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Treningsgkt 10-11 ar

Ballbehandling, finter og smaspill.
MV: Distanseskudd



Handballskole 10-11 ar

Ballbehandling, finter og smaspill. MV: Distanseskudd —90 min

A) Sisten med ball, 10-15 min

En til tre spillere harsisten, avhengigav antall
spillere. De andre lgperfritt omkring pa ett avgrenset
omrade. En til tre ballereri bruk. Spillerne er fri nar
de har kontroll paball. Hvem trengera fa ballen for
ikke a bli tatt?

B) Streksisten, 5-10 min

Bare lova tra pa strekene somfinnes pa gulvet, innenfor et avgrenset omrade. Den eller de som til
enhvertid har sisten kan holde en overtrekks vest, ball ellerliknende i handen sslik at alle serhvem
som har sisten. Alleharhversin ball

Varianter: Bare lov 3: g3, rygge, hinke, hoppe, jobbesidelengs etc.

C) Kast to og to — to baller, 10-15 min

: 1) En ball sparkes medbeina, en ball kastes. Fokus
_"@9 h g ®‘¢- pa a kontrollere begge ballene —finn rytmen.
* T Varier mellom stgt- og piskekast
2) Kast hversinball samtidig, kast og mottak med
. _ enhand. Stdirotil 3 begynne med. Nardeter
< @,: . ®.¢‘ kontroll, bevegbenamer. Varier mellom stgt- og
piskekast.
] 3) Kast hversinball samtidig. En ball gar viagulvet,
. - ¥ '@3{‘ en ball gari luften. Fokuser pa stgtpasning pa
- 2 < S pasningene som garviagulvet (tenkinnspill)
= 4) Denenestusserenball og spillersamtidig
-’% - . w‘ pasninger med denandre handen. Bytteretter
fem pasninger. Stuss bade med venstre og hgyre
Prgv bade a stusse o
‘,@ begge ballene hand. )
& samtidig, annenhver 5) Stussto baller.Fgrstiro, derettermensdu
ball og en ball hgyt bevegerdegfem ogtilbake ogtil siden.
og en lavt. 6) Kastto ballersamtidigtil hverandre




D) Finter,10 min

Hver spiller harenball. Stuss ballen ogl@p fritt rundti
hallen. Taballen opp ogsettvalgfrifinte hvergangdu
naermerdegenkjegle. Fokuser pafarten utav finten,
temposkiftet.

Variant: Spillerne selv er «kjegler»

Deli grupper pa 5-7 personer. Stai ringsom vist pa
figuren. Spillballentil spiller, komi fart og motta
pasning. Setten finte forbi. Fortsett med det samme
gjiennom Igypa. Nardu har kommet rundt, stiller du
degbakerst.

Intensiteten til forsvaret tilpasses ferdighetene pa
gruppa.

3 rekker, venstrebak, midtbak og hgyrebak.
Skuddplassering:

a) hegyt—lavt- hgyt
b) lavt— hgyt—lavt

Styrte skudd med nok tid mellom hvert skudd til at

malvakten rekkerakomme i posisjon mellom hvert
skudd.

Redningsprosenten bgr ligge pa 90-100%

Jobb med posisjonering, treffpunkt og kontroll pa
ball




G) Smaspill, 20 min

Husk drikkepauser!

@ve pafinte.5eller7prgruppe. En meri angrep.

a) Forsvarenlinje pa3-4 m. Angriperne skal forsgke
alure (finte) segtil alegge ballen palinjensom
forsvarerne passer pa.

b) Samme, men gvelsen avsluttes med skudd pa mal
og malvakt

Er det3 ellerfleregrupper, kombineraog b overog
rulleretter noen minutter.



