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Padrag - viderspill og overganger : eksempel SE VIDEO

Hovedbudskap i gkten.

| denne gkten er vi forst og fremst opptatt av hvordan vi kan utnytte det tekniske
registeret som hver enkelt spiller besitter (skudd, finter, sperre osv.)

Grunnleggende krav:

For & ha en forutsetning for & utnytte spillesituasjonene som oppstar nar laget har ballen
er vi avhengig av at alle spillerne har gode basisferdigheter (kast, mottak, ballkontroll).
Viktige fokusomrader i gkten:

- Kastteknikk etter padragsbevegelse (kunne kaste begge veier)

- Bevegelse i forkant av ballmottak og i etterkant av viderespill.

- Bevegelse mot rom i padragsspillet.

- Troverdig trussel pa mal/rom.

- Bevegelse og timing som overgangsspiller.

- Rollen som overgangsspiller til linjespiller (sperreteknikk, rykk, mottak osv.)
- Hvordan gjegre medspilleren din god.

Norges

Handballforbund Okt 8 - Pédrag - viderespill og overganger

Det er onskelig at vi ikke laser for mye i arbeidet med de ulike spillovelsene. Spillerne
ber utfordres pa hvilke lgsninger som finnes, og hvilke konsekvenser det motstander
gjor eller ikke gjor har for dine egne muligheter. Vi gnsker kreative og tenkende

handballspillere med bred teknisk og taktisk plattform. Spillere som kan ta gode valg.

Gjennomfgring av gkten :
@kten inneholder forst forslag til 14 gvelser 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 utgvernes allerede leerte ferdigheter.

Nar hovedmalet er a 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 f& utvikle kunnskapen gjennom tid til & eve. Utavere som under aving
blir sett, far innspill og korrigeringer og nye utfordringer vil utvikle ferdigheter.

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

« Treneren ma ha et klart bilde av hvilken teknikk det er som gves i den enkelte
spillesituasjon og hvilke elementer i teknikken man coacher pa.

« At treneren holder fast pa det elementet eller de elementene man starter med og
coacher pa dette.

« At treneren utfordrer og stimulerer uteverne til & gjore valg i spillesituasjoner og
coacher pa pa dette.

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


https://vimeo.com/590546743

Hensikten med denne gkten :
- Funksjonelt angrepsspill med overgang og padragspill, der evnen til & gjore
gode valg i spillesituasjoner utvikles.

Malvakter skal delta i kast og mottaks gvelsene pa lik linje med utespillerne. | gvelser
som inneholder skudd pa malvakt sa varier mellom faste/styrte avslutninger (hvor/
hvordan det skytes og hvor i mélet 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 utgverne gver pa a ga i rom i padragspillet.

« At uteverne gver pa a veere i bevegelse for og etter ballmottak.

« At utaverne over pa a veere troverdig i trussel pa rom/mal.

+ At uteverne over pa timing i overgangspill slik at det blir en trussel for motstandere.

« At uteverne gver pa teknikk for sperre, rykk og ballmottak i overgangsspillet.

« At utgverne utfordres pa og over pa a gjore valg i spillesituasjonen.

« At utgverne utfordres pa & bruke sitt tekniske register i spillesituasjoner.

+ At utgverne har raske bevegelser uten ball og mer rolige og kontrollerte bevegelser
med ball. For & unnga tekniske feil som tap av ball.

« At utgveren som har ballen kan se og vurdere nar medspiller har beveget seg til den
posisjonen det er best for medspilleren & motta pasningen. A Kkaste pa riktig
tidspunkt «sparer» medspiller for skritt etter ballmottak.

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 a 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

strekk - med rotasjoner overkropp skulder m/strikk  bake m strikk bakside
!

7 SE VIDEOQ - Utfall i ulike 8 SE VIDEO - Gange opp 9 SE VIDEO - Lett jogg 10 SE VIDEO -2 og 2 -
retninger med ett - to skritt  ett ben - progresjon i hopp  slippe/plukke opp fra gulv  zikk-zakk og retn. endring

11 SE VIDEO - Zikk - zakk 12 SE VIDEO - Lgping rett 13 SE VIDEO - Som gv 12 | 14 SE VIDEO - Sidelengs+
- brems - stem - akselerere  -slalom - bakover - sideveis

+ akselerasjon/stigningslgp = vende frem m stigningslgp



https://vimeo.com/534479563
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/534479268
https://vimeo.com/534480048
https://vimeo.com/534480332
https://vimeo.com/534481942
https://vimeo.com/534482351
https://vimeo.com/534481817
https://vimeo.com/534482078
https://vimeo.com/534482205
https://vimeo.com/534479921
https://vimeo.com/534482351
https://vimeo.com/534480332
https://vimeo.com/534482078
https://vimeo.com/534478209
https://vimeo.com/534482205
https://vimeo.com/534481817
https://vimeo.com/534479268
https://vimeo.com/534477965
https://vimeo.com/534477756
https://vimeo.com/534480048
https://vimeo.com/534481942
https://vimeo.com/534479420

A krysser inn bak B som rygger ut i posisjonen A kom fra
C spiller A som er kommet inn i midten.

Ekstra utfordring - bygge @velsen videre ut til
Jugge med dobbelt kryss - se video her : SE VIDEO.

Kastoppvarming - jugge bevegelser
Tre og tre sammen en ball.

@verste del av riss beskriver jugge
bevegelsen. A til B til C og A og B
bytter posisjon, A i midten far ball fra
C. A spiller til en av sidebackene og
gvelsen fortsetter fra enten hgyre eller
venstre side SE VIDEO.

Kastoppvarming - jugge med kryss.
Tre og tre sammen en ball.

Nederste del av riss beskriver jugge
med kryss. Samme oppstart som over.
Nar A kommer inni midten kommer C
i kryss innover og mottar ballen
(skjult kast) fra A. C spiller til en av
sidebackene og @gvelsen fortsetter fra
hgyre eller venstre.

SE VIDEO.

Det skjulte kastet (i krysningen)
utfgres med den handen som er
n&rmest mot den man krysser med.

Padrag-, rullespill uten forsvar -
grunn bevegelser der en «svarer»
pa medspillers bevegelser.
Bakspillerne skal «svare pa
bevegelse» ved a bevege seg parallelt
i forhold til den man mottar ballen fra.
Etter at ballen er kastet beveger
spillerne seg til ny posisjon
(plassbytte). SE VIDEO

Pass pa :

- Atden som kaster har beina rettet
mot mal.

- Atalle bevegelser er med kroppen
rettet mot mal (i video er ikke
bevegelser etter padrag med kropp
mot mal - ler & rygge ut !!)

- Har presisjon i kastet ved a vaere i
balanse nar det kastes (stabilitet =
begge ben pa gulvet)

Utfordringer : Kunne kaste med bade
hgyre og venstre hand og hvor mange
pasninger uten a «kaste bort» ballen.



https://vimeo.com/469968267
https://vimeo.com/456179690
https://vimeo.com/469968267
https://vimeo.com/469968211
https://vimeo.com/469968215

Padrag og rulle uten forsvar -
grunn bevegelser.

Fem spillepunkter som riss viser.
Padrag og pasning i bevegelser der
bakspillerne skal bevege seg parallelt 1
forhold til den man mottar ballen fra.
Sidebackene kan endre retning fgr
utspill til kant.

Frie kast- og mottaks former.

SE VIDEO

Pass pa :

- At den som kaster har beina rettet
mot mal.

- Har presisjon i kastet ved a vare i
balanse nar det kastes (stabilitet =
begge ben pa gulvet)

Utfordringer : Kunne kaste med bade
hgyre og venstre hand og hvor mange
pasninger uten & «kaste bort» ballen.

Jugge m/skudd.

A spiller B, som
trekker pa og spiller C
A krysser bak B

som rygger ut i
posisjon A.

C spiller A som er

kommetinn i
midten for skudd
Neste: E er til D osv.

Gul pil viser alt.
inngang (smal)
_. for sideback.
Avslutning da til
H el. V for markar

Plasskifter/ jugge og skudd.

Risset viser bevegelses veier.
Spilleren (A) som kommer innover i
krysset kan avslutte i midten slik riss
viser. Varier som de gule pilene viser
med at A kommer «smalt» inn og
avslutter pa hgyre eller venstre side av
markgrer. SE VIDEO

Plasskifter/ jugge og skudd eller
viderespill til linje eller kant.
Bakspillere som over. Legg inn to
linjespillere og to kanter (som riss).
@velsen starter med plasskifte/jugge
(A,B,C) og skudd, eller innspill til
linjespiller eller utspill til kantspiller.
SE VIDEO

Gi oppgaver i forhold til
skuddplassering og coach spillere og
mv ogsa pa dette.

Pass pa :

- At bevegelser skjer med kroppen
mot mal.

- Har presisjon i kastet ved a vare i
balanse nar det kastes (stabilitet =
begge ben pa gulvet).



https://vimeo.com/469968485
https://vimeo.com/469968513
https://vimeo.com/730710946

Padrag og viderespill - forflytning i
paralellt veggspill med avslutning 2
mot 1.

Tre rekker og malvakt i mal + 2
forsvarsspillere som riss viser. Riss
beskriver bevegelse og ballvei.

Start med kort avstand mellom
spillerne.

@v pa ulike kast- og mottaks former.
SE VIDEO

Pass pa :

- At den som kaster har beina rettet
mot mal.

- Har presisjon i kastet og kaster nar
forsvarsspiller trekker mot seg
(ballfgrer er pa vei inn i «rom»).

- At den som mottar ball raskt kan
avlevere skudd (bade presisjon i
kastet og hvordan ball mottas).

Utfordring : kaste med bade hgyre og
venstre hand.

Padrag og kantovergang med valg i
duell 2 mot 1.

A starter med & spille C og ballen
forflyttes i padrag til E samtidig som
A Igper kantovergang. E og A kommer
i 2 mot en situasjon og E ma gjgre
valg skudd eller innspill til A som
linjespiller. SE VIDEO

Pass pa :

- At overgangspiller timer
overgangen i forhold til
padragspillet (komme i posisjon til
rett tidspunkt - skape konflikt for
forsvarsspiller).

- At skytter varierer skuddet.

Utfordringer :

- Kunne skyte med bade hgyre og
venstre hand.

- Komme til skudd nar
forsvarsspiller gker motstanden.



https://vimeo.com/456177516
https://vimeo.com/461375929

Padrag og viderespill - tre mot to -
valg/duellspill etter kantovergang.
Tre angrepsspiller - kant, linje og
bakspiller mot to forsvarer i
midtsektor. Oppstart ved at kantspiller
A starter med & spille til oppspills-
punkt (HB) og deretter lgper kant-
overgang som viste pa riss. Ball
spilles videre fra oppspillspunktet til
motsatte bakspiller. Denne kommer i
satsning 3 mot 2 (bakspiller mot to
linjespillere mot to forsvarere)
bakspiller utfordrer mens linjespillere
setter sperrer og rykker unna for a bli
frispilt.

SE VIDEO

Pass pa :

- Linjespiller gver pa sperre i siden
og rykke i rom etter sperresetting.

- At angrepsspiller sgker rom for a
engasjere to forsvarsspillere.

Utfordring :

- Redusere avstanden pa feltet som
forsvares.

- Angrepsspiller far ikke bruke stuss.

Fire angripere mot tre forsvarere -
padrag og overgangspill.

All forsvarerne ligger fremme pa 9m.
Angrepsspillerne skal samarbeide for
a komme seg forbi forsvarsspillerne
og avslutte pa mal. Linjespiller er
stgttespiller ved & apne rom for
angrepsspillere med sperre.

SE VIDEO

Pass pa :

- At angrepsspiller gar i rom for &
engasjere to forsvarsspillere.

- At medspiller timer avstand og
bevegelse i forhold til ballfgrer.

Utfordring :

- Angrepsspiller far ikke bruke stuss.

- (ke forsvarsspilleres motstand -
feks ved a redusere rommet
angrepsspilleren kan angripe i.



https://vimeo.com/456179114
https://vimeo.com/461376159

Padrag, vending og midtovergang -
2 mot 1 valggvelse.

To bakspiller mot en forsvarer pa
begrenset omrade. A starter med
padrag og spiller B fgr A lgper inn
som linjespiller. B far valg skudd eller
innspill til A. Skuddformen er sirkel
fra distanse og pisk som narskudd.
SE VIDEO

Pass pa :

- At den som kaster har beina rettet
mot mal.

- At overgangspiller forflytter seg for
a vare spillbar.

- At den som mottar ball raskt kan
avlevere skudd (bade presisjon i
kastet og hvordan ball mottas).

Utfordringer :

- Dersom forsvarsspiller ikke
forsvarer mot A sitt fgrste padrag
kan A skyte.

Tre forsvarer mot fire angripere
etter kantovergang - duellspill.
Kantspiller A starter med a spille til
sideback og Igpe kantovergang til
posisjon A som linjespiller. Duellspill
3 mot 4 i midtsektor. Start med en
smal sektor og utvid denne. Begrens
antall pasninger - feks maks fire.
Forsvarsspiller arbeider fritt med
takling og blokkering av skudd.
Erobring av ball bgr og ha fokus.
SE VIDEO

Pass pa :

- Atutgverne far gjgre avtaler og
teste ulike mater a samarbeide for a
vinne duellene.

- At utgverne er proaktive (finte/lure)
i forhold & vinne ballkontroll.

Utfordring :

- Konkurranse mellom malvakt +
forsvarsspillere/angrepsspillere.
Mél eller redning gir ett poeng,
blokkering av skudd eller
ballerobring gir to poeng.

- Overskridelse av antall pasninger
gir forsvarsspillere poeng.



https://vimeo.com/461376357
https://vimeo.com/461376587

