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HANDBALLSKOLEN

Handballskole

Treningsgkt 10-11 ar

Forflytning, snapp av ball og smaspill.
MV: Forflytning og treff



Handballskole 10-11 ar

Forflytning, snapp av ball og smaspill. MV: Forflytning og treff — 90 min

A) Parjakt, 10-15 min

Spillernedelesinnipar. Alle parene harball og spiller
segimellom pahalv bane. Spillernekan bruke inntil
tre skritt, menikke stuss. Etav parene erjegere.
Jegerne prgveradbergre denspillerenfraetavde
andre parene somikke har ball. Jegerne skal bergre
spilleren medsinegenball. Denjegerensomholder
ballenved bergringblirny jegersammen med den
som blirtatt.

B) Hgnemor, kyllingene ogreven, 10-15 min

Spillernestar parekke og holderhverandre rundt
livet. Enspillererfriogdener reven. Den fremste
spillerenirekkaerhgnemor, de andre erkyllinger.
Reven prgvera fange (bergre) den bakerste kyllingen.
Hgnemor og rekka med kyllinger hindrerreven, men
kan ikke slippe taket rundt livet pa hverandre. Nar

reven har «fanget» den bakersteblirkyllingen rev og
reven blirhgnemor.

C) Entil flere spillere i midten, 15-20 min
T

R Tre til femspillerei angrep motentil tre spillerei
forsvar. Angrepsspillerne spiller ballen segimellom.
Forsvarsspillernei midten skal bergre eller snappe
ballen og bytterrolle med den somsist hadde
ballkontakt narde lykkes. Avgrens omradet og antall
forsvarsspillere utfranivaet paspillerne.

Variant:
- Alle pasningerviagulvet
- Alle pasningerfraluften

- Kunlova holde balleniettsekund




D) Teknikk trening for malvakt: Distanseskudd, 10 min

E) 4’erhandball, 20-30 min
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Still opp somvist pa figuren

1. Skyterstyrtskudd, hgytellerlavt, ved
narmeste stolpe.

2. Skyterstyrtskudd, hgytellerlavt, ved
lengste stolpe.

3. Skyterstyrtskudd, hgytellerlavt, ved
narmeste stolpe.

4. Skyterstyrte skudd, hgytellerlavt, ved
lengste stolpe.

Malvakten brukersma kontrollerte skritti

sideveisforflytningen. Rytmen skal vaere slik at
malvakten ndra komme i posisjon uten algpe.

Husk drikkepause!

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

Fokuser paet hgyt aktivitetsniva, mindre paregler
etc.




