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Muntligt Forkunskapsprov for direktstart pa TU4-utbildningen

Detta prov galler dig som vill starta direkt pa TU4-utbildningen utan att forst ga TU1-, TU2
och TUS3-utbildningen. Orsaken &r att du ska ha ratt forkunskaper sa att du klarar av TU4-

utbildningen. Detta prov ger dig inte TU1-, TU2- eller TU3-legitimation.

Material:

Det webbaserade utbildningsmaterialet “Samarbete i Anfall- och Férsvarsspel” och
“Individuell Anfalls- och Forsvarsspelsteknik” betalar du for och det bestaller du sjalv har>

PDF-dokumentet "Grundteknik” far du gratis och det laddar du ner med denna lank>
Knakontrollsmaterial ar gratis och det hittar du har>
Hur gar jag tillvaga?

« Du kontaktar uthildningskonsulenten pa Distriktsférbundet T ex
Handbollférbundet Syd. Du hittar l1ankar till alla Handbollens Distriktsforbund har>

» Distriktsférbundet kontaktar en instruktér som genomfér och rattar provet med
dig.

* Du betalar distriktet for genomférandet.

« Om du klarat provet kommer du fa ett intyg for direktstart pa TU4-utbildningen av det
administrerande distriktsférbundet. Provet ger ingen TU1-, TU2- eller TU3-behdrighet.

Provfragor:
Dessa fragor ska du kunna svaret pa och redovisa muntligen fér en instruktor antingen

digitalt eller live.

Grundteknik:
a. Vad menar vi med grundteknik i handboll?

b. | vilka fem stadier kan man dela in tekniktraningen, beskriv dem utforligt?


https://www.sisuidrottsbocker.se/produkt-kategori/idrotter/handboll/
https://www.sisuidrottsbocker.se/produkt-kategori/idrotter/handboll/
https://web1.storegate.com/share/7BX2CCH
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/
https://www.svenskhandboll.se/Distrikt/
https://www.svenskhandboll.se/Distrikt/
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Forsvarsspel:

Individuell teknik

Se webbutbildningsmaterialet “Individuell Anfalls- och Forsvarsspels teknik”.
Du ska forsta foljande och kunna redogdéra utforligt for:

a. Overlamna/éverta/dverblicka

c. Stota

d. Sékra

e. Utgangspositioner

Samarbeten/Grunder
Se webbaserat utbildningsmaterial "Samarbete i Anfall- och Férsvarsspel’.
Du ska forsta och kunna redogora utforligt foljande:
a. For de tre olika forsvarsformerna och skillnaderna mellan dem.
b. Hur spelar du man-man férsvar

i. mot bollférande spelare?

ii. mot spelare en passning ifran

bollféraren? iii. mot spelare langre ifran

bollen?

c: Grunder 3-2-1-férsvar: metodisk traning/inlarning
1. Vad ar viktigt att tanka pa nar det galler "spetsen pa triangeln”?
2. Vilka benamningar har vi pa spelarna i 3-2-1 forsvar. Ta reda pa det genom att titta pa évningarna.
3. Hur ser progressionen ut gallande 6évning 1 — 107?
4. Vilken &r intensionen med varje évning?

Anfallsspel:
Individuell
teknik
Se webbutbildningsmaterialet “Individuell Anfalls- och Forsvarsspels teknik”.
Du ska forsta foljande och kunna redogdéra utforligt om:
1. Individuell teknik — skott (stam- o hoppskott)
2. Genombrott (stegisattning, Oststatsfint)
3. Hur du lar ut en stegisattning for en nyboérjare. Visa 3-4 évningar i progression.

Allmanna fragor pa forsvars-och anfallsspel
Du hittar svaren pa dessa fragor i det webbaserade utbildningsmaterialet
“Samarbete i Anfall- och Férsvarsspel”

1. Vilka ar de fyra faserna i anfallsspel? Beskriv de fyra olika faserna.

2. Vilka &r forsvarsspelets olika faser?
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3. Vilka ar de olika forsvarsformerna?

4. Varfor forordar vi (SHF) man-man forsvar i tidig alder?
Skriv ner vad du tror och diskutera frdgan med instruktoren.

5. Namn minst tre punkter varfor vi tranar pa kontringsspel.
Skriv ner vad du tror och diskutera frdgan med instruktoren.

Knéakontroll:

Om deltagaren inte har genomfért en utbildning i knakontroll sa ska féljande fragor
genomforas och godkannas.

Hemuppgift i Knakontroll i samband med denna férkunskapstest

1. Valj ut fyra évningar som du anvander som knakontrolltraning i ditt lags uppvarmning.

2. Beskriv hur 6vningen kan utféras i tre olika svarighetsgrader.

3. Beskriv hur manga repetitioner och set som spelarna ska gora for att det max ska ta 5-10 minuter
att genomfora pa varje traning.

4. Beskriv hur du utfor ett Fallhopptest, varfor du gor den och beskriv hur "Kissing Knees” ser ut.
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