ARSPLAN VB LIL HANDBALL 6-7 AR

Her finner du treningsplan for 6- og 7-aringene, med forslag til innhold i de
ulike gktene gjennom aret. Planen bygger pa Sportsplan og malsetting
for VB LIL Handball og Norges Handballforbund.

Intensjonen med barnehandball i Norge er:

o | | ARBEID MED BARN
L o Verende 08 OV ER DET AVGJ@RENDE
* Fokus pa mestring A TILPASSE

» Skape harmoni i laget

+ Jevne kamper AKTIVITETENE SLIK AT
* Alle skal ha ballkontroll SPILLERNE OPPLEVER

* Laglederen har en viktig rolle

* Fokus pa framgang / ikke resultat MESTR'NG

» Utfordre dominerende enkeltspillere

Arsplanen inneholder en oversikt og detaljert beskrivelse av hver gkt - delt i to;
Hgstsemester og Varsemester.

Det anbefales a arrangere et foreldremgte i forbindelse med en trening, eller en Igrdag lagene har
mulighet til 3 spille «generalprgve» pa kamper / Loppetassen. Mgtet avholdes i hallen.

VB LIL Handball G/J 2015/2016 deltar med flere lag i Loppetassen — som er spilltilbudet fra Norges
Handballforbund Region @st. Alle spiller fire kamper pa enten en lgrdag eller sgndag, formiddag eller
ettermiddag. For sesongen 2022/23, arrangeres Loppetassen pa fglgende datoer:

Bronserunden:  18. eller 19. november 2023

Sglvrunden: 13. eller 14. januar 2024 “D INTERSPORT
Gullrunden: 10. eller 11. februar 2024 ( 4’er handball
Stjernerunden:  16. eller 17. mars 2024

IDRETTENS BARNERETTIGHETER:

TRYGGHET — VENNSKAP OG TRIVSEL — MESTRING — PAVIRKING —
FRIHET TIL A VELGE - KONKURRANSE FOR ALLE — PA BARNAS PREMISSER
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FORELDREM@TER
AGENDA:

VB LIL Handball er 100% avhengig av at foreldre bidrar og legger til RSN NAVE RN E Nt o5 |
rette for at barna - og etter hvert ungdommen - skal fa en fin tid
med handball. Ved aller fgrste trening, bgr vi samle foreldrene
som fg@lger barna sine, til et pre-foreldremgte. Her ma det
kartlegges hvem som kan bidra med hva. Foreldrebidrag er en
ngkkelfaktor til godt miljp og samhold.

- Fordeling av oppgaver og roller

- Loppetassen — NHFs spilltilbud

for 6- og 7-aringer
- Treningene

Et mer formelt foreldremgte, avholdes pa Klubbhuset, fgr fgrste runde av Loppetassen. Ca. uke 44-
45. Det er viktig at foreldrene tidlig far informasjon om hva det innebarer a veaere handballforeldre.
Forventninger og trening- og spilltilbud.

Oppgaver | tittel Kompetanse Beskrivelse / hvor / nar Antall
. . En trener pr hver 7-8 spillere.
o Noe handballfagl B}
HANDBALL- o€ hanhcballagls En med hovedansvar. Med flere Hovedtrener
kompetanse. @nske ) . .
TRENINGER . trenere trenger man ikke mgte pa hver |+ assistenter
om 4 ta trenerkurs )
trening
Ta i bruk uteomrader: Lgpetrener,
TRENINGER @VRIG Treningsglede q.)p . 1-2 foreldre
skadeforebyggende, variasjon
Laginndeli
ginn e- Ng 08 . . Sette sammen lag pa tvers av klasser
planlegging av Kjennskap til i . Hovedtrener
og skoler. Kan variere fra runde til
deltakelse laget/ungene + oppmann
runde.
Loppetassen
Vedlikeholde/utvikle |Handballfaglig Lgpende: notere hva funker, hva
- . . Hovedtrener
aktivitetsplanen kompetanse funker ikke. Regelendringer?
Lagets kontaktpunkt mot klubben o
Veere ryddig i bruk g. P &
i ! Regionskontoret: NHF R@.
HOVEDOPPMANN av informasjonsflyt ) . 1 - forelder
Informasjonsansvarlig. Kontaktpunkt
og e-post
mot foreldrene, e-post, Facebook osv.
En pr lag. Helst i tillegg til trenere.
God pa planlegging, | Fglge opp foreldre i forkant slik at alle Lorla
LAGLEDERE ta initiativ — ha full | vet nar og hvor de skal mgte til kamp. priag
. . forelder
oversikt kampdag | Hvis forfall, bytte med andre osv.
Samle spillere, bista trenere
@KONOMIANSVARLIG | Glad i tall Avgrenset rolle de fgrste arene 1 - forelder
ARRANGEMENTS- ot Sette opp vakter i hallen, begrenset
God pa logistikk 1 - foreld
ANSVARLIG ©c pa foglst forste aret orelaer
SOSIALANSVARLIG Kreativ Finne pa sosiale aktiviteter 2 - foreldre
Drakter/utstyr/ baller
UTSTYRSANSVARLIG | God pa logistikk Planlegge ved oppstart, Igpende 1 - forelder
kontakt med VB LIL
Fi tt befali fra VB LIL.
CUP-ANSVARLIG God pa logistikk inne cup etter anbetalinger ira VE L1 1 _forelder
Serge for pamelding og gjennomfgring
Planlegge/koordinere | Bgr ha vaert med pa | Planlegging, formete, vaktfordeling, Fire-fem
eget Loppetassen- a arrangere bakelister+++, sende ut info, vaere til foreldre +
arrangement Loppetassen fgr stedet pa var runde VB LIL-styret
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Sesongen 2023/24
Hostsemesteret 2023 Varsemesteret 2024
Uke 36 Trening 1 — Oppstart Uke 2 Trening 15
Uke 37 Trening 2 13./14.01.24 | SOLVRUNDE
Uke 38 Trening 3 Uke 3 Trening 16
Uke 39 Trening 4 Uke 4 Trening 17
Uke 40 Utgar - Hgstferie Uke 5 Trening 18
Uke 41 Trening 5 Uke 6 Trening 19
Uke 43 Trening 7 Uke 7 Trening 20
Uke 44 Trening 8 Uke 8 Utgar - Vinterferie
Uke 45 Trening 9 Uke 9 Trening 21
Uke 46 Trening 10 Uke 10 Trening 22
18./19.11.23 | BRONSERUNDE Uke 11 Trening 23
Uke 48 Trening 12 Uke 12 Trening 24
Uke 49 Trening 13 Uke 13 Utgdr - Paskeferie
Uke 50 Trening 14 - Juleavslutning Uke 14 Trening 25
Uke 15 Trening 26
Uke 16 Trening 27
Uke 17 Trening 28
Uke 18 Trening 29
Uke 19 Trening 30
Uke 20 Trening 31
Uke 21 Trening 32
Uke 22 Trening 33
Uke 23 Trening 34

6- og 7-aringene trener tirsdager kl 16-17 i Lommedalshallen og torsdager kl 16-17 i

Helsethallen.

| Loppetassen benyttes arsklassene: B06, B07, J07 og GO7.
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Hver trening er delt inn i seks deler:

1. Oppvarming 10-15 min. Lek, snappe halen, stiv heks, balanse, stafett, osv.

2. Mellomgvelse 10-12 min. Overgang fra oppvarming til hoveddel. Fokus: kast & mottak
3. Pause 3-5min. Drikkepause - tas nar det passer

4, Hoveddel 20 min. @velser og lek rundt hovedtema for treningen

5. Avsluttende lek 10 min. la gjerne ungene fa vaere med a bestemme gvelse/lek

6. Samling 3-5 min.

Noen prinsipper:
e |kke nye gvelser pa hver trening. Gjenkjenning er viktig. Vi rullerer pa et sett av leker/gvelser.
e Husk det kommer stadig nye unger pa trening. Seerlig viktig frem til etter hgstferien.

e Vivelger gvelser hvor barna ikke blir staende a vente for mye, vanskelig @ holde konsentrasjonen.
Trenerne forsgker a unnga kg ©

e Deler opp i mindre grupper for a holde barna i aktivitet.

e Viskal ikke holde pa for lenge med hver lek/gvelse.

e Involverer barna. Hva de synes er ggy? Vi lar de fa velge lek/gvelse av og til.

Trenerens sjekkliste for gkter:

v Unngikk vi kger og greide vi & holde alle i aktivitet hele tiden
under gvelsene?

Opplevde spillerne at treningen var ggy og preget av lek?

Fikk spillerne brukt mye tid med ball med mange ballbergringer?
Hadde vi fokus pa innleering av kast- og mottaksferdigheter?
Brukte vi mye tid pd smaspillgvelser?

Hadde vi gvelser med ulik vanskelighetsgrad?

Avsluttet vi gkten med en morsom konkurranse?

Var vi flinke til 3 vise gvelsene for spillerne?

Ble alle spillerne snakket med direkte minst én gang i Igpet av
gkten?

"
v
v
o
v
v
v
o
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HASTSEMESTERET

TRENING 1 — Tema: Velkommen til handballskolen, lek/bli kjent

Del

Beskrivelse

Tidsbruk

VELKOMMEN

Samle alle i ring pa midten — presentasjon av spillere, trenere
og selve opplegget. Litt rutiner, drikkepauser, holde balleniro
nar trener prater, vaere snille mot hverandre

5 min.

OPPVARMING

Nappe hale:
Alle starter med hver sin vest litt ned i buksen/shortsen bak.
Om a gjgre a nappe vesten fra de andre.

10 min.

GRUNNBEVEGELSE
MED BALL
+
PASNINGER

To og to sammen + en ball:

* Rygg mot rygg, levere fra seg ball over hodet og ta imot under
beina og motsatt

* Levere ball sidelengs fra side til side rundt livet

* En pa bakken en star over. Den pa bakken ligger pa magen,
kaster ballen opp til den andre med to hender

Pasninger 2 & 2. Dele i grupper, 4-6 spillere pr trener.
Hjelpe og tilrettelegge. Albue over skulder fra fgrste trening.

10 min.

Pause

Drikke

3-5 min.

#18
TUNNELBALL

Del inn i lag med fire-fem spillere som star pa en rekke med
grei avstand. A starter med ball. Pa signal leverer A ballen
mellom bena til B osv. gjennom hele rekken. Den bakerste
spilleren far ballen, Igper framover langs rekken og stiller seg
foran. Over hele banen. Laget som kommer f@rst over, vinner.

Varianter: Lever ballen over hodet, annenhver gang
hode/bena, trilles mellom bena, sidelengs osv.

10 min.

SKUDD

Alle hver sin ball — sette opp kjegler pa en lang rekke, dele inn i
«soner» slik at alle har tre-fire kjegler de kan forsgke a treffe.
Varier avstand etter hvert som de treffer/sliter. HBY ARM!

Hold intensiteten oppe®©

10 min.

Samling

Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag?

5 min.
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TRENING 2 - Tema: Velkommen til handballskolen, lek/bli kjent, pasninger og mottak

HUSK ALBUE OVER SKULDER: "H@Y ARM”

Del Beskrivelse Tidsbruk
Oppvarming Stiv Heks med ball (befri mellom bena) + stussing av ball innenfor 10-15 min.
avgrenset omrade. Handhilse pa hverandre og si navnet sitt.
Diverse stafetter. Del inn i lag av max. 3 spillere. Lgpe med ball:
STAFETTER e Sidelengs (som i forsvar). Hold ballen over hodet med to 10 min.
® hender
HE!,E Mf\SSE_ bz e Forlengs, stusse ballen mellom kjegler / slalam
MA SLA SEG L@S . o
e Baklengs, stusse ballen mellom kjegler / slalam
Pause Drikke 3-5 min.
Pasninger 2 & 2. Dele i grupper, 4-6 spillere pr trener.
PASNINGER Hjelpe og tilrettelegge. Albue over skulder fra fgrste trening. 5
Samme som sist Pasningskonkurranse. Fgrste par til 5 pasninger, nar man har klart mn
det; begge setter seg ned/vinner.
Alle hver sin ball — sette opp kjegler pa en lang rekke, dele inn i
SKUDD . . - 0
Hold «soner» slik at alle har tre-fire kjegler de kan forsgke a treffe. 10 min.
T p— Varier avstand etter hvert som de treffer/sliter. H@Y ARM!
Sett opp mange kjegler pa midtbanen med grei avstand til
hverandre. Del spillerne i to lag, en pa hver sin banehalvdel. Alle
ma ha hver sin ball. Skyte pa kjeglene (rydde hagen) slik at de
SKUDD dyttes over pa den andre siden. 10 min.
Spill i to minutter av gangen. Tell antall kjegler. Det laget som har
faerrest kjegler pa sin side, har vunnet.
Varier fra omgang til omgang med ulike kast:
To hender — stgt — bowling — en hand: H/V osv.
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
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HUSK ALLTID ALBUE OVER
SKULDER: "H@Y ARM”
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TRENING 3 - Tema: mottak (tomler bak, ball inntil kropp, avstand) + FINTER

Del Beskrivelse Tidsbruk

Del innilag med 3-4 spillere. Spiller A balanserer en kjegle med

1-2 baller oppi, foran seg. Starter pa signal, Igper til en kjegle,
#1 setter seg pa gulvet med bena i kryss — reiser seg og 10-15 min.

BALANSE-STAFETT | g&r/smalgper samme vei tilbake. Bytter med nestemann.

Kom i gang-prat

Varianter: Vanlig Igp, sidelengs og baklengs.

Del innilag med 3-4 spillere. Pa signal Igper A 10-15 meter
frem til en kjegle og stiller seg i tunnel (fot/hand-staende). Nar
A er pa plass. Starter B. B kryper under A og stiller seg i tunnel
sammen med A. Sa starter C. 10 min.

#8
TUNNELSTAFETT

Sa fortsetter tunnelen ved at A kryper under, sa B + C helt frem
til midten. Der reiser alle seg, tar hverandre i hendene og lgper
tilbake til utgangspunktet.

Pause Drikke 3-5 min.

To og to sammen + en ball:

GRUNNBEVEGELSE

MED BALL En pa bakken en star over. Den pa bakken ligger pa magen, 5 min.
kaster ballen opp til den andre med to hender

PASNINGER Utgangspunkt som Trening 2 — tilpass niva 5 min.
Enkel i rokkeringer eller bruk kjegler som markgrer:
Venstre — hgyre — frem (motsatt for venstrehendte). Varier 15 min.
med pasning fra trener om de behersker fotarbeidet. Unnga

FINTER .

kgkrangling.

Ballen skal holdes med to hender, og helst i hgyde med brystet.
Ikke nede i «fanget». Fgr opp ballen til skudd nar siste steget
tas og tyngden og farten er fremover.

Varierer med og uten ball. Nar de fleste behersker, er det greit
a ta frem malene slik at de kan skyte. Ellers kun pa veggen.

Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
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TRENING 4 - Tema: Bevegelse, pasninger og mottak (2 og 2) og konkurransepreget lag-leker

Del Beskrivelse Tidsbruk
Kom-i-gang-prat | Nappe hale. Vester i shortsen. Den med flest vester, vinner! 10 min
OPPVARMING | Del gjerne inni mindre grupper og med avgrenset omrade + '
stussing av ball innenfor dette omradet osv.
PASNINGER Pasninger 2 & 2. Dele i grupper, 4-6 sp:|llere pr trener. Hjelpe og 5 min.
tilrettelegge. Prgv stusspasninger ogsa!
Pause Drikke 3-5 min.
TEMPOPADRAG | To og to sammen, en ball. Spillerne star med ansiktet mot
. s Llik hverandre, avstanden ca. 5-6 meter. A star bak en
ren pa uiixe markeringslinje, B har en ball. B spiller ballen over til A som er pa
kast: To hender, . . . . .
hand vei framover over linja. B mottar stillestaende mens B rygger 10 min.
e'nk akn :c tilbake over linja. Mottar ball kun pa vei FOROVER
piskekas Trenere: Veer veldig engasjerte. Ti pasninger for bytte.
Del 1 - Pasningslek: Del inn i lag a 4 spillere; B ade.
Lek med fokus e asningslek: De mnol ?g a o SFiI ere; egr.enset omrade 15 min.
B e To lag mot hverandre, om a gjgre a nd seks pasninger uten at
ballen bergrer bakken. Bevegelse. Viktig med aktive trenere ©
uten og med 10 min.
ball + FINTER | pe| 2 — FINTER. Som sist. Bruk tid pa hver spiller.
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.

TRENING 5 - Tema: Ballbehandling og skudd. Repetisjon, sp@rre ungene hva de husker

Del Beskrivelse Tidsbruk
INDIVIDUELL I-!j[/ter s?ﬂler hIar egetr: ilall. UI|kTadv?r|anter asz.tu;c,Z me:s man star, .
STUSSING sitter, ligger, lgper baklengs, sidelengs osv. Gi rad og tips om min.
hvordan ballen skal treffes.
Tre spillere pa hvert lag. Starter pa den ene kortsiden av salen.
. ws Spiller A fgrer ballen i attetall mellom bena for hvert skritt frem 10 mi
ATTETALL- til den andre siden (eller kortere). Kaster eller trillen ballen min.
SUAFETT tilbake til B. Lgper tilbake, stiller seg bakerst. B kan starte. Sa C.
To runder? = Vinner kares.
Pause Drikke 3-5 min.
Skyte pa veggen. Markere med kryss (tape) i ulike hgyder, bade
GRUNNSKUDD | “OPpe» og «nede». Skyte fra bakken: 10 min
1. Holde ballen selv, satse 1-2-3 — skudd
2. Motta pasning fra trener, satse 1-2-3 — skudd
Smaspill — uten | Pasningslek: Del inn i lag a 4 spillere; Begrenset omrade. To lag
at noen roper | mot hverandre, malet er a ga til seks pasninger i laget, uten at 15 min.
pa «HIT» ballen bergrer bakken. Bevegelse. Viktig med aktive trenere ©
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
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TRENING 6 - Tema: Bevegelse og skudd. Repetisjon, spgrre ungene hva de husker

Del Beskrivelse Tidsbruk
. Kortstokkleken:
Kom-i-gang-prat Del inn ilag med 3-4 spillere. Fire hjgrner, samle hver sin farge 15 min
OPPVARMING o " ' '
Korthaug pa midten. Hente kort: Med ball, trille eller stusse
TEMPOPADRAG | To og to sammen, en ball. Spillerne star med ansiktet mot
. hverandre, avstanden ca. 5-6 meter. A star bak en
U EIONE markeringslinje, B har en ball. B spiller ballen over til A som er pa
kast: To hender, . . . . .
X vei framover over linja. B mottar stillestdende mens B rygger 10 min.
e‘n e tilbake over linja. Mottar ball kun pa vei FOROVER
EEEE Trenere: Veer veldig engasjerte. Ti pasninger fgr bytte.
Pause Drikke 3-5 min.
Skyte pa veggen, som sist — men na skal de hoppe. Markere med
HOPPSKUDD kryss (tape) i ulike hgyder, bade «oppe» og «nede»: 15 min.
1. Holde ballen selv, satse 1-2-3 — skudd
2. Motta pasning fra trener, satse 1-2-3 — skudd
. . Pasningslek - Som vi gjorde forrige gang &:
Smaspill — uten 10 min.
at noen roper | Delinnilaga 4 spillere; Begrenset omrade. To lag mot
pa «HIT» hverandre, malet er a ga til seks pasninger i laget, uten at ballen
bergrer bakken. Bevegelse. Viktig med aktive trenere ©
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
TRENING 7 - Tema: Fotarbeid og skudd — HBY ARM!
Del Beskrivelse Tidsbruk
Kom-i-gang-prat | Fotarbeid (kan gjgres i stige om man har — hvis ikke gér det fint uten):
OPPVARMING | Samlede ben / Hinke /annenhver rute / 1-2-3 osv. / Sidelengs / 10 min.
Baklengs / Med og uten ball
Vekk med ballen (aka "Rydde hagen”):
RYDDE HAGEN | Del gruppaito, pa hver sin halvdel. Alle har hver sin ball som pa 10 min.
signal skal kastes over pa motsatt side. Det laget som har kvittet
seg med alle ballene sine raskest, har vunnet.
Pause Drikke 3-5 min.
SKUDD Skyte pa blink pa midtbanen; Sett kjegler pa benker, delilaga 4 15 min.
spillere. Skyt i tillegg pa to mal. Rulér slik at alle er pa midten.
Smaspill — uten | Pasningslek: Del inn i lag a 4 spillere; Begrenset omrade. To lag
at noen roper | mot hverandre, malet er a ga til seks pasninger i laget, uten at 15 min.
pa «HIT» ballen bergrer bakken. Bevegelse. Viktig med aktive trenere ©
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
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TRENING 8 - Tema: Forsvar og Smaspill — bruk tid pa a forklare. Vzer engasjert

Del

Beskrivelse

Tidsbruk

Kom-i-gang-prat
OPPVARMING

FOTARBEID: Alle sprer seg i hele salen med ansiktet mot trener,
som gjor bevegelser som spillerne skal gjgre likt = SPEILET. Opp
med armene, sidelengs forflytning, frem stgtende, rygge osv.

10 min.

#128
FORF@LGELSE

Her skal de bli skikkelig slitne — forklare at det er hurtighet som
trenes + hvorfor det er sa viktig i handball:

Del gruppen inn i fire lag. Sett opp en kjegle i hvert hjgrne (=
firkant, god avstand fra veggene). Hvert lag stiller seg bak hver
sin kjegle. Pa signal starter spiller A pa hvert lag samtidig og lgper
etter hverandre rundt firkanten. Hvem tar igjen spilleren foran?

Alle Igper to runder hver. Veksle. Fgrst ferdig = vinner

15 min.

Pause

Drikke

3-5 min.

PASNINGER

Pasninger 2 & 2. Dele i grupper, 4-6 spillere pr trener. Hjelpe og
tilrettelegge. Prgv stusspasninger ogsa!

10 min.

SMASPILL
NY VARIANT

Flere baner. 3 spillere pr lag. To lag mot hverandre pa kort bane.
Mal = to kjegler med ca. en meter mellom seg. Scoring ved a
legge ballen «dgd» mellom disse.

Lagene spiller ballen mellom seg pa vanlig mate som i handball,
men det er ikke lov a stusse. Det er ikke faste plasser, bevege seg
rundt. Forsvaret skal veere ballorientert, forsgke a snappe ball,
ikke lov a I3se spiller. lkke lange pasninger, fokus pa a spille til
narmeste + bevegelse med og uten ball. Motta ball i fart, kaste
litt foran mottaker.

15 min.

Samling

Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag?

5 min.
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Del Beskrivelse Tidsbruk
Del 1: Follow The Leader - dans 5 min.
Del 2: @velse 171; Alle mine duer MED BALL 5 min.

Oppvarming*

09:10 — Oppmgte/Foreldre rigger, barna finner garderober
Hoveddel 09:30 — Felles oppvarming*

09:40 — Innmars;j (lagvis) og presentasjon av spillere

10:00 — Kamp 1 —gutta + Kamp 2 - jentene

10:20 — Kamp 3 — jentene + Kamp 4 - gutta

10:45 — Flere kamper? / Husk a tegne lagsplakater

11:05 - Flere kamper?

11:20 — Utmars;j (kj@p sjokolademedaljer)

11:30 — Rydde / takk for i dag

To timer

Del Beskrivelse Tidsbruk
.4 | Del1: Follow The Leader - dans 5 min.
Oppvarming . ;
Del 2: @velse 171; Alle mine duer MED BALL 5 min.

09:10 — Oppmegte/Foreldre rigger, barna finner garderober
Yioredlikl 09:30 — felles oppvarming*

09:40 — Innmarsj (lagsvis) og presentasjon av spillere
10:00 — Kamp 1 —gutta + Kamp 2 - jentene

10:20 — Kamp 3 — jentene + Kamp 4 - gutta

10:45 — Flere kamper? / Husk & tegne lagsplakater

11:05 - Flere kamper?

11:20 — Utmarsj (kj@p sjokolademedaljer)

11:30 — Rydde / takk for i dag

To timer
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INNF@RING | SPILLET - MOMENTER VI MA LEGGE VEKT PA NAR VI FORKLARER:

Forklare og peke pa fglgende merker pa liten bane:

Selve banen (6-meterlinjen, frikastlinje, kantlinje)

6-meterlinjen (vi kaller den dette selv om det pa liten bane er faerre meter) - kun malvakt har
lov til & veere innenfor i malgarden, forklar hva som skjer om man tramper

Frikastlinje — gi et eksempel pa frikast og hvor andre spillere skal sta

Kantlinje — innkast for det laget som ikke sist var borti ballen. Ved innkast skal man ha en fot
pa kantlinjen

Det er ikke avkast fra midten av banen, men vi starter med utkast fra malvakt ved mal
Alle ma veaere ikke borti ballen fgr de kan skyte, men unnga avtaler pa hvem som skal avslutte

Det er lov 3 spille offensivt forsvar for a fa tak i ballen. Forsvarsspillerne bgr hele tiden jobbe
ut og inn etter hvor ballen er. Det er lov a snappe ballen, men trenere bgr i perioder unnga
snapping dersom eget lag blir for dominerende. A “snappe” ballen er ikke det samme som &
fiske. Spillerne kan ikke ligge fast ute pa en spiller. Det er frimerke, og ikke lov.

Viktig med bredde i spillet, alle kan ikke klumpe seg i midten
La ballen ga fra side til side med padrag mot mal fra hver spiller. Padrag i «xrom».
| forsvar ma de sta med armene opp og flytte seg sidelengs

Skrittregelen + Stussing/dobbelstuss/fgring av ball

Innspill fra spillerne kommer nok der dere forklarer at alle ma fa lov til & veere naer ballen.
Forklar at man ma forsgke a unnga skudd over forsvarsspiller og derfor viktig med punktet “bredde i
spillet”. De vil ikke forsta ordet “bredde”, men dette ma trenere vise i praksis. Still opp spillerne ©

Ha fokus pa at det er viktig a vaere nest sist pa ballen — like viktig som a score!
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TRENING 11 - Tema: Skudd og Smaspill — bruk tid pa a forklare. Vzer engasjert

Del Beskrivelse Tidsbruk
Kome-i-gang-prat | STIV HEKS — befri hverandre ved a gi en klem. Handball er en 10 min.
OPPVARMING | fysisk sport med kroppskontakt. Greit a bryte grenser tidlig.
Del inn i grupper med fire spillere. Still opp pa langs — to ytterst
og to i midten. To baller. De to i midten bytter plass hver gang de .
KAST OG . . . . . 10 min.
kaster fra seg ballen. Finn rytme; Padrag, viderespill, forflytning
MOTTAK #1 pa spillerne i midten, hvilken vei vender de, fotarbeid osv.
PISKEKAST! To minutter — bytte hvem star i midten — to min osv.
Pause Drikke 3-5 min.
Skyte pa veggen. Markere med kryss (tape) i ulike hgyder, bade
GRUNNSKUDD | “OPpe» og «nede». Skyte fra bakken: 10 min.
1. Holde ballen selv, satse 1-2-3 — skudd
2. Motta pasning fra trener, satse 1-2-3-skudd
Flere baner. 3 spillere pr lag. To lag mot hverandre pa kort bane.
Mal = to kjegler med ca. en meter mellom seg. Scoring ved &
legge ballen «dgd» mellom disse.
SMASPILL Lagene spiller ballen mellom seg pa vanlig mate som i handball, 15 min.
NY VARIANT men det er ikke lov a stusse. Det er ikke faste plasser, bevege seg
rundt. Forsvaret skal vaere ballorientert, forsgke a snappe ball,
ikke lov a I3se spiller. lkke lange pasninger, fokus pa a spille til
narmeste + bevegelse med og uten ball. Motta ball i fart, kaste
litt foran mottaker.
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
BRONSERUNDE
TRENING 12 - Tema: Bevegelse og Koordinasjon
Del Beskrivelse Tidsbruk
ALLE MOT ALLE: Legg baller og sett kjegler rundt om i hele salen.
Kom-i-gang-prat | Spillerne lgper fritt mellom, uten a bergre kjeglene/ballene. De
endrer retning mens de lgper (fintebevegelser) forbi. De skal
OPPVARMING | finte hverandre og kanskje dytte litt (!) for a fa andre i ubalanse 15 min.
H64 slik at de bergrer ballene. Om man mister balansen, ma man
sette seg og bli en «ball» som andre skal finte pa. Hvem er
oppreist lengst?
Varier: Hoppe med samlede ben, vanlig, hinke
KAST OG Fire i hver gruppe — sta i firkant. En ball. Kaste rett frem, Igpe til
MOTTAK #2 hgyre (.overta plassen til neste spiller). P!SKEKAST. 15 min.
Halvveis: Vende — kaste rett frem, lgpe til venstre ©
Pause Drikke 3-5 min.
Del inn i lag med fem-seks spillere. Trener bestemmer hva som
#40 skal lages. Fantasi og samarbeid er ngkkelord. Det er ikke lov a .
SKULPTUR- lage like skulpturer (mao. Ignner det seg ikke a se pa de andre). 20 min.
FANTASI _ o
Forslag: Pyramide, barnevogn, bil, diverse bokstaver
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
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TRENING 13 - Tema: Kast og mottak + skudd/stuss

Del Beskrivelse Tidsbruk
Kom-i-gang-prat | STIV HEKS med ball: Befri hverandre ved a krype mellom bena 10 min.
OPPVARMING | eller med en klem!
Del inn i grupper med fire spillere.
BT Still opp pa langs — akkurat som man kaster to og to. To spillere 10 min.
LT bak hverandre. De to bytter plass hver gang de kaster fra seg
ballen. Finn rytme; Padrag, viderespill, forflytning pa spillerne i
midten, hvilken vei vender de, fotarbeid osv. PISKEKAST!
Pause Drikke 3-5 min.
Del gruppen i to. Ett mal pa hver side. Alle starter pa midten, lag
#164 A star pa venstre side. Lag B star pa hgyre side. Spiller A pa hvert
SKUDDSTAFETT | lag starter med a stusse ballen frem til ca. 4 meter fgr mal. 15 min.
Skudd. Henter ball, stusser tilbake. Veksler med spiller B. Telle
scoringer. To runder pa alle. Laget som har flest mal, vinner. Kan
ha en malvakt fra det andre laget i hvert mal. Om det blir mye
venting/kg: En gruppe jobbe med fotarbeid pa stige i tillegg.
Flere baner. 3 spillere pr lag. To lag mot hverandre pa kort bane.
Mal = to kjegler med ca. en meter mellom seg. Scoring ved a
legge ballen «dgd» mellom disse.
SMASPILL Lagene spiller ballen mellom seg pa vanlig mate som i handball, 15 min.
men det er ikke lov a stusse. Det er ikke faste plasser, bevege seg
rundt. Forsvaret skal veere ballorientert, forsgke a snappe ball,
ikke lov a Iase spiller. Ikke lange pasninger, fokus pa a spille til
narmeste + bevegelse med og uten ball. Motta ball i fart, kaste
litt foran mottaker.
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
TRENING 14 - Tema: Innfgring i spillet. FOKUS: Bredde
Del Beskrivelse Tidsbruk
Kom-i-gang-prat | poktor-sisten: Holde pa stedet man blir «tatt». 10 min.
OPPVARMING
PASNINGER Pasninger 2 & 2. Dele i grupper, 4-6 spillere pr trener. Hjelpe og 10 min.
tilrettelegge. Prgv stusspasninger ogsa!
Pause Drikke 3-5 min.
SPILLE:
ORI Angrep; Fa. til br(fdde i spillet. Korrel.<te pasnmg(.er (lang arm). 50 min.
Hvordan gjgre padrag mot «rom» - ikke mot spiller?
Vurdere, hvem skal egentlig skyte? Det er ggy a score mal, men
enda morsommere nar alle pa laget far muligheten. Da blir hele
laget gode!
Avsluttende lek | Skyte pa blink; Sett kjegler pa benker, del i lag a 4 spillere 10 min.
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
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TRENING 15 - Tema: Innfgring i spillet. FOKUS: Forsvar

Del Beskrivelse Tidsbruk
Kom-i-gang-prat | HAIEN KOMMER! Fisker i hjgrnene, flere blir haier etter hvert. 10 min.
OPPVARMING | Kigres med ball; stussing eller fgre ballen rundt magen
Del inn i grupper med fire spillere. Still opp pa langs — to ytterst
og to i midten. To baller. De to i midten bytter plass hver gang de )
KAST OG . . . . . 10 min.
kaster fra seg ballen. Finn rytme; Padrag, viderespill, forflytning
MOTTAK #1 pa spillerne i midten, hvilken vei vender de, fotarbeid osv.
PISKEKAST! To minutter — bytte hvem star i midten —to min osv.
Pause Drikke 3-5 min.
SPILLE — | DAG ER DET FOKUS PA FORSVAR:
Sidelengs forflytning, armer opp, forklare begrepet «a stgte»,
HOVEDDEL inn/ut. Det er lov til & snappe, men de ma jobbe ut og tilbake 20 min.
med en gang. Vaer ballorientert. Om de snapper ball, ma alle
veere med opp i angrep og man far bare mal om man er pa
motstanderens banehalvdel. | kamp har lagleder ansvar for a
begrense snapping.
Avsluttende lek | Spillerne - med hver sin ball - fordeler seg langs den ene
#171 ALLE MINE langveggen. To spillere/jegere star pa midten. Pa signal prgver 10 min.
DUER spillerne @ komme seg over til motsatt side uten a bli bergrt av
jegerne (som ogsa har ball). Alle som blir tatt, blir jegere.
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
TRENING 16 - Tema: Innfgring i spillet. FOKUS: Bredde
Del Beskrivelse Tidsbruk
Kom-i-gang-prat | poktor-sisten: Holde pa stedet man blir «tatt». 10 min.
OPPVARMING
PASNINGER Pasninger 2 & 2. Dele i grupper, 4-6 spillere pr trener. Hjelpe og 10 min.
tilrettelegge. Prgv stusspasninger ogsa!
Pause Drikke 3-5 min.
SPILLE:
SOVERGHL Angrep; Fa' til br(i:dde i spillet. Korrel'<te pasnmg'er (lang arm). 20 min.
Hvordan gjgre padrag mot «rom» - ikke mot spiller?
Vurdere, hvem skal egentlig skyte? Det er g@y a score mal, men
enda morsommere nar alle pa laget far muligheten. Da blir hele
laget gode!
Avsluttende lek | Skyte pa blink; Sett kjegler pa benker, del i lag a 4 spillere 10 min.
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.

S@OLVRUNDE
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TRENING 17 - Tema: Finter

1. Holde ballen selv, satse 1-2-3 — skudd
2. Motta pasning fra trener, satse 1-2-3 — skudd

Del Beskrivelse Tidsbruk
[ ep—- Del innilag med 6-8 spillere pa hvert lag. Lagene deler segi to
OPPVARMING rekker, som star vendt mot hverandre med passe avstand. | den
478 BANERACE ene rekka star A, C, E osv. | den andre star B, D, F osv. A har en 15 min.
ball. Pa signal starter A, stusser til B. Gir ballen til B, som stusser
til C. Stafetten fortsetter til alle er tilbake pa plass der de fgrst sto
TEMPOPADRAG | To og to sammen, en ball. Spillerne star med ansiktet mot
T 5 ulik hverandre, avstanden ca. 5-6 meter. A star bak en 10 mi
‘ r:rjrpz;u |de markeringslinje, B har en ball. B spiller ballen over til A som er pa min.
ast: c;]e e(;w e vei framover over linja. B mottar stillestdende mens B rygger
e‘nk akn :c tilbake over linja. Mottar ball kun pa vei FOROVER
piskekas Trenere: Veer veldig engasjerte. Ti pasninger fgr bytte.
Pause Drikke 3-5 min.
Skyte pa veggen. Markere med kryss (tape) i ulike hgyder, bade
GRUNNSKUDD | “OPpe» 0g «nede». Skyte fra bakken: 10 min.
1. Holde ballen selv, satse 1-2-3 — skudd
2. Motta pasning fra trener, satse 1-2-3-skudd
EINTER Enkel i rokkeringer eller bruk kjegler som markgrer:
Som Trening 3 | Venstre — hoyre — frem (motsatt for venstrehendte). Se detaljert | 15 min.
beskrivelse av innholdet i Trening 3
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
TRENING 18 - Tema: Hurtighet + Hoppskudd
Del Beskrivelse Tidsbruk
LR e Kortstokkleken:
OPPVARMING Del inn i lag med 3-4 spillere. Fire hjgrner, samle hver sin farge. 15 min.
Korthaug pa midten. Hente kort: Med ball, trille eller stusse
HER SKAL DE BLI SLITNE — Forklare at det er hurtighet som trenes
+ hvorfor det er viktig i handball:
Del inn to lag (A+B). Lag en stor og en mindre, kvadratisk
#123 avmerking midt i salen. Lag A stiller opp i den store firkanten, lag | 15 min.
TEMPOJAKT B iden lille. Spillerne pa lag A har fatt tildelt hver sitt nummer.
Nar trener roper «3» Igper denne spilleren inn i den mindre
kvadraten og tar pa sa mange B-er som mulig i Igpet av f.eks. 10
sekunder. Nr. 3 gar ut, nytt nummer ropes. Bytte B mot A osv.
Pause Drikke 3-5 min.
Fire spillere pa hvert lag. Fordel spillerne i laget pa to rekker (A og
+ i . .
#29 DOBBEL- B., .Cog D), en ved midten og en ved.k?rtveggen A har to baller 10 min.
KONTROLL Pa signal stusser A begge baller samtidig mot C, rundt D og
leverer ballene til C, stiller seg bak D. C stusser begge baller mot
B. Fortsetter til alle er pa sine opprinnelige plasser.
Se an; Gutta med to baller — jentene evt. med en av gangen?
Skyte pa veggen, som sist — men na skal de hoppe. Markere med
HOPPSKUDD kryss (tape) i ulike hgyder, bade «oppe» og «nede»: 10 min.
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Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
TRENING 19 - Tema: Innfgring i spillet. FOKUS: Bredde
Del Beskrivelse Tidsbruk
Kom-i-gang-prat | poktor-sisten: Holde pa stedet man blir «tatt». 10 min.
OPPVARMING
PASNINGER Pasninger 2 & 2. Dele i grupper, 4-6 spillere pr trener. Hjelpe og 10 min.
tilrettelegge. Prgv stusspasninger ogsa!
Pause Drikke 3-5 min.
SPILLE:
Angrep; Fa til bredde i spillet. Korrekte pasninger (lang arm). .
HOVEDDEL Hvordan gjgre padrag mot «rom» - ikke mot spiller? 20 min.
Vurdere, hvem skal egentlig skyte? Det er ggy a score mal, men
enda morsommere nar alle pa laget far muligheten. Da blir hele
laget gode!
Avsluttende lek | Skyte pa blink; Sett kjegler pa benker, del i lag a 4 spillere 10 min.
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var gay i dag? 5 min.
TRENING 20 - Tema: Fallteknikk
Del Beskrivelse Tidsbruk
. Del inn ilag med 3-4 spillere. Spiller A balanserer en kjegle med
Kom i gang-prat . . ] >
1-2 baller oppi, foran seg. Starter pa signal, Igper til en kjegle,
#1 setter seg pa gulvet med bena i kryss — reiser seg og 10-15 min.
BALANSE- géar/smalgper samme vei tilbake. Bytter med nestemann.
STAFETT Varianter: Vanlig lgp, sidelengs og baklengs.
Del gruppen inn i fire lag. Sett opp en kjegle i hvert hjgrne
#128 (= firkant, god avstand fra veggene). Hvert lag stiller seg bak hver .
FORF@LGELSE | sin kjegle. Pa signal starter spiller A pa hvert lag samtidig og lgper 10 min.
. etter hverandre rundt firkanten. Hvem tar igjen spilleren foran?
Som trening 9 . .
Alle Igper to runder hver. Veksle. Fgrst ferdig = vinner
Pause Drikke 3-5 min.
FALLTEKNIKK Sta pa knzerne, fall forover pa magen, skli med armene bak 15 min.
Fallteknikk - SISTEN — med fokus pa «fallteknikk»! To har’'n, nar
#7 du blir tatt star du bredbent og den som befrir sklir under med 10 min.
FRI I TUNNELEN | magen fgrst og hendene til siden. FINTE for & unnga den som har
SISTEN.
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.

GULLRUNDE
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TRENING 21 - Tema: Ballbehandling

Del Beskrivelse Tidsbruk
Kom-i-gang-prat | Nappe hale. Vester i shortsen. Den med flest vester, vinner! 10 min.
OPPVARMING Del gjerne inni mindre grupper og med avgrenset omrade +
stussing av ball innenfor dette omradet osv.
To og to sammen, en ball — en sitter pa gulvet bak streken pa
KAST OG langsiden av banen. Rumpa i gulvet. Den andre star oppreist og )
MOTTAK tar ett skritt bakover for hver korrekte pasning/mottak som ikke 15 min.
KONKURRANSE | gar i bakken. Mister man ballen, er man ute — begge sitter og
kaster til alle er ferdige.
Pause Drikke 3-5 min.
Fordel spillerne pa flere lag med fire-fem spillere. Alle har hver
#72 sin ball. Lagene star pa linje og har en «konge» ca tre-fem meter
FORSTEMANN foran linjen. Pa signal spiller A ballen kongen, kongen spiller )
FERDIG tilbake. B kaster til kongen osv. 10 min.
Still opp lagene som en stor firkant. Hvem blir fgrst ferdig?
To og to sammen — ett lag bestar av fire spillere: 15 min.
Pa signal starter par A. De spiller handball seg imellom med
#15 VOLLEYBALL- fingerslag (volleyball) bort til en kjegle, snur, spiller seg imellom
STAFETT tilbake og leverer ballen med fingerslag over til par B. Fortsetter
til alle har veert tre runder ved kjegla.
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
TRENING 22 - Tema: Innfgring i spillet. FOKUS: Bredde
Del Beskrivelse Tidsbruk
Kom-i-gang-prat | poktor-sisten: Holde pa stedet man blir «tatt». 10 min.
OPPVARMING
PASNINGER Pasninger 2 & 2. Dele i grupper, 4-6 spillere pr trener. Hjelpe og 10 min.
tilrettelegge. Prgv stusspasninger ogsa!
Pause Drikke 3-5 min.
SPILLE:
SOVERGHL Angrep; Fa. til br(i:dde i spillet. Korrel.<te pasnmg.er (lang arm). 20 min.
Hvordan gjgre padrag mot «rom» - ikke mot spiller?
Vurdere, hvem skal egentlig skyte? Det er g@y a score mal, men
enda morsommere nar alle pa laget far muligheten. Da blir hele
laget gode!
Avsluttende lek | Skyte pa blink; Sett kjegler pa benker, del i lag a 4 spillere 10 min.
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var g@y i dag? 5 min.
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TRENING 23 - Tema: Finter og Lagsamarbeid

Del Beskrivelse Tidsbruk
INDIVIDUELL I-!ver sPiIIer har egen ball. UIikfe varianter av s.tu:ss men‘s man star, .
STUSSING sitter, ligger, Ipper baklengs, sidelengs osv. Gi rad og tips om 15 min.
hvordan ballen skal treffes.
Tre spillere pa hvert lag. Starter pa den ene kortsiden av salen.
. #24 Spiller A fgrer ballen i attetall mellom bena for hvert skritt frem ]
SUTEIAL til den andre siden (eller kortere). Kaster eller trillen ballen 10 min.
STAFETT tilbake til B. Lgper tilbake, stiller seg bakerst. B kan starte. Sa C.
To runder? = Vinner kares.
Pause Drikke 3-5 min.
EINTER Enkel i rokkeringer eller bruk kjegler som markgrer:
Som Trening 3 Venstre — hgyre — frem (motsatt for venstrehendte). Se detaljert | 15 min.
beskrivelse av innholdet i Trening 3
DEL GRUPPA I TO / HVER BANEHALVDEL:
#39 Del inn i lag a tre-fire spillere. Star pa hvert sitt omrade. En spiller
NYE fra lag A gar litt frem og viser to enkle bevegelser. En fra lag B
BEVEGELSER gjgr det samme, viser to nye bevegelser. Fortsetter til alle har vist
to bevegelser. Dersom en bevegelse er vist fgr, blir det
minuspoeng pa laget.
10 min.
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
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TRENING 24 - Tema: Bevegelse med og uten ball

Del Beskrivelse Tidsbruk
Kom-i-gang-prat Fotarbeid (kan gjgres i stige om det er i utstyret — hvis ikke gar det fint uten):
OPPVARMING | Samlede ben / Hinke /annenhver rute / 1-2-3 osv. / Sidelengs / 10 min.
Baklengs / Med og uten ball
Del gruppen i to — hver sin banehalvdel. Del sd inn i to lag (pa 15 min.
hver side). Lag/marker en firkantet bane pa ca. 10 x 10 meter
med kjegler i hvert hjgrne. Innelaget star pa to linjer inne i
#98 firkanten, med ca. 10 m. mellom linjene. Innelaget har ball. Y y
FIRKANTL@P Utelaget star salet utenfor firkanten ved et av hjgrnene. Pa signal
leverer innelaget ballen i sikksakk gjennom linjene og tilbake. A
Utelaget Igper rundt firkanten. Hvor mange pasninger klarer ‘ ‘
innelaget f@r sistemann pa utelaget har kommet rundt firkanten?

Pause Drikke 3-5 min.
Beregnet pa stor halvbane — trenere ma derfor kaste kort/Igst:

«124 To lag fordeler seg pa hv?r sin side av kortveggen. Trener star 15 min.

BALLEROBRING mellom dem. S.plllerne pa hveort lag har et.t nr. Trener roper ett
nummer og spiller ut ballen pa banen. Spillere (2) med rett nr.
Igper frem og prgver a fange ballen fgrst (ett poeng).
Stusser mot mal — den andre spilleren = forsvar. Avslutning.
NB! Pass pa at det ikke blir slossing....
Flere baner. 3 spillere pr lag. To lag mot hverandre pa kort bane. | 15 min.
SMASPILL Mal = to kjegler med ca. en meter mellom seg. Scoring ved a
Som tidligere | legge ballen «dgd» mellom disse. Ikke lov a stusse.
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
STJERNERUNDE
TRENING 25 - Tema: Forsvar
Del Beskrivelse Tidsbruk
Kom-i-gang-prat | FOTARBEID: Alle sprer seg i hele salen med ansiktet mot trener,
OPPVARMING | som gjgr bevegelser som spillerne skal gjgre likt = SPEILET. Opp 10 min.
med armene, sidelengs forflytning, frem stgtende, rygge osv.
PASNINGER Pasninger 2 & 2. Dele i grupper, 4-6 spillere pr trener. Hjelpe og 10 min.
tilrettelegge. Prgv stusspasninger ogsa!

Pause Drikke 3-5 min.
«Hytta» er en sirkel med diameter pa 4-5 m. Inne i sirkelen, naer
ytterkanten, ligger fire-fem baller. Fire forsvarere (5?) befinner 20 min.

#96 seg inne i hytta, mens like mange angripere befinner seg utenfor
HYTTEFORSVAR | sirkelen. Angriperne forsgker a hente baller ut av hytta, mens de
andre forsvarer — med hendene pa ryggen! Angriperne kan ikke
ga inn i sirkelen, men forsvarerne kan ga pa utsiden. Nar ballen
der spiller A passer pa er tatt ut, ma hun hjelpe til et annet sted.
Hvor mange baller hentes ut pa ett minutt? Bytte. Ev flere baller
og to minutter osv.
FRILEK La spillerne bestemme selv hva de skal avslutte med 10 min.
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
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TRENING 26 - Tema: TAKK FOR | AR!

Del Beskrivelse Tidsbruk
ALLE MOT ALLE: Legg baller og sett kjegler rundt om i hele salen.
Kom-i-gang-prat | Spillerne Igper fritt mellom, uten a bergre kjeglene/ballene. De
endrer retning mens de Igper (fintebevegelser) forbi. De skal finte
OPPVARMING | hverandre og kanskje dytte litt (!) for & fa andre i ubalanse slik at | 15 min.
H64 de bergrer ballene. Om man mister balansen, ma man sette seg
og bli en «ball» som andre pa finte pa. Hvem er oppreist lengst?
Varier: Hoppe med samlede ben, vanlig, hinke
Del inn i grupper med fire spillere. Som forrige gang:
KB Still opp pa langs — akkurat som man kaster to og to. To spillere 10 min.
LT bak hverandre. De to bytter plass hver gang de kaster fra seg
ballen. Finn rytme; Padrag, viderespill, forflytning pa spillerne i
midten, hvilken vei vender de, fotarbeid osv. PISKEKAST!
Pause Drikke 3-5 min
SPILLE: Angrep; Hurtig rullespill med koordinasjon armer/ben )
SIPLLLE med vekt pa lang arm og skape overtall. Spilleforstaelse, enkel. 25 min
Samling Finne egen ball, samles pa midten, hva var ggy i dag? 5 min.
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