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Trener 1 — modul 3

Kast og mottak

Velkommen pa kurs!

Det er bra at du prioriterer utvikling i form av trenerkurs. Det
vil forhapentlig vis gi deg nye impulser, kunnskaper og
kontakter. Folg med pa handball.no/rsvn for a finne
informasjon om flere muligheter for kurs og utdanning.

Dette hefter inneholder gvelser tilpasset

Trener 1 - Modul 3 - Kats og mottak

Overordnet mal:

Deltakerne skal tilegne seg kjennskap til, forstd og forklare og
kunne vise kast og mottak, samt metodisk innlaering av kast og
mottak. Deltakerne introduseres for et utvalg av gvelser.

Ettertrykk kun etter avtale med NHF Region SerVest

NHF Region SerVest
Postadresse: PB 3033, 4095 Stavanger
TIf 51577870  E-post nhf.rsvn@handball.no

Trener 1 - Modul 3
Kast og mottak
NHF Region SgrVest
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® Begge hendene brukes likeverdig-forfra, bakfra og pa siden
® iulike hoyder

Begreper og kategorier:

Hvilke typer kast har vi?
e Stoetkast:
o Med to hender
o Med en hand

e Sirkelkast:
o Maed to hender
o Med en hand
o Liten sirkel
o Stor sirkel

e Piskekast:
o Kort vei
Framover fra bakke eller luft
Lang vei
Hoy arm
Mellom hey arm
Lav arm

o O O O

o Skjulte kast:
o Bakrygg
o Bakhode
o Igjenlegging

Alle disse kast typene gjores fra bakken eller fra luften. Det har betydning for
innleering. Hva leeres forst?

Hvilke typer mottak har vi?
* Mottak med to hender:
o Forfra i ulike hoyder
o Bakfra i ulike hoyder
o Frasiden i ulike hoyder

* Mottak med en hand:
o Med stotte hand i ulike hoyder
o Uten stotte hand i ulike hoyder

Begge hendene brukes likeverdig-forfra, bakfra og pa siden
i ulike hoyder. Den ene handen er dominerende i mottaket-med eller uten stottehand
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Angrepsmoment:
. kast — mottak — ballsprett - skudd — finte — sperre

Progresjon — noe skal leeres for noe annet — fokus pa innleering av et og et moment

Det er sammenheng mellom valg av gvelser, teknisk moment og utviklingsniva

Teknikk:

Vima ta tid til teknikktrening.
Vima ta tid til & gjere ting om igjen!

All teknisk trening har som mal a bygge opp en teknisk basis hos spillerne slik at de
er i stand til & gjennomfere taktiske kombinasjoner.

Alderen 8 — 14 ar er en gunstig periode for leering av teknikk

Viktig @ fokusere pa ved kast:

* albuen ut fra kroppen

* kast med arm i ulike hoyder — hoy/ut til siden/lav/kringle

* tren pa treffsikkerhet

* tren pa maksimale kast

* balanse og benstilling er viktig

* fokuser pa detaljer

o balanse, stem fot, landing etter kast, tyngdepunktet framover (ikke for

mye), unnga strake bein, arm som ikke kaster skal brukes, klar til
mottak rett etter avlevering, teerne pa fremre fot peker mot mal.
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Oppvarming: Tatt pa:

Tre sammen 1 ball. Spiller to mot en.

'. | : To har ballen tredjemann forsegker a
\ € @# ﬁ r_/,aj fl komme seg vekk. De to andre skal
“-\\ & S spille seg i posisjon til a LEGGE ballen

\, S~ e pa tredjemann. Den som klarer a legge

' — ballen pa tredjemann danner par med
denne og prover a legge ballen pa den
som na er alene.
Sterre grupper:
Samme gvelse men 3 mot 3, 1 ball. 3 stk
prover a legge ballen pa de 3 andre
som skal komme seg vekk. Hvor
mange bergringer klarer en pa 1 min.?
Bytte rolle etter Imin. 4 mot 4, 5 mot 5.

Styrke for kastapparatet: To og to sammen:

Ha alltid med noe av dette i begynnelsen Sta som om en skal til med push ups.
Trill ballen til hverandre

Kast ballen til hverandre via gulvet
Kast ballen rett i armen pa partner uten
gulvet.

Hele tiden stir en i pushups stilling.

av gkta.

Kaster til hverandre.

[
I\\ ( .’ / Lag konkurranser!
N / Fokus pa:

® >
L balanse, stem fot, landing etter kast,
€ ; tyngdepunktet framover (ikke for
mye), unnga strake bein, arm som ikke
€ ) kaster skal brukes, klar til mottak rett
G

etter avlevering
D Husk 4 legge inn maks kast!

Péadrag to og to:

Rundt kjegle.

Fokus pa:

balanse, stem fot, tyngdepunktet
framover (ikke for mye), unnga strake
bein, arm som ikke kaster skal brukes,
klar til mottak rett etter avlevering,
uttrekk etter avlevering av ball.

Kastformer:

Stetkast (to hender, en hand)
Piskekast (kort vei og lang vei)
Sirkelkast (liten og stor sirkel)
(Skjulte kast)

Trener 1 - Modul 3
Kast og mottak
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Mottak med to hender forfra og fra siden!

Viktig i forhold til kast og mottak

- balanse, fotarbeid, forflytning

bruk to hender over hode for a “tvinge”
fram hoy albu.

| P&drag to og to:

/ | forflytning ny posisjon
mot kastarm side

_ - motsatt kastarm side

@ Fokus pa:
<> balanse, stem fot, tyngdepunktet
framover (ikke for mye), unnga strake
bein, arm som ikke kaster skal brukes,
klar til mottak rett etter avlevering,
uttrekk etter avlevering av ball.

Padrag to og to:

__ v/ Rundt kjegle

forflytning ny posisjon

mot kastarm side

motsatt kastarm side
= A
) J

Fokus pa:

balanse, stem fot, tyngdepunktet
framover (ikke for mye), unnga strake
bein, arm som ikke kaster skal brukes,
klar til mottak rett etter avlevering,
uttrekk etter avlevering av ball.
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4 grupper med 2 baller:

Spiller ballen skratt over til motsatt
gruppe. 2 grupper bytter plass fast.
Varier pasning fra bakken og sa luft.
Varier mellom padrag og finter.

Tenk avstand. Er vi neerme er det
stotkast som gjelder. Storre avstand er
det sirkel eller pisk.

Fokus pa:

Forflyttning skal skje med beina mot
padragsretning. Skuddtrussel hvert
padrag, balanse i pasningene og
mottak, Dersom finte; rolig inn i finte,
raskt ut.

Mitchigan pasningsdrill:
Spillerne stiller opp som pa tegning.
5 baller totalt. Ballene kastes ALLTID
tilbake der de ble mottatt fra.
Spillerne i rekke tar padrag kaster til
forstemann i motsatt rekke. Loper sa
mot motsatt spiller pa linje. Far ballen
derfra og kaster tilbake.
Retningsforandring, loper sa mot
bakerste spiller, far ballen derfra og
kaster tilbake. loper rundt og tilbake i
rekka si. Osv. samme motsatt rekke.

Spillerne skal ALLTID kaste ballen -bruk ulike kast former. )

tilbake der de fikk den fra. for eksempel piskekast ved padrag og
stot/ sirkelkast ved lgp mot de andre
spillerne

Ovelser for kast og
treffsikkerhet

Trener 1 - Modul 3
Kast og mottak
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Slagskip
To lag hiver pa stor ball som det er om
a gjore a fa over pa motstanders side

Hive ned kjegler
To lag hiver ball pa kjegler. Om & gjor &
ta ned flest kjegler

Kanonball

To varianter

Jegerball, alle mot alle (en apen versjon
av kanonball)

“vanlig” to lag m/Konge

Varier hvordan barna har lov til &
kaste, husk: hoppe, hinke , krype osv.
hvilken arm en hiver med, underarm
og lignende.

Harejakt:

To spillere kaster ballen seg i mellom.
Pé signal prever den som har ballen &
treffe den andre som remmer til
kortlinja

Varier hvilke kasttyper som brukes

Trener 1 - Modul 3
Kast og mottak
NHF Region SgrVest
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Fokus pa kast og mottak i stor fart, kortpasninger (stgt):

3 sammen om 1 ball. Midten begynner med ballen spiller kant som lgper foran.
(pasning skal alltid framover) kanten spiller motsatt kant som nd kommer i stor fart
foran. Denne kanten spiller nd midten som kommer fra kant i stor fart foran, osv. alle
pasninger SKAL ga framover.( Den det er naturlig for avslutter pa malvakt. Evt uten
malvakt) Kast typer: stotkast
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Fokus pa kast og mottak i stor fart, kortpasninger (stot):

Stiller opp som pa tegning over.

4 med 2 baller. Kantene loper opp langs siden mens de 2 i midt spiller kant loper
over til motsatt kant (krysser hverandre), mottar ball av kant, tar med seg ballen over
til motsatt kant, avleverer ballen loper over til motsatt kant igjen og mottar ballen, tar
ballen med seg tilbake til motsatt kant osv. fokus pa retningsforandring og
temposkifte. Midt og kant bytter plass tilbake.

Kast typer: stotkast, kort piskekast

L@ Q o - =

Trener 1 - Modul 3
Kast og mottak
NHF Region SgrVest

%/ Handballforbund



f‘ Norges
%/ Handballforbund

Region SgrVest

-
N
s
AN N
< i
\ N }/
\ N 2
\ \\ -, \
\ ~ N g \
\ AN 7
// (N 4 i \
\ . N s
1 ’, AN s
rd
1 7 >
I s N
\ s s’
s, , AN
] ’ , N
\ Pid s’ AN
7’ z N
\ . ,/ N
\ »’ s \\
\ ~ 4 AN
1 N ‘ N
~ 7’
\ . A 4
N
\
\
\
\
|

i i
h i
& W
i N
-- A --
s’ - N .
, . S, o,
s "
- - - -
- .
E -,

Kast og mottak i fart.

Stiller opp som pa tegning over. Timeglasslop. Begynn med 3 baller (to i hjernene og
en midten). Malet er a ha 6 baller i spill.

Fokus pa gode pasninger og mottak i fart. Viktig a sette stem i kastet. Klarer en ikke

kaste presist i fart sd ma en stoppe opp og sette i et skikkelig stem for kast. Rask
bevegelse pa plass etter kastet. En loper i samme retning som en kaster

Viktig & ha s3 mange kast og

mottak som mulig under en
trening.

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

Ovelsen:

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

Den med ball tar et padrag, spiller
motsatt og trekker ut igjen for mottak
og skudd. Den som mottar ball fra
andre siden skal skyte.

Kan bruke kjegler for a fa bevissthet
rundt uttrekksbevegelsen.

Husk:

Péadrag, viderespill, uttrekk, mottak,
skudd.

Fokus pa:

9
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Fokus for MV:
Balanse, fraskyv med riktig bein.
Skal MV til hoyre ma en skyve ifra
med venstre. Kontakt med gulvet.
Rettvendt mot skytter.(dekker
mindre nar siden snus fram).

Balanse, stemfot, tyngdepunktet
framover, unnga strake bein, strekk
skudd arm, arm som ikke kaster skal
brukes, klar til mottak rett etter
avlevering

Skudd midt p3, i korte hjorne, fritt.
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Oppvarming av Mdlvakt:

To rekker, padragsevelse:

Fokus for MV:
Balanse, fraskyv med riktig bein.
Skal MV til hoyre 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 for
ballmottak)

Fin gvelse for mdlvaktstrening (styrte
skudd)
Skudd: Piskekast eller sirkelkast!

Prioriter piskekast

Ovelsen kan bygges pa ved 4 legge inn
kantspiller eller linjespiller.

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

Trener 1 - Modul 3
Kast og mottak
NHF Region SgrVest
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Sentrale situasjoner:

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

v

a A /

Variant av gvelsen over:

Péadrag, viderespill, mottak to hender,
grunnskudd. (forflytning uten ball for
ballmottak)

Fin pvelse for mdlvaktstrening (styrte
skudd)

Skudd: Piskekast eller sirkelkast!

Rullespill i overtall:

2mot 1

3 mot 2

4 mot 3

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.

Padragsspill 3 mot 2:
se figur ved siden

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.

Trener 1 - Modul 3
Kast og mottak
NHF Region SgrVest
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