TANKVARDA TIPS OM
~ GRUNDTEKNISKT FORSVARSSPEL

ATT SPELA FORSVAR MED BRA GRUNDTEKNIK

Krister Bergstrom
2007-08-01

Innehallet i detta material ska ses som ett valfritt verktyg att pa ett enkelt sdtt och &ver tid, utveckla
dina kunskaper inom handbollen, samt de spelare som berérs av din utbildning. Anvind material med
férstand och anpassat till den grupp du utbildar.
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Forsvarsspelets fundament

| grunderna for att utveckla ett framgangsrikt forsvarsspel, baseras detta pa individuell teknik.
Varje del i traning maste utveckla inte bara de grova ménstren i forsvarsspelet, utan den
detaljrika rorelsetekniken. Att spela forsvarsspel handlar om att minska yta och tid fér
anfallsspelaren, samt att applicera en aggressiv anfallsstrategi for att utmanévrera anfallarens
tankta rorelse. | tillagg till den individuella tekniken maste spelarens spelférstaelse och kreativitet
utvecklas och stimuleras till att anvdndas. For en férsvarare géller det att vara snabb i tanken
och handlingskraftig. Ha fokus pa boll och férsta nasta drag hos anfallaren, spela schack.

Summering av en forsvarares val och huvudlinjer kan vara:
e Ta initiativ och styr anfallaren
* Sitt press pa bollféraren till dennes sdamsta sida
e Arbeta aktivt med att tanka pa skottvinklar och skottpositioner
e Styr anfallaren till att passa till deras svagaste spelare
e Ror dig aktivt, tdver sma som stora ytor
o Satt bollférare ur spel eller valsituationer.

Grunderna i den individuella forsvarstekniken &r indelad i: (k&lla:Tranarskolan)

1. Utgangspositioner
a. Parallell stallning
b. Diagonalstallning
2. Rorelse i forsvaret
a. Den naturliga rorelsen (I6pningen)
b. De handbollsspecifika rérelserna i férsvaret
3. Forsvarsspelarens hopp
4, Tillbakadraget
a. Returtagning/tillbakaldpning
b. Forechecking
c. Backchecking
5. Overlamnal6verta/dverblick
6. Stota
7. Sakra
8. Tacka
9. Forhindra genombrott
10. Ta bollen i studsen
11. Erdvra bollen i spelet
12. Forhindra inspel
13. G4& ur spéarrar
14. Skdrma av/skéra av
a. Spelare
b. Spelytor
c¢. Bollvagar
d. Lopvagar
15. Utmarkera man mot man

| detta material kommer vi endast att utveckla évningar som leder till individuellt tdnkbara tips
och dé&r vi berér stora delar av grunderna i férsvarstekniken.
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Férsvarsspelets 3 grundteknikdelar

Forsvarsspelarens individuella kompetenser kan delas in inte bara i teknik utan framforallt i
instalining och attityder. Nagra ténkvarda delar ar:

« lasa och vardera sin och narliggande positions uppgift och [6sning i relation till anfallande
spelares agerande

» kunna agera med aggressiv installning

» att vinna narkamp och boll

« agera mer i djup med snabb och snartig forflyttning

« vilja vara forst till forsvarslage efter/i samband med avslut

Stétning

Fotterna ar viktiga i hur du stoter, deras placering och din balans &r avgorande for den perfekta
stétningen.

Normalt ska en spelare ha en fot framat och d& den som ar narmast bollarmen,
diagonalstailningen.

Armarna hos forsvarsspelaren ar viktiga. De ska ha beredskap for att tacka skott, stoppa
genombrott och férhindra inspel. | snabbare handboll ar det viktigaste inte att tacka skottet, utan
att forhindra till avslut eller spel till avslut. Armarna bor darfor vara placerade till att en pressar
skott/passningsarmen nedat eller bakat, och den andra &r lag mot anfallarens hoft for att stoppa
framat riktning, inspel och genombrottet.

Balansen 4r viktig for forsvarsspelarens. Detta fér att kunna vara foljsam, styra
undan anfallaren och stoppa attacken. Benens placering i relation till anfallaren s
bor vara mellan anfallarens fotter och i linje med det hallet som férsvararen vill A
att anfallaren ska styras till. T.ex. om vanster skytt (V9) anfaller inat, ska -
forsvararen (H2) diagonalt styra V9 utat mot kantforsvararen (K1). Defta gors | .
genom att vanster fot ar utanfor V9’s hoger fot och héger fot ar mellan V9's
bada fotter och med armarna styr spelaren nedat. Se figur:

Utéver fotternas placering och armarnas aktiva rorelser, ar det viktigt att komma "tatt” inpa
anfallaren. Da uppnar vi syftet med att minska tid och yta och satta press pa anfallaren och
framkalla tekniska felval hos dem.

Nar du utbildar dina spelare titta pa féljande:

« Korrekt fotplacering — kan forsvararen styra anfallaren i en ¢nskad riktning?
»  Armarnas placering — kan férsvarsspelaren styra skottarmen och kroppen?
« "Timing" — ror sig férsvaren i ratt tid och har den ratt placering?

Tdckning
Tackning i forsvaret &r en frdga om timing och fokusering. En forsvarsspelare har inte
huvudsyftet att tacka, utan att stoppa skott och/eller pressa skott till en viss riktning.

Det som 4r avgorande &r press pa skott/bollarm, samt att gora det i ratt tid. Som tranare bor du

lagga fokus pa:
+ Ogonens kontakt med bollen
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e Var, ndr och hur hopparen forsvararen?

e Hur &r armarna i relation till skott/bollarm, h6ft?

» Hur ar fétterna, diagonalt, brett?
At stoppa en rérelse hos en anfallare innebér att du som férsvarsspelare maste ha ratt avstand
till anfallaren. Det innebar ocksd att du bér ha fokus pa stét mot axlar fére arm, eftersom
kroppen &r en storre yta att hantera enskilda armar.

Lika viktigt &r det att férbereda en tdckning, det &r inte alltid en viss forsvarsspelare som ska
tacka, det kan vara medspelaren. Som férsvarsspelare bér den se till att pressa anfallare i bade
den riktning som &r idealt fér minst motstand, samt till en situation dar valet inte ar avslut utan
annat alternativ. Vidare ska du som férsvarsspelare ha sa pass narkontakt med anfallare att du
stér anfallarens rérelse och aktion till ett annat beslut &n skott.

For att astadkomma detta &r fotarbete och rérelseteknik centralt.

Rérelse

Rérelseteknik ar A och O i all férsvarsarbete. Detta innebdr att mycket stor del av tréningen bor
laggas pa rorelse- och fotarbete. Rérelseteknik &r och armrérelser.

Armarna ar mycket viktiga i forsvarsarbetet. Koordinativt kan det vara komplicerat att flytta
armarna samtidigt som spelarens gér rérelser med fétterna med snabb forflyttning.

Axelpartiet och explosiviteten hari ar ett omrdde som manga glémmer att trana. Sma som stora
rorelser, i komplexa ménster och oberoende av varandra.

Riktningsandringar med fétterna i rorelse och i olika hastighet &r mycket avancerat, men aerhort
centralt. Som férsvarsspelare ar det viktigt att ha kontakt med golvet hela tiden och réra sig Gver
sma som stora ytor pa elt satt att férsvarsspelaren har 6vertag mot anfallaren hela tiden.

Har gdller det att forsvararen pressar anfallaren i en rorelse dar forsvararen ager ytan som
anfallaren agera i, och styr anfallaren till 5nskad position.

Som tranare bér du ldgga fokus pa foljande observationer:

« Har forsvararen balans, ar avstandet och positionerna mellan fétterna korrekt?

« Ar forsvararens fotter passiva (halar i golvet) eller aktiva (hélar i luften)?

« Ar férsvararen i dgo av sin zon i relation till anfallaren, styr férsvaren anfallarens rorelse?
o Hur &r armarna? Aktiva eller passiva? Rétt hgjd?

o Har férsvararen ratt avstand till anfallaren?
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Anvindbara 6vningar for att utveckla forsvarsspelaren i laget

Ovning 1: snabba forflyttningar i djupled och diagonait
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Avstand mellan spelarna 2-3 m.

Anfallare har 1 boll, passar med anpassad hastighet mellan
varandra. Rérelsen ar 3 till 1 steg ansats beroende pa stegring.

Farsvararna (2) arbetar med snabba fotter i djup led och pressar
anfallarens bollarm och hoft. Med-férsvarare sakrar diagonalt i
djup led for att skydda for tankt inspel.

Fatternas rorelse ar fokus pa att forflytta sig sa snabbt som
majligt.

Stegring:
«  Anfallarna minskar antal steg

Anfallarna ékar hastighet pa passning

Férsvarare ska markera bak pa hoften pa sin med-

forsvarare ( i diagonal rorelsen)

«  Forsvarare markerar med okad kraft i "duttningen” pa
anfallaren fér att skapa tid fér férflyttning.

Viktigt att fokusera pa:
«  Attkomma till ny yta sa fort som majligt
o Inte viktigt att slajda eller arbeta klassiskt i
sidled
Forsvararnas armpositioner
Starten av de forsta stegen — kan vara en snabb
korsande benrorelse

Ovning 2: snabba forflyttningar i sidled

O__:O

Avstand mellan spelarna 2-5 m.
Anfallare har 2 bollar, passar till arbetande forsvarare.

Férsvararna (2) arbetar med snabba fotter i sidled och passar
tillbaka till anfallaren.

Fotternas rorelse ar fokus pa att férfiytta sig sa snabbt som
majligt.

Stegring:

Anfallarna minskar avstand i djupled

Viktigt att fokusera pa:

+ Att komma till ny yta sa fort som mdjligt

o Inte viktigt att arbeta klassiskt i sidled, spring!
Farsvararnas armpaositioner
Starten av de forsta stegen - kan vara en snabb
korsande benrérelse

Anfallarna okar hastighet pa passning
Forsvarare ska rotera innan ny sidledsrérelse sker.
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