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HANDBALLSKOLEN

Nndballskole
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Treningsgkt 10-11 ar

Ballbehandling og smaspill.
MV: Posisjonering og treff



Handballskole 10-11 ar

Ballbehandling og smaspill. MV: Posisjonering og treff —90 min

A) Ballbehandling, 15 min

En ball til hver med litt plass rundt seg.

Stusse ballen mens man star, gar, settersegned, reisersegopp, leggersegned paryggen,
reisersegopp, leggerseg pamagen, reisersegopp star pa ett ben, hinker, hopperetc.
Prgvdet samme med lukkede gyner

Hold ballen medto henderbak nakken, slipp og fang ballen med to henderbak ryggen
Kast ballen opp. Hopp opp og fang ballen medto hender

Samme medenhand

Stuss ballen med knyttet neve, med underarmen, med albuen, med taspissen, med hodet,
med baken etc.

Kast ballen opp, fangmedto henderbak ryggen

Kast ballen opp, hopp overballen narden stusser—fangballen fgr den stusserforandre gang
Stuss balleni 8-tall mellom bena

Stuss balleni 3-tall mellombena

Kan dere stusse andre tall/bokstaver

Hold ballen mellom bena med hgyre hand foran ogvenstre hand bak. Slipp ballen og bytt
handforan og bak. Fang ballen fgrden stusserto ganger.

Det samme uten at ballen stusserigulvet

Samme, men medenhand

Kast ballen opp, en stuss ogdemp ballen med baken

Kast ballen opp, bgy deg frem og strekk armene bakover mellom bena. Fangballen
Samme, men armene skal bak knarne og strekkes fremoverfora taimotballenforan
kroppen

B) Baskethandball, 10-15 min

Del spillerne inn i to eller fire lag. Lagene
spiller med handballregler pa et avgrenset
omrade. «Kurven» er en medspiller som
stari en gymnastikk ring, eller annet

%o S Y avgrenset omrade. Spilleren i ringen ma

ta imot og holde ballen for at laget skal fa
$ . e

) poeng. Spilleren i ringen bytter med den
" 2 som kastet ballen.




C) Kast og mottak, 10-15 min

Kast varianter, avstand pd 2-4 m:

- Ulike pasningsvarianter med front mot partner og siden til partner.
- Prgvnoenpasninger med lukkede gyner

- Bruk bade hgyre og venstre arm

D) Teknisktrening for malvakt. Distanseskuddi sidesektor, 10 min

E) Ballkanonade, 10-15 min

F) Mattehandball, 15-20 min

Toskuddsseriemed liten pause etterto skudd.

1. VYtterste sidebakskyterettskuddved naermeste
stolpe, styrt skudd

2. Innerste sidebak skyterettskuddvedlengste
stolpe

Seriene kan godt kombineres fritt, men viktig at skuddene
er styrt. F.eks. hgyt/lavt, hgyt/heyt, lavt/hgyt, lavt/lavt etc.

Delinni to lag. Spillerne har hversin ball/tennisball.
Legg en medisinball/Fitnessball/ballongi midten. Det
erom a gjgre a treffe ballen ogfa den overlinjen pa
motstandernes banehalvdel.

Spillernekan hente baller overhele spilleflaten, men
ma bak sin egenlinje fgr de kan kaste.

Delito lag. Det legges ut mattersomrisset over. Hver
matte er «mal» ogkan benyttesav begge lags
spillere. Det spilles med handballregler og angripende
lag scorer mal om de kaster ballenviamattenoppi
hendene padenannenspillerpaegetlag. Angripende
lag beholder ballkontrollen til de mister ballen (ogsa
ettermal). Spill kamperav 5 minutter, fgrste lagtil 5
mal etc.

Variant: Detlages mal ved a spille til en paegetlag
som star pa matten.





