ANGREPSTEKNIKKER

KAST OG MOTTAK

Fra bredt til smalt

To stk. med en ball. Laper som vist. Fra bredt til smalt til bredt.
Krysser nar de er pa det smaleste.

Tre spillere med en ball

Pasninger tre stk. med en balll. Fast pasningsbane som vist. De to mellom kjeglene bytter plass,
og mottar ballen annenhver gang.



Tre spillere med to baller

Pasninger tre stk. med to baller. Fast pasningsbane mellom 1 og 2, og mellom 1 og 3.

Tre spillere med tre baller

Tre stk med tre baller. Kaster hver sin ball i lufta pa signal. Flytter seg sidelengs slik at de fanger
sidemann sin ball for den gar i bakken.



Hurtig start

To stk. med en ball. 1. hurtig start, mottar pasning, stopper - 2. starter, leper 3 - 5 m. forbi 1,
mottar pasning, stopper.1. starter osv.

FORFLYTNING

Padrag i spillesituasjoner

Fast pasningsbane1-3-5-4-6-2. Viktig med padrag fer avlevering av pasning. Ogsa med to eller
tre baller. Spillerne kan ogsa bytte plass med den de spiller pasning til.



Padrag mot kjegler

Padrag mot kjeglene.Etterhvert som ferdighetene oker, padrag mot passivt/(aktivt) forsvar.

To rekker mot hverandre

To rekker mot hverandre mot begge malene samtidig. Etter padrag og pasning lgper spilleren
over til rekke pa andre banehalvdel. Legg inn ulike Igpsvarianter
- finter uten ball
- sidelengs
- sprint



Padrag mot kjegler 02

Padrag mot kjeglene.Etterhvert som ferdighetene gker,
padrag mot passivt/(aktivt) forsvar.

1 krysser opp 3, som spiller 2 som spiller til 4. Rullering pa plassene som vist.



SKUDD

To rekker

Spillerne stiller i to rekker. Spiller fremst i rekken sender pasning il trener
(i midten), som spiller ballen tilbake til samme spiller, som avslutter med skudd pa mal. Fra
begge sider.

Tre rekker

Skudd fra gulvet eller hoppskudd:
- Etter ett skritt
- Forskjellige skuddvarianter
- Forskjellige treffpunkt
- Kan ogsa legge inn forsvarer eller et
stativ/mal som settes pa 6m linjen.



Motsatt rekke

Spiller 1 gjgr padrag og sender pasning til motsatt rekke (spiller 2) som avslutter
med skudd mot mal. Spiller 1 rygger tilbake og mottar pasning fra spiller 3 og
avslutter med skudd mot mal. Kjgres fra begge sider (og etterhvert med en eller to
forsvarsspillere.)

Distanseskudd fra bakspillere

Distanseskudd fra bakspillere (BS):
VB/HB mottar oppspill fra MB og skyter mot mal.
a) Ballen sendes direkte til HB
b) Ball avleveres etter kryssbevegelse til VB
Skudd fra gulvet/luften
Variasjon i avstand”



Distanseskudd etter padrag i midten

Spillerne i midten har ball. Spiller 1 gjﬂr padrag og spiller ballen til 2, som gjgr
padrag og avslutter med skudd mot mal. Spiller 3 gjgr padrag og spiller ballen til 4,
som gjer padrag og avslutter med skudd mot mal.
Forsvarsspilleren forflytter seg hver side til side og jobber med blokkering.

Skudd etter dribling

Oppstilling som vist. Spillerne dribler forbi oppsatte
kjegler og avslutter med skudd mot mal.
Varierer avstanden til mal ved skuddavlevering (6 - 9 m).



SPERRER

Imitasjon av sperrer

Kjeglene kan byttes ut med personer.
Imitasjon av sperrer. Ulike typer (front,
side, rygg) Vise og rettlede slik at
utfarerelsen blir riktig.

Sperre pa motsatt kjegle

Oppstilling som vist. A spiller B som
trekker utover, og spiller til linjespiller C
som rykker imot etter & ha satt sperre pa
motsatt kjegle. Gjennomferes begge veier.



Sperre pa forsvarsspiller

Oppstilling som vist. 1 dribler mot heyre. Spiller 2, og setter sperre pa forsvarspiller. 2 avslutter
pa mal. Kan ogsa legge inn forsvarer som fgiger 1.

Fri bevegelse

Etter fri bevegelse setter spillerne frontsperreAmed brystet mot merke og gjar seg fri /spillbar

-Samme gvelse men setter sperré med ryggen mot merke (B).



Sperre mot merke

Etter fri bevegelse setter spillerne sperre mot merke og gjgr seg fri /spillbar.
-Variere sperretype

Sperre pa kjegle

. . ORpstiIIing som vist. B spiller A, I@per og
setter sperre pa kjegle. A finter innover mot den andre kjeglen og spiller inn til B som
avslutter. Kjgres begge veier.



BALLSPRETT

Stafett med dribling

Drible fram til merke, rygger tilbake mens en dribler ballen.

Stafett med dribling

Baller ligger ute som vist. Spilleren tar opp ballen og dribler fram til merke, legger ned ballen,
loper til neste ball, dribler denne osv. Neste spiller gjor det samme, men henter ballene der den
foran la de ifra seg.



To rekker mot hverandre

To rekker mot hverandre Dribler frem til midten, pasning til motsatt rekke. Loper tilbake til egen
rekke.

Dribling mellom kjegler

Dribling mellom kjegler som star med ulik avstand og dybde. Varier med ulike typer
dribling

Dribling mellom kjegler

Dribling mellom kjegler som star i slalommgnster med ulik avstand og dybde. Varier
med ulike typer dribling



Stuss i ring

Alle star i en ring, og stusser ballen. En har sura/sisten med ertepose e. |.
Han slipper denne bak en i ringen, Vedkommende prgver a fakke sura fgr han
har Igpt rundt sirkelen og tatt vedkommendes plass.

Til 6-metern

To stykker med en ball. Forsvarsspilleren prever ata igjen den med ballen fgr han nar 6-
meteren pa motsatt side.



FINTER

Tre spillere med en ball

Tre spillere med en ball. 1 starter med ballen. Dribler og gjer ei finte mot 2, avleverer pasning til
3. Denne mgter ballen og finter mot 1 som na har blitt forsvarer, avleverer ballen til 2 osv.

Tre spillere med to baller

Tre spiller med to baller. Oppstilling som vist. 2 dribler mot 3 og gjer finte med ball. 3 far pasning
fra 1 og gjer finte mot denne.



Skuddfinte med stuss

Skuddfinte med stuss. Spilleren gjgr tre skritt padrag, velger da enten avslutning
eller stuss. Etter stussen gjgr hun en retningsforandring og kommer i en
avslutningsposisjon. Poengter at spillerne lzerer seg 8 ga den retningen som er mest
fornuftig utfra spillsituasjonen. Skuddpadraget ma vaere tydelig og troverdig, slik at
forsvareren tror at hun skal skyte.

Finte mot forsvarer

Skuddfinte/pasningsfinte mot forsvarer. Angriperen gjer skuddpadrag/pasningsfinte mot
forsvareren, og spiller til en av de to som kommer inn fra hver sin kant. Hvem av dem som far
ballen skal vaere vanskelig for forsvareren a finne ut. Spilleren kan ogsa avslutte med skudd.



Finte mot forsvarer

Skuddfinte/pasningsfinte mot forsvarer. Angriperen gjer skuddpadrag/pasningsfinte mot
forsvareren, og spiller til en av de to som kommer inn fra hver sin kant. Hvem av dem som far
ballen skal veere vanskelig for forsvareren a finne ut. Spilleren kan ogsa avslutte med skudd.
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