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Stiv heks med ball

Forklaring og gjennomfgring

Alle spillerne har hver sin ball og skal sméstusse ballen mens
de beveger seg rundt i et avgrenset omrdade. En eller flere
spillere har rollen som «heks» og skal forsgke & ta de andre.
Nar en spiller blir tatt, m& vedkommende sté stille med beina
litt fra hverandre og ballen i hendene. For & bli fri mé& en av
de andre spillerne stusse ballen mellom beina p& den som er
tatt. Spilleren er da fri og kan fortsette & bevege seg og stusse
ballen.

Fokusomrader:

1. Holde kontroll pa ballen gjennom smdéstuss.

2. Orientere seg og unngd a bli tatt.

3. Hjelpe medspillere som har blitt tatt.

4. Qve pd ballkontroll i bevegelse.

Organisering: Alle spillerne har hver sin ball. Tilpass stgrrelsen
p& omrédet etter antall spillere.
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Hinderlgype med ball og avslutning

Forklaring og gjennomfgring

Spillerne gjennomfgrer en hinderlpype med ulike utfordringer
fgr de avslutter pa mal.

Hoppe over hekker.

Utfgre en forlengs rulle.

Hoppe ned fra en benk og avslutte med skudd p& mal.
Hente ballen og stusse gjennom kjegler.

Krype under en hekk.

Utfgre en fintebevegelse rundt en dukke fgr skudd pa mal.
. Hente ballen og stille seg bakerst i neste kg.
Organisering:

1. Spillerne fordeles i kger ved start.

2. Legypa gjennomfgres fortlgpende, med fokus p&d mestring
og god flyt.

3. Aktiviteten varer i 10 minutter for drikkepause.

4. Hele opplegget gjennomfgres i to runder.

Fokusomrader:

Kroppskontroll, koordinasjon og balanse.

Ballkontroll gjennom stussing og kjeglelgype.
Fintebevegelser og retningsforandringer.

. Skuddteknikk og avslutninger p&d mal.
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Skuddkonkurranse — skyt ned kjeglene

Forklaring og gjennomfgring

Spillerne deles inn i to lag, som plasseres pd hver sin side av
banen. Hvert lag har sine egne kjegler som skal skytes ned.
Spillerne skal skyte fra utsiden av 6- eller 9-meterlinjen. Nér
en spiller har skutt, henter vedkommende ballen og fortsetter
& skyte mot kjeglene. Dette gjentas helt til alle lagets kjegler
er skutt ned.

Malet er & veere det forste laget som skyter ned alle sine
kjegler.

Organisering:

1. Del spillerne inni to lag.

2. Plasser kjegler foran hvert lag.

3. Alle skudd skal tas fra utsiden av avtalt linje.

4. Spillerne henter ballene selv og fortsetter konkurransen til
alle kjeglene er nede.

Fokusomrader:

1. Skuddteknikk og treffsikkerhet.

2. Rask ballhenting og effektiv giennomfgring.

3. Konkurranse, samarbeid og innsats.



