Handboll — gemensamma riktlinjer
Varfor ska vi strukturera vdrt spel?

Spédnning och chansmoment kan vi finna och uppleva nér vi spelar pa héstar eller lotto,
bingolotto pa lordagskvillen eller nir vi kdper en trisslott pa tappen. Spanning har vi ju ocksa
1 handbollen, men chansmomentet vill vi minimera helst ha bort.

Hogsta och ldgsta niva?

De spelare som har formagan att fokusera pa “nuet” dvs. det som ér paverkbart,
overenskommet eller primart for stunden &r ofta de som lyckas bést. De spelare (och for all
del ledare) som inte &r tillrdckligt koncentrerade pa varje enskild uppgift kan kdnnetecknas
genom ett véldigt langt glapp mellan deras bista och simsta nivd. Man blandar helt enkelt
topprestationer med bottennapp.
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Vem kénner inte igen uttryck som: jag var inte inne i matchen”, “alla var inte koncentrerade
pa uppgiften”, ’vi hade fel instdllning”, osv. Listan kan goras ldng. Men det kan te sig lite
maérkligt for matcherna ska ju vara hdjdpunkten, det dr ju matcherna vi trénar och forbereder

0ss sd noggrant infor.

Att blanda topprestationer med bottennapp har inte bara att géra med instéllning eller tur. Det
har till stor del att gora med hur strukturerad man 4r, som person eller som lag eller forening.
Om samtliga spelare och ledare kinner till hur vi skall spela s& minskar risken for
missforstand och oklarheter, och vi kan ddrmed minska antalet misstag och chansmoment i
varat spel.

Spelar vi forsvarsspel sa édr det fokuseringen kring uppgifterna i forsvaret som ska gilla, likasa
nir vi kontrar eller nér vi star "uppstillt” i anfall. Det dr dessa tydliga riktlinjer och
struktureringar pd vért spel kommer in, fokuseringen och strukturen skall tydliggdras hos
varje spelare samt for laget i dom flesta situationer. Men utan att det paverkar kreativiteten
och improvisationen hos laget eller den enskilde individen i for stor utstrickning.

Trdning ger fardighet

Handbollen utvecklas enormt och idag kan vi se spelare som kan gora 1 princip vad som helst
med sig sjdlva och bollen. Ménniskan bestér av 65 % vatten, resten instillning. ..

For att klara eller vaga utfor ett moment pa match masta man ju trdna och prova sig fram pa
traningen. Och till slut végar eller lyckas man utfora det pd match ocksa. Att prova nya saker
ar ju det som for din eller kanske hela handbollens utveckling framét. Ingenting ar omojligt,
allt din hjirna kan ténka och tro pd, kan du uppna.

”Att man inte lyckas beror ofta pa att man inte vill, oftare pa att man
inte vagar, sdllan pé att man inte kan”

Strukturer tankar och idéer kan du ldsa mer om 1 foljande avsnitt:

Forsvarsspelets struktur
Kontringsspelets struktur
Anfallsspelets struktur
Malvaktsspelets struktur



Forsvarsspelet

Vart forsvarsspel skall kénnetecknas av ett vil fungerande 6-0 spel med stotande treor.

Vi skall visa tydlig lucka mellan 1 och 2 som grund och ddrmed locka till pressade avslut
brett. Vi skall snedstilla for att pressa pa utsidan och mdta upp rakt framifrdn samt fa hjélp
eller mota upp om dom kommer inat. Alltsé ett sa kallat zon forsvar.

Ett bra och lyckat forsvarsspel dr ofta ett resultat av ett bra samarbete mellan forsvaret och
mélvakten. Allt forsvarsspel oavsett monster bygger pa teknik, kamp och struktur. Tekniken
utvecklar vi genom trining, savél fysiskt som psykiskt, kampen &r mer eller mindre utpriaglad
hos vissa minniskor, men dven den gér att trdna och foridndra.

Strukturen som vi anvinder oss av &r ju anpassad efter dom “’spelartyper” vi har, eller det
motstdnd vi mdter, dvs. spelartyper eller spelstil hos motstdndarlaget. Vi skall givetvis
behirska andra typer av forsvar som exempelvis, 3-2-1, 5-1, 5+1, osv. Men som grund skall vi
utga fran att spela 6-0.

Forsvarsspelet som ér av hogsta prioritet kan indelas 1 fyra olika faser:

Fas 1 Tillbakadragande (nér vi blivit av med bollen i anfallsfas)
A) Forechecking, dvs. press direkt pa anfallsspelarna
B) Backchecking, dvs. press och avskdrmning frdn halva plan mot
anfallsspelarna
C) Organiserad ansvarsuppgift i tillbakaldopningen

Fas 2 Tillfalligt forsvar
Fas 3 Organisationsfas
Fas 4 Forsvar efter monster (typ 6-0, 3-2-1, 5-1, 5+1)

6-0 med stotande treor bygger pa ett kollektivt tinkande med vérdering av motstandare och
dess styrkor och svagheter. Det giller hela tiden att ticka upp varandra, informera om nésta
steg, och inte minst virdera motstdndarnas styrkor i olika zoner.

Att spela bra forsvarsspel dar mycket jobbigt och det gor ont, men vi kan genom att prata ligga
ett steg fore vara motstdndare. Vi kan ldsa eller forutspd vad dom ténker gora eller bara
genom vérat agerande omedvetet f en motspelare att agera som vi vill. Kom ihag att
forsvaret ar viktigast och dérfor skall anstringningar och ett bra utférande/agerande dér alltid
virderas mycket hogt.

Bra forsvar betyder ofta bra malvaktspel.

Bra forsvar betyder kontringar och enkla mal.

Bra forsvar betyder att motstdndarna fa jobba mycket hardare.
Bra forsvarsspel ligger alltid grunden till en seger.

”Uppskatta dina anstrangningar och inte bara dina framgingar”



Med ett bra forsvarsspel skapar man oanade méjligheter for kontringsspelet samt mycket mer,
exempelvis:
e Firre insléppta mél
Fler gjorda mal
Férre onddiga frikast
Farre straffkast
Férre utvisningar
Stressade och pressade anfallsspelare
Tryggare mélvaktsspel
Storre sjalvfortroende och trygghet

Utveckling kan ske pa olika sitt:

1. Genom forbittring av den mentala styrkan dar man som spelare kan forlita sig
pa sin egen samt lagets samlade kunskaper och formagor.

2. Genom forbéttring av av spelarens och lagets fysiska kvaliteer sdsom styrka,
uthéllighet, snabbhet, rorlighet m.m.

3. Genom forbéttring av tilltron till varandra, att man tdcker upp for varandra, att
man informerar om nésta steg och att man kan ta och ge kritik pd ett ratt satt.
(Téank pa att bara ge kritik om den du kritiserar blir hjélpt av kritiken, géller
savél positiv som negativ kritik).

4. Genom en forbittring av varje spelares och lagets individuella teknik.

5. Genom en forbittring av varje spelares och lagets taktiska kunskaper.

Det ér viktigt att vi far alla dessa egenskaper trdnade och utvecklade, alla dr lika viktiga i en
helhet. Kan vi fa ett lag med spelare och ledare som besitter dessa egenskaper ér
forutsattningarna mycket goda fora vi skall nd den framgéng som méanga lag, ledare och
spelare strdvar mot.

I forsvarsspelet delar vi in planen i tre stycken zoner, zon 1, 2 och 3. I stort skiljer man pa tre
olika forsvarsmonster. Zonforsvar, man-man (kvinna-kvinna?)forsvar, samt kombinationen av
de bada. Vi skall i regel alltid spela zonforsvar vilket innebér att du i vart grunspel inte far
ldmna den zon du fér i1 uppgift att forsvara(den som har bollen &r alltid farligast).

Som tranare, ledare eller spelare dr det viktigt att vi hjélps at och ser till att vi har enrétt och
riktig grundstillning 1 forsvarsarbetet. En sddan kénnetecknas bland annat av f6ljande:

e Utgangsposition for alla platser i forsvaret.

e Diagonal stillning med fotterna och kroppen, snedstéllt at ritt hall dar man styr
anfallsspelarna mot ett sémre ldge utat.

Tyngdpunkten skall vara pa frimre fotbladet, l4tt bojda ben.

Generellt en hand 1 brostet och en pa bollen.

Prata med varandra informera om nésta steg etc.

Se ut och agera som en vinnare.

“Bittre att friga och kénna sig dum &n att inte frdga och forbli det”



Forsvar 6-0
Spelarna ska klara av att skydda sin egen zon som
man blir tilldelad. 1:orna arbetar frdn 6m och upp
till att skdrma av / skédra av spelare fullt ut. 2:orna
bor inte stota hogre upp én till ca 8m, har man
kontroll pd M6 och skytten kommer brett kan man
stota fullt upp. 3:orna ansvarar tillsammans for sin
zon och arbetar frdn 7m upp till 9,5m, de far inte
bli for defensiva.

Forsvar 5-1
Samma typ av forsvar som 3-2-1 men dr alla
utom centern och hans kollega i1 zon 3 har samma
roll som 1 6-0, dirfor kallas spelarna samma som
1 6-0, 1:or, 2:0or & 3:a. Skillnaden mellan forsvars-
modellerna kan vara att man spelar 5-1 for att
anfallarna ir lite skickligare passnings och genom-
brottsspelare men inte lika duktiga skyttar som de
man motte med 3-2-1 spelet.

Forsvar 3-2-1
Zonforsvar dér 1:orna heter backar och har samma
uppgift som i 6-0. 2:orna heter halvbackar och
arbetar 1 en trangelform med spets mot bollen upp
till max 9m. Centern ligger hogst och arbetar fran
7m och upp till ca 10m i zon 3 framf6r center-
halven. Centerhalven arbetar mellan boll och mal
med arbetsomrade 6ver zon 2. 3-2-1 skall leda till
stressade avslut i breda ldgen.

Forsvar 5+1
Skillnaden mellan 5-1 och 5+1 &r att i 5+1 {or-
svaret har den ensamme “centern” en fri roll att
vélja vilken av zon 2 eller 3 som han/hon ska
arbeta i. Det dr dock viktigt att man tar bort den
spelare som man valt s man inte blir 6verspelad
och anfallarna blir en mer. De fem kvarvarande
spelarna har alltsa sina zoner att forsvara som ett
6-0 spel.



Mélvaktsspelet

Malvakterna betyder ibland mer dn 50% av laget dérfor skall alltid malvaktens situation
prioriteras sa ofta som mdjligt. Utespelarna utvecklas och blir béttre hela tiden, likasé
malvakterna, men ingenting kommer ju till skdnks frdn ovan utan dr uteslutande resultatet av
systematisk trdning under en langre tidrymd. Man mérker kanske inte tydligt hur man
utvecklas men ténk dig tillbaka 5 ar sa far du se hur du tinkte och reagerade i olika
situationer. Man mognar och skaffar sig ovérderlig rutin for varje dag, trdning eller match
som man gér igenom.

Milvakterna ser ofta pa handbollsspelet fran en lite annorlunda infallsvinkel sa det ar viktigt
att dom delar med sig av tankesitt, synsatt samt synpunkter eller forslag pd forbattringar till
bada mélvaktskollegor och utespelare. Med tillgodosedd praktisk trdning, en bra fysisk och
psykisk status samt en uppgjord ansvarsfordelning i samarbetet med forsvaret kan man n hur
langt som helst.

Statistiskt sett sé avslutar ett seniorlag mellan 45-55 avslut i snitt per match. Av dom avslut
som registreras gar ndgra utanfor mélet, andra técks ned av forsvaret, nigra gar till inkast
medan flertalet av avsluten resulterar 1 mal, eller blir raiddade av malvakten. Vi kommer
kanske aldrig att klara av att halla nollan (men vi ska dock alltid forsoka), vad vi diremot med
sdkerhet kan gora dr att styra och paverka vara motstdndare att avsluta pa ett sddant sitt att vi
fér en storre majlighet att rddda avsluten.

Kroppsspraket kan vara skillnaden

Som malvakt kan du agera pd ménga olika sédtt men du maste kénna till att det r genom ditt
satt att upptrada (kroppsspraket) som du ger motstdndarna en "bild” (respektingivande eller
ej) av dig sjdlv. Du kdnner sdkert till uttrycket motstdndaren bor i betraktarens 6ga”. Det ar
faktiskt sd att man kan likna det vid skddespeleri, spela gérna den sjélvsékra, stora och duktiga
maélvakten innan, under och efter matchen. Har du svart for att "ta pa dig dom kldderna™ s ar
det bara att trdna och ater trina, dethir géller ju givetvis dven utespelarna. Man avldser
fruktansviart mycket information pa en persons kroppssprak sa tank pa vad du gor, visa inte
besvikelse dver ett eget misslyckande eller for ndgon av dina medspelares, for du dr stindigt
iakttagen och foremal for bedomning.

Ansvarsfordelning

I vér ansvarsfordelning mellan malvakt och forsvarsspelare dligger det vara malvakter att ta
de raka skotten fran vara motstdndare. Forsvarsspelaren tar sdledes vandningen och forsoker i
mojligaste man styra eller ticka bort skotten till malvaktens ansvar (horn). Som
forsvarsspelare ér det viktigt att kidnna till hur man ska agera om skytten ar en meter ifrén eller
ndrmare, man arbetar ndmligen pa tva olika sétt. Om skytten dr en meter eller ldngre ifrén dig
tacker du skottet. De flesta duktiga skyttar vill komma sa néira dig som mgjligt for att dels
gdmma bollen for malvakten, dels for att {4 en béttre vinkel mot mélet och dels for att ju
niarmare desto kortare reaktionstid far mélvakten. Det ar déarfor viktigt att skytten inte tillats
skjuta runt dig som forsvarsspelare, utan att du pressar p4 med en hand i brostet och en hand
pa bollen sé att malvakten kan ga i sitt horn.

Fokusering

Var hela tiden fokuserad. Lika viktigt som det &r att samarbetet mellan dig och som malvakt
och forsvarsspelare fungerar bra. Lika viktigt dr det att du och Ovriga ar fokuserade pd dom
olika situationer som kan uppstd i en match eller pé en traning. Fokuseringen hos den spelare



som sitter bredvid &r alltid att forbereda sig pa sin eventuella insats i matchen samt att hjdlpa
sina medspelare pa alla tinkbara sidtt. Om man dr mélvakt kan det vara att ldsa in hur
motstdndarna skjuter, eller hur férsvararna agerar. Du ser och upplever inte samma saker som
dina medspelare sa om du kan hjédlpa ndgon sé tveka aldrig, utan berétta vad du har tiankt for
en tanke. Ledare (och for all del ibland ocksé spelare) méste ocksa vara fokuserade pa sin
uppgift som kan vara en taktisk fordndring ett byte etc.

Sattet att agera som mélvakt maste vara direkt beroende av hur du uppfattar situationen 1
matchen eller tréning och hur det utvecklar sig.

Ditt agerande ska bl.a. styras av:

Resultatet i matchen

Matchtiden

Léingden i tid gillande vart anfallsspel
Léingden i tid gillande vart forsvarsspel
Ditt eventuella 6vertag pa vissa motstandare

Som maélvakt &r det inte bara det defensiva arbetet inom malomradet som é&r det priméra, du
maste utveckla och tréna pa de egenskaper som gor en helhetsmélvakt. Det géller att vara
stark 1 samarbetet med forsvararna och att du kan forlita dig pé ditt eget arbete att ga i ditt
horn. Det dr ocksa viktigt att du kan visa en san pondus och tilltro till dig sjélv att
forsvarsspelarna kinner en trygghet med dig.

Du ska vara taktiskt driven nér det géller vdrat kontringsspel for att med storsta sdkerhet ska
fa ut bista mojliga effekt genom en blandning av forsta fas, mittfalts eller andrafasuppspel.
Du ska ocksé kunna lédsa spelet géllande vart eget anfallsspel samt motstdndarnas agerande.

I ditt offensiva spel fodras dérfor att du genom ett aktivt arbete ute vid 9 meterslinjen arbetar
som en libero dér du kan ta bort den ena sidan av motstandarnas forstavagskontring (oftast
motsatt sida mot dar vi avslutat).

Sist men inte minst ankommer det pa dig hur mycket “rutin” du tar med dig fran varje match
eller trdning, hur mycket du hjélper din kollega eller dina lagkamrater vid varje tillfalle som
ges. Lar av andra mdlvakter genom att prata och diskutera, titta pd handboll, prata och avsldja
lite tricks for dina medspelare.

Lycka till!

’Lararen kan oppna dorrar, men du maste ga in sjalv”



Kontringsspelet

Virt kontringsspel skall kiinnetecknas av fart och teknik som ér vilorganiserad, dar mojlighe-
terna till léitta och enkla mal alltid ska virderas hogt.

Mer och mer har de flesta lag insett betydelsen av kontringsspelet, det &r darfor vi skall 14gga ner
mycket tid pa att trana och strukturera det nir vi trdnar. Kontringsspelet stiller krav pa ett bra
forsvarsspel samt en bra fysisk status. Precis som i forsvarsspelet dr det viktigt att vi har struktur samt
kénner till véara roller och hur viktigt det dr att vi gor rétt dven fast vi kanske aldrig ror bollen. Vi
kontrar med tre stycken forsta fas spelare samt 3stycken andra fas spelare, andra fas spelarna ansvarar
for returtagning 1 sina respektive zoner tillsammans med malvakten.

Kontring:
3st forsta fas spelare (oftast 2 kanter + M6)
En andra fas mittfiltspelare
2st sliipande andra fas spelare (ofta Y9:o0r)

Niér vi kontrar maste vi ha bredd och djup 1 vért

spel, vi dr som mest sdrbara for motkontring om vi
kontrar tillsammans pa en linje eller nér vi dr for nira
varandra. For att {4 ett bra kontringsspel kriavs det
tdlamod och bra teknik fran alla spelare. Vi maste
trdna pa att behdrska kroppen och dven bollinnehav

1 hog fart. Det ar lika viktigt att komma med hog

fart utan boll som med, och att ingen far hamna 1
passningsskugga.

Forst och frist skall vi ju hitta avslutningsldgen med
pass direkt till vara forsta fas spelare, 1 andra hand
via mittfaltsspelaren sen till forsta fas spelarna. Som
nummer tre skall vara andra fas spelare fylla och
trycka pa och forsoka skapa och hitta lagen. Vi skall
strdva efter att alla ska bli sd pass skickliga att man
kan avgora om man ska fortsétta trycka pé eller om
man ska stanna upp och borja om uppstillt. Vi vill ju
aterigen inte ha chans avslut.

Milvakten kastar i kontring till:

1. Négon av forsta fas spelarna (kanter eller
Mé).

2. Mittfilt spelaren.

3. Slipande andra fas spelare som byter plats
med mittfiltaren.

4. Négon av dom slipande andra fas spelarna
brett.




Anfallsspelet

Vart anfallsspel skall kiinnetecknas av ett vil genomtiinkt spel och bygga pa fart, teknik
och spelforstielse.

Anfallsspelet skall vara sa genomténkt att dom flesta situationer som kan uppstd pa match
skall finnas med i vérat grundspel. Vi maste l4gga ner stor energi bade pd och utanfor planen
pa att ldra oss dessa. Detta sé att vi ska kénna oss sékra 1 alla situationer och har invanda
system och monster att utga fran eller falla tillbaka pa.

Dom fyra grundspelen i anfallsspelet:

Rullningsspel
Isdrdragningsspel
Vixlingsspel
Overgangsspel

Nér man pratar grundspel skiljer man pé de olika spelen enligt ovan, men det &r ju inte alls
ovanligt att man 1 ett kollektivt anfallsspel anvander sig av flera olika av dom ovanstdende for
att komma till avslut. For att bygga ett vil fungerande anfall sd dr det viktigt att man som
spelare tridnar och kan behérska det grundldggande inom handbollen vilket ar att finga dribbla
och kasta i hog fart.

De vanligaste uppstillningarna i anfallsspel &r tre sexmetersspelare och tre niometersspelare,
sa kallad 3-3 uppstillning. Det finns vissa lag som anvénder sig av fyra sexmetersspelare och

tva niometersspelare under stunder av matchen, sa kallad 2-4 uppstillning. Vi skall som grund
utgd fran 3-3 uppstillning men girna prova 2-4 bade pé traning och match.

”Om du star med bada fotterna pa
jorden sa star du still”
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