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Okt 3 - Individuell forsvarsteknikk

Beredskapsstilling - Forflytning - Snapp:

Beredskapsstilling er forsvarsspillers «utgangsposisjon» - SE VIDEO.
Forflytning er fotarbeid i ulike bevegelsesvarianter og retninger - SE VIDEO
Snapp er a fange/vinne ball fra motstander - SE VIDEO

Forsvarskolen kapitel 3.1, 3.2 og 3.3 SE VIDEO finnes mer stoff om Beredskapsstilling,
Forflytning og Snapp

Norges
Handballforbund

Gjennomfering av gkten :
@kten inneholder forst forslag til 14 ovelser tilpasset tema til oppvarming/forberedelse.

Deretter 10 treningsovelser, det anbefales & bruke maksimalt 5 av disse gvelsene
dersom gkten er pa 60 minutter. Har man 90 minutter tilgjengelig kan man bruke opp til
7 ovelser. Hvilke gvelser man bruker er opp til den enkelte trener. Disse vurderingene ma
baseres pa rammebetingelsen man har, egen kompetanse pa temaet, samt kunnskap
om utevernes allerede laerte ferdigheter.

Nar hovedmalet er & skape utvikling, ma tanken om at vi ma «komme gjennom alle
ovelsene» vaere underordnet. Utvikling skapes gjennom & gi uteverne kunnskap om
tema, og la dem fa utvikle kunnskapen gjennom tid til & gve. Utavere som under gving
blir sett, far innspill og korrigeringer og nye utfordringer vil utvikle ferdigheter.

Hva er viktige oppgaver som trener/instruktor i denne okten.

| forsvarspill for denne arsklassen bgr det vektlegges et ball orientert forsvarsspill,
der det & erobre ballen er sentralt moment. Innleering av tekniske ferdigheter (feks
forflytning) vil i forsvarsspillet ha et taktisk element i seg, bade i forhold til & kunne
posisjonere seg for a vinne ball og & hindre/stenge bort angrepsspillers forflytninger.
| angrepsspill er finte et velkjent teknisk moment. Likesa ber finte veere del av
forsvarsspillet der det & kunne «lure» angrepsspiller til & gjore valg som gjor eget
motspill (forsvar) enklere. | forsvarsspillet gjelder samme som i angrepsspillet, jo flere
teknikker man har innlaert i sitt register jo flere taktiske valg vil man kunne foreta.

« Treneren ma ha et klart bilde av hvilken teknikk det er som skal eves og hvilke
element i teknikken man coache pa.
At treneren holder fast pa det elementet eller de elementene man starter med og
coacher pa dette.

« At treneren har en klar prioritering for hvilke elementer som skal kobles pa i gvelsen
nar nye oppleves som innleert.

+ Leer en ting av gangen og set det gradvis sammen til en helhet.


https://vimeo.com/515873313
https://vimeo.com/515873537
https://vimeo.com/515873765
https://www.forsvarsskolen.no/#kap-3

Hensikten med denne ogkten :
= Funksjonelt forsvarsspill ved bruk av beredskapsstilling, forflytning og snapp av
ball.

Malvakter skal delta i kast og mottaks gvelsene pa lik linje med utespillerne. | avelser
som inneholder skudd pa malvakt s& varier mellom faste/styrte avslutninger (hvor/
hvordan det skytes og hvor i malet ballen skal skytes), og frie skudd og fri plassering i
malet. Dette er god trening bade for utespiller og malvakt.

Alle gvelsene kan ses utfert i videolink merket : SE VIDEO.

Hva skal man coache pa

+ At uteverne ogver pa de forsvarsmomentene man arbeider med.

+ At uteverne far tilpasset motspill (angrep mot) til & f& avd pa forsvarsmomentene.

« At utgverne «spiller i forsvar» og ikke «star i forsvar» —> proaktive utevere.

+ At utaverne blir utfordret pa egne tanker om hvordan de best og tidligst mulig er klar
for og starter sine forsvarsaksjoner. «Forsvar spilles med beina og hode».

« At uteverne far erfare hvordan egne forsvarsaksjoner pavirker medspillers muligheter
i sitt forsvarsspill. Hva er forutsetninger for best mulig samhandling.

14 forberedende @velser til bruk i starten av gkten. 1 SE VIDEO - Aktiv 2 SE VIDEO - Dype skgyte
Alle gvelsene er filmet og ses ved & klikke pa : bevegelighet - kombi stilling
SE VIDEQO - (obs - krever at man er online). ‘

Bruk 10-15 minutter til gjennomfgring av gvelsene.
Hver gvelse tilpasses av instruktgr i forhold til
tidsbruk/antall repetisjoner.

3 SE VIDEO - Bgye-strekk 4 SE VIDEO - Bgye - full 5 SE VIDEO - Kombi 6 SE VIDEO - Trekk til-

m varianter 2-1 bein bake m strikk bakside

strekk - med rotasjoner overkropp skulder m/strikk

7 SE VIDEO - Lett jogg - 8 SE VIDEO - Speil lek - 9 SE VIDEO - Sidelengs 10 SE VIDEO - Sideveis
mgt og skyv pd makker imitasjon av bevegelser shuffel kort og langt steg par med kontakt pa hender

11 SE VIDEO - Takling/ 12 SE VIDEO - Lgping rett 13 SE VIDEO - Som ¢v 12 14 SE VIDEO - Sidelengs+
-slalom - bakover - sideveis

dytt i (hopp) skudd + akselerasjon/stigningslgp  vende frem m stigningslgp



https://vimeo.com/534482653
https://vimeo.com/534482205
https://vimeo.com/534482078
https://vimeo.com/534477756
https://vimeo.com/534478209
https://vimeo.com/534479563
https://vimeo.com/534479921
https://vimeo.com/534477965
https://vimeo.com/534479420
https://vimeo.com/534480458
https://vimeo.com/534482653
https://vimeo.com/534481673
https://vimeo.com/534482795
https://vimeo.com/534483086
https://vimeo.com/534481817
https://vimeo.com/534482078
https://vimeo.com/534482205
https://vimeo.com/534481817
https://vimeo.com/534479420
https://vimeo.com/534479921
https://vimeo.com/534482795
https://vimeo.com/534477756
https://vimeo.com/534483086
https://vimeo.com/534478209
https://vimeo.com/534481673
https://vimeo.com/534477965
https://vimeo.com/534480458
https://vimeo.com/534479563

Kastteknikk (Ov 1)

Tre sammen, to baller.

B forflytter seg mot A som beveger
seg mot mal. A kaster til B og far ball
tilbake fra B. A rygger tilbake med
ball, mens B forflytter seg mot C, som
starter bevegelse mot mal. B far ball
fra C og kaster tilbake til C, osv. A/C
skifter med B etter 5/7 kast.

SE VIDEO

En runde med stgtkast og en runde
med piskekast. Mottak med to hender,
evt med en hand

Kastteknikk (@Qv 2 )

Tre sammen, to baller.

B mottar ball fra A i bevegelse
sidelengs bort fra A for ballen spilles
tilbake til A. B beveger seg sidelengs
bort fra C og far ball av C og spiller
tilbake (vendepasning). A/C skifter
med B etter 5/7 kast. SE VIDEO

To runder med piskekast med fokus
pé a fa armen hgyt.

Alle mottak med to hender.

2

Enkle gvelser (uten riss) for laering beredskapstilling
og forflytning SE VIDEO SE VIDEO

Forsvar grunnleggende 1 mot 1.

Pa et begrenset omrade skal forsvarer
préve & «styre» angriper utenfor
kjeglene. SE VIDEO

1. Angrepsspiller med ball Igper (uten
skritt begrensning) for gjennombrudd.

2. Forsvarsspiller har ball i hendene
og kan dytte pa forsvarsspiller med
ball.

3. Forsvarer har ikke lov & bruke
hender.

4. Forsvarer fokus pa ballerobring.

Pass pa:

« Beinstilling litt bredere enn skuldre.

o Lett bgy 1 knerne.

 Hofta litt tilbake.

» Balanse og «tett» gulvkontakt -
unnga hopping.



https://vimeo.com/564314190
https://vimeo.com/456177223
https://vimeo.com/469968632
https://vimeo.com/469968114
https://vimeo.com/456178535
https://vimeo.com/469968632
https://vimeo.com/469968114

To angripere med ball og en
forsvarer.

@velsen kan gjgres mot malgard/rundt
midtlinje eller andre linjer i hallen.
SE VIDEO

Angrepsspillerne gjgr kontrollerte
«padrag» - husk at de bruker gvelsen
til gving pa kast og mottak.
Forsvarsspiller skal arbeide med
beredskapstilling og forflytning og
skal frem og touche pa den ene
angrepsspilleren hver gang denne har
ballen.

@velsen kan og brukes til & snappe
pasningen mellom de to angriperne.

Pass pa :

- A gve pé beredskapstillinger.

- A gve pa ulike méter a forflytte seg
pa - rett frem - sideveis - skratt
frem, fot til fot, 1gp osv.

- At de som kaster har presisjon i
kastet ved a vare i balanse nar det
kastes (stabilitet = begge ben pa
gulvet).

- Husk & bytte roller.

Malvaktstrening - skudd mot blokk
eller innspill til Isp og skudd.

En forsvarer - to linjespillere +
bakspillere i to rekker. (Beskrivelse pa
riss). SE VIDEO

Start med kort avstand mellom
spillerne og gk gradvis etter ferdighet.

OBS: Er dette fgrste gvelse med
skudd pa malvakt sa husk styrte skudd
(plassering og kraft) som oppvarming
for malvakt.

En fin anledning til & repetere lerte
kast-, mottak- og skuddformer.

Pass pa :

- A gi og coach MV p3 arbeids
oppgaver.

- At mv far tid mellom skuddene og
at skudd plasseringen fra feks Isp er
som avtalt.

- A bytte roller

- At skytter raskt kan avlevere skudd
(= presisjon 1 kast og mottak).



https://vimeo.com/456177512
https://vimeo.com/469968581

En mot en - duellspill.
Angrepsspiller spiller til forsvarer -
far ballen tilbake og angriper pa mal.
SE VIDEO

Forsvarsspiller skal gve pa forflytning
og bruke kroppen sin til & stenge veien
for angrepsspiller.

Pass pa :

- A gve pa ulike mater & forflytte seg
pa - rett frem - sideveis - skratt
frem, fot til fot, 1gp osv.

- Husk a bytte roller.

Utfordring :

- Forsvarsspiller mé arbeide med
hendene pa ryggen.

- Angrepsspiller kan ikke bruke
stuss.

En mot to - vurdering/duellspill.
Innenfor et begrenset omrade er
linjespiller og en forsvarsspiller.
Linjespiller skal samhandle med en
bakspiller som har oppspillspunkter til
radighet.

SE VIDEO

Pass pa :

- At forsvarsspiller gver pa a vere
proaktiv gjennom forflytninger som
far midtre bakspiller til & gjgre feil.

- A gve pa ulike mater 4 forflytte seg
pa - rett frem - sideveis - skratt
frem, fot til fot, 1gp osv.

Utfordring :

- Konkurranse mellom malvakt +
forsvarsspiller mot linjespilller og
angriper. Mal eller redning gir ett
poeng, snapp gir to poeng.



https://vimeo.com/456178117
https://vimeo.com/456178806

To mot to - vurdering/duellspill.
To angrepsspiller mot to forsvarer.
En forsvarer utenfor 9m, denne skal
forflytte seg med hendene pa ryggen.
Pa begrenset omrade ved 6 m er
linjespiller og andre forsvarsspiller.
Innenfor et begrenset omrade er
linjespiller og en forsvarsspiller.
Linjespiller skal samhandle med en
bakspiller som starter med & spille til
et oppspillspunkt. SE VIDEO

Pass pa :

- At forsvarsspiller gver pa a vaere
proaktiv gjennom forflytninger som
angrepsspillere til & gjore feil.

- A gve pa ulike mater 4 forflytte seg
pa - rett frem - sideveis - skratt
frem, fot til fot, 1gp osv.

Utfordring :

- Konkurranse mellom malvakt +
forsvarsspillere og angrepsspillere.
Mal eller redning gir ett poeng,
snapp gir to poeng.

To forsvarer mot tre angripere -
duellspill.

To forsvarer mot tre angrepsspillere i
sidesektor. Start med en smal
sidesektor og utvid denne. Legg inn
begrensninger i antall pasninger - feks
maks tre.

SE VIDEO

Pass pa :

- At forsvarsspillere gver pa a vaere
proaktiv gjennom forflytninger som
angrepsspillere til a gjgre feil.

Utfordring :

- Konkurranse mellom mélvakt +
forsvarsspillere og angrepsspillere.
Miél eller redning gir ett poeng,
snapp gir to poeng.

- Eller at nar angrepsspillerne
overskrider et tillatt antall
pasninger far forsvarsspillerne ett
poeng.



https://vimeo.com/456177706
https://vimeo.com/456178968

Tre mot tre - duellspill.

I midtsektor - tre forsvarer mot tre
angrepsspillere.

Start med en smal midtsektor og utvid
denne. Oppstart er fra en av
bakspillerne, de kan krysse og bytte
plass. Forsvarspillerne jobber med
beredskapsstilling, forflytning og
snapp. SE VIDEO

Pass pa :

- At forsvarsspillere gver pa a vaere
proaktiv gjennom forflytninger som
far angrepsspillere til & gjgre feil.

- A gve pé ulike mater & forflytte seg
pa - rett frem - sideveis - skratt
frem, fot til fot, 1¢p osv.

Utfordring :

- Konkurranse mellom malvakt +
forsvarsspillere og angrepsspillere.
Miél eller redning gir ett poeng,
snapp gir to poeng.

Fire mot fire.

To forsvarer mot to angrepsspillere i
begge sidesektorer. Angrepsspillerne
kan fritt spille ball fra sin sidesektor
og over i motsatt sidesektor.
Forsvarsspillerne jobber med
beredskapsstilling, forflytning og
snapp. Start med smal sidesektor og
utvid denne. SE VIDEO

Pass pa :

- At forsvarsspillere gver pa a vaere
proaktiv gjennom forflytninger som
angrepsspillere til a gjgre feil.

- A gve pa ulike mater & forflytte seg
pa - rett frem - sideveis - skratt
frem, fot til fot, 1gp osv.

Utfordring :

- Konkurranse mellom malvakt +
forsvarsspillere og angrepsspillere.
Mal eller redning gir ett poeng,
snapp gir to poeng.

- Eller at nar angrepsspillerne
overskrider et antall pasninger far
forsvarsspillerne poeng.



https://www.forsvarsskolen.no/vid/5_5_A.mp4
https://www.forsvarsskolen.no/vid/5_5_C.mp4

