som utnyttjar luckan.
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LOPPASSNINGAR

Till skillnad fran stimpassningen utfors loppassningen under fortsatt [opning.
Loppassningen kan antingen utforas med hoger eller vénster ben framme vid
sjdlva passningen.

Vid kontring maste bollen spelas snabbt och da kan det vara lampligt att passa
pa “fel” ben. Svarigheten ligger i att samma arm som fot “ligger framme”
samtidigt, vilket gor passningen svarspelad.

Passningen sker pd samma sétt som vid stimpassningen, nir det giller
overkroppen. Skillnaden ligger i att kroppsrotationen blir begrinsad, tack vare
att tyngdpunkten ligger pa samma ben som kastarmen. Darfor blir precisionen
och "timingen" sdmre &n vid stimpassningen.

VAXLINGAR

Vixlingar sker 1 huvudsak pa tre sitt, namligen:
a) Bollforaren vixlar efter olika skottsatsningar
a) Bollforaren vixlar och haller ner forsvararen.

b) Bollforaren vixlar och fintar hoppskott
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I det forsta och andra tillféllet sker vixeln under l16pning. Genom att vrida upp
handleden och underarmen, ndr armen fores bakét, slépps bollen sd att den far
en bana, som ar rak, horisontellt sett. Allt for att underlitta for mottagaren.

I det tredje tillfallet sker vixeln i luften. Just vid upphoppet vid en hopp-
skottssatsning, slapper man bollen i luften bakom sig men fortsitter att fullfolja
skottet, med tom hand. Bollen spelas vid upphoppet med underarm och handled
sa att den far en rak horisontell bana. Pa sa sitt kan man fa forsvararna att
hoppa och ticka skott i fel moment och pa fel plats.

Inom kategorin passningar sa aterkommer vi i Tridnarskolan 2 med en svérare
grad av passningar som &r relaterad till utvecklingen av spelmoment.

Tranarskap:

Vid tréning av den individuella anfallstekniken dr det viktigt att trdnaren fo-

kuserar pé ritt saker:

- Progressionen och metodiken vid teknikinlérningen.

- Ratt beskrivning och instruktion av tekniken/momenten.

- Ger feed-back pa utférandet av tekniken.

- Var entusiastisk/engagerande och stimulera spelarna till att vilja utveckla
sin individuella teknik.
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Metodisk traning av stimpassningar, hoppassningar, forehand -
backhandspassningar, loppassningar och vixlingar.

Vissa Ovningar foljer en strikt progressionsmodell (grundtekniken) medan
andra dvningar har en variation, flexibilitet och mangfald (individutvecklande
Ovningar) som stimulerar individens oberoende till kropp, boll och omgivning.

OVNINGAR

1 Boll/2 spelare

1. Passningar fran langsida till langsida, betona precision i hardhet och

placering.
- stillastaende
- ett stegs ansats, badde med hoger och vénster ben framme
_ tVé " " "
_ tre " " "
a) stimpassningar, vinster ben och hoger ben
b) hoppassningar
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Fig. 65

2. Dito. men med rdrelse mot varandra, passa bollen 16pandes framat
och bakat. Arbeta fran ldngsida in mot mitten ca:3m fran varandra,
och dérefter isér igen

a) l6ppassningar, vinster ben och hoger ben
b) hoppassningar

<
<

ARVA

-
-
P
-~
_ -
=
=
=
[
==
=S
<
~
~

ZIo.zT===»

Tz ==»
TIZzT===»

-
-

~---—-—-—-----

[ 1

“«~---—------
“«--—-—--—-----
-

P Ep——————

>
>
>
>

Fig. 66



ANFALLSSPEL TS 1

3. Sidan mot varandra, 4-6 m avstand. Ansiktet och rorelserna m
(fotarbetet) mot malet.
~. -
\
\

Fig. 67

- den ena spelaren star stilla och passar bollen, den andra ror sig framat
och fingar bollen samtidigt som spelaren satsar mot mélet och spelar
tillbaks. Snabbt fotarbete tillbaks till utgangsposition.(Se till sa
att passaren inte star bakom den som satsar)

a) stdimpassningar med skottsatsningar, pa véinster och hoger ben (passaren
maste std pa bada sidorna om den som satsar)

b) forehand och backhandspassningar (passaren maste sta pa bada sidorna
om den som satsar)

c¢) hoppassningar (passaren maste st pa bada sidorna om den som satsar)

4. Dito. Men bada spelarna arbetar som ovan, véxelvis, framat-bakéat

a) stimpassningar med skottsatsningar, pa vanster och hdger ben
b) forehand och backhandspassningar
c¢) hoppassningar
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5. Dito som 6vn.4, men efter passningen vinder sig spelaren at andra
hallet (180°) och fortsdtter satsningen at andra hallet.

a) stimpassningar med skottsatsningar, pa vénster och hoger ben.
b) forehand och backhandspassningar
¢) hoppassningar
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Fig 680

6. Dito som 6vn. 4, men spelarna forflyttar sig bredare och bredare vid sina
satsningar (sd brett som mojligt). Dérefter forflyttar sig spelarna mot
varandra igen under 6vningens gang (minsta bredd ca. 3m).

a) stimpassningar med skottsatsningar, pa vénster och hoger ben.
b) forehand och backhandspassningar
¢) hoppassningar

Fig 66¢
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7. Dito som 6vn. 6, men efter passningen vénder sig spelaren at andra m
héllet (180°) och fortsitter satsningen at andra hallet.

a) stimpassningar med skottsatsningar, pa vanster och hoger ben.
b) forehand och backhandspassningar
¢) hoppassningar
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Fig 680

8. 2 Spelare 16per smalt mitt pa planen, avstand 3-4 m, fran ena kortsidan
till den andra. Tillbaka 16per de brett, utanfor de som I6per 1 mitten.

a) 1 mitten forehands och backhandspass
b) brett hoppassningar och 16ppassningar

Fig. 69
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1 Boll/6-8 spelare(eller mer)

9. 2 9m led, hoger och vinster 9:e (V9-H9). Rullande uppbackningar,
efter satsningarna rdr sig 9m spelarna snett bakdt over till motsatt
led. Utan att rotera eller tappa blicken dver vad som sker.

a) stimpassningar med skottsatsningar, pd vinster och hoger ben
b) forehand och backhandpassningar
b) hoppassningar

Fig. 75

10. Dito. Samma uppstéllning, men rullande vixlingar i zon 3 (pa 9-10 m).
Efter véxel, 16per spelaren runt och stiller sig sist i andra ledet. Betona
vixel med armen som dr ut mot banan, dvs (hdgerhént spelare) hoger
arm vid vixel 4t hoger och vénster arm vid véxel at vénster. Viktigt
ar att skydda bollen fran forsvararen. "Kroppen mellan bollen och
forsvararen".

a) bollforaren vixlar efter olika skottsatsningar
b) bollforaren véxlar och haller ner forsvararen
¢) bollforaren vixlar och fintar hoppskott

Fig. 76
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1.Boll/3 spelare

11. 2 spelare pa ena sidan, 1 spelare mittemot, avstdnd 6-8 m.
Forsta spelaren i ledet med tva spelare, kastar ver bollen till
den ensamma spelaren, 16per direfter till andra sidan. Detsamma
g0r den spelaren som har fatt bollen, osv.

a) l6ppassningar
b) stémpassningar
¢) hoppassningar

12. 3 9m spelare, positioner vinster, hoger och mitt 9:e (V9-M9-H9)

Attackerande uppbackningar, efter satsningarna ror sig 9m spelarna
bakét ca: 3-4 m. Bollen gar frin V9-M9-H9- M9-V9-M9 osv. Betona
fotarbete 1 djupled framat, bakét. Spelarna kan std uppstillda vartsomhelst
pa banan.

a) forehand-backhandspassningar

b) stimpassningar med skottsatsningar, pa hoger och vinster

ben
c¢) hoppskottspassningar
d) hoppskottspassningar med ett stegs ansats
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2 Bollar/3 spelare

13. Dito. Men ytterniorna(V9 och H9)har var sin boll. Ytterniorna spelar
varannan gang till M9 som spelar tillbaks till ytternian. Betona "inten-
sivt" fotarbete framat, bakat av M9:an, ytterniorna skall ocksé arbeta

framat, bakat. Arbeta ca: 30 sek som M9:a, skifta dérefter.

a) forehand-backhandpassningar
b) stampassningar med skottsatsningar, pa hoger och vinster ben
¢) hoppskottspassningar

d) hoppskottspassningar med ett stegs ansats

1 Boll/6-8 spelare(eller mer)

14. 3 9m led, vénster, hoger och mitt 9:e (V9-M9-H9).
Rullande uppbackningar, efter satsningarna ror sig 9m spelarna sidleds-
bakat till det led dom spelat bollen. Utan att rotera och tappa blicken
over spelet. Betona fotarbete framét och bakat. Bollen spelas V9-M9-

H9-M9-V9 osv.

a) forehand-backhandspassningar
b) stimpassningar med skottsatsningar, pa hoger och vinster

ben

¢) hoppskottspassningar
d) hoppskottspassningar pa ett stegs ansats

Fig. 81
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:
INDIVIDUTVECKLANDE PASSNINGSOVNINGAR

2 Bollar/2 spelare

1. Ansikte mot ansikte, 4-6 m avstdnd. Ena spelaren slar raka passningar,

den andra slr studspassningar, samtidigt till varandra
- Skifta pé signal.

Fig. 70

2. Dito. Passa bada bollarna samtidigt fran spelare till spelare, dvs anvénd
bada armarna samtidigt.

_—— —

3. Dito. Passa en boll i taget till varandra, men ena bollen spelas bara
med vénster arm och den andra med héger arm

4. Dito. Men den ena spelaren slar fotbollspassningar och den andre raka
passningar. Skifta pa signal.
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5. Dito. som i 6vning 4, men med 2 bollar
a) stimpassningar med skottsatsningar
b) forehand och backhandspassningar
c¢) hoppassningar (krdver mycket)
3 Bollar/2 spelare
6. Ansikte mot ansikte, 4-6 m avstand. En boll kastas upp 1 luften. Under
tiden kastas den andra bollen fran den andre spelaren. Den skall fangas

och passas tillbaka innan den forsta bollen kommer ner.

7. Dito. Men en boll skall studsa en ging i golvet, mellan passningarna.

Fig. 730

8. Dito. Kombinera mellan att kasta upp bollen eller studsa bollen, mellan
passningarna.

3 Bollar/2 spelare
9. Dito. 2 Bollar kastas upp 1 luften, under tiden kastas den andra bollen

fran den andra spelaren, den skall fangas och passas tillbaks innan de
tvd andra kommer ner.

Fig. 74

10. Dito. Men omvént, kasta upp en och passa tva.
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4 Bollar/3 spelare m

11. Dito. dvs. en "liksidig triangel" Varje spelare har var sin boll, en boll
dvs. den fjirde bollen spelas frén spelare till spelare.

- Kasta upp var sin boll, spela samtidigt den fjdrde bollen
- Dito. men dndra riktning pa signal
- Dito. men valfri riktning utan signal
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OKONVENTIONELLA PASSNINGAR

Dessa passningar ldmpar sig bdst som uppvirmningspassningar, Stimulera
spelarna till att utveckla dessa passningarna i spelet. Svéarighetsgraden, nir det
géller precision och "timing" &r mycket hog. Detta dr sk. individutveck-lande
passningsdvningar.

Om spelaren féar en bra utvecklad speluppfattning och teknik, kan dessa
passningar utgora extra krydda for publiken.

Kategorin okonventionella passningar ar:

- 1 Bakom ryggen

- 2 Mellan benen

- 3 Bakom nacken

- 4 Runt ryggen

- 5 Stot

- 6 Luftpass (fdngar och spelar bollen 1 luften)

- 7 Studsinspel (vid sidan om eller mellan benen pd motstdndaren)

- 8 Flipp (6ver huvudet eller 6ver axeln pad motstdndaren)

- 9 Insticket (inspel runt férsvararen, under forsvararens arm som
ex tiacker for skott)

- 10 Armbagen (undertecknads special, som inspel)

- 1 Bakom ryggen

El
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- 2 Mellan benen
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- 6 Luftpass
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- 10 Armbagen

2 Bollar/3 spelare

1. Tre spelare bildar en liksidig triangel, avstand till triangelns mitt ca:
4-5 m. Intensivt fotarbete framéat och bakat.
Prova dem olika passningarna under 20-40 sek, vissa spelas at hoger
och andra &t vénster, ansiktet alltid viind mot triangelns mitt. Ex.
Passning 1,2,3,4,5,6 och 10

Fig. 92
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Passning 7, 8 och 9 trdnas genom att en forsvarsspelare star mitt m
emellan de tva anfallsspelarna. En av anfallarna skottsatsar ett par steg,

F spelaren tacker, A spelaren provar med ett instick, flipp eller en studs-

passning mellan benen pa F till den andre anfallaren. Anfallaren som

fick bollen prévar detsamma, F spelaren roterar bara. Skifta efter en

stund.
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GENOMBROTT

For att utveckla ett kollektivt spel, géller det att fa individer med hog individuell
teknik, sévél forsvars- som anfallsteknik. Genom en utdkad repertoar
betraffande skott, passningar och genombrott och sparrar dkar mojligheterna
till ett variationsrikt och offensivt anfallsspel. Att forbdttra den individuella
genombrottstekniken medfor ockséd att den individuella forsvarstekniken
forbattras (ex under traningarna med maximal insats)

Indelning av genombrott

Foljand kategori indelning géller for de olika genombrotten

1. Personliga finter

2. Skottfinter

3. Enkelfinter

4. Dubbelfinter

5. Véandningar

6. Riktningsandringar

7. Avbruten fint med skott

Inom varje kategori finns ett antal olika genombrott.

1. Personliga finter

- Attackera pa ena sidan, gé forbi pa andra
(se Framtidens Handbollsspelare)

- Kroppsfinter

- Parallellstdllda ben

- Studsfinter (enkel och dubbel)

2. Skottfinter
- 2:an inat

- 2:an utat
- Hoppskottsfinter 9m spelare
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3. Enkelfinter m

- Stegiséttning

- Stegiséttning med ett steg tillbaka

- Oststatsfint (riktning) med nedstuds

- Oststatsfint (riktning) med ett mellanhopp
- Oststatsfint (riktning) med ett steg tillbaka
- Omvénd stegiséttning

- Omvind stegisittning med stud

4. Dubbelfinter

- Dubbelfinten (klassisk)
- Oststatsfint
- Stegiséttning tillbaka med studs
- Omvénd stegiséttning tillbaka med studs

5. Véndningar

- Vindning i K6-position

- Vindning i niometersposition, stimskottsfint

- Vindning i niometersposition, utifran parallellstdllda ben
- Vindning i niometersposition, hoppskottsfint

6. Riktningséndringar
- Riktningséndring i K6-position
- Riktningséndring i Y9-position
- Riktningséndring i M9-position
- Samarbete K6,Y9 och M9

7. Avbruten fint med skott



1S 1

SVENSKA HANDBOLLFORBUNDETS TRANARSKOLA

GRUNDLAGGANDE INLARNING

Tva grundldggande inldrningsmodeller kommer att redovisas som ett pedago-
giskt redskap for att ldra in olika genombrott fran borjan. Vilken modell man
anvéinder beror pd om man arbetar med ungdom eller vuxna. Givetvis kan
modellerna kombineras, beroende pé spelarnas tekniska formaga.
Grundliggande inldrningsmodeller:

* Skolprocessen

- Riktar sig till nyborjare

* Klubbprocessen

- Riktar sig till vuxna spelare med viss handbollsbakgrund. Denna
modell har ocksd mycket starka inslag av spansttraning.

Efter skolprocessen eller klubbprocessen ska inldrningen (trdningen) sé snabbt
som mojligt riktas mot trdning i specialpositioner och spelmoment for att
genombrotten ska kunna anvéndas 1 matchsituation:

* Specialpositioner

- 1 9M,K6 positioner med inriktning att ga pa mal.

* Spelmoment eller spelsituationer

-2 mot 2, 3 mot 3 osv.

Fem huvudmoment som géller for de flesta genombrott:

1. Avsténdet till motstandaren, 1-1,5 m (inte for nira och inte for langt
ifran) Om fOrsvararen backar, slajdar, maste anfallaren kunna avbryta
genombrottet och skjuta.

2. Stegens langd (storre steglingd kraver mera styrka i benen)

3. Riktning pa foten, forsta steget ska peka 1 rétt riktning.(icke kl1.10 eller
kl.14 helst k1. 12)

4. Tyngden pa ritt ben vid ritt moment.
5. Vertikal stillning for att halla balansen.

VIKTIGT AR ATT FA ALLT ATT SKE I EN RYTMISK "LOPANDE"
RORELSE.
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Pé Lekstadiet startar vi med att ldra spelaren att soka luckan, i och med det
blir det forsta genombrottet Attackera pa ena sidan och gé forbi pd andra”
(Personliga finter). Spelaren har stor frihet att géra genombrottet pa olika
satt. P4 Grundtriningsstadiet (9-10 till 13-14 ar, TS1) gar vi forst vidare med
kroppsfinter, skottfinter och enkelfinter

Tranarskap:

Vid tréning av den individuella anfallstekniken dr det viktigt att trdnaren fo-
kuserar pd ritt saker:

Progressionen och metodiken vid teknikinldrningen.

Rétt beskrivning och instruktion av tekniken/momenten.

Ger feed-back pé utforandet av tekniken.

Var entusiastisk/engagerande och stimulera spelarna till att vilja utveckla
sin individuella teknik.

PERSONLIGA FINTER

OBS! All beskrivning av genombrott utgar frén att spelaren ar hogerhént.

Kroppsfinter

En fint som troligtvis har funnits ldgst av alla 4r kroppsfinten. Med en bra
kroppsfint kan man ta sig forbi en forsvarare. Om kroppsfinten kan kombineras
med enkelfinter, dubbelfinter mm kommer genombrottet att bli synnerligen
effektivt.

Vid kroppsfinten bor 6verkroppen rores bade till hoger och vénster, Viktigt ar
att rytmen mellan underkropp, 6verkropp och arm dr vél tajmad. Hoftstabili-
sation och buk- ryggmuskler ar absolut nddvéndigt. En liten tyngdoverforing
mellan hoger och vinster ben sker vid rorelse av dverkroppen.

Ett vanligt fel &r att spelaren gor olika rorelser med bollen och/eller huvudet
och tror att han/hon fintar.

Nér man tranar pa kroppsfinter behdver man inte anvénda sig av skol- eller
klubbprocessen utan kan gé direkt pad 6vningar dar man dr vand mot malet.

Metodisk trining av kroppsfinten

Ovningar

1 boll/2 spelare

1. Solfjadersuppstillning, skott
frdn 9m. En forsvarare pa 10m |\ ’
som spelar bollen till anfallaren, N .
som kommer langsamt 16pande
eller gdende och gor en kropps-
fint.

- Kroppsfint

9ge ‘B4
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m Specialpositioner

1 boll/3 spelare

2. En K6, Ytter 9 och en 1:a i forsvaret. Ytter 9 spelar K6 som gar pa
genombrott mot den "passiva" forsvararen.

- Kroppsfint

L€T Bid

3. Dito. Men omvént K6 spelar Y9, som gar pd genombrott mot den
passiva forsvararen, som &r en 2:a i forsvaret.

- Kroppsfint

8e¢ ‘B4
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Spelmoment och spelsituationer m

4. 2 9m spelare, 2 kantspelare (V6,V9,H9,H6) och 2 férsvarare som
arbetar i sidled och lite i djupled, pa var sin halva av 6m linjen.
Forsvararna forsoker stoppa genombrottet. Tranaren eller en spelare
fordelar bollarna fran mitten (M9) enligt:

- a) T-V9-V6 som gér pa genombrott
- b) T-H9-H6 som gér pa genombrott
- ¢) T-V9 som gér pa genombrott

- d) T-H9 som gar pa genombrott

- a) igen osv.

- Kroppsfint

Fig. 239

For att triningsmomentet skall bli matchlikt bor man sitta in stimskott eller
hoppskott om forsvararen star kvar pa 6m.

5. 29mled (V9,H9) och 2 forsvarare. 9m spelarna backar upp varandra
och forsoker pa skott, genombrott. Efter anfall byte direkt med for-
svararna.

- Kroppsfint
- Stdmskott eller Hoppskott

Fig. 240



T8 1 SVENSKA HANDBOLLFORBUNDETS TRANARSKOLA

m 6. Spel 4 mot 4 med tillimpning av skott och genombrott

- Kroppsfint
- Stimskott eller Hoppskott

vz 'O

7. Dito. Med en M6 och en forsvarare till. Tillimpning av skott, genombrott
och inspel.

- Kroppsfint
- Stimskott eller Hoppskott
- Inspel

qlyez ‘O
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Tranarskap:

Vid tridning av den individuella anfallstekniken dr det viktigt att trdnaren fo-

kuserar pa ratt saker:

- Progressionen och metodiken vid teknikinldrningen.

- Ritt beskrivning och instruktion av tekniken/momenten.

- Ger feed-back pa utforandet av tekniken.

- Var entusiastisk/engagerande och stimulera spelarna till att vilja utveckla
sin individuella teknik.

SKOTTFINTER

Vid en skottfint skall det se ut som om spelaren skall skjuta. Skottsatsning skall
fa forsvararen att ticka med bada armarna, helst ocksa blunda.
Om forsvararen icke técker, skall skottsatsningen avslutas med skott. Skotts-
atsningen gors pa ena sidan om forsvararen for att f forsvararens tyngdpunkt
over pé fel ben. Dérefter gar anfallaren igenom pé andra sidan.

Ex. Hogerhént skytt skottsatsar med vénster fot riktad utanfor forsvararen
hogra ben (sett fran anfallaren). Anfallaren forsoker att 4 forsvararen till
och ticka med armarna. Anfallaren gor ett korssteg efter skottsatsningen,

darefter nerstuds och avslut med hoppskott.

Man kan dela in skottfinterna i:

1) Skottfint pa golvet

2) Hoppskottsfint

Skottfint pa golvet kan ocksé delas in i:
a) Skottsatsning inat - ga utat

b) Skottsatsning utat - ga inat
SKOTTFINT PA GOLVET

Metodisk trianing av skottfinter

a) Skottsatsning, init - g ut

Viktiga moment:
- Skottsatsa sa att forsvararen kan tidcka med armarna

- For en hogerhént skytt skall véinster fot vara riktad mot forsvararens
hogra ben

- Skottsatsning, korssteg, studs och hoppskott
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Ovningar

1. 4 forsvarare, 5 anfallare, en m9 fordelar bollarna

Uppbackningar
M9 -V9-V6
M9 - H9

M9 - V9

M9 - H9 - H6

Fig. 400

I denna bild 4r 1:orna hogerhénta och 2:orna vénsterhénta.

K6:0orna kommer i position ungefér vid skdrningen 9m-linjen och sidlinjen
for att kunna satsa skott ex. insidan 1:orna.

b) Skottsatsning, utat - ga inat

Viktiga moment

- Skottsatsa sé att forsvararen kan tdcka med armarna.

- For en hogerhént skytt skall véansterfot vara riktad mot forsvararens
vénstra ben.

- Skottsatsning, studs och hoppskott.
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2. Dito som 1 6vning 1

Fig. 401

Har kan skottsatsningen utat mot ettan vara lite 6verflodigt for K6:orna, men
kan vara bra grundtrining for stegiséttning.

Skottsatsningar 2:an utit och 2:an inat av V9 resp H9:an.

3. 4 forsvarare, 4 anfallare alternerar med start fran V6 och H6.

- /
\\ ,
O ’
D O~
N
\\:\ PR O ,//
\ ~ -~ /,’
\ NS T.e Ll _A-
L A =~ A
%
Fig. 402

a) Vo6 spelar V9, VO satsar mot 2:an utat, gar istillet 2:an inat, passar till
H9 som kommer 1 djupledsrorelse - skott - utspel.

b)  Det ar tillatet att bryta och satsa inét forst.
Skulle H9 eller V9 satsa 2:an inét och gér 2:an utat, préva med
utspel - skott - genombrott.
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Ex a Exb

Fig. 403 Fig. 404

HOPPSKOTTSFINT

9m-spelarna. Rorelse frén zon II till zon III.

Fig 404b

Viktiga moment

- kraftig satsning for hoppskott
- finta skott i luften

- hall i bollen - nerstuds

- nytt upphopp och skott
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Metodisk trianing av skottsatsning vid hoppskottsfint
4. 4 anfallare, 2 forsvarare, bollen startar fran V6, diarefter H6
Uppbackningar:

V6 - V9 - hoppskottsatsning - finta skott - nedstuds - nytt hoppskott
H6 - H9 - hoppskottsatsning - finta skott - nedstuds - nytt hoppskott

Fig. 406

5. Dito 6vning4 men start hos H6. V9 startar rorelsen mot bollen och far en
uppbackningspass fran H9.

Fig. 405
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ENKELFINTER

Med enkelfinter menas att man (fintar) soker luckan pa ena sidan om forsvararen
for att avsluta pa andra sidan.

Stegisittning

Stegisdttning dr den klassiska finten som startade utvecklngen av "genombrotts
aldern". Dem fem viktiga moment som finns 1 ett genombrott (se tidigare text)
representeras i denna finten.

Vinster ben sitts till vinster om forsvararen med tyngdpunkten pa benet. Hoger
ben flyttas i sidled och sitts till hoger om forsvararen, tyngdpunkten fors 6ver
pa det benet. Vinster ben sitts till hoger om forsvararen och tyngdpunkten
flyttas 6ver pé detta ben. Avsluta med ett hoppskott pd vinster ben.

Stegisittning med ett steg tillbaka

Vinster ben sitts till vinster om forsvararen med tyngdpunkten pa benet. Hoger
ben flyttas i1 sidled och sitts till hoger om forsvararen, tyngdpunkten fors 6ver
pa det benet. Vinster ben sétts ett steg snett tillbaka till hdger om férsvararen,
for att komma ifran forsvararen s att man inte blir 1ast av férsvararen. Tyngd-
punkten flyttas over pa detta ben, avsluta med ett hoppskott pa vanster ben.
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Oststatsfint (riktning) med nedstuts

Eller kullager fint som den ocksé kallats, pga att man drar armen bakat-runt
sa att forsvararen inte kan komma att l&sa armen.

Hoger ben siitts till hoger om forsvararen med tyngdpunkten pa benet. Vianster
ben flyttas i sidled och sitts till vinster om forsvararen, tyngdpunkten fors dver
pa det benet samtidigt med ett armdrag. Nedstuds efter armdraget och tvd nya
steg, hoger ben — vinster ben. Avsluta med ett hoppskott pa vénster ben.

Oststatsfint (riktning) med ett steg tillbaka

Hoger ben siitts till hoger om forsvararen med tyngdpunkten pa benet. Vianster
ben flyttas ett steg snett tillbaka till vinster om forsvararen, for att komma ifran
forsvararen sé att man inte blir 14st, tyngdpunkten flyttas dver pa detta ben.
Nedstuds efter armdraget och tvd nya steg, hoger ben vénster ben. Avsluta
med ett hoppskott pd vénster ben.

Inom kategorin genombrott kommer fler enkelfinter, dubbelfinter, skottfinter,
vindningar, personliga finter och riktningséndringar att redovisas i Tranar-
skolan 2 och 3.

Stegiséttningen kommer att redovisas utifran skolprocessens metodik och
inlidrning. Oststatsfinten kommer att redovisas utfran klubbprocessens metodik
och inldrning. Béda processerna kan anvéndas pd bada genombrotten vid
inlérning.
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Tranarskap:

Vid tridning av den individuella anfallstekniken dr det viktigt att tranaren fo-
kuserar pa ratt saker:

Progressionen och metodiken vid teknikinldrningen.

Rétt beskrivning och instruktion av tekniken/momenten.

Ger feed-back pa utforandet av tekniken.

Var entusiastisk/engagerande och stimulera spelarna till att vilja utveckla
sin individuella teknik.

STEGISATTNING, STEGISATTNING MED ETT STEG
TILLBAKA - INLARNING MED SKOLPROCESSEN

Anfallare Fig. Forsvarare Fig. Stegmarkering Fig.
OVNINGAR

2 spelare (utan boll)

1. Uppstéllning mitt pd banan c:a 2 m frén varandra, ansikte mot ansikte.
Ena spelaren gor ett stegs utfall snett framét at vénster och tillbaka,
(5-10 ggr) den andre gor det samma efterat.

-
=\gNe

Fig. 244

1 boll/2 spelare

2. Dito. Som 6vn.1. Ett stegs utfall nir spelaren fangar bollen, spela
tillbaka bollen och hoppa tillbaks (5-10 ggr).
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2 spelare (utan boll)

3. Dito. Utfall véinster - hoger - vénster. (5-10 ggr).

Fig. 247

1 boll/2 spelare
4. Dito. Som 6vn.3 med boll, skott i vigg.
5. Dito. Som i 6vn. 4 men nér spelaren tar andra steget (&t hoger) skall

spelaren ta ett steg tillbaka (inte snett framét) fran forsvararen. Forsvararen
kan ta ett steg mot anfallaren (pressa, trycka pa anfallaren), skott i vigg.

Fig 247 b

Efter detta kommer inlérningen att flyttas med skott mot mal, och redovisas
tillsammans med Ostsatsfint i Klubbprocessen.

Tranarskap:

Vid tréning av den individuella anfallstekniken dr det viktigt att trdnaren fo-

kuserar pé ritt saker:

- Progressionen och metodiken vid teknikinldrningen.

- Ratt beskrivning och instruktion av tekniken/momenten.

- Ger feed-back pa utférandet av tekniken.

- Var entusiastisk/engagerande och stimulera spelarna till att vilja utveckla
sin individuella teknik.
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OSTSTATSFINT RIKTNING MED NEDSTUDS,
OSTSTATSFINT (RIKTNING) MED ETT STEG TILLBAKA
- INLARNING MED KLUBBPROCESSEN

Anfallare Forsvarare

Fig 248 Fig. 249

G),
v

HOGER BEN

VANSTER BEN

Fig. 250
OVNINGAR

1. Spéansthopp Over salen, frin kortsida till kortsida. 3 hopp pa vénster
ben, 3 hopp pa hoger ben, 3 hopp pad vénster ben osv.

VOOEEHEVVLY

Fig. 251

2. Dito. Pa tredje franskjutssteget, sidhopp och tre nya hopp, darefter
nytt sidhopp osv.

VY OLVW
e HEHE OO

3. Denna 6vning har icke med Klubbprocessen att gora, utan hur vi far
fram armdraget i Ostatsfinten. Greppa bollen och rotera med armen
bakat-runt (5-10 varv), en spelare kan ocksa stélla sig framfor boll-
innehavaren och stricka fram vinster arm.
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4. 3 hopp pa hoger ben, ett hopp till vinster pd vinster ben samtidigt m
med ett armdrag. Satt 1 hoger ben och dérefter vanster ben, gd dér-
efter upp for ett simulerat hoppskott utan boll.

VWHNV) —
A BEE

2 spelare (utan boll)

5. Dito. Som 6vn.4 och en forsvarare.

VHV)—

— —

AHEHH-O .

2 spelare/1 boll

6. Dito. Som 6vn.5, men med nerstuds efter armdraget, samtidigt med
tyngden pé vénstra benet, hoppskott i vigg. Anfallaren har bollen i

handen hela tiden.
VAHHV) —

—_——

NOGO OO
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m 7. Dito. Som 6vn.6, anfallaren passar forsvararen pa sitt 3:e steg, avsluta

med hoppskott i vigg.
VHWV) —
\ <«
\ 2 Fig. 256

8. Dito. Men med ett dubbelhopp pé vénster ben. Detta sker vid genom-
brott ndra 6m linjen. Anfallaren har bollen 1 handen hela tiden.

V- —

- —

L BE®-O

Fig. 257

9. Dito. Som i 6vn. 7 men nér spelaren tar andra steget (at vénster) skall
spelaren ta ett steg tillbaka (inte snett framat) fran forsvararen. Forsvara-
ren kan ta ett steg mot anfallaren (pressa, trycka pa anfallaren), avsluta

med hoppskott i vigg.
VHW) —
A_. @@ Fig. 257b
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SKOTT PA MAL - EFTER INLARNING MED SKOL-

PROCESSEN ELLER KLUBBPROCESSEN

2 spelare/1 boll

1. Solfjddersuppstéllning, forsvararen pa 11-12 m.

Efter skolprocessen ér det lampligt att fortsétta genom att gd fram och gora

genombrottet.

Efter klubbprocessen kan man fortsétta genom att hoppa fram for att gora

genombrottet.

A

Fig. 258

a. Stegisittning, anfallaren gar sakta fram, far passning frén forsvararen
och gor ddrefter en stegisdttningen pa tre steg, eller en stegisittning med
ett steg tillbaka pa tre steg. Avslutar med hoppskott.

b. Oststatsfint, anfallaren hoppar fram och far passning frin forsvararen pé
3:e steget och gor direfter en Oststatsfint pa tre steg eller en Oststatsfint
med ett steg tillbaka pd tre steg. Avslutar med hoppskott.

2. Dito. Som 6vn.1 men anfallaren kommer 16pande, far passning fran
forsvararen, och genomfor

- Stegisittning, Stegisittning med ett steg tillbaka eller Oststatsfint,

Oststatsfint med ett steg tillbaka.

Fig. 259
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m SKOTT PA MAL - I SPECIALPOSITIONER
1 boll/3 spelare

3. EnK®6,Y9 ochen l:aiforsvaret. Y9 spelar K6 som gir pa genombrott
mot den passiva forsvararen.

- Stegiséttning, Stegisittning med ett steg tillbaka eller
Oststatsfint, Oststatsfint med ett steg tillbaka.

Fig. 260
4. Dito. Men omvént K6 spelar Y9, som gar pa genombrott mot den
passiva forsvararen. Som &r en 2:a.

- Stegisittning, Stegisittning med ett steg tillbaka eller Oststatsfint,
Oststatsfint med ett steg tillbaka.

Fig. 261
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SPELMOMENT OCH SPELSITUATIONER m

5. 4 st. 9m spelare (V6,V9,H9,H6) och 2 forsvarare som arbetar i sidled
och lite 1 djupled, pé var sin halva av 6m linjen. Forsvararna forsoker
stoppa genombrottet. Trdnaren eller en spelare fordelar bollarna fran
mitten (M9) enligt:

-a) T-V9-V6 som gar pa genombrott
- b) T-H9-H6 som gér pd genombrott
- ¢) T-V9 som gar pa genombrott

- d) T-H9 som gér pd genombrott

- a) igen osv.

- Stegisittning, Stegisittning med ett steg tillbaka eller Oststatsfint,
Oststatsfint med ett steg tillbaka.

Fig. 262
For att traningsmomentet skall bli matchlikt bor man sitta in stimskott eller
hoppskott om forsvararen stir kvar pa 6m.

6. 29m led (V9,H9) och 2 forsvarare. 9m spelarna backar upp varandra
och forsoker pa skott, genombrott. Efter anfall byte direkt med for-
svararna.

- Stegisittning, Stegisdttning med ett steg tillbaka eller
Oststatsfint, Oststatsfint med ett steg tillbaka.
- Stamskott eller Hoppskott

Fig. 263
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m 7. Spel 4 mot 4 med tillimpning av skott och genoimbrott.

- Stegisittning, Stegisittning med ett steg tillbaka eller Oststatsfint,
Oststatsfint med ett steg tillbaka.
- Stamskott eller Hoppskott

Fig. 264

8. Dito. Med en M6 och en forsvarare till, tillimpning av skott,
genombrott och inspel.

- Stegisdttning, Stegiséttning med ett steg tillbaka eller
Oststatsfint, Oststatsfint med ett steg tillbaka.

- Stidmskott eller Hoppskott

- Inspel

Fig. 265
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FAS 4 (AVSLUTNINGSFASEN)

I denna fas av spelet krivs bra individuell teknik och handling som direkt
leder till médlchans. Vi kommer att specificera omrddet som géller Fas 4, det
vi kallar Grunder anfall.

GRUNDER ANFALL

I fas 4 krévs bra individuell teknik eller handling som leder direkt till malchans.
Vad #r d& handling som leder till direkt malchans? Ar det samarbete 2 och 2
eller samarbete mellan flera spelare? Oavsett denna diffusa forklaring sa ar
det logiskt att utveckla ett samarbete mellan spelarna, for att dra nytta av den
individuella anfallstekniken. Samarbete kommer gradvis att utokas frén 2 och
2 till fler och fler spelare, med stigande dlder och utveckling. Grundtanken &r
att i samarbete tjdna en meter, en sekund till motstandaren.

Tranarskap:

Vid training av GRUNDER ANFALL ér det viktigt att trdnaren fokuserar pé:

- Samarbetet mellan spelarna i de olika anfallsmomenten.

- Progressionen och metodiken vid inldrningen.

- Rétt beskrivning och instruktion av det metodiska samarbetet.

- Ger feed-back pé utforandet av samarbetet 1 traning och matchspel.

- Var entusiastisk/engagerande och stimulera spelarna till att vilja utveckla
sin forméga att samarbeta och kommunicera med sina medspelare.

METODISK TRANING AV GRUNDER ANFALL
SAMARBETE MELLAN K6 OCH 9M
1. Kantskott efter direktutspel. K6 passar 9m spelaren som skottsatsar

innanfor "2:an", direktutspel. Prova gérna studsutspel. (anvénd tva
konor som 1:a och 2:a i forsvaret)

Fig. 266
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m 2. Kantskott efter genombrott av 9m spelaren. K6 passar 9m spelaren
som gor en skottfint, kroppsfint, ststatsfint eller en stegisittning
(anvénd tva konor som 1:a och 2:a i forsvaret)

Fig. 267

3. Samma som 1 6vn.1 eller 2 men med 2 forsvarare

Fig. 268
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4. Kantskott efter 9m uppbackning. Motsatt K6 passar 9m spelaren som
spelar M9 (*viktigt med forsattsning av M9) som backar upp andra 9m
spelaren, som véljer mellan:

- skottsatsning innanfor 2:an, direktutspel
- genombrott enligt 6vn.2, utspel

Fig. 269

K6 avslutar med ett kantskott. (anvidnd tva konor som 1:a och 2:a i forsvaret)

5. Dito. Som i 6vn. 4 men med 4 forsvarare

Fig. 270

* Forsattsning dr nér spelaren satsar pd mal och backar upp medspelaren och
att den uppbackande passningen kommer framifrdn och bakat, samt pa ritt
sida om satsande spelaren. Hoger hént pa hoger sida.
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m 6. Lang inspringning med boll. H6 spelar M9 eller H9 som skottsatsar
och spelar V9, samtidigt startar H6 efter bollen. V9 skottsatsar pa H2
och spelar in till H6. (anvénd tva konor som 2:or och en kon som 3:a i
forsvaret).

Fig. 271

7. Samma som i 6vn. 6 med:

- en forsvarare (3:a)
- tre forsvarare (2:a - 3:a - 2:a)

Fig. 272
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8. Lang inspringning utan boll. V6 startar inspringningen nér H9 spelar m
ned bollen till H6, H6 attackerar och spelar tillbaks bollen till H9. H9
skottsatsar och spelar in till V6. (anvind tva konor som 2:or).

Fig. 273

9. Samma som 1 6vn. 8 med:

- en forsvarare (3:a)
- tre forsvarare (2:a - 3:a - 2:a)

Fig. 274



T8 1 SVENSKA HANDBOLLFORBUNDETS TRANARSKOLA

m 10. Praktisk tillimpningsévning, 5 anfaller (2 K6 och 3 9M spelare) 5 for-
svarare. Bollen startar hos ex. H9 som spelar till M9 som spelar V9. Y9
viljer direkt utspel eller genombrott, samtidigt kan H6 komma in tomt
och sammarbeta med V9 (som gar pa attack). Blir det utspel till V6 och
V6 inte avslutar gir V6 pa lang inspringning med boll. OBS ! Har H6
kommit in pd en tom lang inspringning kan inte V6 ocksé 16pa in. Alla
har ritt att avsluta. Ny start vid avslut, nista gang start fran H9.

Fig. 274
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UPPBACKNINGSTRANING OCH VANDNINGAR AV 9M SPELARNA m

1. Ytter 9m avslut efter uppbackning av K6, 9m spelaren passar K6 som
skottsatsar eller backhandspassar tillbaks till 9m spelaren, som avslutar
med hoppskott eller stimskott fran 9m. Innanfor eller Gver 2:an.
(anvénd tva konor som 2:or)

Fig. 274b

2. Ytter 9m avslut efter genombrott och uppbackning av K6, 9m spelaren
passar K6 som gor en kroppsfint eller stegisittning och backar upp
9m spelaren, som avslutar med hoppskott eller stamskott fran 9m.
Innanf6r eller 6ver 2:an. (anvédnd fyra konor som 2:or och 1:or)
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Fig. 275
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3. Samma som 1 6vn. 6 eller 7 men med 4 forsvarare

-
e
]
e
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~
~
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Fig. 276

4. Ytter 9m avslut efter uppbackning fran motsatt Ytter 9m spelare, 9m
spelaren skottsatsar eller hoppskottsatsar och backar upp motsatt 9m
spelare, som véljer mellan:

- hoppskott, fran 9m
- stimskott, fran 9m.

- skottfint, kroppsfint, stegisittning eller Oststatsfint

Betona djupledsrorelse utan boll.

Fig. 277
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5. Samma som 6vning 4 men sitt ut tva koner (pa varje sida, V9 och H9)
som avslutande ytter 9M spelaren inte fir springa mellan, utan ytter 9M

6.

maste lyfta blicken och soka luckan péd pa nagon sida.

- hoppskott, frdn 9m
- stamskott, fran 9m.

- skottfint, kroppsfint, stegiséttning eller dststatsfint

Betona djupledsrorelse utan boll.

>

Samma som i 6vning 4 (utan koner) men med vindpassning tillbaks
till samma 9m spelare som satsade forst. Betona fotarbete tillbaks i

djupet efter forsta satsningen.

Fig 278

__—— — = =

Fig. 279
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m 7. Samma som i 6vning 5 (med koner) men med véndpassning tillbaks
till samma 9m spelare som satsade forst. Betona fotarbete tillbaks i
djupet efter forsta satsningen.

Fig 2790

8. Samma som i1 6vning 7 eller med 2 forsvarare. OBS! Anfallaren bor
soka luckan. Byt med forsvarare efter anfall och avslut.

Fig. 207
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9. MO avslut efter uppbackning fran K6. En K6 passar M9 spelaren som
véljer mellan:
- hoppskott
- stimskott
- skottfint, kroppsfint, stegiséttning eller dstatsfint

Betona djupledsrorelse med och utan boll

A - Ay
N RS /Zgr’
N —_ . 4
A
10. Samma men sitt ut tva koner som avslutande M9 spelare inte far

springa mellan, utan M9 maste lyfta blicken och soka luckan pé pa
ndgon sida.

- hoppskott, frdn 9m
- stamskott, fran 9m.

- skottfint, kroppsfint, stegiséttning eller dststatsfint

Betona djupledsrorelse utan boll.

>

Fig 279¢
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m 11. Ytter 9m avslut efter uppbackning fran K6 och M9. En K6 passar M9
som vandpassar bollen till Y9 som véljer mellan:
- hoppskott
- stimskott
- skottfint, kroppsfint, stegisittning eller ostatsfint

Betona djupledsrorelse med och utan boll

12. Samma som 0vning 11 men sétt ut tva koner (pa varje sida, V9 och H9)
som avslutande ytter 9M spelare inte far springa mellan utan ytter 9m
spelarna maste lyfta blicken och soka luckan pa pa négon sida.

- hoppskott
- stimskott

- skottfint, kroppsfint, stegiséttning eller dststatsfint

Betona djupledsrorelse med och utan boll

[ 1]

@ ®———1§
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Fig 279d
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13. Uppbackning av K6 till ndirmsta Y9, Y9 till motsatt Y9 som
véndpassar tillbaka till Y9. Y9 véljer mellan:

- hoppskott
- stamskott

- skottfint, kroppsfint, stegisittning eller dstatsfint

Betona djupledsrorelse med och utan boll

14. Samma som i 6vning 11 och 13 variera med uppbackning fran K6 till
ytter 9m spelaren eller M9 spelaren, med 3 forsvarsspelare. (ta bort
konerna)

BT ——

Fig 279
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15.

16.

Praktisk tillimpningsdvning, 5 anfaller (2 K6 och 3 9M spelare) 5
forsvarare. Bollen startar hos ex. H9 som spelar till H6 som gar pa
genombrott och/eller backar upp H9 eller spelar M9.

Alt 1. HO satsar och backar upp V9 som gar pé skott, genombrott,
utspel eller vindpassar tillbaka H9 som gér pa skott, genom-
brott, utspel

Alt2. M9 vinder bollen till H9 eller spelar bollen vidare till V9,
Ytter 9:an gér pa skott, genombrott, utspel eller vindpassar till
motsatt ytter 9:a som gar pa skott, genombrott eller utspel

Ny start vid avslut, ndsta
gang start fran V9

Fig 275f
Integrering av samarbete K6 och 9M och uppbackningstraning av
9M, 5 anfallare, 5 forsvarare.

Bollen startar hos M9 som spelar ex. V9 som viljer direkt utspel,
genombrott, eller vindpassning til H9, men samtidigt kan H6 komma
in tomt och samarbeta med V9 (som gar pa attack). Blir det utspel till
V6 och V6 inte avslutar kan V6 ga pa lang inspringning med boll.
OBS! Har H6 kommit in pd en tom lang inspringning kan inte V6 ocksa
16pa in. V6 kan ocksa spela M9 som viljer vidare spel eller viander till
V9 som kan véndpassa till H9 osv.

Alla har ritt att avsluta. Ny start vid avslut, ndsta gang start med pass-
ning till HO.

Fig 2799
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VANDNINGAR AV 9M SPELARNA

17. 9m avslut eller K6 avslut efter vindpassning av M9. H6 spelar H9 som
satsar létt och spelar M9. M9 viéndpassar tillbaka till H9 som skjuter
eller spelar ut till H6. Alternera vénster och hoger.

Fig. 284

18. Samma som 6vning 17 med 5 forsvarare (1:a-2:a-3:a-2:a- 1:a).

Fig. 288



T8 1 SVENSKA HANDBOLLFORBUNDETS TRANARSKOLA

o

9m avslut eller K6 avslut efter vindpassning av motsatt ytter 9:a. V6
spelar V9 som skottsatsar och spelar M9, M9 satsar litt och spelar H9
som vandpassar tillbaka till V9, som skjuter eller spelar ut till V6.
Alternera vénster och hoger.

Fig. 286

20. Samma som 6vning 19 med 5 forsvarare (1:a-2:a-3:a-2:a- 1:a)

Fig. 287
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21. Praktisk tillimpningsdvning, 6 mot 6 spel mot ett mal. Betona m
samarbete K6 och 9M, utspelstrianing till K6 och uppbackningstréning
av K6 till 9M spelarna. Samarbete och uppbackningstraning mellan 9M
spelarna samt vindningar mellan 9M spelarna.

BT R p——

Fig 287b

22. Dito. 6 mot 6 Integrering av K6 spelet (uppbackningar av 9M spelare,
langa inspringningar, tomma inspringningar mm.) med 9M spelet
(uppbackningar, vindningar mm.)

Fig 287¢
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SAMARBETE 9M SPELARNA - VAXLINGAR
Ovningar

1 boll/S anfallare

1. Mittvéxlar 3 9m led (3 koner). M9 spelar V9 som skottsatsar

och spelar M9, M9 véxlar upp ( vixelns utférande se passningar) H9
som skjuter. Alternera vinster och hoger.

Fia. ny 296d

2. Samma som 0vning 1 men med 3 forsvarare. Alternera vénster och hoger.

Fig. ny 296e
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3. Mittvéxlar 3 9m led och 2 K6 med 3 forsvarare och 2 koner. V6 m
spelar V9 som skottsatsar och spelar M9, M9 véxlar upp (vixelns
utforande se Passningar) H9 som skjuter eller spelar vidare till V9, V9
véljer skott eller utspel V6. Alternera vanster och hoger.

Fig. ny 296e2

4. Samma som 6vning 3 men med 5 forsvarare (1:a - 2:a-3:a-2:a- 1:a).
Med vidarespel till V9 som gar pa eget skott eller utspel till V6..

Fig. 296
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5. Inre mittvixel (Tjeckvixel): 3 9m led och 2 K& (4 koner). M9 spelar V9
som skottsatsar (pa 2:an) eller gor en stegisittning indt och vixlar med M9.
M9 kommer runt och gér pa skott eller spelar ut till V6.

Fig. 296 g

6. Samma som 0vning 5 men med 4 forsvarare (1;a - 2:a - 2:a - 1:a)

Fig. 297
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7. Kantvixel: 3 9m led och 2 K6 (5 koner). M9 spelar V9 som skottsatsar
pa 2:an) och véxlar upp V6. V6 kommer runt blir uppvixlad, skjuter
eller spelar till M9 - H9 som avslutar.

Fig. 298

8. Samma som 0vning 7 men med 5 forsvarare (1:a - 2:a-3:a-2:a- 1:a).

Fig. 299
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9. Praktisk tillimpningsdvning, 5 anfaller (2 K6 och 3 9M spelare) 5
forsvarare. Bollen startar hos ex. V6 som spelar till V9 eller M9. M9
styr och viljer Mittvéxel hoger, Tjeckvixel hoger, eller Kantvixel hoger,
spelet forsitter dérifran till bra avslutnings mdjlighet. Ny start vid avslut,
nista gang start frdn H6. Integrera K6 spelet efter en stund om spelarna
ar mogna for det.

Fig 299b

10. Tillampningsdvning spel pé ett eller tva mal (6 mot 6) Betona véxlings-
spel mellan 9m spelarna och K6, d.v.s. dvningar 1-7. Prova integrering
av K6 spelet efter en stund.

Fig 299¢
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SAMARBETSTRANING MELLAN M6 OCH 9M SPELARNA m

1. M6 lar sig att dela av forsvaret. En 9m spelare och en M6 och en kona.
9m kastar upp bollen till sig sjilv, M6 stéller sig pa ena sidan med
ryggen mot konen den ena foten sa ndra 6 m linjen som majligt. M6 tar
bred men korrekt stillning med relativt 1ag tyngdpunkt, armarna klara
for mottagning av inspel med en eller tvd hinder. 9m spelaren gar at
det hallet som M6 delar av, 9m spelar in M6 avslutar pa mél, prova.

a) studs inspel
b) latt rakt vip-inspel

Fig. ny 289b
2. Samma som 6vning 1 men tva 9m led som backar upp varandra, tvda M6
som delar av pa valfri sida om konan (koner). En 9m spelare som spelar
in till M6 avslutar. Efter inspel av 9m spelaren blir spelaren forsvarare.

a) en uppbackning
b) en uppbackning med vandning

Fig. ny 290b
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3. Samma som 0vning 2 men med 2 forsvarare.

a) en uppbackning
b) en uppbackning med vindning

Fig.ny 291b

4. Samma som 0vning 3 men med 4 forsvarare. 9m spelarna kan vinda/spela
bollen mellan varandra M6:orna delar och véantar pa inspel.

Fig. ny 292b
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5. Samma som 6vning 4 men med endast en M6 som ligger mellan 3:orna. m

9m spelarna ligger och trycker/spelar mellan sig. M6 provar att dela av,
MO spelar in vid ldge.

Fig. ny 292c

6. Lang ablock mot offensiv 2:a. 9m spelare K6, som attackerar litt och
spelar tillbaka till 9m spelaren. 9m spelaren skottsatsar eller gor en
stegisdttning mot 2:an (kon), samtidigt ror sig M6 fran 3:an (kon) utat
bakom 2:an. 9m spelaren spelar in bollen eller skjuter. M6 skall kunna
spela bollen vidare till K6 om 1:an rusar in for att sékra.

Fig 289
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7. Samma som Ovning 6 men med:

8.

- en fOrsvarare (2:a)
- tva forsvarare (2:a - 3:a)
- tre forsvarare (2:a - 3:a - 1:a)

Fig. 290

Léang ablock mot offensiv 3:a eller "medrumme" 9m spelar K6, som
attackerar litt och spelar tillbaka till 9m spelaren skottsatsar eller gér en
stegiséttning mot 3:an (kon) ror sig M6 fran 2:an inat bakom 3:an. 9m
spelaren spelar in bollen eller skjuter.

Fig 291
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9. Samma som 6vning 8 men med: m

- en fOrsvarare (2:a)
- tva forsvarare (2:a - 3:a)
- tre forsvarare (2:a - 3:a - 1:a)

Fig 292

10. Rysk spérr pa offensiv 2:a indt. 9m spelare K6, som attackerar létt och
spelar tillbaka till 9m spelaren. 9m spelaren skottsatsar eller gor en steg-
isdttning mot 2:an (kon), samtidigt gdr M6 upp pa insidan av 2:an och

slar en "ryggspérr" (kon). 9m spelaren spelar in bollen (studsinspel)
eller skjuter.

iy

———mTTTTTT

Fig 293a
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m 11. Samma som 6vning 6 men med:

- en forsvarare (2:a)
- tva forsvarare (2:a - 3:a)
- tre forsvarare (2:a - 3:a - 1:a)

et
__r__________|___

Fig 294a

12. Praktisk tillimpningsdvning, 6 anfaller (2 K6, 39M och en M6) 4 {or-
svarare och 2 koner. Bollen startar hos ex. M9 som spelar till V9 vidare
till V6. V6 backar upp V9, V9 samarbetar med M6 i1 form av lang
ablock mot offensiv 2:a eller 3:a eller "rysk spérr" pa offensiv 2:a. Ny
start vid avslut, nédsta gang start at hoger.

Fig. 294 b
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SAMARBETE MELLAN 9M, M6 OCH K6 m

1. Rysk spirr pé offensiv 2:a utdt. 9m spelar K6, som attackerar litt och
spelar tillbaka till 9m spelaren. 9m spelaren skottsatsar eller gér en
Oststatsfint mot 2:an (kon), samtidigt gdr M6 upp 1 pa utsidan av 2:an
och sldr en “rygg spérr” (kon). 9m spelaren skjuter, spelar ut till K6
(som efter attack gar ner i struten) eller spelar in bollen (studsinspel).

Fig. 293

2. Samma som 0vning 1 men med:

- en forsvarare (2:a)
- tva forsvarare (2:a - 1:a)

Fig. 294
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3. Sidspérr pé utsidan 2:an. 4 forsvarare (V1,V2,H2,HI), M9 skottsatsar el-
ler drar isédr och spelar H9, som skottsatsar 2:an inat eller ror sig brett.
M6 ligger nere pa VI. Samtidigt som H9 skottsatsar eller kommer brett,
ror sig M6 snabbt och 6verraskande och sléar en sidsparr med ryggen el-
ler brostet pa V2. H9 gér in mellan spéarren och V1, skjuter eller spelar ut
till H6. Alternera vinster och hoger.

Fig. 295

4. Sidspérr pé insidan 1:an. 4 forsvarare (V1,V2,H2,H1), M9 skottsatsar
eller drar isdr och spelar H9, som skottsatsar 2:an inat. M6 ligger pa
utsidan V2, samtidigt ror sig M6 snabbt och Overaskande och slar en
sidsparr med ryggen eller bréstet pd V1. H6 gar in mellan sparren och
V2, H9 spelar in till H6 som skjuter. Alternera vénster och hoger.

Fig 296 a
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5. Praktisk tillimpningsovning, 7 anfaller (2 K6, 3 9M och tva M6) 6 for-
svarare. Bollen startar hos ex. H9 som spelar M9 som spelar till V9, V9
samarbetar med M6 i form av “rysk spérr” pa offensiv 2:a utat, sidsparr
pa utsidan 2:an, Sidspérre pa insidan 1:an. Den andra M6 star inne i méal-
garden och véntar pa start fran andra sidan och sin tur.

Ny start vid avslut, nésta gang start fran V9.

Fig 296b

6. Praktisk tillimpningsévning, 6 anfaller mot 6 forsvarare. Spel mot ett
maél. Betona samarbete 9M, M6 och K6 i form av Lang ablock mot offensiv
2:a eller 3:a eller "rysk spérr” pd offensiv 2:a “rysk spérr’pa offensiv 2:a
utat, sidspérr pa utsidan 2:an, Sidspérre pa insidan 1:an.

Fig 297b
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7. Tillimpningsovning, spel mot ett mal (6 mot 6). Integrering av samarbete
9M, M6 och K6 i forma av hela linjespelet, uppbackningsspelet,
vandningar och vixlingar pa 9M, inspringningar av K6.

Fig 297b

8. Tillimpningsdvning, spel pa tvd mal (6 mot 6). Betona samarbete som
ovan K6, M6 och 9M.

Samma fig som i 6vn 7



