VEDLEGG - FOTARBEIDS@VELSER PA KASSER/ GYMNASTIKKBENKER.

@velse 1 — Programmere hjernen for hurtighet.
Sta med en fot pa hver side av kasse. Arbeide vekselvis der en fot er pa gulvet og en fot er
pa kassen. NB - Hurtighet i fotarbeidet.

X

2/1
1 /TTT\ 2

@velse 2 — Arbeide fremover over kasser — to skritt foran kasse — to skritt oppa kassene
og to skritt mellom kassene
| de fglgende gvelser kan man legge inn variasjoner som for eksempel:

- Starte pa hgyre fot - Spille ball til medspiller som star foran

- Starte pa venstre fot kassene

- Store arm bevegelser (som - Spille ball til medspiller som jobber
forsvarsspiller - armer over samme gvelse pa andre kasser
skulderhgyde) - Imitere ulike skuddbevegelser nar man er

- Fare egen ball rundt kroppen oppe pa en kasse

X

@velse 3 — Arbeide fremover over kasser — fire skritt foran kasse — to skritt oppa kasse
og fire skritt mellom kasser.

- Arbeide med a starte bade med hgyre og med venstre fot farst.
@velse 4 — Arbeide pa langs over kasser — tre skritt foran kassen — to skritt oppa kassen
og tre skritt mellom kassene.

@velse 5 — Sideveis over kasser to skritt far (1-2) — to skritt pa (1-2) og to skritt etter (1-2)

1-2 1-2 1-2 1-2
1-2 JTTT\ 1-2 /TTT\ 1 -2 /TTT\ 1-2 /TTT\ 1-2

1-2 1-2 1-2 1-2
1-2-1-2 /TTT\ 1-2-1-2 /TTT\ 1-2-1-2 /TTT\ 1-2-1-2 /TTT\ 1-2-1-2

2-1 1-2 2-1 1-2
1-2-1 /TTT\ 2-1-2 /TTT\ 1-2-1 /TTT\ 2-1-2 /TTT\ 1-2-1

1-2 1-2 1-2 1-2
1-2 /TTT\ 1-2 /TTT\ 1-2 /TTT\ 1-2 /TTT\ 1-2

@velse 6 — Sideveis over kasser — "hopper” med landing der alltid en fot er oppa kasse og

en fot er nede pa gulvet. Ene foten beveger seg langt andre kort — vekselvis.

211 2 /1 2/1 2 /1
1 J/TTTN 2 /1 /TTTN2 /1 JTTT\ 2 /1 /TTT\ 2



@velse 7 — Som gvelse 6 ( eller bevegelsene i gvelse 5) der spiller beveger seg fremover.
Kan og gjares med bevegelse bakover.

X

2/1
1 /TTT\
ITTT\ 2
1 /TTT\
ITTT\ 2
1/TTT\
ITTT\ 2

@velse 8 — Som gvelse 6 — men spiller beveger seg bare mellom to kasser
- stusse en ball hele tiden mellom kassene
- samme, men stusse med samme hand som den fot som er oppa kasse

X

1 2
[TTT\ 2/1 /TTT\

@velse 9 — Som gvelse 6 — men spiller beveger seg over to kasser — frem og tilbake
Passpa: - Skuldreiro

- Tyngdepunkt over kassene

- Ytterste fot brukes til & endre retning = stem

X

2-1 2-1
1 TN 2-1 /TTT\ 2

@velse 10 — Som gvelse 9 — men spiller beveger seg over to kasser — frem og tilbake med
bevegelse fremover. (For & unngd dominant ben — tren begge veier)

- Samme med ball i grep

- Sammen men finter pasning til siden pa hver utside av kassene

- Kan og kjares bakover

X

2-1 2-1

1 /TTT\ 2-1 /TTT\
[TTT\ 2-1 /TTT\ 2

1 /TTT\ 2-1 /TTT\
[TTT\ 2-1 /TTT\ 2

1 /TTT\ 2-1 /TTT\



@velse 11 — Som gvelse 10 , men lander pa utsiden pa begge ben.

X

2-1 2-1
12/TTT\ 2-1 /TTT\

[TTT\ 2-1 /TTT\ 12
12/TTT\ 2-1 /TTT\

[TTT\ 2-1 /TTT\ 12
12/TTT\ 2-1 /TTT\

@velse 11 — Bevegelse som for finte
- Kjares uten ball

- Med ball
1 2
1
ITTTTTTT\
1 2
2
1
[TTTTTTT\
12
1
2
ITTTTTTT\
12
2
1
ITTTTTTT\
12

@velse 12 — To sammen. Den ene farer i valgfri side bevegelser - frem og tilbake over
kasser. Den andre ser pa makker og fglger dennes bevegelser pa sine kasser som et
speilbilde.

Alternativ — kaste ball seg imellom i tillegg

1-2 1-2 1-2

1-2 /TTT\ 1-2 /TTT\ 1-2 /TTT\ 1-2

ITTT\ FTTT FTTT FTTT

X



