Målkarta handboll DIK 8-14

ANFALL – skapa ytor

Snabb Kontring Fas 1 (överraska/vänd spel) billiga poäng

MV, hämta och kasta snabbt/långt (kräver speluppfattning så man vet när man ska kasta)
Ta ut snabba löpare, testa snabbhet, träna spänst, Studsa ensam i fart, 
Ta emot över halva alt 2 springer dragspel, pass går snabbare än att studsa, passa framåt
Erövrad boll i försvaret, passa upp, spring inte själv
Träna kontring med 3 i sk pil
Individuella färdigheter: sprinta, fånga luftboll, välja avslut


Snabbt uppspel Fas 2 (sätta press och få två chanser)

Låt bollen göra jobbet, spring dragspel
Polska vågor med 3 
Leta luckor
Platsbyte/växel vid avslut
Beslut – när avbryta och ställa upp i fas 3-4
Individuella färdigheter: löppassa, platsbyte i fart, springskott


Uppställt Fas 3 (skapa luckor/läge/avslut)

Passa bara någon som rör sig!!!!!!! kom i fart
Rulle för att hitta lucka
Eller övergångar korsvis med platsbyte
Behåll bollen, passa säkert men bestämt
Starta samarbeten/mönster som är inövade
Inga ballonpassningar
Inspel 6 meter och kant med studspass
Om stressande motståndare, gå loss med 3 steg
Individuella färdigheter: passa, hota, spelförståelse, 

Avslutning Fas 4 (hitta målet/träffa målet)

Skjut inte på målvakten
Skjut alltid i hörnorna, öva detta
Gör din spelare
Spar studsen till 3 ny steg
Hitta/nyttja lucka, sök inte brottning
6 m spel övas separat, spärra och vräka sig in, fixa straff
Individuella färdigheter: passa, skott, genombrott, spärr

FÖRSVAR – minska ytor

Springa hem Fas 5 (hinna hem/störa uppspel)

En stannar och stör, Mitt 6 eller en kant
Spring hem närmaste vägen
Någon måste hem lite tidigare för kontringsrisken
Kanterna sticker tidigare eller stannar och stör
Individuella färdigheter: snabbhet, spelförståelse


Organisera försvaret fas 6 (hitta rätt positioner)

Välj rätt försvar beroende på motståndet (4-2/3-3/3-2-1/6-0/5-1) och gör rätt
Tydliga ansvar och områden
Reservplan vid utvisade , var ta luckorna
Snacka och justera vid behov, en kan vara försvarschef
Målvakten styr vid behov
Individuella färdigheter: rollförståelse, kommunikation


Hålla emot fas 7 (möta vid rätt tillfälle)

Snedställ armar
Blockera boll och höft
Tackla skottarm/kropp
Prata och försök vara 2 mot 1
Jaga inte spelare
Tålamod och uthållighet
Individuella färdigheter: spelförståelse, mod, tackla, position, snabba fötter, låsa


Mål eller boll utanför fas 8 (ta initiativet/stressa)

Vid mål: snabbt avkast, träna ofta
Vid utanför:
Målvakt tar snabbt boll, tränas ofta
Målvakt kastar långt, tränas ofta
Tydlig Spelidé, Spelare vet vad som ska ske, ex kontra pil 3 st
Returtagning, träna och utse ansvariga 
Individuella färdigheter: returtagning, mv utkast, avkast





