~ . REMA
( Handbaliforbund ﬂ]

HANDBALLSKOLEN

Handballskole

Treningsgkt 10-11 ar

Ballbehandling og kontringer.
MV: Forflytning, posisjonering og treff



Handballskole 10-11 ar

Ballbehandling og kontringer. MV: Forflytning, posisjonering og treff — 90 min

A) Ball sisten, 10-15 min

Fire spillereersammenomenballinnenforet

o, /| avgrensetomrade. Enav spillerne harsisten, de
\\\ ,/l andre bevegersegrundti omradet mensde spiller
\\\ ,,/’ ball segimellom. Den som har ballen erfri og kan ikke
e ‘/f bli tatt. Bruk 3 sekunderogskrittregel. Stuss erikke
f tillatt. Den som har sisten harikke lov til & std ved

siden av ballfgrer ogvente paat denskal spille fraseg

.
@ 4 ballen. Kan ogsavaere tre spillere ogenball. Er

gruppen pa femellerflere bgrdetnokto ellerflere

5
f ﬁj\ f ballerinn. Pr@v ogsa grupper pa 10-12 spillereog3-4
baller.

B) Kast to ogto, 10-15 min
Kast varianter, avstand pa 2-4 m:

- Ulike pasningsvarianter med front mot partner og siden til partner.
- Prgvnoen pasninger med lukkede gyner
- Bruk bade hgyre og venstre arm

C) Teknikk trening for malvakt — Posisjonsskyting, 10 min

En form forinnskyting der malvakten far skudd
fra alle posisjoner—styrte skudd. Kjgr gjerne
fra hgyre motvenstre, eller motsatt.

Skytterne plassererforeksempelannethvert
skudd oppe, annet hverskudd nede, eller
andre styrte skudd.

Malvakten skal ha noktid til a rekke a
posisjonereseg mellom hvertskudd.

Redningsprosenten bgrvaere hgy.




D) Ballbehandling ogavslutning, 15-20 min

utfordret.
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Husk drikkepauser!

Bruk utstyrsom ertilgjengeligi hallen oglagen
hinderlgype hvor ballkontroll og koordinasjon blir

Eksempel palgype: Stussislalom, stuss sidelengs,
forlengsrulle, balanser pa benk mens du stusser, full
sprintmens du stusser, hopp over hekk, kryp under
hekk, retningsforandringer, stussinneiringer, kryp
overkassedeler mens ballen stusses pa gulvet, stige,
finter pakjegler, Igp over benker mens du stusser etc.

Som variantkan man ha eniforsvarfgr avslutning.
Tilpassinnsatsen til forsvarsspilleriforhold til nivaet
pa spillerne.

mé Bruk hele banen og ha avslutning pa begge malene.

To og to om en ball. Start pa 6m
linjen.

1. Utenforsvarsspiller
2. Enforsvarsspillerpdhver
banehalvdel

Kan kjgres samtidig mot begge
malene, avhengigav antall spillere.
Unnga for mye kg!

Dellag pa 4 spillere pr. lag. Lag flere baner patvers av banen. Bruk
minimal, benker, kjegler, kritte.l. fora markere mal. Spill korte
kamper, f.eks. 3minutter, fgrsttil 3 mal etc.

Fokuser paet hgyt aktivitetsniva, mindre paregleretc.

@velsenkjores hvis detertidigjen pa gkten.





