FORSVARSSPEL 7S 1

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 &r:
- att fordrdja, hindra anfallarens rorelse

- att hindra bollens rorelse

Grunduppgifterna redovisas i den Individuella anfallstekninken dér 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.
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Fig. 32

Poingtera foljande:

- forklara skillnaden 1 bra och déligt spelavstand till:
* bollen, folj inte bollen, markera din spelare dver 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 mal och anfalls-
spelaren hela tiden.

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

Under 6vningens gang ska du som trdnare bladsa 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 sa bra och hur det skulle kunna bli battre. Detta gor trénaren i
syfte att skapa en djupare forstaelse for man-man spelets idé.

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

—_ e - ———

Spela olika zonforsvar: 3-3, 3-2-1, 4-2, 5-1 och 6-0.Fi9- 3160
Poingtera foljande:

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

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

* Placera dig mellan bollen (inte spelaren) och méalet 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 sd att spelarna SER de olika zonerna i de olika uppstéll-
ningarna. Lat spelarna sjilva diskutera och bestimma vem som ska spela var,
samt lat spelarna ta sin plats pa planen.

Prova en uppstillning 1 taget och markera tydligt nir ni byter forsvarsupp-
stallning.

Under 6vningens ging 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 sa bra och hur det skulle kunna bli battre. Detta gor tranaren
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)
- 442 uppstillning (punktmarkering av tva spelare)

Poiangtera 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
motstdndarnas boll- och 16pvégar utan att tappa bort den
punktmarkerade spelaren.
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Tranarskap:

Visualisera de kombinerade forsvarsuppstéllningarna for spelarna pé t ex ett
bladderblock. Markera tydligt sa att spelarna SER de olika zonerna i1 de olika
uppstillningarna. Lat spelarna sjdlva diskutera och bestimma vem som ska
spela var, samt lat spelarna ta sin plats pa planen.

Prova en uppstillning 1 taget och markera tydligt nédr ni byter forsvarsupp-
stallning.

Under 6vningen géng ska du som tridnare 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 battre. Detta gor trédnaren i
syfte att skapa en djupare forstielse for det kombinerade forsvarets spelidé.




FORSVARSSPEL

TS 1

INDIVIDUELL FORSVARSTEKNIK

Ju storre kvalitet vi har pd spelarna i forsvaret, desto battre &r mojligheterna
for forsvaret att stoppa anfallsspelet.
For att motsta utvecklingen av den individuella anfallstekniken méste 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, sé tvingar man fram en utveckling av

den individuella anfallstekniken, vilket hojer spelarnas totala niva.

Indelning av individuella forsvarsuppgifter

1

2.

3.

8.

9

. Utgdngspositioner/beredskapsstillning (TS 1)
Rorelse 1 forsvaret (TS 1)
Forsvarsspelarens hopp (TS 1)
. Tillbakadragandet
- returtagning/tillbakalopning (TS 1)
- fore-checking (TS 2)
- back-checking (TS 2)
. Overldmna/dverta/dverblick (TS 1)
Stota (TS 1)
Sdkra (TS 1)

Téacka (TS 1+2)

. Forhindra genombrott (TS 2)

10. Ta bollen i studsen (TS 1)

1

1. Erdvra bollen i spelet (TS 2)

12. Forhindra inspel (TS 2)

13. G4 ur sparrar (TS 2)

14. Skirma av -skéra av (TS 2)

- yta
- spelare
- bollvig

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

Vid trining av den individuella forsvarstekniken dr det viktigt att trdnaren

fokuserar pé rétt saker:

- Progressionen och metodiken vid teknikinldrningen.

- Ratt beskrivning och instruktion vid tekniken/momenten.

- Ger feed-back pa utforandet av tekniken.

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

UTGANGSPOSITIONER/BEREDSKAPSSTALLNINGAR
\% %&7

a) I parallellstillning star spelarna med parallella fGtter, kndna létt bojda,

kroppen létt framatbojd. Huvudet hogt for att kunna folja spelet. Armarna

som dr litt vinklade, halls lite framat ut &t sidan fran kroppen, hinderna ér

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

AR 8

b) Diagonal stillning

a) Parallell stillning

b) Diagonalstéllning vénster eller hoger. I diagonalstéllning vanster ar
vénsterbenet ett steg framfor hdgerbenet, vikten vilar p4 bada benen. Knédna
ar latt bojda, Gverkroppen ér latt framatbdjd, samtidigt som huvudet halls
hogt for att kunna folja med spelet. Véanster arm hélls 1 14tt vinkel uppat-
framét fran 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 i1 sidan kring hoften pa
anfallaren och forhindrar genombrottsforsok pé denna sidan.

Som regel galler foljande:
- Mot hoger hént anfallsspelare - digonalstillning vénster
- Mot vénster hint anfallsspelare - diagonalstillning hoger
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RORELSE I FORSVARET

a) Den naturliga rorelsen (16pning)

b) De handbollsspecifika rorelserna i forsvaret

a) Detta rorelsesdtt anvédnds ndr bollen tappas i1 anfall och kontringar skall
forhindras. Men mest i alla situationer som icke kréver speciella rorelser for
att I0sa bestdmda problem.

b) De handbollsspecifika rorelserna ar alla de rorelserna som dr handbolls-
relaterade till olika situationer. Bade fran diagonalstéllning och parallellstdllning
utfors rorelserna med rytm och harmoni, viktigt ar att spelarna stadigt har
golvkontakt. Vid rorelse 1 djupet utfors rorelsen med véxling av diagonal-
stillning vinster och hoger. Mellan dessa tva stillningar ligger ett eller tva
mellansteg. Véxlingen foregds med en tyngdoverforing mot det frimsta benet.
En rorelse av 6verkroppen och armarna pa det belastade benet. Den motsatta
diagonalstéllningen uppnas nir vikten fordelas pa bada benen och den motsatta
handen ar riktad framat. P4 samma vis sker rorelsen bakat fran diagonals-
téllning, vikten fors 6ver pa bakre benet och rotationen sker pa bakersta benet
(pivotering).

Andra typiska forsvarsrorelser dr bakldngeslopning med tempovéxlin, som
snabbt kan ske efter stotning. Sidledsarbete utifrn parallellstillningen t ex
vid 6-0 forsvar ér ofta forekommande. Vid rorelse at vanster fors tyngden ver
pa hoger ben som skjuter ifran at vénster, vanster ben tar ett stort at vénster,
hoéger ben fors jamsides till det vanstra osv. Liknande tyngddverforing och
benforflyttning sker ocksa vid sékring sidleds bakét efter stotning.

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

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

Grundldggande for utveckling av den individuella forsvarstekniken ar fotarbete,
for att bli &nnu battre miste 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 frdn anfallsspelaren krévs avstand till 6m
linjen. Forsvararens utgangsdjup maste vara sd att man kan lasa upp 1 riktigt
lage och regelritt, 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 parallellstéllning och diagonalstéllning

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

c¢) Forhindra luftpassningar

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

Hilen pa satsbenet sittes 1 golvet, satsen foljer genom en fullstdndig rullning
av foten, helt ut till tdspetsarna. Upphopp med parallellstdllning sker oftast nir
det finns bra utrymme (luft) mellan férsvararna och anfallare, eller vid frikast
dér frikast muren befinner sig mellan forsvararen och skytten. Armarna fors
med drag uppét frdn den position de befinner sig, icke alltsd nedat-pendlande
forst. Om tid finnes kan detta ske for att 6ka hojden 1 hoppet. Armarna fors
parallellt jamsides vid varandra, fingrarna sprids ut for att projektera en stor
yta tillsammans. Vid diagonalhopp pé ett ben kan kroppskontakt finnas.
Har galler 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, méste
"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. Parallellstillning, dubbelsteg i sidled vénster och hoger tre till fyra
meter, ansikte mot varandra. Samtidigt!

A ]
a1

Fig. 326

2. Dito. Hopptickning mot varandra. Samtidigt!

Fig. 327

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

I

.

< >
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Fig. 328

4. Arbeta framat-bakét tre-fyra meter, till diagonalstallning.
Hopptéckning mot varandra. Samtidigt!
OBS! Fotterna i diagonalstéallningsposition.
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N

2

Fig. 329

5. Arbeta snett framat-bakat, tre till fyra meter. Sidled-framat-sidled-
bakat, till diagonalstéllning vénster eller hoger. Sidled bakat for att
sakra, Samtidigt! T

N\

O

—

T
/
\

6. Dito. Med hopptidckning. OBS! Fotterna 1 diagonalstillningsposition.

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

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

- returtagning / tillbakalopning
- forechecking
- backchecking

Grundldggande ndr man har misstat bollen maste vara forsvararens instinkt
for returtagning och tillbakaldpning. Vid organisering av tillbakalopningen ex.
forechecking eller backchecking 6kar chanserna for att stressa motstandaren till
felaktiga beslut. Detta kan anvindas sporadiskt i matcher dar man vill komma
at bollen. Att spela konstant med hela laget pa detta vis &r bade krdvande och
stéller stora krav pa koncentration, spelforstielse och individuell skicklighet.
Déremot kan utmarkering av enskilda spelare under langre tid fungera bra. Pa
TS1-niva fokuserar vi oss pa returtagning och tillbakalépning.

Returtagning / tillbakal6pning

Vi vet att kontring instinktivt startar nir man tror att motstandaren skall av-
sluta. Forsta fas kontrarna startar blixtsnabbt men lika instinktivt ar icke re-
turtagningen. Returtagningen tas oftast upp bara teoretiskt. Genom metodisk
traning i unga ar kan returtagningen forbéttras och fler mojligheter till kontring
skapas och diarigenom fler mal. For att f4 en bra kollektiv returtagning sa att
motstandaren icke far bollen bor man pa forhand komma dverens om vem
som skall ta returer.

Utifran olika forsvarsuppstillningar ex. 6-0, 3-2-1 finns det olika 16sningar 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. [ ett 3-2-1 forsvar enligt jugoslavisk modell
startar HHB, VHB och CF 1 forsta fas. Returerna tas av HB, VB och CF

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

Med lag tyngdpunkt och bred fotstéllning, i&r man vil forberedd for att ta
returer. Genom att stricka sig fram och ta bollen sa tidigt som mdjligt inne i
malgarden, 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
stdllningen man fangar bollen i, 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 mgjligt.
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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 dr att icke férsoka korsa zonerna
1 tillbakalopningen. I samband med tillbakalopningen bor forsvararen forsoka
markera anfallaren titt och utmarkera i sin zon. I de flesta fall begrdnsar man
uppspelen med att M6 tar bort en spelforare i kontringen.

12 3 Ja 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. Litt studsan-
de bollar fran tranaren. Kamp om bollen, far forsvararen bollen, kontring
studsande mot mal pa 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 dr att forbattra instdllningen i tillbakaldpningen och visa hur myc
ket man kan pressa/stressa mélvaktsutkastet och anfallaren &ven om man
ar tre meter efter.

Bild 1
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2.1 forsvarare, 1 anfallare, forsvarsspelaren pd 6m linjen och anfallsspelaren
pa 9m linjen. Forsvarsspelaren spelar bollen till malvakten, detta 4r signa-

len for att starta kontring, forsvarsspelaren jagar ifatt.

Bild 2

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

laren ger allt 1 tillbakalopningen.

Bild 3
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OVERLAMNA/OVERTA/OVERBLICK

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

Det sker stidndigt platsbyte i1 spelet blandat med metodiskt samarbete 2 och 2,
3 och 3 osv. De 3 O:na beskriver vad det handlar om 6verlimna/éverta pa ritt
tid och ritt plats inom sin egen Zon. Overblick bade framat i sidan och bakat,
for att kunna forutse motstndarens rorelse och attackera. De 3 O:na kriver
god kommunikation mellan spelarna. Det #r 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 trianing 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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34
- 2. 2 anfallare, 2 forsvarare

Fig. 531
- En boll spela fritt mot varandra
- F skiftar, lamnar Over.
3. 3 anfallare, 3 forsvarare
0 o .

Fig. 532

3A mot 3F, spela fritt.

4. 4 anfallare, 4 forsvarare

Fig. 533

Spela fritt, skifta positioner. Forsvaret 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 Mé6.

Stationdra 6M-spelare (d v s K6 och M6) 9M spelarna ror sig fritt.
Platsbyte bade pd 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 tdckning
och "slajdning". Stotning kan foregéds av rorelse 1 djupled med vaxling fran
diagonalstillning vinster till diagonalstdllning hoger, mellan dessa rorelser
ligger ett eller tvd mellansteg. Rorelsen kan ockséd ske med smé raska 16psteg
fram till angriparen.

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

Vid stotning diagonalstillning vénster skall vinster arm uppsdka anfallarens
Overarm (forutsatt att spelaren dr hégerhént) och trycka den ned.. Inte sl pa

armen. Den andra armen skall séttas i sidan pa 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 IF. Anfallaren stamskottsatsar 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 diagonalstillning
hoppandes.
D —> +—
Fig. 334
3. Dito. A satsar for underarmsskott och déarefter upp for hoppskott.

F tiacker underarmsskott och stoter déarefter upp mot hoppskotts-
satsningen.
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Fig. 335
A hoppskott-satsar, F skjuter mot E:S ]316ft med bada hidnderna for att
f4 skytten lite ur balans.

Dj\mﬂ_g

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

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

> —C

6. A satsar bara pd genombrott, F skall stota, hélla, styra ev. slajda.

3 spelare (utan boll)

7.

%< ; : A/:O
7

2A mot 1F. En hoger och vénsterhidnt anfallsspelare som stimskott-
satsar varannan gang. F stoter med diagonalstéllning hoger mot
vénsterhint spelare och omvéant mot hogerhént spelare.
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Fig. 339

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

1 boll/3 spelare f -
P oY
Fig. 340
9. 2A mot 1F. Rullerande mittspelare som forsvarsspelare hela tiden.

Ena anfallsspelaren spelar mittspelaren och ror sig framaét.
Mittspelaren spelar bollen tillbaks till anfallsspelaren som gér pa:
- stamskott

- hoppskottssatsning

- genombrott

Mittspelaren (forsvararen) stoter riktigt. Anfallsspelaren spelar efter
stotningen bollen till andra anfallaren och intar mittposition som
forsvarare osv.

SAKRA

Fig 341a " Fig 341b

For att vaga stota pd en spelare maste vi veta att spelarna runt om kring mig
sékrar. Vi forsoker automatisera sdkringen instinktivt sa rorelse bakét sker
lika spontant som rorelsen framat. Sakringen skall ocksé ske i en bagformad
rorelse at det hallet bollen spelas, for att hindra inspel fran ndsta 9m spelare
efter att forsvararen har varit ute och stott (se bilder). Ger samtidigt ett tatare
forsvar mot bollen.
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METODISKT TRANING/INLARNING AV:

SAKRA
Ovningar

1 boll/2 spelare

Fig. 342 OT. Klingvall 1995

1. 1A mot 1F, tva koner, tre-fyra meters mellanrum.
Anfallaren satsar for:
- stimskott
- hoppskott
- genombrott - Oststatsfint
Forsvararen stoter ut pd 9m i diagonalstéllning hoger eller vénster,
sakrar ddrefter 1 en bage vénster alternativt hoger ned till konen som
star pa 6m. Medan anfallaren backar arbetar forsvararen in till mitten
mellan konerna.
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2.a) 5A mot SF, behdll konerna mellan spelarna.
Anfallarna spelar bollen fran K6 till K6, K6 bor spela bollen till
MO eftersom nérmsta ytter 9:an inte hinner tillbaks 1 djupet. Nar
detta sker bor 2:an arbeta 1 sidled for att packa mot bollen.

2.b) Dito utan koner

3. Dito. Med en M6:a
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4. Dito. Med tva M6:or

5. Dito. Med 6 forsvarsspelare
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TACKA

Vid tickning &r stillningen for ben och armar mycket viktig. Om skottet
kommer pa forsvararens vénstra sida (forutsatt att det d4r en hogerhént skytt)
skall vinster ben vara ett steg fram och hénderna vara riktade mot bollen, sa
att handflatorna tacker mot bollen. Armbégarna latt bojda. Forsvarsspelarens
kropp skall vara riktad mot skyttens hand, icke mot kroppen.

I denna form av trdning ér ofta forsvararna stela och bundna. En sadan stelhet
och bundenhet (kan vara riddsla) minskar mojligheten for en tekniskt vl
genomford tickning. Déarfor maste vi pdpeka en avslappnad hdllning, men icke
en okoncentrerad och labil hallning. Med andra ord diagonal-stillning vinster
om skott kommer pa F:s vinstra sida (forutsatt att det 4r en hogerhént skytt).
Parallellstallning med kroppen riktad mot skyttens hand om skott kommer rakt
framifran eller pa F:s hogra sida.

METODISKT TRANING/INLARNING AV:

TACKA
Ovningar

1 boll/2 spelare

>— =0

Fig. 347

1. 1A mot 1F, dessa arbetar framat-bakét tre-fyra meter.
Anfallaren simulerar stimskott med boll; Forsvararen arbetar framat
till varierande diagonalstéllning eller parallellstillning och ticker med
tva armar.

\om 4
A—>

> »O

Fig. 348

2. Dito. A simulerar hoppskott med boll, F arbetar framat till varierande
diagonalstillning eller parallellstdllning och hopptécker darefter.
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3. Dito. A simulerar underarmsgkd#f F arbetar framét och ticker med
tva hinder.

H

> »O

Fig. 350

4. Dito. A startar med att simulera underarmsskott och gér direfter
upp 1 stimskott eller hoppskott. F arbetar framat ticker underarm-
skott och dérefter stimskott eller hoppskott.

>— =0

Fig. 351

5. Dito. A startar med att simulera stimskott och gar direfter ned med
armen och genomfor ett simulerat hoftskott. F arbetar framat ticker
stamskott och darefter hoftskott, med en arm.

>— =0

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
ifrdn.

For att uppnd automatisering av tackning bor vningarna 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 for:
- stimskott
- hoppskott
- serie nere pa F:s vénstra sida
- serie nere pa F:s hogra sida
Forsvararen tacker 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 ocksé
kunna bryta inspel i studsen.

METODISK TRANING/INLARNING AV:

TA BOLLEN I STUDSEN

Ovningar

1 boll/2 spelare

Fig. 354

1. Forsvararen i beredskapsstdllning. Anfallaren studsar fritt och tiacker
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.

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

£8€ 814

4. Arbeta frin kortsida till kortsida. Anfallaren studsar baklanges, 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 sjélv. I genombrottsforsoket skall anfallaren
finta med en studs. Forsvararen fardigstiller for genombrott, hogt
upp och backar med anfallaren. Samtidigt skall forsvararen ta bollen
1 studsen.

Fig. 359

6. Dito. med tvd 9m led och en M9 och tva 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.
Tranaren kastar ut en boll pd ena planhalvan. Frdn samma planhalva
startar tva spelare som jagar ifatt bollen. Den spelare som lyckats
fdnga 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 1 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.

Tranarskolan 1, grunder firsvar, kommer att handla om man-man férsvar och
zonforsvar. Idén ar att skapa aktivitet, rorlighet, kreativitet pd denna nivén.
Béada dessa forsvar har inslag av detta.

Man-man forsvar

Innebaér att en viss bestdimd anfallsspelare bevakas pé hela planen, halva planen
eller inom begrinsad 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 4r det sistndmnda
vanligast, men kanske svérast!?

Man-man mot spelare med boll

* Placering - mellan motstdndaren och malet

* Knédna - bojda (lag tyngdpunkt)

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

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

* Overkroppen - aggressivt framétlutad ute pa planen, mer uppritt
ndra malgdrden.

* Huvudet - uppritt (blicken inte 1 golvet)

Diagonalstédllningen kompletteras med att man dverbelastar sin placering at
ett visst hall. Vad man vill 4stadkomma &r att endast Idmna ett alternativ 6ppet
for bollhdllaren.

T ex.

1. Tvinga fram en dribbling at ett visst givet hall

2. Tvinga en skytt att gé at ett bestimt hill som jag bedomer ger mig som
forsvarsspelare en fordel.

Om motstandaren skulle komma i ett hoppskott, lamna inte golvet forridn
skytten gjort det.

Spela sé titt som mojligt pd 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
titt aggressivt. Armar och ben arbetar aktivt efter bollen.
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En bra press/stress resulterar i

- déliga, bortkastade passningar som ger kontring

- pressade, daliga och okencentrerade skott, ett 14tt byte for malvakten
- "tekniska fel", stegfel, dubbelstuds etc.

2. Tvinga fram en dribbling. Om sa sker har forsvararen vunnit en klar for-
del nu giller det att ytterliggare dka 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 1dngsta att din motstdndare dribblar
i planens langdriktning (i djupled)

Man-man mot spelare utan boll

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

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

Fig. 860

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

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

Blicken - folj bdde din egen spelare och bollen. Aktiva och flitiga

huvudrorelser ér ett maste! Fast blicken pa kroppen - inte 6gonen!
Om det ar absolut omojligt att bade se boll och motstandare 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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b) Mot spelare ldngre ifran bollen "2 passningar eller fler ifran"

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

* Armarna - pekar pa bollen och din motstdndare "vidderkvarns-
stillning". Detta ger en bred framtoning.

* Blicken - delad uppmairksamhet mellan boll och spelare

I man-man spelet mojliggdér detta understddsagerande en hardare press pa
bollhéllaren resp ndrmaste spelaren. Du vet hela tiden att en rdddare finns
bakom om du skulle fa problem med din forsvarsuppgift.

Viktiga kom ihig i man-man tekniken

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

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

* Forsok att alltid ligga ett steg fore din motstdndare - agera och
1at din motstandare reagera. Inte tvirtom!

* man-man tekniken méste ses som en av grunderna i allt
forsvarsspel, oavsett grundtaktik, och &r darfor viktigt att lagga
mycket trdningstid pa.



