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) A Handballforbund @kt 1. Tema: Individuell forsvarsteknikk + spilltrening.

1) Oppvarming / individuell forsvarsteknikk. @velser tre og tre.

c

lengde.

Spiller A rygger / slider
i beredsskapsstilling,
spiller B og C spiller
pasninger mellom seg.
Bytte roller etter en
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varierer

Som |, men spiller A
varierer med a bryte
ballbane og forstyrre
pasningene. B og C \N

pasningsformer. Fokus

Som Il, men
innimellom stusser B
eller C ballen en gang
og setter et padrag. A
@ gar da i takling. Variere
| mellom padrag-takling
pa gulvet og i luften.

Vi

A og B spiller pasninger

pa tyngdepunkt og
balanse i forflytning og
aktive armer.
IV A Vv
A jobber sidelengs @ A “jakter’ pa C. B
B C mellomB og C og forsvarer C og

perioder.
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A spiller pasning til B. C
er forsvarer. Nar A har
spilt pasningen blir A
PLAEN forsvarer, B skal da
spille til C, nar B har
spilt pasningen blir B
forsvarer etc...

‘—’@ tar pa ballene.

20 sekunders
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Bytter roller.

fortigpende. Hay

intensitet!

2) Kast og mottak.

Kast og mottak. Ulike kastformer.
Legge inn forskjellige bevegelser i
med og uten ball.

1) To og to. Bade med kroppen mot
hverandre og med kroppen mot mal.

1) Fire og fire. Jobber bak i “rekken”
etter kast. Bade med kroppen mot
hverandre og med kroppen mot mal.

Fokus: Balanse og stabilitet pa alle
kast. Rett fotisett. Hensiktsmessig
teknikk utifra forskjellige oppgaver.

1) To rekker. Skudd uten press.

- Midt pa.

- Skuddserier to og to skudd.

(a: oppe - oppe, b: nede - nede, c:
diagonal, d: fritt venstre - fritt hgyre (og
omvendt), e: fritt venstre -
gjennombrudd hgyre (og omvendt).

- Skudd til en side, ta pa motsatt stolpe
mellom hvert skudd.

Fokus: Balanse, grunstilling,
forflytning, teknikk i utfall.

II) Skudd i spilleposisjoner. Med og
uten forsvarsspress. 8-10 minutter.

praver & stille seg i
veien. Roterer pa
rollene hvis A klarer
atapacC.

VIl

Snapping. A spiller
pasning til B som spiller
direkte videre til C. A
pr@ver & snappe denne
pasningen.

Fem ganger - bytte

mellom seg. C prover a
“ta pa” den som har
ballen, og bytter roller hvis
man lykkes.

Alterantiv: C prgver a
stoppe pasningen.
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3) Takling og blokkering.

v
1

1) Skudd mot vegg.
Forsvarsspiller blokkerer.
Fem ganger - sa bytte.

I1) Angrepsspiller
utfordrer med finte.
Forsvarsspiller takler.
Fem ganger - sa bytte.
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5) Blokkering og takling

Blokke i midten. Ut til
kjeglene mellom hver.
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(2] Blokke to og to. (2]
Skudd kommer pa
\ /| signal. \ /
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6) Spillevelser
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A&| Midtspiller kan jobbe pa
begge sider.
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7) Spilldel.
Tre lag. 5 min kamper.

gp & fg Variere forsvarsformasjoner.
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En mot en. Oppspill
fra kant / linje.

Takle / sla ball i
stuss / lage brayt /
snappe pasningen.

Som |, men med tre
forsvarsspillere og en
linjespiller pa hver side.
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