Ovningsban for teknik och taktik

| 6vningsbanken finns férslag pa évningar som tranar olika férmagor och fardigheter
Manga évningar dr hamtade frdn Danska handbollsférbundet, https://www.dhf.dk/oevelser/.

Det ar ett bra stélle att hitta 6vningar for teknik-, taktik- och fystraning.

Sékord pa:

Tekni v a Huvud-del| Del- |Huvud-del| Del- |Huvud-del| Del- |Huvud-del| Del- |Link direkt till 6vningen Beskrivning https://www.dhf.dk/oevelser/

ekniska formagor Moment Moment Moment Moment

Forsvar U10-U12 uU13/u14 ule6 u19

Kampdovningar X X X X https://youtu.be/ifTYj3680uA Utmana man mot man, fidnga svansen 04A BESKYT BOLDEN

Stota X X X X https://youtu.be/mnQsHLMyXes kom i fart mot hégt stétande férsvar 1 mot 1, jobba 3 moment stéta/tackla/slajda 06A TACKLINGER TO OG TO

tackla X X X X https://youtu.be/Vi4mHPTIGtc kom i fart mot hogt stotande forsvar 1 mot 1, jobba 3 moment stéta/tackla/slajda TAKLING
https://youtu.be/f3UCr5A06hw

Slajda X X X X https://youtu.be/ Xu5DNAIfZI kom i fart mot hogt stétande forsvar 1 mot 1, jobba 3 moment stéta/tackla/slajda FORSVAR MED F@DDER
https://youtu.be/ XuSDNAIfZI

Skara X X X X 2 st Kontring halvplan, vand runt mot 2 férsvarare, 2 mot 2

Snedstalla X X X X https://youtu.be/ uCyxYwEXcA Utmana man mot man, jobba med ratt stans BLIND FORSVARER

Tacka skottarm X X X X Skott man mot man, jobba med ratt stans och aktiv mot boll

Kontring

Fanga boll i fart X X X X https://youtu.be/-y04Zj5QPLY Springa och passa 2 o 2, polskavagor 3 o 3, jobba med 9m satsningar utan studs KONTRA
https://youtu.be/0-kSY3udGg8

Passa i fart X X X X https://youtu.be/0-kSY3udGa8 Polska vagor RAKET KONTRAAFLEVERINGER

Studsa i fart X X X X https://youtu.be/sNBOKxRyh1M DRIBLE FRA FORSVARER, KONTRAAFLEVERINGER UNDER PRES
https://youtu.be/kVusvw33gZw

Skjuta i fart X X X X https://youtu.be/wilURsuzvxE 9m satsning med skott, Y9 till M9 byt k&

Anfall

Finta X X X X https://youtu.be/IF_pG76Yo4k SKUDFINTE

Stegisattning X X X X https://youtu.be/R19NAdWozac TRE-SKRIDTS-FINTE

Kullager X X X X https://youtu.be/N8Ysgewl7dY MTT - MOTORIK, FINTER OG SKUD

Stamskott X X X X https://youtu.be/N8Ysgewl|7dY MTT - MOTORIK, FINTER OG SKUD

Underarmsskott X X X X https://youtu.be/y56BsdtJOVs UNDERHANDSSKUD

Hoppskott X X X X https://youtu.be/wilURsuzvxE HOPSKUD VARIATION

Hog arm X X X X https://youtu.be/MhngRb28DhU SKUD UDENOM MADRAS

Passningsteknik X X X X https://youtu.be/rvYTQU3Fkdg SIDDENDE KAST

Greppteknik X X X X https://youtu.be/8xUPZrgpT-E SUG BOLDEN OP!, ENHANDSGRIBNING

Sparr nedhall X X X X https://youtu.be/KYNI bwNvGc 2 MOD 2 MED STREGSPILLER

Med och mot rérelse X X X X https://youtu.be/xEKImk-rF6U 3 mot 3 alt 4 mot 4 pa en sida, med eller utan pivot SPIL MED SCREENINGSPILLER

Ta emot passning i rérelse X X X X https://youtu.be/O-kSY3udGqg8 BASIS AFLEVERINGS@VELSE

Sékord pa:
Takti o a Huvud-del| Del- |Huvud-del| Del- |Huvud-del| Del- |Huvud-del| Del- |Link direkt till 6vningen Beskrivning https://www.dhf.dk/oevelser/
aktiska formagor Moment Moment Moment Moment

Forsvar U10-U12 uU13/u14 uU1e6 u19

Grunder i forsvarspositioner X X X X https://www.youtube.com/watch?v=M40WWHNmo2U Handball Basic Defensive Position

Grunder i forsvarstank X X X X https://www.youtube.com/watch?v=9 OuOtFnzeA&t=1945s Defence tactics in small groups by Wolfgang Pollany

Hitta ratt position i forsvar X X X X https://www.youtube.com/watch?v=M40WWHNmo2U Handball Basic Defensive Position

Ta ansvar X X X X

6-0 med tilldtelse att korsa varandra X X

6-0 med stétande 3:or X X MIDTERSTE FIRE | 6:0

6-0 med stétande 2:or X X https://www.youtube.com/watch?v=vTTTEjJyxJA

5-1 med hog center X X https://www.youtube.com/watch?v=vTTTEjJyxJA

5-1 med lag center X X https://youtu.be/YoOX MYCwk MIDTERSTE FIRE |1 5:1

5-1 med sned center X X https://www.youtube.com/watch?v=vTTTEjJyxJA

4-2 med hoga 2:or X X https://www.youtube.com/watch?v=mnX3vAtpOsc

3-2-1 X X https://www.youtube.com/watch?v=mnX3vAtpOsc

3-3 X X https://youtu.be/Zx6R4vgO7Is MIDTERSTE FIRE | 3:3

5-0 (undertal) X X Packa boll sida, jobba gdrna med inbrytningar for att fa stopp pa anfalls rytmen

4-1 (undertal) X X Packa boll sida, jobba gédrna med inbrytningar fér att fa stopp pa anfalls rytmen

Man-Man X X https://www.youtube.com/watch?v=N7hiaHYQhAc

Stota X X

tackla X X

Slajda X X

Skara X X

Snedstalla X X

Tacka skottarm X X

Back-check och returtagning X X https://www.youtube.com/watch?v=kDoMR7wB4 Q

Hemspring med tydlig struktur X X https://www.youtube.com/watch?v=CSADBULGO2U

Kontring U10-U12 U16 U19

Fanga boll i fart X X X X

Passa i fart X X X X

Studsa i fart X X X X

Skjuta i fart X X X X

Sékord pa:




. v a Huvud-del| Del- |Huvud-del| Del- |Huvud-del| Del- |Huvud-del| Del- |Link direkt till 6vningen Beskrivning https://www.dhf.dk/oevelser/
Taktiska formagor Moment Moment Moment Moment
Anfall U10-U12 uU13/u14 Ul6 uU19
Spinga i luckor X X X X https://youtu.be/ZkvmY34tSbY PARTIBOLD
https://youtu.be/dKHolVKKh Q
https://youtu.be/Xk2z3viLyCo
Samspel 2-2 X X X X Jobba202/404(3-3,2-3,2-3-3-2)
Samspel 3-3 R X X X Jobba 202/ 404 (33,23, 2-3-3-2)
Inspel mitt 6 X X X X https://youtu.be/UD9JVTaKs5E STEGSPILLER
https://youtu.be/yclgg78mIWY
https://youtu.be/HOsb6cSOAD4
Utspel till kant X X X https://www.youtube.com/watch?v=PkqWCKim8yo
Sardrag X X https://www.youtube.com/watch?v=vpTjEfgIP78
Jugge X X
Bogdan X X
Bred start X X
Barca start X X
Vaxelspel
Mittvaxel X X
Kantvaxel X X
Tjeckvaxel X X
Diagonalvaxel X X
Ungrare X X
Polsk vaxel X X
Attackspel X X X
Rullningsspel X X X
Rullningsspel med vandning X X X
Rullningsspel med vaxel X X X
Rullningsspel med kant vaxel X X X
Overgéngsspel X X X
Mittovergang X X X
Kantdvergang X X X
Diagonalévergang X X X
Rundgangsspel X X
Finsk X X
Forstaelse for tid och rum/ tajmimg X X X X https://youtu.be/CMNXfLpORVc SKUMHANDBOLD MED BANDER
Samspel mycket fart och snabba passningar X X X X m_ps://voutué/rZélvOnc_SVrY 4 MOD 4 KONTRA/RETURL@B
Sékord pa:
. ° . ° Lénk direkt till vningen Beskrivning https://www.dhf.dk/oevelser/
Formagor for malvakter | yio.u1z2 | uisjuia| uvie u19
Vaga radda https://youtu.be/IdkTJOnDA14 MALVOGTER
Grunder position https://www.youtube.com/watch?v=0p0-MXbIP3s
Automatisera rorelser och paradteknik https://youtu.be/QTG2f2Xcjzo MALVOGTER
https://youtu.be/LfQ8W4GTfzY MALVOGTER
https://youtu.be/Q30-mIHdEXc MALVOGTER
https://youtu.be/jF22skCQSdk MALVOGTER
https://youtu.be/pfkV-F2g1q8 MALVOGTER
Fas 1 malvaktskast https://www.youtube.com/watch?v=p7QDvhMgMDo
Benkick
franskjut
handstot
radda med brést/mage
Speluppfattning -félja bollen/koll pa bollen
Uppspelsfas Kontrings6vningar med start fran malvakt
Attackera https://www.youtube.com/watch?v=AuW54204zWY
Anpassa traning till individen stil/storlek https://www.youtube.com/watch?v=CCh 70dFmGU
Snabba utkast+ avvagning nar
Langa kontingskast + avvagning nar
samarbete férsvar malvakt
Strategier for positionering
Automatiserande traning
Styra forsvaret




