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= Norges
Handballforbund .
\ Gkt 7 - Duelispill

DUELLSPILL : eksempel SE VIDEO

Alle handballkamper avgjeres til syvende og sist av duellen en mot en.

| denne gkten har vi fokus pa det & vinne over «sin spiller», bAde som angrepsspiller og

som forsvarsspiller. Hindball er en kampsport og det er viktig & ha spillere som er

innstilt pa & ta <kampen» en mot en.

Fokusomrader som forsvarsspiller:

- Finne rett posisjon i forhold til ball, motspiller og medspiller.

- Veere i forkant og skape darligst mulig betingelser for motstander. Feks. stenge

pasningsvei, stenge motstanders «beste angrepsside».

Alltid ha en god grunnstilling, med balanse, & jobbe ut i fra.

Bruke de ulike forsvarsteknikkene (snappe, feie takle, blokke).

- 100 % innsats og alltid ta ballen hvis jeg kan !

Fokusomrader som angrepsspiller:

- Finne rett avstand til forsvarsspilleren.

- Veere bevisst pa hvilken vinkel jeg har i inngangen i forhold til forsvarsspilleren og i
forhold til mal.

- Bruke stuss mest hensiktsmessig.

- Fa forsvarsspilleren i ubalanse.

- Ga 100 % nar jeg forst gar !

Gjennomfering 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 utevernes allerede leerte ferdigheter.

Nar hovedmalet er & skape utvikling, ma tanken om at vi ma «komme gjennom alle
gvelsene» 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/instruktoer i denne okten.

« At treneren tilpasser utgvernes ferdigheter til duellspillet ved & starte med noen lunde
like odds for & lykkes i duellen. Feks. er det lite motiverende at duellen foregar pa en
sa stor flate/over sé lang tid, at den ene partene er «demt» til & tape.

« At treneren coacher pa hvordan feks. en stor og sterk spiller kan veere i duell mot en
fysisk svakere spiller (hurtighet og klgkt versus fysikk).

+ At treneren coacher pa at duellene tas med 100 % innsats, feks. konkurranser.

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

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


https://vimeo.com/589771682

Hensikten med denne okten :

- Funksjonelt angrep- og forsvarspill som leder til duellspill med fokus pa kampen
om «a vinne over sin spiller».

- Alle gvelsene er like mye angreps ovelser som forsvars gvelser.

- Tilrettelegge for konkurranse som utvikler bade duell vilje og evne.

Malvakter skal delta i kast og mottaks gvelsene pa lik linje med utespillerne. | avelser

som inneholder skudd pa malvakt sa 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 utfort i videolink merket : SE VIDEO.

Hva skal man coache pa

« At uteverne finner den avstand som er ngdvendig for a ta duellen.

« At uteverne er i forkant og forsegker a f& motstander til & ta darlige valg.

+ At utoverne er i bevegelse fremover i duellen.

« At uteverne far arbeide med ulike (forsvars/angreps) teknikker i duellspillet.

« At utoverne faktisk utaver ett duellspill - feks. spille forsvar i motsetning til & «sté»
forsvar (aktiv/passiv).

« At uteverne far innspill pa og erfaringer med 4 ta initiativ for & vinne duellen (agerer)
og ikke bare reagerer pa det motstander gjor.

+ At utgveren jobber maksimalt for & vinne den neste duellen.

14 forberedende gvelser 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
SE VIDEOQO - (obs - krever at man er online).

stilling

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 VIDEOQ - Trekk til-
overkropp skulder m/strikk  bake m strikk bakside

m varianter 2-1 bein strekk - med rotasjoner

7 SE VIDEOQO - Bgye seg 8 SE VIDEO - Lett jogging 9 SE VIDEO - Hopp m/dytt 10 SE VIDEO - Takling/
touch pa bakken +motstand

ned - full strekk opp i side - landing to ben dytt i (hopp) skudd

11 SE VIDEO - To og to 12 SE VIDEO - Lgping rett 13 SE VIDEO - Som ¢v 12 14 SE VIDEO - Sidelengs+
sideveis - klaske hender

-slalom - bakover - sideveis =+ akselerasjon/stigningslgp = vende frem m stigningslgp



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/534479790
https://vimeo.com/534480458
https://vimeo.com/534482965
https://vimeo.com/534483086
https://vimeo.com/534482795
https://vimeo.com/534481817
https://vimeo.com/534482078
https://vimeo.com/534482205
https://vimeo.com/534479563
https://vimeo.com/534477965
https://vimeo.com/534482795
https://vimeo.com/534482078
https://vimeo.com/534483086
https://vimeo.com/534478209
https://vimeo.com/534479420
https://vimeo.com/534481817
https://vimeo.com/534482205
https://vimeo.com/534482965
https://vimeo.com/534477756
https://vimeo.com/534479921
https://vimeo.com/534480458
https://vimeo.com/534479790

Kastoppvarming (organisering 1)
Tre sammen, to baller.

To baller spilles rundt mellom
spillerne. Spillerne gjgr padrag og
«gjer om» padragsbevegelsen fgr
videre pasning.

@velsen kan og utfgres med fire
spillere og to baller (3)

SE VIDEO.

Kastoppvarming (organisering 2)
Tre sammen, to baller.

To baller spilles rundt mellom
spillerne. Spillerne gjgr ulike padrags
bevegelser og bruker stuss fgr
viderespill.

SE VIDEO

Fokus i begge gvelsene er at ulike
kast- og mottaksformer gves.

Fire gvelser for malvaktstrening der alle er

2. Med Isp og valg - skudd/innspill SE VIDEO

med skudd etter padrag/viderespill

4. Skudd/gjennombrudd/utspill kant SE VIDEO



https://vimeo.com/736831448
https://vimeo.com/730824835
https://vimeo.com/736831415
https://vimeo.com/736831399
https://vimeo.com/736831448
https://vimeo.com/730824835
https://vimeo.com/469967998
https://vimeo.com/469968064
https://vimeo.com/736831415
https://vimeo.com/736831399

En mot en - duellspill.
Forsvarsspiller jobber i et bredt
omrade med oppgave a vinne duellen
en mot en. Angrepsspiller kan angripe
uten skritt begrensinger.

SE VIDEO

Ved & innfgre vanlige skritt
begrensinger for angriper kan gvelsen
og brukes til snapp. SE VIDEO

Pass pa :

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

- Husk & bytte roller

Utfordring :

- Utvide avstanden pa feltet som skal
forsvares

- Forsvarsspiller sin utgangsposisjon
flyttes ut til siden i forhold til
angripers posisjon.

En mot en - duellspill.
Forsvarsspiller jobber 1 et begrenset
omrade. Angrepsspillere (A - D) i
midten med to oppspillspunkter (B og
C). A starter gvelsen med padrag og
spiller til B, A forflytter seg videre
mot C og far ball fra C. A angriper sa
det omradet som forsvarsspiller
forsvarer. Forsvarsspiller skal
gjennom hele gvelsen posisjonere seg
mellom angriper og mal for a kunne
vinne duellen en mot en.

Neste angriper D starter med padrag
og spiller til C osv. SE VIDEO

Pass pa :

- At det er fotarbeide til
forsvarsspiller som er det viktigste
redskap for & vinne duellen.

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

- Husk & bytte roller

Utfordring :
- Utvide avstanden pa feltet som skal
forsvares



https://vimeo.com/456178520
https://vimeo.com/469968644
https://vimeo.com/456178907

To mot to - duellspill.

A spiller X og fér ball tilbake og
kommer sammen med B 1 2 mot 1
situasjon mot forsvarer Y. Neste er C
som spiller Y osv. Innenfor et
begrenset omrade skal forsvarsspiller
gjennom forflytning forsgke a vinne
duellen/hindre mal. SE VIDEO

NB : Videoen vises med bare en
forsvarsspillere, men i duellspill bruk
to forsvarsspillere som riss viser.

Pass pa :

- At utgverne gver pa a vere
proaktiv gjennom forflytninger som
far motstander til a gjgre feil.

Utfordring :

- Konkurranse mellom malvakt +
forsvarsspiller og angriperne. 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. Forsvarsspillere arbeider
med takling eller blokkering av skudd.
SE VIDEO

Pass pa :

- Atutgverne gver pa a vere
proaktiv gjennom forflytninger som
far motstander til & gjgre feil.

- Dersom duellspillet blir ujevnt sa
legg inn en ekstra forsvarsspiller og
utvide omrade det angripes i.

Utfordring :

- Konkurranse mellom malvakt +
forsvarsspillere og angrepsspillere.
Mal, redning gir ett poeng,
blokkering av skudd gir to poeng.

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



https://vimeo.com/456177706
https://vimeo.com/456177516

Tre mot to - duellspill.

Tre angrepsspiller - to bakspiller og
linjespiller mot to forsvarer. A starter
med ball mot T (oppspillspunkt) og
spiller T. A vender og fér ball tilbake
fra T. A fortsetter med ball mot B som
kommer innover i banen i en kryss
bevegelse. B kommer i valgsituasjon
(4) 1 midten - 3 mot 2 med valg skudd,
innspill eller viderespill. Neste er C
som starer mot T osv. SE VIDEO

Pass pa :

- At utgverne gver pa a vere
proaktiv gjennom forflytninger som
far motstander til a gjgre feil.

Utfordring :

- Redusere avstanden pa feltet som
forsvares.

- Angrepsspiller far ikke bruke stuss.

Fire angripere mot tre forsvarere -
duellspill.

Angrepsspillerne skal samarbeide for
a komme seg forbi forsvarsspillerne
og avslutte pa mal. Linjespiller er
stgttespiller ved & apne rom for
angrepsspillere med sperre.
Forsvarerne starter fremme pa 9m
med duell 1 mot 1 + & kommunisere
om ved «bytte» pa den spiller de har.
SE VIDEO

Pass pa :

- At duellspillet i starten ikke blir
over ett for stort omrade.

- At angrepsspillerne i starten ikke
kan krysse med hverandre.

Utfordring :

- Angrepsspiller far ikke bruke stuss.

- ke rommet som angrepsspillerne
kan angripe 1.

- Angrepsspillerne far krysse med
hverandre.



https://vimeo.com/456179114
https://vimeo.com/461376991

Fire mot fire - duellspill.

To forsvarer mot to angrepsspillere i
begge sidesektorer. Angrepsspillerne
kan fritt spille ballen mellom
sidesektorene. Forsvarsspillerne
jobber med forflytning, takling og
blokkering.

Start med smal sidesektor og utvid
denne. SE VIDEO

Pass pa :

- At angrepsspillerne far gjgre
avtaler og teste ut ulike mater a
gjgre mal

- At forsvarsspillerne far gjgre
avtaler og teste ulike mater a
samarbeide to og to i forsvar.

Utfordring :

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

Fire forsvarer mot fire angripere -
duellspill.

Tre bakspillere og linjespiller i bred
midtsektor. Padrag- rullespill der
midtre bakspiller setter trykk for a
utfordre forsvaret. SE VIDEO

Pass pa :

- At spillerne far gjgre avtaler og
teste ulike mater & samarbeide pa
for & vinne duellene.

- At utgverne gver pa a vere
proaktiv gjennom forflytninger som
far motstander til a gjgre feil.

Utfordring :

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



https://www.forsvarsskolen.no/vid/5_5_C.mp4
https://vimeo.com/456179961

