Kortbanehandball

Motstandsregulering bestemmer hvor krevende gvelsene blir.

Viktig:

Bruk tid pa a fa bevegelsene i gang uten forsvar. Legg pa passiv forsvarsspiller nar
ferdighetene i kast og mottak gker.

@k vanskelighetsgrad med mer og mer aktive forsvarsspillere.

1 mot 1 spill pa kjegler
Spillpvelse: Spill/motspill

Duellspill er grunnleggende for forsvarsspill og
angrepsspill.

Eks bgttebasket eller spill pa kjegler/linjer.

Fokus pa:
Komme pa rett side av AS, lede, snappe, takle,
retur lgp.

Forsvar:

Her trener vi snapping og nekte rom, forflytte,
tackle.

Angrep:

Her trener vi ballsprett, skjerme ball, ga forbi.

Gar sa over til to mot to samme gvelse. Lett a
organisere.

Her dropper vi stussen, kun lov med kast og
mottak.

Fokus pa:

Komme pa rett side av AS, lede, snappe, takle,
retur lgp, samarbeid, lese spillet, regellaering 3
skritt

Forsvar:

Her trener vi snapping og nekte rom, forflytte,
tackle.

lese hvor ballen vil komme.

Angrep:

Her trener vi kast og mottak i fart, rom
orientering, komme seg forbi, Igpe i ledig rom




3: Videreutvikling

Fokus for MV:

Viktig & ha s3 mange kast og
mottak som mulig under en
trening.

En trening bgr ha minimum 100 kast og mottak
pr. spiller.

@velsen:

To rekker, hver sin ball. Den ene av de to fgrste
skal ikke ha ball.

1: Fgrst (nar gvelsen er ny):

Den med ball kaster til den uten ball som skyter.
Den som akkurat kastet ball far na ball av den
som star fgrst i rekken ved siden av osv.

Fokus pa bevegelse fgr mottak.

2.
2 rekker som pa tegningen

spiller med ball tar padrag utsiden av oppsatt
kjegle pa 9m - spiller til spilleren i midten (eller
annen posisjon om en har gvelsen et annet sted
pa banen).

Spiller som motar ball er i fart mot kjeglene og
skyter mellom disse etter mottak.

Spiller som begynte med padrag Igper bak i ny
rekke. Spiller som skyter finner ball og Igper i
rekken for padrag.

3.Videreutvikling

Bv starter med ball og angriper et rom. Bm skal
angripe neste ledige rom, far ballen av Bv og
sender sa ballen til Bh som angriper neste ledige
rom og skyter.

Alle Igper i neste rekke nar de er ferdig med sin
aksjon.

Fokus pa :

Hgy arm i padragene og kastene, taerne mot mal
i alle aksjoner (ogsa nar de lgper bak i ny rekke),
balanse, sette stem, gjgr ferdig kastet fgr en
Igper til ny rekke.




Balanse, fraskyv med riktig bein. Skal MV til
hgyre ma en skyve ifra med venstre. Kontakt
med gulvet. Rettvendt mot skytter.(dekker
mindre nar siden snus fram).

Utvikling av gvelsen:

Den med ball tar et padrag (1), spiller motsatt

(2) og trekker ut igjen for mottak (4) og skudd.
Den som mottar ball fra andre siden skal skyte.

Kan bruke kjegler for a fa bevissthet rundt
uttrekksbevegelsen.

Husk:
Taerne ALLTID mot mal. Padrag, viderespill,
uttrekk, mottak, skudd.

Fokus pa:

Balanse, stemfot, tyngdepunktet framover,
unnga strake bein, strekk skudd arm, arm som
ikke kaster skal brukes, klar til mottak rett etter
avlevering. Alle bevegelser skal ha taerne mot
mal!

Skudd midt p3, i korte hjgrne, fritt.

Oppvarming av Malvakt:
Vi skyter i begynnelsen fra 9m for a gi Mv trygghet.

Fokus for MV:

Balanse, fraskyv med riktig bein. Skal MV til
hgyre ma en skyve ifra med venstre. Kontakt
med gulvet. Rettvendt mot skytter.(dekker
mindre nar siden snus fram).

1mot1l

Padrag, viderespill, mottak to hender,
grunnskudd. (forflytning uten ball fgr
ballmottak).

Dette er videreutvikling av gvelsen over.

Her far vi duell spill 1 mot 1.

ha fokus pa finter eller skudd, samt forsvarsduell
om de er kommet langt i finter og skudd trening.

Etter hvert sa kan spillerne fa valget mellom
skudd eller finte. Og forsvarer kan gi alt for a
hindre mal.

Fin gvelse for mdlvaktstrening (styrte skudd)

Skudd: Piskekast eller sirkelkast!
Prioriter piskekast

@velsen kan bygges pa ved 3 legge inn
kantspiller eller linjespiller.

NB! Fokus pa riktig kast teknikk og at en ALLTID
gar for EGEN mulighet fgr viderespill.

Vi skyter i begynnelsen fra 9m for a gi Mv
trygghet




Husk at du som trener ikke ma gi for mange beskjeder
pa en gang. Da klarer ikke utgveren a bearbeide
informasjonen. Gi fa konkrete oppgaver som de kan
jobbe med over tid. Ta det tydeligste fgrst, sa jobber en
videre med nye ting etter hvert.

Padragsdans

Her gnsker vi sette fokus pa forskjellen mellom
skuddpadrag og fintepadrag.

Bv starter med ball og angriper et rom
(skuddpadrag).

Bm skal angripe neste ledige rom, far ballen av
Bv og sender sa ballen til Bh som angriper neste
ledige rom og skyter.

Nar Bh skyter begynner nest Bh med padrag.

Bm som spilte ballen til den som skjgt skal etter
ballevering trekke ut og angripe neste rom i
forhold til hva Bh gjgr. Bm spiller sa Bv som
skyter (han som startet gvelsen.)

Neste Bv begynner sa nytt padrag med ny Bm.

Dersom Bv angriper et rom men bryter av med
en finte og gar i nytt rom ma Bm endre retning
og ga i neste ledige rom. Samme ma Bh.
(fintepadrag)

Alle skal ha 2 aksjoner fgr de er ferdige.
1 angripe rom med pasning,

2 uttrekk angripe nytt rom med skudd.
Bm skal kun ha pasninger.

Fokus pa:

Komme i fart fgr mottak, angripe det rommet
som er «ledig», hgy arm, sette stem, skyt der en
skal (hardt?)




Sentrale situasjoner:

Rullespill i overtall:
2mot1l

Grunnleggende padrag/viderespill:

Skuddtrussel/skudd/viderespill.... Etc

Fokus pa:

bevegelse i rom, skudd farlig,
pasningsvarianter, avstand til forsvar,
bevegelser inn og ut (ikke sidelengs),
balanse, bruke arm som ikke holder ball, fot
har retning mot mal.

P3dragsspill 3 mot 2:

se figur ved siden

(padragsdans med motstand)

Fokus pa:

bevegelse i rom, skudd farlig, pasningsvarianter,
avstand til forsvar, bevegelser inn og ut (ikke
sidelengs), balanse, bruke arm som ikke holder
ball, fot har rething mot mal.

Bruk av finter sammen med linjespiller/overgansspiller

2mot1l

Bs dribler inn og gar enten forbi fs eller gar
pa sperre eller spiller Ls etter a gatt motsatt
av denne.

Spillerne gver pa samarbeid for a komme
forbi score mal.




3 mot 2 bruk av overgang

Ks starter med ball spille Bv og Igper inn pa
linjen. Bv spiller Bm som skal skyte, spille Ls eller
spille tilbake til Bv.

Far Bv ballen skal denne skyte, ga bredt eller
spille Ls




Kontringspill

Variant:

1motl
Kontring og retur

Stiller opp som pa tegningene.

kjgres annenhver side

spillerne starter pa signal.

spiller med ball dribler rundt kjegle og prever a
score.

spiller uten ball Igper rundt kjegle pa 9m og
prever sa ta ball/hindre mal.

(kan kjgres med 2 mot 2 og 3 mot 3)

Variant:
Starter fra annenhver side.

pa signal starter begge og Igper rundt kjegle som
er satt opp.

Gul spiller skal forsvare og bla spiller skal
angripe. Gul spiller har litt kortere vei a Igpe.

BIa spiller far enten ballen fra en som kaster fra
midten eller tar med seg ball selv fra start.

Fokus pa:




Bglgen
4 lag med 3 til 4 spillere pa hvert lag. 2 faste mv.

Lag A og D pd en side
Lag B og C pa den andre siden

lag A begynner med ballen og angriper lag B som
starifs. Lag C og D star bak hver sin kortlinje
med en ball klare til 3 kontre nar det er deres
tur.

Nar lag A skyter begynner lag C a kontre, lag A
Igper retur og prgver ta ballen.

Nar lag C skyter eller mister ballen/blir fratatt
ballen starter lag D a kontre, lag C Igper retur og
prgver ta ballen.

Nar lag D skyter eller mister ballen/blir fratatt
ballen starter lag B a kontre (de star na bak
kortlinjen klare med ball), lag C Igper retur og
prgver ta ballen. osv




