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Spelarhandbok



Forvantningar pa individuella kunskaper

En utespelare ska kunna:
e ga forbi pa bada sidor av sin forsvarare
e skjuta 6ver och pa bagge sidorna om sin forsvarare
e ta emot och leverera en passning i maximal fart
e vilja ratt samarbete
e ta ett ratt och klokt varderat avslut

e stoppa sin motstandare pa hela plan; I3sa, skdrma av, pressa

En malvakt ska kunna:
e radda nara 50 procent av skotten med en val utvecklad och trygg grundteknik
e delta/dirigera tillbakadragandet, skara yta
* delta i/och organisera/dirigera forsvarsspelet
e starta/dirigera uppspel/anfall — kontra (fas 1)

e Folja med upp som en 7:e spelare i anfallet

Nyckelord for spelidén
* INITIATIV
e RORELSE
e TALAMOD
o KREATIVITET
e GLADJE
e TEMPOVAXLINGAR
e STOR INDIVIDUELL TEKNIK
 IMPROVISATION

e SPELFORSTAELSE



Malvaktsspel

Malvakterna ser ofta pa handbollsspelet fran en lite annorlunda infallsvinkel sa det &r viktigt att dom delar
med sig av tankesatt, synsatt samt synpunkter eller forslag pa forbattringar till bada malvaktskollegor och
utespelare.

Kroppsspraket

Kan vara skillnaden Som malvakt kan du agera pa manga olika satt men du maste kdnna till att det &r genom
ditt satt att upptrada (kroppsspraket) som du ger motstandarna en “bild” (respektingivande eller ej) av dig
sjalv. Du kdnner sakert till uttrycket “motstandaren bor i betraktarens 6ga”. Det ar faktiskt sa att man kan
likna det vid skadespeleri, spela gdrna den sjalvsakra, stora och duktiga malvakten innan, under och efter
matchen. Har du svart for att “ta pa dig dom kladerna” sa ar det bara att tréna och ater tréna, dethar galler
ju givetvis dven utespelarna. Man avlaser fruktansvart mycket information pa en persons kroppssprak sa
tank pa vad du gor, visa inte besvikelse Over ett eget misslyckande eller for nagon av dina medspelares, for
du ar standigt iakttagen och foremal for bedomning.

Ansvarsfordelning

| var ansvarsfordelning mellan malvakt och forsvarsspelare aligger det vara malvakter att ta de raka skotten
fran vara motstandare. Forsvarsspelaren tar saledes vandningen och forséker i mojligaste man styra eller
tacka bort skotten till malvaktens ansvar (horn). Som férsvarsspelare ar det viktigt att kanna till hur man ska
agera om skytten ar en meter ifran eller narmare, man arbetar ndmligen pa tva olika satt. Om skytten &r en
meter eller langre ifran dig tacker du skottet. De flesta duktiga skyttar vill komma sa néra dig som majligt for
att dels gdmma bollen fér malvakten, dels for att fa en battre vinkel mot malet och dels for att ju ndrmare
desto kortare reaktionstid far malvakten. Det ar darfor viktigt att skytten inte tillats skjuta runt dig som
forsvarsspelare, utan att du pressar pa med en hand i brostet och en hand pa bollen sa att malvakten kan ga
i sitt horn.

Fokusering

Var hela tiden fokuserad. Lika viktigt som det ar att samarbetet mellan dig och som malvakt och
forsvarsspelare fungerar bra. Lika viktigt ar det att du och 6vriga ar fokuserade pa dom olika situationer som
kan uppsta i en match eller pa en traning. Fokuseringen hos den spelare som sitter bredvid &r alltid att
forbereda sig pa sin eventuella insats i matchen samt att hjalpa sina medspelare pa alla tédnkbara satt. Om
man ar malvakt kan det vara att ldsa in hur motstandarna skjuter, eller hur forsvararna agerar. Du ser och
upplever inte samma saker som dina medspelare sa om du kan hjélpa nagon sa tveka aldrig, utan beratta vad
du har ténkt fér en tanke. Ledare (och for all del ibland ocksa spelare) maste ocksa vara fokuserade pa sin
uppgift som kan vara en taktisk férandring ett byte etc.

Som malvakt ar det inte bara det defensiva arbetet inom malomradet som &r det priméara, du maste utveckla
och trdna pa de egenskaper som gor en helhetsmalvakt. Det géller att vara stark i samarbetet med
forsvararna och att du kan forlita dig pa ditt eget arbete att ga i ditt horn. Det ar ocksa viktigt att du kan visa
en san pondus och tilltro till dig sjalv att forsvarsspelarna kdnner en trygghet med dig.

Du ska vara taktiskt driven nar det galler varat kontringsspel for att med storsta sdkerhet ska fa ut basta
mojliga effekt genom en blandning av forsta fas, mittfilts eller andrafasuppspel. Du ska ocksa kunna lasa
spelet gillande vart eget anfallsspel samt motstandarnas agerande.

| ditt offensiva spel fodras darfor 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 déar vi
avslutat).



Forsvarsspel

Bra forsvar betyder ofta bra malvaktspel.

Bra forsvar betyder kontringar och enkla mal.
Bra forsvar betyder att motstandarna fa jobba mycket hardare.
Bra forsvarsspel lagger alltid grunden till en seger.

FORSVARSSPEL &r grunden till framgang och ska ses som en
"taktisk viljekamp” som gar ut pa att fa tag pa bollen sa fort
och sa smart som mgjligt!

”

Med ett samspelt forsvar skapas kontringarna och “enkla
mal i anfallsspelet

Grunden for att lyckas med FORSVARSSPELET é&r att varje
individ kan vdrdera om motstandaren ska skjuta, ga pa
genombrott, spela in eller spela vidare och agera déarefter.

Oberoende vilket FORSVARSSYSTEM vi spelar géller alltid
foljande:

* GRUNDSTALLNING — KOMMUNIKATION

o PACKA BOLLHALL - JOBBA OVER ZON

e STOTA/SAKRA — TACKA

 FOTARBETE — JOBBA MED ARMARNA

e TABOLLEN | STUDSEN

* DIAGONALSTALLNING/SNEDSTALLNING

e VILJA — TUFFHET — INGE RESPEKT

e GA RUNT M6 — GA UR SPARR/LAS UPP

o UPPGIFT HELA TIDEN

» VARDERA MOTSTANDAREN — SPELFORSTAELSE
e MOD — KAMP!

e TATHET — BREDD — DJUP | 3-2-1-FORSVAR

Forsvarsspelets tre faser
FAS 1 forsvar - Tillbakadragande (hemspring) forechecking/backchecking
FAS 2 forsvar - Organisationsfas

FAS 3 forsvar - Forsvar efter visst monster



Tillbakadragande grundfilosofi

TILLBAKADRAGANDE gar ut pa att pressa motstandaren i deras kontring. Det kan goras pa olika satt.
Principen ar den att vara 9M-spelare markerar ut motstandarlagets 1:a fas och vara 6M-spelare markerar ut
motstandarlagets 2:a fas. Ett annat ord for tillbakadragande dr CHECKING.

Det viktigaste i tillbakadragandet ar:
e Att pressa bollhallaren och tvinga honom att sla en sa svar passning som mojligt
o Att markera ut motstandaren pa ett satt att deras MV maste spela det “samsta” alternativet
e Att alltid forsoka markera ut “spelférdelaren” (target player, M9)
e Att tvinga motstandaren till att borja studsa

e Om nagon av vara 9M-spelare avslutat och missar maste nagon av vara 6M-spelare tdcka upp
motstandarlagets 1:a fas

Forsvar 3-2-1
MAL med férsvarsmonstret:

e att forhindra motstandarens fran att skjuta 3 — 2 o 1

e att stéra ut motstandarens satsningar och timing i spelet

e att erévra bollen och géra latta kontringsmal @
/
e att trycka motstandaren utat i banan @ - o @
N 6 /N
{© ~O°
3-2-1 MODELL I, \

Detta spel ar uppbyggt genom att man spelar ett bollorienterat zonforsvar.

Det interna forhallandet mellan spelarna sker genom den OPTISKA regeln,

e Alla spelare ar ansvariga for att forhindra spel till M6

¢ Da motstandarlaget gar pa 6vergang, 6vergar forsvaret till man-man forsvar.

Rorelsemaonster
3-2-1
Det &r en triangelformad forsvarsuppstallning
déar spetsen pa triangeln alltid ska peka mot den bollférande anfallsspelaren.

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

e Forflyttning efter bollen, genom att
I6pa. Denna spelares uppgift ar att alltid

vara mellan bollférande spelare och malet
(ej kantspelare). e Q) _
9

e Styr forsvarsspelet genom
kommunikation.




l:or
o Sdkringsomrade inat ca 1 meter fran stolpen.
¢ Forhindra att kantspelare gar pa avslut och genombrott.
e Sakra inat i langs malgardslinjen.
¢ Ansvarig for att ta linjespelare.

e Forhindra/bromsa inspel

2:or
¢ Grunddjup pa 7-8 meter, sdkring inat 1 meter indt i malet.
e Stota upp 10-11 meter.

¢ Huvuduppgift ar att lasa upp regelratt.

Framre 3:a
¢ Sdkringslinje vid stolparna.

e Forhindrar skott i zon 3, sakrar inspel bakom 2:orna.



Anfallsspel

Var malsattning &r att spela ett underhallande anfallsspel som bygger pd TEMPOVAXLINGAR, INITIATIV,
TEKNIK och FANTASI. Viktigt att veta ar att allt anfallsspel hanger pa att anfallaren kan “"géra” sin forsvarare,
antingen med ett skott eller med ett genombrott. Har anfallaren inte det kunnandet, spelar det ingen roll
vilket grundspel vi véljer eller hur manga specialvarianter vi har 6évat in.

INDIVIDUELL ANFALLSTEKNIK AR GRUNDEN TILL ALLT ANFALLSSPEL!

Vi vill att vart anfallsspel ska kdannetecknas av:
* Rorelse, passningskvalité, tempovaxlingar och fantasi.
¢ Ett kreativt samarbete mellan 9M-M6, 9M-K6 och K6-M6.

¢ Att anfallaren ska vaga utmana sin férsvarare och bedéma om han ska ga pa skott, genombrott
eller spela bollen vidare till en medspelare som kommer att fa ett dnnu battre avslutslage.

Tank pa att:
¢ Ha passningstempo (kort bolltid, distinkta pass)
* Ha rorelse utan boll.
e Vaga hoppa in i lucka/ta lage
e Utmana din forsvarare och forsék géra genombrott
e Skjut (hoppskott eller fran marken)

e F3 vidare bollen till medspelare om du saknar eget bra lage

INDIVIDENS ARBETSUPPGIFTER:
K6:ans uppgift i anfallsspelet
e GRUNDLAGGANDE ANFALLSSTARTER (t.ex. en s& kallad “rulle-start” eller isdrdragnings-start)
e Sta i "struten” och bredda nar start sker pa motsatt kant
* Samarbeta med Y9
¢ Vardera ndr eget lage ska tas
» Ogonkontakt med M6
¢ Komma pa kort respektive 1ang kantinspringning

¢ Kunna agera som M6 och 9M, (t ex vid 6vergangs- och vaxelspel)



Y9:ans uppgift i anfallsspelet
* GRUNDLAGGANDE ANFALLSSTARTER
¢ VVardera ndr man ska ga pa skott eller genombrott
e Komma med fart och djup nar man tar emot bollen
e Kunna satta M9 i lage
» Ogonkontakt med M6 fér att kunna spela in eller ta hjalp av olika sparrar
e Samarbete med K6
* Rorelse utan boll

¢ Kunna agera som M6 och K6, (t ex vid 6vergangs- och vaxelspel)

M9:ans uppgift i anfallsspelet
* GRUNDLAGGANDE ANFALLSSTARTER
¢ Kunna agera som “dirigent” och igangsattare for olika rorelser/monster som ska ske
e Kunna leverera passningarna i ratt tid
¢ Vardera nar man ska ga pa skott eller genombrott
e Komma med fart och djup nar man tar emot bollen
e Kunna satta Y9 i lage
» Ogonkontakt med M6 fér att kunna spela in eller ta hjalp av olika sparrar
* Rorelse utan boll

¢ Kunna agera som M6 och K6, (t ex vid 6vergangs- och vaxelspel)

Me6:ans uppgift i anfallsspelet
* Placera sig ratt i de GRUNDLAGGANDE ANFALLSSTARTERNA
¢ Komma pa "medrorelse” och "motrorelse”
» Skapa lagen at 9M genom hogt eller lagt (sidsparr, nedhall, rysspérr) och falla i luckan
¢ Arbeta fram egna inspelningslagen
» Ogonkontakt med bollférande spelare

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



Grundlaggande anfallsspel
1. Vaxelspel
2. Isardragningsspel
3. Rullespel

4. Overgangsspel

Grundlaggande anfallsstarter

¢ Rullesatsning

e Brutna rullar

e Overgéngar (K6, Y9, M9)

e Kantvaxel

e Bogdanrorelser

e Jugge-rorelse/isardragning
¢ Ryss-rorelser

e Polackrorelser

¢ Tjeckvaxlar

* M9 vaxlar



Tecken mallar
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Rullning med delning

Varje anfallsspelares uppgift/ansvar:

V6 Startar med pass fran VO eller M9. Vanlig stegizattnin (S-I-S) mellan 1-2.
Om 2:an ¢j gar pa satsa sjalv pa mal. Om 2:an g3r pa vidare pass till Ve,

Vo Parallellforflvtear sig in 1 zon 3. Drar dven pa sig uppmarksamhet fran V3
genom att vara skoufarliz. Vidarepa:: ull parallellforfivrtade MO.

M Kort parallellforfivttming utsida V3. Umyttja Mé6:ans sparr pa V3. Om
V3:an gar ur sparren inspel M6. Om V2 gir thop vidarepass ull HO.

Mé Ligger mellan 3:oma eller V3-V2. Lagger sparr utsidan V3 13 sent som
mojligt men inda i :3 god tid som mojligt (timing').

H¢ Breddar maximalt, satsar mellan V2-V1. Om 1:an gar pa vidarepass till
breddande H6.

H6 Breddar ner i struten. Kommer vid utspel fran HO i fart utsida V1 - MAL!
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Diagonal 6vergang

. M9 passar bollen till HS.

. H9 satsar ner mot H2 och forsoker dra med sig H3:an.

. H9 véxlar upp VO som rort sig in 1 skottlage mellan 3:oma.
. MO 161 sig 1 sidled och sedan full fart framat.

. M6:an lagger en sparr/ nedhall mot V2:an.
. Efter viaxel skottsatsar V'9:an men spelar 1stéllet bollen till M9:an.

7. M9:an satsar 1 luckan mellan V3:an och V2:an.




M9
A%

M9

Om Overgang mot 5-1

Startar 1 brett lage med pass till M9. Fortsatt rorelse in mot mitten.
Passar vidare bollen till V9. Parallellférflyttar sig till zon 2(V9).

Satsar in bakom 1:an (Indianen), véxlar upp HO. Fortsatt rérelse m
pa linjen mellan 3:an och V2:an.

Drar pa sig uppmirksamhet fran H2:an genom att vara skottfarlig.
Valmé)lighet: -Inspel t1ll M6:an.
-Eget skott’ genombrott utsida H2:an
-Vidare spel till M9, som kommer 1 bredd
satsning 1 zon 2.

Satsar pa skott' genombrott utsida H2:an alt. Utspel till K6 som
kommer fréan struten




Linje 6vergang

Varje anfallsspelares uppgift/ansvar

V6 Rullnmngsstart (vanlig S-I-S) och vidare zpel ull V.

Vo Parallellforflvtear sig in i zon 3. Drar dven pa sig uppmarksamhet
fran '3 genom att vara skottfarliz. Vidarespel till HO.

Me Avvaktar V2:ans rorelse satsar sedan mot V3 for en pass fran HO.

H? Satsar brett mot H2. Inspel till VO som kommer "smygande fran

linjen. Om det &j gar att spela VO zatsa sjalv eller vind passning
ull MO alt vidare spel ull H6.



- 8 VO paszar V6. VO satzar utan boll mot V2. V6 paszar tillbaka bollen 1l Ve,

-
-

V6 backar ner 1 struten.

M6 lagger spamr pa V3.

L

4. VO gir pa S-I-S inat pa V2:an. Gar inte V2:an pa avsiut.

N

M® satsar ner bakom V'¢. Far pass av V0. Satzar ner mellan V2-V1. Gar V1
in vidarespel ull V6. Om inte avslut.




\Rullnmg mot 5-1 Forsvar

-

Varje anfallsspelares uppgift/ansvar:
H6 Rullning:startar (vanlig S-I-S) och vidarspelar till Ve:an
H? Sat:ar in bakom centern (mot M6 sparr). Backar centern ner, vidarespel

till MO, Viktigt att dra pa sig centsm ordentligt.

M Haller djupet, timar centems position, for att komma i hog fart nar
HO spelar bollen. M fir inte hamna i passnings:kugza bakom centem.
Satzar 1 M6 sparr. Avilut alt. Rulla vidare.

0OBS! Backar inte centem ner sa satsar HO mot M6 sparr och M stannar pa
djupet, ev. motrorelse.



Polack Vixel
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1. VO passar bollen till M9 som satsar mot H2:an
2. MO viaxlar upp K6:an som satsar mellan 2:an och 3:an.

3. VO ror s1g in mot mitten for att satsa mellan 3:orna.

4. K6:an satsar sjalv pa genombrott eller passar vidare till M9.
VIKTIGT ATT DRA PA SIG H3:an!

5. M6:an slar sparr/ nedhall pa V3:an.

6. M9:an satsar 1 luckan mellan 3:orma eller spelar vidare till HS.

Alt.
5b. M6:an ligger pa utsidan av H3:an. Faller ner bakom 2:an
nar K6:an satsar och ar beredd pa inspel.



K6 Overgang




Viand rulle




Y9 6vergang g




