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FORSVARSSPEL

"Det spel ett lag spelar dd@ motstandaren har bollen eller ndr man med sidkerhet
kan sdga att motstandaren kommer att komma 1 besittning av bollen".

Malsittning: Skapa mojligheter till rétt spelhandling, 1 ritt spelsituation, och
pa det sittet orsaka nagonting som far en positiv verkan for det egna forsvaret.

For att uppfylla malsittningen bor vi genom forsvarsspelet skapa:
- mindre tid (for varje spelare med och utan boll)
- mindre yta (for varje spelare med och utan boll)

Svenska Handbollférbundet har utarbetat en Policy for barnhandboll och en
Policy for ungdomshandboll dér det formulerats riktlinjer for forsvarsspelet
pa desa nivéer.

"Forsvarsspelet skall vara "fritt spel” eller "man-man-spel" pa minihandbolls-
plan. P& stor plan spelas 3-3 eller andra forsvarsspel med flera spelare utanfor
frikastlinjen" (Barnhandboll).

Forsvarsspelet skall ha en offensiv inriktning, genom att 3-3, 3-2-1, 4-2 och
5-1 férekommer oftare dn 6-0 1 borjan av perioden" (Ungdomshandboll).
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GRUNDER FORSVAR

Som ett led i den langsiktiga tekniska/taktiska progressionsmodellen kommer
efter individuell forsvars teknik, traning grunder forsvar.

Efter individuell forsvarsteknik si dr det logiskt att utveckla ett samarbete
mellan forsvararna (precis som i anfall) for att ytterligare stirka forsvaret.
Samarbetet kommer gradvis att utokas fran 2 och 2 till fler och fler spelare med
stigande alder och utveckling. Grunden i forsvar lagger ocksa grunden for att
kunna utveckla avancerade spelmonster (grundspel) 1 forsvaret.

Grunder forsvar for Grundtraningsstadium
(9-10 till 13-14 4r)

FORSVARSSPEL INDELAS I FYRA OLIKA FASER:

Fas 5 Tillbakadragandet, som kan delas in i
- returtagning
- fore-checking
- back-checking

Fas 6  Tillfélligt forsvar
Fas 7 Organisationsfasen

Fas 8 Forsvar efter en viss forsvarsuppstéllning

Fas 5 Tillbakadragandet

Fas 5 i forsvarsspelet intrdder omedelbart nir anfallspelets avslutningsfas r
avslutad alt. nigot tidigare. Viktigt ar att snabbt se om det kommer ev. returer
frdn malvakt eller forsvar. Tillbakadragandet till den egna malgérden kan ske
organiserat eller oorganiserat. Ett organiserat tillbakadragande innebér att man
forsoker stora motstandarnas uppspel. Detta kan géras genom:

- fore-checking, dvs att man stor spelet redan pa
motstandarens planhalva.

- back-checking, dvs att man stor spelet hogt upp pé den
egna planhalvan.

Fas 5 kréver stor individuell teknik och bra spelforstéelse, samt samarbete
kollektivt.

Fas 6 Tillfilligt forsvar

Fas 6 omfattar det tillfilliga forsvarsspel som organiseras for att motverka
kontringsanfall. I Fas 6 svarar varje spelare for att ticka upp ett givet omrade,
behdver ej dverensstimma med spelarens "ordinarie" forsvarsposition.
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Fas 7 Organisationsfaser

Fas 7 omfattar det tillfalligt uppehallande forsvarsspelet som fodras for att
resp. spelare skall hinna inta sin "ordinarie" plats i en viss forsvarsuppstill-
ning. Organisationen kan ocksa dga rum nér spelet dr avblast eller bollen av
motstandaren inte spelas framét (Fas 1 alt. Fas 2)

Fas 8 Forsvar efter en viss forsvarsuppstillning

Fas 8 innebir spelet man har valt att spela, som utgdr frén givna forsvars-
uppstéllningar som 3-3, 3-2-1, 4-2, 5-1, 6-0 m fl. Fas 8 kréver stor individuell
forsvarsteknik och spelforstaelse samt kollektivt samarbete.

FORSVARSFORMER

I stort skiljer man pé tre forsvarsformer:
- Man-man forsvar
- Zonforsvar
- Kombinerat forsvar

Man-mot-man forsvar

Vid man-mot-man forsvar ansvarar varje spelare for var sin motstdndare, som
markeras genom att forsvararen foljer spelaren under hela tiden dennes lag har
bollen. Denna forsvarsform kan anvéndas framst i slutet av resp. halvlek, da
det egna laget ligger under med nagot mal.

Man-mot-man forsvar kan genomforas:
- pd hela planen
- pd egen planhalva
- ndr motstandarna kommer nira mélet

Man-mot-man forsvaret 4r mycket konditionskrdvande och fordrar att varje
spelare har en mycket god speluppfattning.

Zonforsvar

Vid zonfOrsvar dr varje forsvarsspelare ansvarig for den motstandare, som
befinner sig i resp. forsvarsspelares forsvarszon. Zonforsvar anses (i Europa)
vara det effektivaste sittet att forsvara det egna malet.

Kombinerat forsvar

Denna forsvarsform ar en kombination av man - man och zonforsvar.

Ex. En forsvarsspelare specialmarkerar en av motstandarlagets spelare, medan
Ovriga forsvarsspelare ansvarar for omradet framfor malgirden.

Teorin ger ganska klara skillnader mellan dessa former. P& banan blir de olika
formerna stadigt vixlande. Starten av matcherna borjar oftast med ett klart
forsvarssystem, men det fordndras under matchen och far nya former och
formationer. Desto langre matchen pagar uppstar dueller mellan olika spelare.
Dessa dueller finns 6verallt pa banan. Hela tiden sétts forsvararna pa prov. Detta
har lett till att den individuella anfallstekniken utvecklats for att vinna dessa
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dueller. Likasa maste den individuella forsvarstekninken utvecklas i samma
takt. Forloras duellen av anfallsspelaren sker rérelsekombinationer som stiller
krav pd forsvararen att kunna lésa spelet och utveckla ett samarbete mellan
varandra.

Detta kan ske genom &verblick - dvertagande - 6verlamnande eller systematisk
metodiskt samarbete.

VAD GER FORBATTRINGEN AV ETT FORSVARSSPEL ?
* Féarre mal
* Storre chans for kontring
* Férre straftkast
* Férre utvisningar
* Storre sjalvfortroende
* Stressade anfallsspelare
* Tryggare mélvaktsspel

FORSVARSSPEL FAS 5, FAS 6, OCH FAS 7

Traning av Fas 5 kommer att redovisas 1 Trénarskolan 3, Fas 6 och Fas 7
redovisas endast teoretiskt 1 Tranarskolan 1.

FORSVARSSPEL, FAS 8 EFTER EN VISS
FORSVARSUPPSTALLNING

Fas 8 innebér spelet man har valt att spela, som utgar fran givna fOrsvars-
uppstillningar som man-man, 3-3, 3-2-1, 4-2, 5-1, 6-0 m fl. Det krdver ocksa
stor individuell forsvarssteknik. Vi kommer att specificera tre omraden som
giller Fas 8, den forsta dr olika Forsvarsuppstéllningar den andra ar Individuell
forsvarsteknik och den tredje dr Grunder forsvar.

Exempel pa olika forsvarsuppstéllningar inom "man-mot-man" forsvar

Man-man spel

Fig. 312

Man-man spel innebdir att varje forsvarare ansvarar for var sin motstandare
och har till uppgift att markera denna Gver:

- hela banan

- egna planhalvan

- begrinsat omrade
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n Man-man vid 6-5 spel

B

Fig. 313

Exempel pa olika férsvarsuppstallningar inom "Zonférsvar"

3-3 UPPSTALLNING

| grunduppstallningen arbetar tre spelare innanfér egen frikastlinje och
tre spelare utanfor frikastlinjen.

Spelarna benams:
1 hoger bak

2 mitten bak

3 vanster bak

4 hoger fram

5 mitten fram

6 vanster fram
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3-2-1 UPPSTALLNING

Fig. 309

3-2-1 uppstallning ar en triangelformad férsvarsuppstallning, dar spetsen
pa "triangeln" alltid skall peka mot bollférande anfallsspelare.

Fig. 310
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m Spelarna i 3-2-1 benams:

2 och 4 vinster- resp. hogerback
5 och 6 vinster- resp. hoger halvback
3 centerhalv
7 center

Fig. 311

4-2 UPPSTALLNING

I grunduppstéllningen arbetar fyra spelare utefter malgérdslinjen medan tva
spelare ar framskjutna.

Spelarna benims:

1 och 6 vinster resp hogeretta
2 och 5 vinster resp hogertvaa
3 hoger fram

4 vanster fram
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5-1 UPPSTALLNING

5-1 anvinds mot lag, som huvudsak forsoker att avsluta sina anfall 1 mitten
eller vars huvudsakliga boll- och 16pvégar gar igenom avslutningszon 3.

I grunduppstéllningen arbetar fem spelare utefter malgérdslinjen, medan en
sjdtte spelare arbetar i en zon framfor sin kamrater. Varje spelare ansvarar for
varsin forsvarszon.

Fig. 305

Spelarna i 5-1 benimns:

2 och 6 vinster- resp. hoger "etta"
3 och 5 vinster- resp. hoger "tvaa"
4 centerhalv

7 center

5-1 kan ocksé spelas defensivt med en nedgrupperad center, kallas: 5 %2 - 14
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5-1 kan ocksa spelas offensivt med en sk "indian" som har till uppgift att stora
spelet, genom att "skéra av" en del av spelfiltet eller en spelare.

6-0 UPPSTALLNING

Fig. 300

6-0 dr den mest vanliga forekommande uppstéillningen 1 Norden. Samtliga
forsvarsspelare arbetar fran maélgardslinjen och forsvarar dir varsin "zon".
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Spelarna i 6-0 benimns:

1 vénster- resp. hoger "etta"
2 vénster- resp. hoger "tvaa"
3 vénster- resp. hoger "trea"
raknat frén "egen" malvakt

Fig. 301

Fig. 302

6-0 kan spelas med offensiva 3:or, ddr 3:orna har till uppgift att stora

anfallsspelet och stdta pa skyttar i zon 3.
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6-0 kan ocksa spelas defensivt, genom att spelarna inte "stoter" utanfér 9m pa
motstdndaren. Istéllet arbetar de utefter malgéardslinjen.
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Exempel pa forsvarsuppstillningar inom "kombinerat" forsvar

5+1 uppstillning

5+1 innebdr att fem spelare ansvarar for malgardslinjen och de olika
individuella forsvarszonerna, medan en spelare markerar motstandarlagets
viktigaste spelare, som han/hon spelar man-man mot.

-—

Fig. 314

Den spelare som markeras kan antigen punktmarkeras eller bevakas.

Med punktmarkering menas att spelaren markeras pa egen planhalva eller Gver
hela planen pa ett avstdnd som forsvarar eller omojliggdr passning till denne
(ta bort ur spelet)

A O : O
\\\A

Med bevakning menas att spelaren markeras pa ett langre avstand. Den som
bevakar kan pa sa sétt d&ven 16sa en annan forsvarsuppgift.
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4+2 uppstillning

Fig. 316

4+2 uppstdllning innebir 1 princip samma sak som 5+1, men med den
skillnaden, att istéllet for en, s& punktmarkeras eller bevakas tva spelare.

3+3 uppstillning

—_,_— e = -

Fig. 316b

3+3 uppstillning innebér 1 princip samma som 5+1 och 4+2 men med skillnaden
att istdllet for en alt. tva anfallare s punktmarkeras eller bevakas tre.
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Exempel pa forsvarsuppstillningar vid 6-5 resp. 5-6
6-5 spel: Innebér att motstdndarlaget har en spelare utvisad.

5-6 spel: Innebér att egna laget har en spelare utvisad.

6-5 spel

_ e — —_— —_ -

Fig. 317

Den vanligaste forsvarsuppstéllningen vid 6-5 spel dr 6-0 forsvar, som kan
vara aggresivt eller passivt. [ syfte att fi motstdndaren avblast for passivt spel.

6-5 spel med punktmarkering

Fig. 318

Ett annat mycket vanligt sétt att spela vid 6-5 spel, ar att 1ata punktmarkera
spelmotorn eller en bra skytt.
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m 5-6 spel

>

VAN

[ %]

Dé egna laget har en spelare utvisad, forsoker det forsvarande laget att rora sig
snabbt i sidled. Varje spelare maste forsvara en storre zon.
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GRUNDPRINCIPEN FOR ETT FORSVARSSPEL
AR ATT:

- minska tiden (for varje spelare med och utan boll)
- minska ytorna (for varje spelare med och utan boll)

Tva andra principer ar:
- att fordrdja, hindra anfallarens rorelse

- att hindra bollens rorelse

Grunduppgifterna redovisas i den Individuella anfallstekninken dir dessa ar
uppdelade i olika tekniker och traningsmetoder.

OVNINGAR I DE OLIKA FORSVARSFORMERNA:

MAN-MAN, ZONFORSVAR OCH
KOMBINERAT FORSVAR

1. Spela MAN-MAN pa hela planen eller pa halva planen, 6 mot 6.

—_—_— — —_— —_ - -

Fig. 32

Poingtera foljande:

- forklara skillnaden i bra och daligt spelavstand till:
* bollen, folj inte bollen, markera din spelare 6ver halva planen.
* motspelare, markera spelaren sa att han/hon inte kan fa bollen.

* medspelare, undvik att springa pa varandra genom att titta med
blicken runt omkring, utan att tappa din spelare.

* malet, forsok att befinna dig mellan ditt eget méal och anfalls-
spelaren hela tiden.

* linjerna, spela inte innanfor 6 m linjen eller utanfor planen.
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Tranarskap:
Lat spelarna diskutera med varandra vem som skall ta vem. Végled spelarna
sé att den snabbaste spelaren véljer motstdndarnas snabbaste spelare o s v.

Under 6vningens gang ska du som tridnare bldsa av och "frysa spelet" for
att spelarna ska ske 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 sd bra och hur det skulle kunna bli béttre. Detta gor tranaren i
syfte att skapa en djupare forstdelse for man-man spelets id¢.

2. Spela ZONFORSVAR, 6 mot 6 pa hela planen eller pa halva planen.

—_ e, e = = —

Spela olika zonforsvar: 3-3, 3-2-1, 4-2, 5-1 och 6-0.79 3160
Poiangtera foljande:

* Var sa néra bollen som mgjligt inom din zon, hela tiden. Zon
forsvaret dr bollorienterat.

* Det ska vara s kort avstdnd som mojligt mellan forsvarsspelarna.

* Placera dig mellan bollen (inte spelaren) och malet nir bollen
befinner sig i din zon.

* Rékna in din spelare. Forsok att se vad han/hon gor, handla
darefter. Med att rdkna in menas att spelare V1 tar anfalls-
spelaren som dr langst till vinster, V2 tar andra spelaren fran
vanster o s v.

Vid 5-1 och 3-2-1 maste rollen som centerhalv och center eller
de tva som ar utanfor frikastlinjen vid 4-2 forklaras, d v s att det
inte alltid blir att rdkna in sin spelare.
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Tranarskap:

Visualisera zonforsvarsuppstillningarna for spelarna pa ex. ett bladderblock.
Markera tydligt s& att spelarna SER de olika zonerna i de olika uppstéll-
ningarna. Lat spelarna sjilva diskutera och bestimma vem som ska spela var,
samt 14t spelarna ta sin plats pa planen.

Prova en uppstdllning i taget och markera tydligt nér ni byter forsvarsupp-
stdllning.

Under 6vningens ging ska du som trdnare 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 trdnaren
1 syfte att skapa en djupare forstaelse for zonforsvarets spelidé.

3. Spela KOMBINERAT FORSVAR, 6 mot 6 pa hela planen eller pa
halva planen.

-

Fig. 314

Spela kombinerat forsvar:
- 5+1 uppstéllning (punktmarkering av en spelare)
- 4+2 uppstéllning (punktmarkering av tva spelare)

Poingtera foljande:

* Ge samma instruktion som vid zonforsvar for de som spelar
utan punktmarkering, och samma instruktion som vid man-
man-spel for de som har punktmarkering.

* Alt. kan du ge den/de punktmarkerande spelarna frihet att stéra
motstandarnas boll- och 16pvégar utan att tappa bort den
punktmarkerade spelaren.
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Tranarskap:

Visualisera de kombinerade forsvarsuppstillningarna for spelarna pa t ex ett
bladderblock. Markera tydligt sa att spelarna SER de olika zonerna i de olika
uppstillningarna. Lat spelarna sjdlva diskutera och bestimma vem som ska
spela var, samt lat spelarna ta sin plats pd planen.

Prova en uppstéllning 1 taget och markera tydligt niar ni byter forsvarsupp-
stéllning.

Under 6vningen gang ska du som trdnare bldsa 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 sd bra och hur det skulle kunna bli battre. Detta gor tranaren i
syfte att skapa en djupare forstielse for det kombinerade forsvarets spelidé.
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INDIVIDUELL FORSVARSTEKNIK

Ju storre kvalitet vi har pa spelarna i forsvaret, desto battre &r mojligheterna
for forsvaret att stoppa anfallsspelet.

For att motsta utvecklingen av den individuella anfallstekniken maste den
individuella forsvarstekniken utvecklas. Genom att forbattra den individuella
forsvarstekniken hojs ocksa kollektivets styrka. Det visar sig att om man tranar
upp den individuella forsvars tekninken, sa tvingar man fram en utveckling av
den individuella anfallstekniken, vilket hojer spelarnas totala niva.

Indelning av individuella forsvarsuppgifter

1. Utgangspositioner/beredskapsstéllning (TS 1)

2. Rorelse i forsvaret (TS 1)

3. Forsvarsspelarens hopp (TS 1)

4. Tillbakadragandet
- returtagning/tillbakaldpning (TS 1)
- fore-checking (TS 2)
- back-checking (TS 2)

5. Overlimna/dverta/dverblick (TS 1)

6. Stota (TS 1)

7. Sékra (TS 1)

8. Técka (TS 1+2)

Ne)

. Forhindra genombrott (TS 2)
10. Ta bollen i studsen (TS 1)
11. Erdvra bollen i spelet (TS 2)
12. Forhindra inspel (TS 2)

13. Gé ur sparrar (TS 2)

14. Skdrma av -skira av (TS 2)
- yta

- spelare

- bollvég

15. Utmarkera Man - man. (TS 1)
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Tranarskap

Vid trining av den individuella forsvarstekniken dr det viktigt att tranaren
fokuserar pa rétt saker:

Progressionen och metodiken vid teknikinldrningen.

Rétt beskrivning och instruktion vid tekniken/momenten.

Ger feed-back pé utforandet av tekniken.

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

UTGANGSPOSITIONER/BEREDSKAPSSTALLNINGAR
% %&7

a) I parallellstéllning star spelarna med parallella fotter, knéna l4tt bojda,

kroppen létt framatbdjd. Huvudet hogt for att kunna f6lja spelet. Armarna

som &r latt vinklade, halls lite framat ut at sidan fran kroppen, hinderna &r

Oppna, fingrarna lite sprida. Fran denna stillning kan spelaren arbeta 1
sidled eller hoppa upp och ticka.

g

b) Diagonal stillning

a) Parallell stiillning

b) Diagonalstéllning vénster eller hoger. I diagonalstéllning vanster dr
vénsterbenet ett steg framfor hdgerbenet, vikten vilar pd bada benen. Knéna
ar latt bojda, Gverkroppen ér litt framatbdjd, samtidigt som huvudet halls
hogt for att kunna folja med spelet. Vénster arm hélls 1 latt vinkel uppat-
framét frén kroppen, handen dr 6ppen. Handflatan dr riktad framat och
fingrarna &r létt sprida. Den vénstra handen skall brukas direkt mot
angriparen och bollen. Den hogra armen hélls i sidan kring hoften pa
anfallaren och forhindrar genombrottsforsok pa denna sidan.

Som regel giller foljande:
- Mot hoger hant anfallsspelare - digonalstédllning vénster
- Mot vénster hint anfallsspelare - diagonalstéllning hoger
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RORELSE I FORSVARET

a) Den naturliga rorelsen (10pning)

b) De handbollsspecifika rorelserna i forsvaret

a) Detta rorelsesétt anvédnds nér bollen tappas i anfall och kontringar skall
forhindras. Men mest i alla situationer som icke kriver speciella rorelser for
att 16sa bestdmda problem.

b) De handbollsspecifika rorelserna dr alla de rorelserna som dr handbolls-
relaterade till olika situationer. Bade fran diagonalstéllning och parallellstéllning
utfors rorelserna med rytm och harmoni, viktigt dr att spelarna stadigt har
golvkontakt. Vid rorelse i djupet utfors rorelsen med vixling av diagonal-
stdllning vanster och hoger. Mellan dessa tva stéllningar ligger ett eller tva
mellansteg. Viéxlingen foregas med en tyngddverforing mot det frémsta benet.
En rorelse av 6verkroppen och armarna pé det belastade benet. Den motsatta
diagonalstéllningen uppnas nér vikten fordelas pa bdda benen och den motsatta
handen é&r riktad framat. P4 samma vis sker rorelsen bakat frdn diagonals-
tdllning, vikten fors ver pa bakre benet och rotationen sker pd bakersta benet
(pivotering).

Andra typiska forsvarsrorelser dr bakliangeslopning med tempovixlin, som
snabbt kan ske efter stotning. Sidledsarbete utifrdn parallellstillningen t ex
vid 6-0 forsvar dr ofta forekommande. Vid rorelse at véanster fors tyngden dver
pa hoger ben som skjuter ifran at vénster, vanster ben tar ett stort at vénster,
hoger ben fors jamsides till det véanstra osv. Liknande tyngddverforing och
benforflyttning sker ocksa vid sikring sidleds bakat efter stdtning.

Vid stotning av halvbackarna i 3-2-1 forsvar giller det att snabbt kunna dndra
riktning och hinna sékra for linjespel.

Detta utfors genom ett stimsteg med framre benet i diagonalstillning vénster
eller hoger. I 3-2-1 sker det nédr ytterniorna vénder bollen mellan varandra pa
nio meter, darfor méste forsvararen bromsa upp farten och trycka till i motsatt
riktning for att snabbt hinna tillbaks.

Grundlidggande for utveckling av den individuella forsvarstekniken ér fotarbete,
for att bli 4nnu béttre maste en koordinering mellan armar och ben utvecklas.
Allt for manga arbetar enbart med armarna eller bara med fotterna. For att
kunna bromsa upp och ta kraften fran anfallsspelaren krivs avstind till 6m
linjen. Forsvararens utgangsdjup maste vara sd att man kan lasa upp 1 riktigt
lage och regelrétt, eller "slajda" ner med anfallaren s& genombrottet eller skottet
blir kraftlost efter tre stegs ansats.
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FORSVARSSPELARENS HOPP

Foljande hopp har vi:
a) Forhindrandet av hoppskott utifran parallellstidllning och diagonalstéllning

b) Urspelning av bollen fran inhoppande anfallare (finns som moment, men
ar inget vi rekommenderar att det anvénds).

¢) Forhindra luftpassningar

Nar det géller hopp bor man utga fran parallellstdllning och diagonalstillning.
Viktigt i agerandet dr vilket avstand och vilken tid forsvararen har till anfallaren.
Vid forsok att komma i kontakt med anfallaren 1 diagonalstidllning, kan
anfallaren gd upp for hoppskott snabbt pé ett stegs ansats. Forsvarshoppet
kan da goras pa ett eller bdgge benen, beroende pé benstédllningen. Fran
parallellstdllning sker hoppet pa bédgge bena, fran diagonalstillning oftast ett
bens hopp. Upphoppstekninken dr lika for bagge typerna.

Hiélen pa satsbenet séttes 1 golvet, satsen foljer genom en fullstindig rullning
av foten, helt ut till taspetsarna. Upphopp med parallellstillning sker oftast nar
det finns bra utrymme (luft) mellan férsvararna och anfallare, eller vid frikast
dir frikast muren befinner sig mellan férsvararen och skytten. Armarna fors
med drag uppét fran den position de befinner sig, icke alltséd nedat-pendlande
forst. Om tid finnes kan detta ske for att 6ka hojden i hoppet. Armarna fors
parallellt jamsides vid varandra, fingrarna sprids ut for att projektera en stor
yta tillsammans. Vid diagonalhopp pa ett ben kan kroppskontakt finnas.
Har géller det att fora upp ena armen mot skyttens skottarm (bollen) for att
hindra skott. Den andra armen fors i sidan pa skytten for att vid eventuell
landning vara beredd pa genombrott at det héllet. Nar det géller forhindrandet
av luftpassningar och urspelningar ur hand av inhoppande anfallare, maste
"timingen" vara precis tilll bollen och den inhoppande spelaren. Upphoppet
sker pa ett eller tva ben beroende pa tiden och positionen.
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METODISK TRANING/INNLARNING AV
PARALLELLSTALLNING, DIAGONALSTALLNING,
RORELSE I FORSVARET OCH FORSVARSSPELARENS
HOPP

. < _—
Ovningar A

Spelare (utan boll)

1. Parallellstidllning, dubbelsteg i sidled vénster och hoger tre till fyra
meter, ansikte mot varandra. Samtidigt!

A ]
o

Fig. 326

2. Dito. Hopptackning mot varandra. Samtidigt!

Fig. 327

3.  Arbeta framat-bakét tre-fyra meter, till diagonalstillning.
a) vixling mellan diagonalstillning hoger-vanster med ett eller tva
mellansteg
b) sma raska 16psteg framéat bakat

I

&

< >
»n d
» N

Fig. 328

4. Arbeta framéat-bakat tre-fyra meter, till diagonalstéllning.
Hopptickning mot varandra. Samtidigt!
OBS! Fotterna 1 diagonalstillningsposition.
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N

Fig. 329

7

5. Arbeta snett framét-bakat, tre till fyra meter. Sidled-framét-sidled-
bakat, till diagonalstillning vénster eller hdger. Sidled bakat for att
sdkra, Samtidigt! T

\‘o
T

6. Dito. Med hopptéckning. OBS! Fétterna i diagonalstéllningsposition.

7\

Fig. 330

Samtidigt!
4_ »
O—
O '
—>
Fig. 331
7. Arbeta framat tre till fyra meter, till diagonalstillning darefter en

meter bakét, franskjut och start for kontring fem-sex meter.
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TILLBAKADRAGANDET

- returtagning / tillbakalopning
- forechecking
- backchecking

Grundldggande nir man har misstat bollen maste vara forsvararens instinkt
for returtagning och tillbakalopning. Vid organisering av tillbakaldpningen ex.
forechecking eller backchecking 6kar chanserna for att stressa motstdndaren till
felaktiga beslut. Detta kan anvédndas sporadiskt i matcher dér man vill komma
at bollen. Att spela konstant med hela laget pd detta vis dr bade krdvande och
stller stora krav pd koncentration, spelforstaelse och individuell skicklighet.
Déaremot kan utmarkering av enskilda spelare under langre tid fungera bra. Pa
TS1-niva fokuserar vi oss pd returtagning och tillbakalopning.

Returtagning / tillbakalopning

Vi vet att kontring instinktivt startar ndr man tror att motstdndaren skall av-
sluta. Forsta fas kontrarna startar blixtsnabbt men lika instinktivt dr icke re-
turtagningen. Returtagningen tas oftast upp bara teoretiskt. Genom metodisk
trdning 1 unga ar kan returtagningen forbattras och fler mojligheter till kontring
skapas och darigenom fler méal. For att f4 en bra kollektiv returtagning sa att
motstdndaren icke far bollen bér man pa forhand komma 6verens om vem
som skall ta returer.

Utifran olika forsvarsuppstéllningar ex. 6-0, 3-2-1 finns det olika Idsningar som
visar vem som kan starta forsta fas och vem som tar returen. I ett 6-0 forsvar
sa har det traditionellt varit att V1, H1 och en 3:a startar forsta fas. Returen
tas av V2, H2 och den andra 3:an. I ett 3-2-1 forsvar enligt jugoslavisk modell
startar HHB, VHB och CF i forsta fas. Returerna tas av HB, VB och CF

En viktig del 1 returtagningen &r att man jamt fordelar ansvarsomradena langs
6m linjen. Av stor betydning dr att fa spelaren som skall ta returen snabbt
analysera var bollen tar vdgen och instinktivt forsoker ta returen.

Med lag tyngdpunkt och bred fotstdllning, & man vél forberedd for att ta
returer. Genom att stricka sig fram och ta bollen sa tidigt som mojligt inne 1
maélgdrden, forsvarar man for anfallare att pa juste sitt komma at bollen. Viktigt
for att komma rétt dr att spelaren stéller sig 1 bollens returriktning. I den laga
stillningen man féngar bollen 1, blir det viktigt att icke tappa balansen och
falla in i mélgarden. Behalla balansen och hitta passningsldsningar i sidan.
Forsvinner mojligheten for att ta returen maste instinkten vara lika stor att ta
sig hem sa fort som mdjligt.
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Om vi delar in spelytan i sex zoner fran kort sida till kort sida sa kommer
forsvarsspelarna att fa lika stor yta att forsvara. Risken for tva forsvarare pa
samma anfallare blir betydligt mindre. Viktigt ér att icke férsoka korsa zonerna
i tillbakalopningen. I samband med tillbakalopningen bor forsvararen forsoka
markera anfallaren téitt och utmarkera i sin zon. I de flesta fall begrdnsar man
uppspelen med att M6 tar bort en spelforare i kontringen.

1 2 3 4 5 6
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METODISKT TRANING/INLARNING AV:

RETURTAGNING/TILLBAKALOPNING
Ovningar
1 boll/2 spelare

1. 1 forsvarare, 1 anfallare uppstéllda pd 6m linjen axel mot axel. Létt studsan-
de bollar fran tranaren. Kamp om bollen, far forsvararen bollen, kontring
studsande mot mal pd andra sidan, anfallaren blir jagande forsvarare. Far
anfallaren bollen nytt forsok till avslut, ddrefter kontring av forsvararen,
anfallaren blir jagande forsvarare. Det géller att komma snabbt upp och
ut ur malgarden for att kunna pressa/stressa motstandaren.

Viktigt ar att forbattra instdllningen i tillbakaldpningen och visa hur myc
ket man kan pressa/stressa malvaktsutkastet och anfallaren &ven om man
ar tre meter efter.

Bild 1
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2.1 forsvarare, 1 anfallare, forsvarsspelaren pa 6m linjen och anfallsspelaren
pa 9m linjen. Forsvarsspelaren spelar bollen till mélvakten, detta dr signa-

len fOr att starta kontring, forsvarsspelaren jagar ifatt.

Bild 2

3.1 forsvarare, 1 anfallare, forsvarsspelaren pd 6m linjen och anfallsspela-
ren pd 12 m. Forsvarsspelaren spelar bollen till anfallaren som gér pa
genombrott, forsvararen gar pa kontring efter avslut fran anfallaren, anfal-

laren ger allt 1 tillbakalépningen.

Bild 3
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OVERLAMNA/OVERTA/OVERBLICK

De 3 O:na ir en av flera grundliggande tekniker inom zonfdrsvar. Det #r
sdllan 1 dagens handboll, en ensidig kamp mellan en forsvarsspelare och en
anfallsspelare.

Det sker sténdigt platsbyte 1 spelet blandat med metodiskt samarbete 2 och 2,
3 och 3 osv. De 3 O:na beskriver vad det handlar om 6verlimna/6verta pa ritt
tid och ritt plats inom sin egen Zon. Overblick bade framat i sidan och bakét,
for att kunna forutse motstandarens rorelse och attackera. De 3 O:na kriver
god kommunikation mellan spelarna. Det 4r bra om triining av de 3 O:na startar
sa tidigt som mojligt.

METODISKT TRANING/INLARNING AV:

OVERLAMNA/OVERTA/OVERBLICK

Ovningar

1. 5 anfallare mot 5 forsvarare

Vid tridning av dessa moment sa sker det pa individuellt situationsbetingat

och improviserat samarbete, icke taktiskt, en slags intellektuell teknisk tra-
ning.

Fig. 530

A har sin boll, A skall rora sig fritt dver zonerna, finna sig fram till skott-
position-genombrott, inga avslut (skott) ut igen ny rorelse och satsning.

F foljer konstant sin A.
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2. 2 anfallare, 2 forsvarare

Fig. 531

- En boll spela fritt mot varandra
- F skiftar, lamnar Over.

3. 3 anfallare, 3 forsvarare

Fig. 532

3A mot 3F, spela fritt.

4. 4 anfallare, 4 forsvarare

Fig. 533

Spela fritt, skifta positioner. Férsvaret arbetar med 3 O:na.
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5. 3 9M spelare, IM6, 4 forsvarare inom begransat omrade

Fig. 534

Spela fritt, men M6 rér sig fritt bakom F. Forsvaret arbetar med 3 O:na.

6. 2lag 6 mot6

Fig. 535

Stationdra 9M-spelare men M6 ror sig fritt.

Dito. Men med platsbyte mellan K6:an och M6.

Stationdra 6M-spelare (d v s K6 och M6) 9M spelarna ror sig fritt.
Platsbyte bade pa 6m och 9m samtidigt.

o o

Forsvaret arbetar med 3 O:na.
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STOTA

Vid stotning sker kroppskontakt med anfalleren, till skillnad mot tickning
och "slajdning". Stotning kan foregés av rorelse 1 djupled med vixling fran
diagonalstillning vénster till diagonalstillning hdger, mellan dessa rorelser
ligger ett eller tva mellansteg. Rorelsen kan ocksa ske med sma raska lopsteg
fram till angriparen.

Stotningen kan ske pé golvet eller hoppandes. Viktigt dr att kunna stota bade
1 parallellstillning och diagonalstéllning.

Vid stoétning diagonalstédllning vinster skall vinster arm uppsdka anfallarens
Overarm (fOrutsatt att spelaren dr hogerhént) och trycka den ned.. Inte sld pa

armen. Den andra armen skall séttas i sidan pd anfallaren for att stoppa ett
genombrott at det hallet.

METODISKT TRANING/INLARNING AV:

STOTA
Ovningar
2 spelare (utan boll) D > < O
Fig. 332
1. 1A mot 1F. Anfallaren stdmskottsatsar utan boll. Férsvararen stoter
upp 1 diagonalstéllning. En hand mot armen/bollen, den andra i
sidan.
[> —>
Fig. 333
2. Dito. A hoppskotts-satsar utan boll, F stoter upp i diagonalstdllning
hoppandes.
D —> 4+——
Fig. 334
3. Dito. A satsar for underarmsskott och dérefter upp for hoppskott.

F tacker underarmsskott och stoter dédrefter upp mot hoppskotts-
satsningen.
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Fig. 335
A hoppskott-satsar, F skjuter mot ﬁ:s hoft med béda hidnderna for att
fa skytten lite ur balans.

DJ\AM/LQ

Fig. 336
A satsar for hoppskott, landar och forsoker ga pa genombrott. F

stoter upp mot hoppskottet, héller kontakt med anfallaren och for-
hindrar genombrottet.

> s hC

6. A satsar bara pa genombrott, F skall stota, halla, styra ev. slajda.

3 spelare (utan boll)

7.

e ()
< 7
i
.

2A mot 1F. En hoger och vénsterhint anfallsspelare som stdmskott-
satsar varannan gang. F stoter med diagonalstéllning hdger mot
vansterhdnt spelare och omvént mot hogerhént spelare.
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It

SN
2
<

8. Dito. Anfallarna hoppskotts-satsar. F stoter med diagonalstillning
vénster och hoger.

1 boll/3 spelare f -
e ~\--
D‘TELQD/ I D
Fig. 340
9. 2A mot 1F. Rullerande mittspelare som forsvarsspelare hela tiden.

Ena anfallsspelaren spelar mittspelaren och ror sig framét.
Mittspelaren spelar bollen tillbaks till anfallsspelaren som gar pa:
- stimskott

- hoppskottssatsning

- genombrott

Mittspelaren (forsvararen) stoter riktigt. Anfallsspelaren spelar efter

stotningen bollen till andra anfallaren och intar mittposition som
forsvarare osv.

SAKRA

Fig 341a Fig 341D

For att vaga stdta pa en spelare méste vi veta att spelarna runt om kring mig
sakrar. Vi forsoker automatisera sdkringen instinktivt s& rorelse bakat sker
lika spontant som rorelsen framat. Sékringen skall ocksa ske 1 en bagformad
rorelse at det hallet bollen spelas, for att hindra inspel fran nédsta 9m spelare
efter att forsvararen har varit ute och stott (se bilder). Ger samtidigt ett tétare
forsvar mot bollen.
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METODISKT TRANING/INLARNING AV:

SAKRA
Ovningar

1 boll/2 spelare

—_e— e — — -

Fig. 342 ©T. Klingvall 1995

1. 1A mot 1F, tva koner, tre-fyra meters mellanrum.

Anfallaren satsar
- stamskott
- hoppskott

- genombrott - dststatsfint

Forsvararen stoter ut pd 9m i diagonalstéllning hoger eller vénster,
sakrar dérefter 1 en bage vénster alternativt hdger ned till konen som
star pa 6m. Medan anfallaren backar arbetar forsvararen in till mitten

mellan konerna.

for:
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2.a)  5A mot 5F, behall konerna mellan spelarna.
Anfallarna spelar bollen fran K6 till K6, K6 bor spela bollen till
M9 eftersom nidrmsta ytter 9:an inte hinner tillbaks 1 djupet. Nar
detta sker bor 2:an arbeta i sidled for att packa mot bollen.

2.b) Dito utan koner

3. Dito. Med en M6:a
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g, 245

4. Dito. Med tva M6:or

5. Dito. Med 6 forsvarsspelare
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TACKA

Vid téckning &r stillningen for ben och armar mycket viktig. Om skottet
kommer pa forsvararens vénstra sida (forutsatt att det 4r en hogerhént skytt)
skall vénster ben vara ett steg fram och hinderna vara riktade mot bollen, sa
att handflatorna tacker mot bollen. Armbéagarna latt bojda. Forsvarsspelarens
kropp skall vara riktad mot skyttens hand, icke mot kroppen.

I denna form av tréning &r ofta forsvararna stela och bundna. En sédan stelhet
och bundenhet (kan vara riddsla) minskar mojligheten for en tekniskt val
genomford tdckning. Déarfor maste vi papeka en avslappnad héllning, men icke
en okoncentrerad och labil hallning. Med andra ord diagonal-stillning vénster
om skott kommer pa F:s vinstra sida (forutsatt att det 4r en hogerhént skytt).
Parallellstillning med kroppen riktad mot skyttens hand om skott kommer rakt
framifran eller pd F:s hogra sida.

METODISKT TRANING/INLARNING AV:

TACKA
Ovningar

1 boll/2 spelare

>—>~—=0

Fig. 347

1. 1A mot 1F, dessa arbetar framét-bakat tre-fyra meter.
Anfallaren simulerar stimskott med boll; Férsvararen arbetar framat
till varierande diagonalstéllning eller parallellstillning och ticker med
tvd armar.

!

> »O

Fig. 348

2. Dito. A simulerar hoppskott med boll, F arbetar framét till varierande
diagonalstillning eller parallellstidllning och hopptéacker darefter.
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3. Dito. A simulerar underarmis€kdtf F arbetar framat och ticker med
tva hiander.

!

>. »O

Fig. 350

4. Dito. A startar med att simulera underarmsskott och gar dérefter
upp 1 stimskott eller hoppskott. F arbetar framét tdcker underarm-
skott och dérefter stimskott eller hoppskott.

—_—
< —>

Fig. 351
5. Dito. A startar med att simulera stimskott och gar direfter ned med

armen och genomfor ett simulerat hoftskott. F arbetar framat tacker
staimskott och dérefter hoftskott, med en arm.

Fig. 352

6. Dito. A skjuter pd F:s armar som ticker ordentligt. A spelar F, som
spelar tillbaks till A, som skjuter:
- stimskott
- hoppskott
OBS! Se till att skottet kommer c:a 1 m fran forsvararen, inte ldngre
ifrén.

For att uppné automatisering av tickning bor 6vningarna genomforas i bestimda

serier for att skapa trygghet och sjidlvfortroende.
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Fig. 353

7.2 9m led, 1 boll/spelare, 2 forsvarare. Anfallarna satsar {or:
- stimskott
- hoppskott
- serie nere pd F:s vinstra sida
- serie nere pd F:s hogra sida
Forsvararen ticker enligt grundprincipen.

TA BOLLEN I STUDSEN

Utveckla forsvararna till att naturligt och spontant/instinktivt ta bollen av
anfallaren, ndr denne studsar omedvetet framfor forsvararen. Viktig ér att ocksa
kunna bryta inspel i studsen.

METODISK TRANING/INLARNING AV:

TA BOLLEN I STUDSEN

Ovningar

1 boll/2 spelare

Fig. 354

1. Forsvararen i1 beredskapsstéllning. Anfallaren studsar fritt och ticker
bollen, forsvararen forsoker sla bort bollen.
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A

Fig. 355

2. Dito. Hall varandra i handen, sla bort bollen fran kamraten som studsar

bollen med andra handen.

Fig. 356

3. Dito. Parvis, den ene studsar den andre forsoker sla bort bollen fran
andra par.

£5€ 814

4. Arbeta fran kortsida till kortsida. Anfallaren studsar bakldanges, for-
svararen attackerar och forsoker ta studsen.
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Fig. 358

5. Arbeta mellan tva koner. Anfallaren forsoker med genombrott genom
att kasta upp bollen till sig sjdlv. I genombrottsforsoket skall anfallaren
finta med en studs. Forsvararen fardigstéller for genombrott, hogt
upp och backar med anfallaren. Samtidigt skall férsvararen ta bollen
1 studsen.

Fig. 359

6. Dito. med tvd 9m led och en M9 och tvé forsvarare. M9 backar upp
ytter 9:an, alternera vénster och hoger.
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Fig. 360 A

7. Lika ménga spelare i varje horn. Alla bollar bakom sidlinjen.
Trénaren kastar ut en boll pa ena planhalvan. Fran samma planhalva
startar tva spelare som jagar ifatt bollen. Den spelare som lyckats
fanga bollen blir anfallare och forsoker studsa ner mot mal och avsluta,
den andre blir forsvarare som forsoker ta studsen och avbryta anfallet.
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GRUNDER FORSVAR

Efter individuell forsvarsteknik s& dr det logiskt att utveckla ett samarbete
mellan forsvararna (precis som i anfall) for att ytterligare stirka forsvaret.
Samarbetet kommer gradvis att utdkas fran 2 och 2 till fler och fler spelare
med stigande alder och utveckling.

Tranarskolan 1, grunder firsvar, kommer att handla om man-man foérsvar och
zonforsvar. Idén &r att skapa aktivitet, rorlighet, kreativitet pa denna nivéan.
Béada dessa forsvar har inslag av detta.

Man-man forsvar

Innebér att en viss bestimd anfallsspelare bevakas pa hela planen, halva planen
eller inom begrédnsad yta.

Grundtekniken man-man forsvar.

Forst maste tva olika situationer sérskiljas. Antingen bevakas en spelare
med boll eller ocksa en spelare utan boll. Av naturliga skél ar det sistnimnda
vanligast, men kanske svérast!?

Man-man mot spelare med boll

* Placering - mellan motstandaren och malet

* Knédna - bojda (lag tyngdpunkt)

* Fotstdllning - bred med en fot framfor den andra "diagonal-
stillning". Tyngdpunkten ligger 6ver fraimre foten.

* Armarna - ena handen mot bollen, andra mot fordribbling/fintning.

* Overkroppen - aggressivt framatlutad ute pa planen, mer uppritt
ndra malgarden.

* Huvudet - uppritt (blicken inte 1 golvet)

Diagonalstdllningen kompletteras med att man Overbelastar sin placering &t
ett visst hdll. Vad man vill astadkomma &r att endast 1dmna ett alternativ 6ppet
for bollhdllaren.

T ex.

1. Tvinga fram en dribbling at ett visst givet hall

2. Tvinga en skytt att ga at ett bestdmt hall som jag bedomer ger mig som
forsvarsspelare en fordel.

Om motstandaren skulle komma 1 ett hoppskott, ldmna inte golvet forrdn
skytten gjort det.

Spela sa titt som mdjligt pa din motstandare, speciellt om han redan gjort
sin dribbling. Var aggressiv men undvik att dra pd dig frikastavblasning.
KAMPA!!!

Syftet med man-man forsvar mot spelare med boll

1. Skapa fysisk press och mental stress. Detta skapas om man spelar
tétt aggressivt. Armar och ben arbetar aktivt efter bollen.
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En bra press/stress resulterar i
- daliga, bortkastade passningar som ger kontring

- pressade, daliga och okencentrerade skott, ett litt byte for malvakten
- "tekniska fel", stegfel, dubbelstuds etc.

2. Tvinga fram en dribbling. Om sa sker har forsvararen vunnit en klar for-
del nu géller det att ytterliggare 6ka pressen och tvinga dribblaren att ta
bollen. Viktigt dr att man medvetet styr dribblingen at langsidorna d v s
mer eller mindre i sidled. Undvik i det langsta att din motstdndare dribblar
1 planens ldngdriktning (i djupled)

Man-man mot spelare utan boll

a) Mot spelare nédrmast bollen "1 passning fran bollen"

* Placering - mellan spelaren och bollen, OBS! inte mellan spelaren
och malet som oftast gérs. Kroppen skall vara vind mot den
bevakande spelaren.

Fig. 376

Fign G620

* Armarna - spelaren skall gora sig sa bred som mojligt och armarnas
stillning ar for detta mycket viktigt. Armen/handen ndrmast bollen
skall striackas ut mot bollhallaren sa att passningsbanan blockeras.

Armen/handen lédngst fran bollen pekar pa den bevakande spelaren
(ev vid beroring).

Blicken - f6lj bade din egen spelare och bollen. Aktiva och flitiga

huvudrorelser dr ett maste! Fist blicken pa kroppen - inte 6gonen!
Om det dr absolut omojligt att bade se boll och motstdndare maste
den huvudsakliga koncentrationen ldggas pa spelarbevakningen.

Avstand - distansen mellan dig och din motstandare ar helt beroende
av avstandet till bollen.

- ndra bollen = mycket tit markering

- stort avstand till bollen = mindre markering

For handbollen dr denna detalj med avstandet viktig pga de stora
spelytorna.
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m b) Mot spelare ldngre ifrdn bollen "2 passningar eller fler ifran"

* Placering - inta en position i passningsbanan mellan din spelare och
bollen. Men du skall 1dmna din spelare s att du bade kan ge lag-
kamraterna understdd - "sdkra" - och samtidigt bevaka att din
egen spelare inte blir passad.

* Armarna - pekar pd bollen och din motstdndare "véderkvarns-
stdllning". Detta ger en bred framtoning.

* Blicken - delad uppmairksamhet mellan boll och spelare

I man-man spelet mdjliggor detta understodsagerande en hérdare press pa
bollhdllaren resp narmaste spelaren. Du vet hela tiden att en rdddare finns
bakom om du skulle & problem med din forsvarsuppgift.

Viktiga kom ihig i man-man tekniken

* Spela forsvar innan din spelare har fatt bollen - inte nér han har
fétt bollen

* Varje ny passning som motstandaren gor medfor att positionerna
mdste korrigeras. Denna nya situation tvingar alltsd fram en for-
flyttning hos varje spelare i vart kollektiva forsvar.

* Forsok att alltid ligga ett steg fore din motstdndare - agera och
lat din motstdndare reagera. Inte tvirtom!

* man-man tekniken méste ses som en av grunderna i allt
forsvarsspel, oavsett grundtaktik, och ar dérfor viktigt att lagga
mycket trdningstid pa.
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METODISK TRANING AV MAN-MAN-SPEL

Tranarskap

Vid trining av GRUNDER FORSVAR ir det viktigt att triinaren fokuserar pa:

- Samarbetet mellan spelarna i1 de olika forsvarsmomenten.

- Progressionen och metodiken vid inldrningen.

- Ritt beskrivning och instruktion av det metodiska samarbetet.

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

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

1. Grundteknik, man-man mot spelare med boll och spelare utan boll.
3 anfallare - 3 forsvarare. Passa bollen A-B-C-B-A osv. Forsvararna
arbetar efter tidigare beskrivna grundprinciper. Viktigt att tréna pa
placeringen av forsvarsspelarna inte att bryta bollbanan. Anfallarna
ror sig 1 sin zon 1 djupled och sidled.
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2. Spela 3 mot 3 efter grundprinciperna inom ett begransat omréde.
a) inga avslut pd mal
b) avslut pa mal

3. Samma som 1 6vning 1, fyra anfallare, fyra forsvarare och fyra
zoner. Bollen spelas A-B-C-D-C-B-A osv.
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4. 3 till 6 anfallare, 3 till 6 forsvarare. T1 och T2 passar emellan sig, och gor
sd smaningom langsamma forflyttningar pa planen.

a) anfallarna star stilla
b) anfallarna litta rorelser

c) T1 och T2 passar anfallarna nir markeringen brister.

5. 1 anfallare - 1 forsvare. Trianaren forsoker nd anfallaren med passning.
Forsvararen "diagonalstéller", en hand 1 passningsbanan, en hand mot sin
spelare (anfallaren). Anfallaren ror sig i zonen eller annat avgriansat
omrdde. OBS! Trédnarens placering vid skirningen 9m och lnglinjen eller

vid langlinjen och inne i malgarden.

a) bara 1 sidled
b) i sidled och djupled
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6. Samma som 6vning 5 men med tvé anfallare - tva forsvare inom begrinsad
zon.
a) bara i sidled
b) i sidled och djupled

7. 6 anfallare - 6 forsvare. Man-man spel mot ett mal pd halva planen.
a) inga tre steg och ingen dribbling tilldten
b) tre steg tillatet
c) fritt spel
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8.

"Rikneboll" Tva lag. Man-man traning for grundtekniken, bryter

forsvarande lag startar de med ny rdkning.

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

dribbling tillaten

¢) maste passa direkt (under 1 sek)

d) fritt spel

Trining for att snabbt stiilla om fran anfall till forsvar

9. Tranaren star uppstilld med

tva lag utanfor planen vid mittlinjen.

Tranaren kastar ut bollen mot mitten och ropar ut det antal spelare ur
de bada lagen som deltager pa varje ny boll. Avsluta med skott pa mél

Betona. Snabbt sdka sin spe

lare och position da férsvar uppstar, kom

overens fore vilken spelare som skall tas.
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10. 1 "Inkastspelet" 2 lag, trdnaren ropar namn pa en spelare, som snabbt
satter bollen 1 spel med inkast. Forsvarande lag spelar man-man.
Nar mal gjorts, starta igen med inkast.
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ZONFORSVAR 3-3:

For att trdna zonfOrsvarstinkandet och zonforsvarstekniken kan en 3-3
uppstdllning anvidndas som utgidngspunkt. Detta 3-3 spel dr en enkel
ungdomsvariant som med fordel kan anvédndas 1 de yngre &ldrarna.

Tanken med 3-3 spelet dr att ge forsvarsspelaren en stor yta att forsvara. Detta
utvecklar forsvarsspelarens spelforstaelse, individuella teknik, fysisk och
positiva instillning till att spela forsvarsspel.

—__— — — —_— -

Spelarna benamns:

HB = Hoger bak
MB = Mitten bak
VB = Vinster bak
HF = Hoger fram
MF = Mitten fram
VF = Vinster fram
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Individens rorelse, uppgifter och lite av samarbete i
forsvar

Grundprincipen for forsvaret dr att alla spelarna tar var sin zon. En viktig
individuell forsvarsteknik #r att kunna de tre O:na, (6verlimna - dverta -

Overblick) av anfallaren i sin zon.

HB, MB och VB skall ta 1/3 var av omradet mellan 6m och 9m linjen.
HF, MF och VF skall ta 1/3 var av omradet utanfor 9m linjen pa egen planhalva.

HB och VB

* HB, VB arbetar med bollen langs 6m linjen. Nér bollen dr hos t ex
anfallande v6 skall VB sdkra in mot mitten.

* HB, VB skall forhindra skott, genombrott, luftpassning - "Japan" och
inspel till m6.

MB

*  MB forflyttar sig i riktning mot bollen. MB skall sikra pa sidan av HB
och VB.

* MB skall forhindra inspel till M6, skott, genombrott.
HF - MF - VF

* HF - MF - VF skall arbeta med bollen inom sin zon. Nér bollen ar hos
t ex VO eller V6 skall VF sidkra in mot mitten och MF sédkra mot bollsidan.

* HF - MF - VF skall ta bollen och spelaren samt forhindra passningar och
skott.

Om en 9m spelare gar in pa linjen finns olika 16sningar for HF - MF - VF.
a) Folj anfallaren hela tiden.

b) Folj spelaren ned pa 6m, spela direfter zon forsvar pd 6m med de Ovriga
forsvararna.

¢) Om det gér ut en ny 9m spelare, gar forsvararen tillbaka till sin
ursprungliga zon.
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METODISK TRANING AV 3-3 ZONFORSVAR

Poiangtera foljande:

*

Var sé nira bollen som mojligt inom din zon, hela tiden. Zon
forsvaret ér bollorienterat.

Det ska vara sa kort avstand som mojligt mellan forsvarsspelarna.
Placera dig mellan bollen (inte spelaren) och malet nér bollen befinner
sig i din zon.

Tranarskap:

Visualisera 3-3 uppstillningen for spelarna pa ex. ett blidderblock. Markera
tydligt sa att spelarna SER de olika zonerna i1 de olika uppstéllningarna. Lat
spelarna sjdlva diskutera och bestimma vem som ska spela var, samt lat spelarna
ta sin plats pa planen.

Under 6vningens gang ska du som trdnare 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 sa bra och hur det skulle kunna bli béttre. Detta gor tranaren i syfte
att skapa en djupare forstaelse for zonforsvarets spelidé.

1a)

1b)

Vi anvinder hel-del-hel metoden och darfor visar vi alla spelarnas
zoner genom ex. att sitta ut koner (eller tejp pa golvet) som visar detta.

Forklara for spelarna deras arbetsuppgifter som forst kanske blir: "Ta
bollen och spelare som finns i1 din zon".

Satt upp motstandar-anfallarna i en 3-3 uppstillning och spela runt
bollen.

a) utan avslut  b) med avslut

I nésta skede blir spelarnas uppgift att enligt tidigare beskrivningar
befinna sig i sin zon men att alltid vara sa néra bollen som mojligt.
(bade framét och bakat).
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2. Tre 9m led, en boll var. Tre offensiva forsvarare (bestim djupet sjilv).
Anfallarna kastar upp bollen till sig sjdlv och gar pa skott, genombrott.
Starta med V9, M9 och H9. HF, MF och VF arbetar individuellt 1 sina

Zoner.

Ny fig 768a

3. Samma som i 6vning 2 men nu spelar 9m spelarna tillsammans, gér pa
skott, genombrott och kan dven véxla eller byta positioner. 9m spelarna bor
inte gi pa dvergang. HF, MF och VF arbetar tillsammans enligt tidigare
beskrivna principer (se ovan). Overlimna, dverta, dverblick. Efter anfall
stiller man sig i forsvar.

Ny fig 769a
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4. Samma som 6vning 3 men med tre bakre forsvaare HB, MB och VB. Efter
anfall stéller man sig i forsvar.

Ny fig 770a

5. Samma som 6vning 4 men med tva forsvarare bak och en linjespelare,
samarbetet och dialogen mellan forsvararna utvecklas. Overlimna/verta
enl. tidigare principer.

Ny fig 771a
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6. Samma som dvning 5 men vi spelar sex mot sex, vi ar tillbaka i hela

grunduppstillningen.
Stréva efter dialog och kommunikation i forsvarsarbetet

a) utan avslut
b) med avslut
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GRUNDER 3-2-1 FORSVAR

Som vi ndmnt tidigare ar 3-2-1 en triangelformad forsvarsuppstéllning dar
spetsen pa "triangeln" alltid skall peka mot den bollférande anfallsspelare. P&
denna nivan introduceras individens rorelse, uppgift och lite av samarbetet i
forsvaret.

A. Vinster resp hogerback arbetar med bollen ldngs 6m linjen. Nar
bollen &r hos t ex H6, sa skall hogerback sékra/tdcka in mot mitten.

Forhindra skott, genombrott, luft. "japan", inspel till M6

B. Centerhalven forflyttar sig i riktning mot bollen. Centerhalven skall
helst befinna sig mellan bollen och maélet.

Forhindra inspel till M6, skott, sikra for genombrott bakom center-
forwarden och halvbackarna.

C. Centerforwarden stoter ut till 9-10 m, och sékrar ned till 7-8 m dia-
gonalt at det hallet bollen spelas (bollkoncentration)

Forhindrar skott, genombrott. inspel till M6

D. Hoger resp vanster halvback stoter ut till 9-10 m, och sékrar inat i
banan ned till 6m linjen. Utat i banan till 7-8 m.

Forhindra skott, genombrott. inspel till M6
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METODISK TRANING/INLARNING AV:

GRUNDER 3-2-1

Ovningar

Fig. 374

1. Tvéanfallare en back. Backen arbetar i sidled och foljer bollen, stoppar
kantspelarens genombrott och ev skott. K6 spelar H9 som spelar
tillbaks till K6.

a) Inget avslut
b) Genombrott av K6

Fig. 375

2. Fyra anfallare tva halvbackar. Halvbackarna stéter ut till till 9m
och sikrar indt 1 banan ned till 6m linjen. Forhindrar skott och
genombrott.

a) Bollen spelas V6-V9-H9-H6-H9 osv. Halvbackarna arbetar
enligt rorelsebeskrivningen. Inga avslut.
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Fig. 376

b) Bollen spelas V9-V6-V9 som gar pa skott eller genombrott.

Alternera med H9-H6-HO.

3. Tre anfallare, en centerhalv, en centerforward. Centerhalven foljer
bollen och befinner sig mellan bollen och mélet. Centerforwarden stéter
ut till 9-10 m och sdkrar diagonalt ned till 7-8 m at det héllet bollen

spelas (bollkoncentration).

- Bollen spelas V9-M9-H9-M9 osv. Centerhalven och centerforwarden
arbetar enligt rorelse beskrivningen. Inga avslut.
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4. Tre anfallare en centerforward. Centerforwarden stoter ut till 9-10 m

och sdkrar diagonalt ned till 7-8 m at det héllet bollen spelas. Forhindrar
skott och genombrott.

- Bollen spelas M9-V9-M9 som gar pa skott eller genombrott.
Alternera med H9
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5. Fyra anfallare, en centerforward. Centerforwarden stoter ut till 9-10 m

och sdkrar diagonalt ned till 7-8 m at det héllet bollen spelas. Forhindra
skott och genombrott.

- Bollen spelas V9-V6-V9 som gér in tomt 1 zon tre for skott eller
genombrott. Alternera med hdger sida.
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6. Fyra anfallare, en centerforward som forhindrar skott, genombrott,
inspel. En centerhalv som forhindrar inspel. Begransa omradet.

- Bollen spelas M9-V9-M9 som gér pa skott, genombrott eller inspel.

Fig. 380

Fig.381

7. Samma som 6vning men med fem anfallare.

- Bollen spelas V9-V6-V9 som gér in tomt i zon tre for skott,

genombrott eller inspel.



9.

10.

Ny fig 384a
Sex anfallare (2 M6), tre forsvarare. Samarbete mellan centerhalv och
halvback.
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Ny fig 382a
Tre anfallare, tre forsvarare. Samarbete mellan center och halvback.
spel.

- Bollen spelas mellan 9:an som gér pa skott, genombrott eller vidare-

Ny fig 383a
Fyra anfallare, fyra forsvarare. Samarbete mellan halvback och back

- Bollen spelas V6-V9. Skott, genombrott, utspel eller vidarespel till
H9 som gor skott, genombrott eller utspel. Alt. start fran hoger.

positioner. Alt. start frdn hoger.

- Bollen spelas V6-V9. Skott, genombrott, inspel eller vidarespel till

H9 som gor skott, genombrott eller inspel. M6 ar stationdra i sina
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Fig. 382

11.  Sex anfallare, fyra forsvarare. Spel mot zonforsvar, mittblocket.
Forsvararna arbetar efter 3-2-1 spelets grundprinciper. Avslut endast i
mittsektorn.

Ny fig 385a

12. Samma som Gvning 11 men med sju anfallare och sex forsvarare.
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13.

Fiples

Spel sex mot sex pé tvd mal.



