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Förväntningar på individuella kunskaper  
 

En utespelare ska kunna:  

• gå förbi på båda sidor av sin försvarare  

• skjuta över och på bägge sidorna om sin försvarare  

• ta emot och leverera en passning i maximal fart  

• välja rätt samarbete  

• ta ett rätt och klokt värderat avslut  

• stoppa sin motståndare på hela plan; låsa, skärma av, pressa  

 

En målvakt ska kunna:  

• rädda nära 50 procent av skotten med en väl utvecklad och trygg grundteknik  

• delta/dirigera tillbakadragandet, skära yta  

• delta i/och organisera/dirigera försvarsspelet  

• starta/dirigera uppspel/anfall – kontra (fas 1)  

• Följa med upp som en 7:e spelare i anfallet  

 

Nyckelord för spelidén  

• INITIATIV  

• RÖRELSE 

• TÅLAMOD 

• KREATIVITET  

• GLÄDJE  

• TEMPOVÄXLINGAR  

• STOR INDIVIDUELL TEKNIK  

• IMPROVISATION  

• SPELFÖRSTÅELSE  

  



Målvaktsspel 
Målvakterna ser ofta på handbollsspelet från en lite annorlunda infallsvinkel så det är viktigt att dom delar 
med sig av tankesätt, synsätt samt synpunkter eller förslag på förbättringar till båda målvaktskollegor och 
utespelare. 

Kroppsspråket  

Kan vara skillnaden Som målvakt kan du agera på många olika sätt men du måste känna till att det är genom 
ditt sätt att uppträda (kroppsspråket) som du ger motståndarna en ”bild” (respektingivande eller ej) av dig 
själv. Du känner säkert till uttrycket ”motståndaren bor i betraktarens öga”. Det är faktiskt så att man kan 
likna det vid skådespeleri, spela gärna den självsäkra, stora och duktiga målvakten innan, under och efter 
matchen. Har du svårt för att ”ta på dig dom kläderna” så är det bara att träna och åter träna, dethär gäller 
ju givetvis även utespelarna. Man avläser fruktansvärt mycket information på en persons kroppsspråk så 
tänk på vad du gör, visa inte besvikelse över ett eget misslyckande eller för någon av dina medspelares, för 
du är ständigt iakttagen och föremål för bedömning. 

Ansvarsfördelning  

I vår ansvarsfördelning mellan målvakt och försvarsspelare åligger det våra målvakter att ta de raka skotten 
från våra motståndare. Försvarsspelaren tar således vändningen och försöker i möjligaste mån styra eller 
täcka bort skotten till målvaktens ansvar (hörn). Som försvarsspelare är det viktigt att känna till hur man ska 
agera om skytten är en meter ifrån eller närmare, man arbetar nämligen på två olika sätt. Om skytten är en 
meter eller längre ifrån dig täcker du skottet. De flesta duktiga skyttar vill komma så nära dig som möjligt för 
att dels gömma bollen för målvakten, dels för att få en bättre vinkel mot målet och dels för att ju närmare 
desto kortare reaktionstid får målvakten. Det är därför viktigt att skytten inte tillåts skjuta runt dig som 
försvarsspelare, utan att du pressar på med en hand i bröstet och en hand på bollen så att målvakten kan gå 
i sitt hörn.  

Fokusering  

Var hela tiden fokuserad. Lika viktigt som det är att samarbetet mellan dig och som målvakt och 
försvarsspelare fungerar bra. Lika viktigt är det att du och övriga är fokuserade på dom olika situationer som 
kan uppstå i en match eller på en träning. Fokuseringen hos den spelare som sitter bredvid är alltid att 
förbereda sig på sin eventuella insats i matchen samt att hjälpa sina medspelare på alla tänkbara sätt. Om 
man är målvakt kan det vara att läsa in hur motståndarna skjuter, eller hur försvararna agerar. Du ser och 
upplever inte samma saker som dina medspelare så om du kan hjälpa någon så tveka aldrig, utan berätta vad 
du har tänkt för en tanke. Ledare (och för all del ibland också spelare) måste också vara fokuserade på sin 
uppgift som kan vara en taktisk förändring ett byte etc. 

 

Som målvakt är det inte bara det defensiva arbetet inom målområdet som är det primära, du måste utveckla 
och träna på de egenskaper som gör en helhetsmålvakt. Det gäller att vara stark i samarbetet med 
försvararna och att du kan förlita dig på ditt eget arbete att gå i ditt hörn. Det är också viktigt att du kan visa 
en sån pondus och tilltro till dig själv att försvarsspelarna känner en trygghet med dig.  

Du ska vara taktiskt driven när det gäller vårat kontringsspel för att med största säkerhet ska få ut bästa 
möjliga effekt genom en blandning av första fas, mittfälts eller andrafasuppspel. Du ska också kunna läsa 
spelet gällande vårt eget anfallsspel samt motståndarnas agerande.  

I ditt offensiva spel fodras därför att du genom ett aktivt arbete ute vid 9 meterslinjen arbetar som en libero 
där du kan ta bort den ena sidan av motståndarnas förstavågskontring (oftast motsatt sida mot där vi 
avslutat). 



Försvarsspel  
 

Bra försvar betyder ofta bra målvaktspel. 

Bra försvar betyder kontringar och enkla mål. 

Bra försvar betyder att motståndarna få jobba mycket hårdare.  

Bra försvarsspel lägger alltid grunden till en seger. 

FÖRSVARSSPEL är grunden till framgång och ska ses som en 
”taktisk viljekamp” som går ut på att få tag på bollen så fort 
och så smart som möjligt!  

Med ett samspelt försvar skapas kontringarna och ”enkla” 
mål i anfallsspelet  

Grunden för att lyckas med FÖRSVARSSPELET är att varje 
individ kan värdera om motståndaren ska skjuta, gå på 
genombrott, spela in eller spela vidare och agera därefter.  

Oberoende vilket FÖRSVARSSYSTEM vi spelar gäller alltid 
följande:  

• GRUNDSTÄLLNING – KOMMUNIKATION  

• PACKA BOLLHÅLL – JOBBA ÖVER ZON  

• STÖTA/SÄKRA – TÄCKA  

• FOTARBETE – JOBBA MED ARMARNA  

• TA BOLLEN I STUDSEN  

• DIAGONALSTÄLLNING/SNEDSTÄLLNING  

• VILJA – TUFFHET – INGE RESPEKT  

• GÅ RUNT M6 – GÅ UR SPÄRR/LÅS UPP  

• UPPGIFT HELA TIDEN  

• VÄRDERA MOTSTÅNDAREN – SPELFÖRSTÅELSE  

• MOD – KAMP!  

• TÄTHET – BREDD – DJUP I 3-2-1-FÖRSVAR  

 

Försvarsspelets tre faser  

FAS 1 försvar - Tillbakadragande (hemspring) forechecking/backchecking  

FAS 2 försvar - Organisationsfas  

FAS 3 försvar - Försvar efter visst mönster  

 

 



Tillbakadragande grundfilosofi  

TILLBAKADRAGANDE går ut på att pressa motståndaren i deras kontring. Det kan göras på olika sätt. 
Principen är den att våra 9M-spelare markerar ut motståndarlagets 1:a fas och våra 6M-spelare markerar ut 
motståndarlagets 2:a fas. Ett annat ord för tillbakadragande är CHECKING.  

Det viktigaste i tillbakadragandet är:  

• Att pressa bollhållaren och tvinga honom att slå en så svår passning som möjligt  

• Att markera ut motståndaren på ett sätt att deras MV måste spela det ”sämsta” alternativet  

• Att alltid försöka markera ut ”spelfördelaren” (target player, M9)  

• Att tvinga motståndaren till att börja studsa  

• Om någon av våra 9M-spelare avslutat och missar måste någon av våra 6M-spelare täcka upp 
motståndarlagets 1:a fas  

 

Försvar 3-2-1  
MÅL med försvarsmönstret:  

• att förhindra motståndarens från att skjuta  

• att störa ut motståndarens satsningar och timing i spelet  

• att erövra bollen och göra lätta kontringsmål  

• att trycka motståndaren utåt i banan  

 

3-2-1 MODELL  
Detta spel är uppbyggt genom att man spelar ett bollorienterat zonförsvar.  

Det interna förhållandet mellan spelarna sker genom den OPTISKA regeln, 
dvs du skall alltid hålla kontroll på bollen och din spelare, samtidigt !!!!!  

• Alla spelare är ansvariga för att förhindra spel till M6  

• Då motståndarlaget går på övergång, övergår försvaret till man-man försvar.  

 

Individuella arbetsuppgifter 3-2-1:  
Bakre 3:a 

• Förflyttning efter bollen, genom att 
löpa. Denna spelares uppgift är att alltid 
vara mellan bollförande spelare och målet 
(ej kantspelare).  

• Styr försvarsspelet genom 
kommunikation.  

 

 



1:or 

• Säkringsområde inåt ca 1 meter från stolpen.  

• Förhindra att kantspelare går på avslut och genombrott.  

• Säkra inåt i längs målgårdslinjen.  

• Ansvarig för att ta linjespelare.  

• Förhindra/bromsa inspel  

 

2:or 

• Grunddjup på 7-8 meter, säkring inåt 1 meter inåt i målet.  

• Stöta upp 10-11 meter.  

• Huvuduppgift är att låsa upp regelrätt.  

 

Främre 3:a 

• Säkringslinje vid stolparna.  

• Förhindrar skott i zon 3, säkrar inspel bakom 2:orna.  

  



Anfallsspel 
Vår målsättning är att spela ett underhållande anfallsspel som bygger på TEMPOVÄXLINGAR, INITIATIV, 
TEKNIK och FANTASI. Viktigt att veta är att allt anfallsspel hänger på att anfallaren kan ”göra” sin försvarare, 
antingen med ett skott eller med ett genombrott. Har anfallaren inte det kunnandet, spelar det ingen roll 
vilket grundspel vi väljer eller hur många specialvarianter vi har övat in.  

INDIVIDUELL ANFALLSTEKNIK ÄR GRUNDEN TILL ALLT ANFALLSSPEL!  

Vi vill att vårt anfallsspel ska kännetecknas av:  

• Rörelse, passningskvalité, tempoväxlingar och fantasi.  

• Ett kreativt samarbete mellan 9M-M6, 9M-K6 och K6-M6.  

• Att anfallaren ska våga utmana sin försvarare och bedöma om han ska gå på skott, genombrott 
eller spela bollen vidare till en medspelare som kommer att få ett ännu bättre avslutsläge.  

 

 

Tänk på att:  

• Ha passningstempo (kort bolltid, distinkta pass)  

• Ha rörelse utan boll.  

• Våga hoppa in i lucka/ta läge  

• Utmana din försvarare och försök göra genombrott  

• Skjut (hoppskott eller från marken)  

• Få vidare bollen till medspelare om du saknar eget bra läge  

 

INDIVIDENS ARBETSUPPGIFTER:  

K6:ans uppgift i anfallsspelet  

• GRUNDLÄGGANDE ANFALLSSTARTER (t.ex. en så kallad ”rulle-start” eller isärdragnings-start)  

• Stå i ”struten” och bredda när start sker på motsatt kant  

• Samarbeta med Y9  

• Värdera när eget läge ska tas  

• Ögonkontakt med M6  

• Komma på kort respektive lång kantinspringning  

• Kunna agera som M6 och 9M, (t ex vid övergångs- och växelspel)  

 

  



Y9:ans uppgift i anfallsspelet  

• GRUNDLÄGGANDE ANFALLSSTARTER  

• Värdera när man ska gå på skott eller genombrott  

• Komma med fart och djup när man tar emot bollen  

• Kunna sätta M9 i läge  

• Ögonkontakt med M6 för att kunna spela in eller ta hjälp av olika spärrar  

• Samarbete med K6  

• Rörelse utan boll  

• Kunna agera som M6 och K6, (t ex vid övergångs- och växelspel)  

 

M9:ans uppgift i anfallsspelet  

• GRUNDLÄGGANDE ANFALLSSTARTER  

• Kunna agera som ”dirigent” och igångsättare för olika rörelser/mönster som ska ske  

• Kunna leverera passningarna i rätt tid  

• Värdera när man ska gå på skott eller genombrott  

• Komma med fart och djup när man tar emot bollen  

• Kunna sätta Y9 i läge  

• Ögonkontakt med M6 för att kunna spela in eller ta hjälp av olika spärrar  

• Rörelse utan boll  

• Kunna agera som M6 och K6, (t ex vid övergångs- och växelspel)  

 

M6:ans uppgift i anfallsspelet  

• Placera sig rätt i de GRUNDLÄGGANDE ANFALLSSTARTERNA  

• Komma på ”medrörelse” och ”motrörelse”  

• Skapa lägen åt 9M genom högt eller lågt (sidspärr, nedhåll, rysspärr) och falla i luckan  

• Arbeta fram egna inspelningslägen  

• Ögonkontakt med bollförande spelare  

• Visa att man vill ha och var man vill ha passning  

 

  



Grundläggande anfallsspel    

1. Växelspel  

2. Isärdragningsspel  

3. Rullespel  

4. Övergångsspel  

 

Grundläggande anfallsstarter  

• Rullesatsning  

• Brutna rullar  

• Övergångar (K6, Y9, M9)  

• Kantväxel  

• Bogdanrörelser  

• Jugge-rörelse/isärdragning  

• Ryss-rörelser  

• Polackrörelser  

• Tjeckväxlar  

• M9 växlar  

 

 

 







 

 

 

 











 







 

 

 

 

 


