Vi har foelgende skuddteknikker :

Sirkelskudd SE VIDEQO kan utferes fra bakken og fra luften

Piskeskudd SE VIDEO kan utferes fra bakken og fra luften

Du kan finne mer i SKUDDSKOLEN i forhold til parallel fot, en fot foran. Stem og hopp.

Skudd etter stuss eller mottak. Skudd uten tillop eller med ett, to eller tre skritts tillop.
Skudd i ulike bevegelser som rett frem, sidelengs lap, fot til fot og kryssteg.
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Gjennomfgring av gkten :
@kten inneholder forst forslag til 14 ovelser tilpasset tema til oppvarming/forberedelse.

Deretter 10 treningsovelser, det anbefales & bruke maksimalt 5 av disse gvelsene
dersom gkten er pd 60 minutter. Har man 90 minutter tilgjengelig kan man bruke opp til
7 ovelser. Hvilke gvelser man bruker er opp til den enkelte trener. Disse vurderingene ma
baseres pa rammebetingelsen man har, egen kompetanse pa temaet, samt kunnskap
om utevernes allerede leerte ferdigheter.

Nar hovedmalet er & skape utvikling, ma tanken om at vi ma «<komme gjennom alle
gvelsene» vaere underordnet. Utvikling skapes gjennom & gi uteverne kunnskap om
tema, og la dem fa utvikle kunnskapen gjennom tid til & gve. Utavere som under gving
blir sett, far innspill og korrigeringer og nye utfordringer vil utvikle ferdigheter.

Hva er viktige oppgaver som trener/instruktor i denne okten.

« Treneren ma ha et klart bilde av hvilken teknikk det er som skal eves og hvilke
element i teknikken man coacher pa.
At treneren holder fast pa det elementet eller de elementene man starter med og
coacher pa dette.

« At treneren har en klar progresjon for hvilke elementer som skal kobles pa i avelsen
nar nye oppleves som innleert.

+ Leer en ting av gangen og set det gradvis sammen til en helhet.

Hensikten med denne gkten :

= Piskeskudd og sirkelskudd fra bakken og fra lufta som avslutning etter
funksjonelt padragsspill der det brukes sirkelkast og piskekast med bade hayre
og venstre hdnd og mottak med to hender eller med en hand og stettehand.

Malvakter skal delta i kast og mottaks gvelsene pa lik linje med utespillerne. | gvelser
som inneholder skudd pa malvakt sa varier mellom faste/styrte avslutninger (hvor/
hvordan det skytes og hvor i malet ballen skal skytes), og frie skudd og fri plassering i
malet. Dette er god trening bade for utespiller og malvakt.

Alle gvelsene kan ses utfort i videolink merket : SE VIDEO.


https://vimeo.com/505654187
https://vimeo.com/505654104
http://www.skuddskolen.no

Hva skal coache pa

« At utgverne over pa den skuddformen man arbeider med.

« At utaverne er i bevegelse fremover/mot mal nar det gves kast, mottak og skudd.

« At utgverne har kroppen (teerne) vendt fremover/mot mal. For & kunne se om man
skal skyte eller spille videre.

+ At uteverne er presis med treffpunkt i skuddet.

« At utgverne etter ballmottak far ballen i en posisjon der den raskt kan skytes/kastes
fra. For & unnga forsinkende bevegelser av ballen i forhold til hvor ballen kommer til &
bli kaste/skutt fra.

+ At uteverne har raske bevegelser uten ball og mer rolige og kontrollerte bevegelser
med ball. For & unnga tekniske feil som tap av ball.

« At utgveren som har ballen kan se og vurdere nar medspiller har beveget seg til den
posisjonen det er best for medspilleren & motta pasningen. A kaste pa riktig
tidspunkt «sparer» medspiller for skritt etter ballmottak.

14 forberedende @velser til bruk i starten av gkten. 1 SE VIDEO - Aktiv 2 SE VIDEO - Dype skgyte
Alle gvelsene er filmet og ses ved & klikke pa : bevegelighet - kombi stilling
SE VIDEQO - (obs - krever at man er online).

Bruk 10-15 minutter til gjennomfgring av gvelsene.
Hver gvelse tilpasses av instruktgr i forhold til
tidsbruk/antall repetisjoner.

3 SE VIDEO - Bgye-strekk 4 SE VIDEO - Bgye - full 5 SE VIDEO - Kombi 6 SE VIDEO - Trekk til-
m varianter 2-1 bein

bake m strikk bakside

strekk - med rotasjoner overkropp skulder m/strikk

7 SE VIDEO Bgy og strekk 8 SE VIDEO - Gange opp 9 SE VIDEO - Lett jogg 10 SE VIDEO - Wall drill -
i gange med rotasjon ett ben - progresjon i hopp  slippe/plukke opp fra gulv  spark pé vegg + armer opp

11 SE VIDEO - Hopp m/ 12 SE VIDEO - Lgping rett 13 SE VIDEO - Som ¢v 12 14 SE VIDEO - Sidelengs+
-slalom - bakover - sideveis

dytt i side - landing to ben + akselerasjon/stigningslgp  vende frem m stigningslgp



https://vimeo.com/534482078
https://vimeo.com/534482965
https://vimeo.com/534478209
https://vimeo.com/534482205
https://vimeo.com/534477756
https://vimeo.com/534478209
https://vimeo.com/534479563
https://vimeo.com/534479921
https://vimeo.com/534477965
https://vimeo.com/534479420
https://vimeo.com/534479679
https://vimeo.com/534480048
https://vimeo.com/534480332
https://vimeo.com/534478555
https://vimeo.com/534482965
https://vimeo.com/534481817
https://vimeo.com/534482078
https://vimeo.com/534482205
https://vimeo.com/534479679
https://vimeo.com/534479921
https://vimeo.com/534478555
https://vimeo.com/534479420
https://vimeo.com/534477965
https://vimeo.com/534481817
https://vimeo.com/534480048
https://vimeo.com/534480332
https://vimeo.com/534477756
https://vimeo.com/534479563

Kastteknikk (Ov 1)

Tre sammen, to baller.

B forflytter seg mot A som beveger
seg mot mal. A kaster til B og far ball
tilbake fra B. A rygger tilbake med
ball, mens B forflytter seg mot C, som
starter bevegelse mot mal. B far ball
fra C og kaster tilbake til C, osv. A/C
skifter med B etter 5/7 kast.

SE VIDEO

En runde med piskekast med hgy arm
En runde med piskekast med lav arm
En runde der piskekast fra lufta

Kastteknikk (@Qv 2 )

Tre sammen, to baller.

B mottar ball fra A i bevegelse
sidelengs bort fra A fgr ballen spilles
tilbake til A. B beveger seg sidelengs
bort fra C og far ball av C og spiller
tilbake (vendepasning). A/C skifter
med B etter 5/7 kast.

SE VIDEO

To runder med valg sirkelkast eller
piskekast med fokus pa & fa armen
hgyt.

Padrag-, rullespill uten forsvar -
grunn bevegelser der en «svarer»
pa medspillers bevegelser.
Bakspillerne skal «svare pa
bevegelse» ved a bevege seg parallelt
i forhold til den man mottar ballen fra.
Etter at ballen er kastet beveger
spillerne seg til ny posisjon
(plassbytte). Kast formene pisk.
Stgtkast kan ogsa benyttes

SE VIDEO

Pass pa :

- Atden som kaster har beina rettet
mot mal.

- At kastarmen i piskekast strekkes
og er hgyt

- Har presisjon i kastet ved a vaere i
balanse nar det kastes (stabilitet =
begge ben pa gulvet)

Utfordringer : Kunne kaste med bade
hgyre og venstre hand og hvor mange
pasninger uten a «kaste bort» ballen.



https://vimeo.com/564314190
https://vimeo.com/456177223
https://vimeo.com/456179690

To rekker. A padrag
og spiller B som
avleverer skudd pa

innside eller utside
av marker. A rygger
og far ball fra D osv.

Tre rekker. Mb
med ball gjer

kort padrag og
spiller A eller C

AJC avleverer skudd
pa innside eller
utside av marker.

......

Skudd og malvaktstrening

To rekker - ball i midten. @velse med
padrag - pasning og skudd.

Utside markgr - rette skudd

Innside markgr - vridde skudd

Skudd form sirkelskudd fra lufta.

SE VIDEO

OBS: Fgrste gvelse med skudd pa
malvakt s husk styrte skudd
(plassering og kraft) som oppvarming
for malvakt.

Husk ogsé a gi og coache MV pa
arbeids oppgaver.

Skudd og malvaktstrening

Tre rekker ball i midten. Kort padrag -
pasning - skudd.

Utside markgr - rette skudd

Innside markgr - rette skudd

Skudd form piskeskudd fra bakken.
SE VIDEO

Husk ogsé a gi og coach MV pa
arbeids oppgaver.

Padrag, forflytning og avslutning.
Tre sammen som riss. Alle i midten
har ball + A som starter med a ha ball.
B gjgr padrag til siden og spiller ball
til C. B beveger seg sd til motsatt side
og far ball fra A og avslutter med
skudd. Neste er D som starter i padrag
mot A osv. SE VIDEO

Start med kort avstand mellom
spillerne og gk gradvis etter ferdighet.
Skuddform - piskeskudd.

Skap variasjon i skuddet gjennom
forflytnings mate og antall skritt fgr
skuddet.

Pass pa :

- Skytter er i balanse nar det skytes.

- Skytter har fot rettet mot mal.

- At skytter raskt kan avlevere skudd
(= presisjon i kast og mottak).



https://vimeo.com/469968428
https://vimeo.com/469968311
https://vimeo.com/573887530

Padrag og «svare pa bevegelse» for
skudd.

To rekker (gvelsen kan gjgres i flere
enn en «stasjon») og malvakt i mal.

A gjgr padrag og spiller ball til B som
avslutter. Den som gjgr padrag kan
med stuss forflytte seg fra ene siden
av markgr og til andre siden fgr ballen
spilles. Den som mottar ballen skal
«svare pa bevegelsen» Start med kort
avstand mellom spillerne og kast
formene pisk evt stgt. Skuddform pisk
fra bakken eller lufta.

SE VIDEO

Pass pa :

- At den som kaster har beina rettet
mot mal.

- Har presisjon i kastet ved & vere i
balanse nar det kastes (stabilitet =
begge ben pa gulvet)

Padrag, viderespill, forflytning og
avslutning.

Tre rekker og malvakt i mal som riss
viser. Start med kort avstand mellom
spillerne og kast formen pisk. Mottak
med to hender, evt en hand.

@velsen gjgres bade fra venstre mot
hgyre og motsatt vei.

Skuddformen er pisk fra bakken.

SE VIDEO

Pass pa :

- At den som kaster har beina rettet
mot mal.

- Har presisjon i kastet ved a veere i
balanse nar det kastes (stabilitet =
begge ben pa gulvet)

- At den som mottar ball raskt kan
avlevere skudd (bade presisjon i
kastet og hvordan ball mottas).

Utfordring :

- Skudd avlevering pisk med hgy
arm.

- Skudd etter 1 skritt



https://vimeo.com/456179874
https://vimeo.com/456179561

To mot en med skudd avslutning.
Pa et begrenset omrade gjgr angripere
padrag og spiller pasning for & komme
til avslutning. Kast form pisk med
hgyre eller venstre hand. Mottak med
to eller en hand. Skuddform pisk eller
sirkel fra bakken eller luften.

SE VIDEO

Pass pa :

- At den som kaster har beina rettet
mot mal.

- Har presisjon i kastet ved 4 vere i
balanse nar det kastes (stabilitet =
begge ben pa gulvet)

- At den som mottar ball raskt kan
avlevere skudd (bade presisjon i
kastet og hvordan ball mottas).

Utfordring :

- Max tre pasninger fgr avslutning.

- Regulerer intensitet til
forsvarsspilleren, eller stgrrelse pa
sonen som angripes.

Padragsgvelse med - 2 mot 1.
Midtspillere med ball og to
spillepunkter + linjespiller og en
forsvarer. Riss beskriver og bevegelse
og ball veier.

Hver gang midtspiller har ball ma den
gjgre valg - innspill, skudd eller
viderespill.

Kast formene pisk eller sirkel.
Skuddform sirkelskudd eller pisk fra
bakken eller lufta. SE VIDEO

Pass pa :

- At skytter varierer skuddformer.

- Atdet er presisjon i alle kaste ved a
vere i balanse nar det kastes
(stabilitet = begge ben pa gulvet).

Utfordringer :

- Kunne kaste med bade hgyre og
venstre hand.

- Kunne skyte nerskudd med bade
hgyre og venstre hand.

- Auvslutning etter et antall pasninger



https://vimeo.com/456178117
https://vimeo.com/456177230

Padrag i rullespill og utspill til kant
som avslutter.

To/tre kantspillere pa hver side.
Spillepunkter pa begge sidebacker.
Spillere 1 midtback. Riss beskriver
bevegelse og ballvei.

Start med kort avstand mellom
spillerne og kast formene pisk eller
sirkel. Skuddformen er pisk med hgy
arm fra lufta. Ved diagonale utspill til
kant brukes sirkel kast.

SE VIDEO

Pass pa :

- Atden som kaster har beina rettet
mot mal.

- At kantspiller er pa vei mot ball
ved mottak.

Utfordringer :

- Kaste med bade hgyre og venstre
héand.

- Stuss utspill til kant og innhopp pa
ett skritt.

- Diagonale utspill med piskekast.

Padrag i rullespill, viderespill og
forflytning i parallelt veggspill med
avslutning 2 mot 1.

Tre rekker og malvakt i mal + 2
forsvarsspillere som riss viser. Riss
beskriver bevegelse og ballvei.

Start med kort avstand mellom
spillerne. Fri kast- og mottaks form.
Skuddformen er pisk fra bakken eller
lufta.

SE VIDEO

Pass pa :

- Atden som kaster har beina rettet
mot mal.

- Har presisjon i kastet og kaster nar
forsvarsspiller trekker mot seg
(ballfgrer er pa vei inn i «rom»).

- At den som mottar ball raskt kan
avlevere skudd (bade presisjon i
kastet og hvordan ball mottas).

Utfordring : kaste og skyte med bade
hgyre og venstre hand.



https://vimeo.com/737945404
https://vimeo.com/456177648

