Okt 2 - Skuddteknikker

Informasjon om
malvaktens
Tema: fokusomrader pa
- Skuddteknikker denne gkten finner
du pa siste side i

Felles fokusomrader i sku_ddtrenipg: gktplanen.
- Balanse og kroppskontroll i alle aksjoner.
- Troverdig skuddtrussel, slik at man ogsa kan spille fri andre.

- Alltid fokus p& egen skuddmulighet farst.

Fokus for linjespiller pa denne gkten:

- Hayde.

- Blikk opp.

- Hgy arm.

- Kunne hoppe inn bade pa begge ben, venstre fot og hgyre fot.

Fokus for kantspiller pd denne gkten:

- Hogyde.

- Vinkel.

- Hgy arm.

- Kunne satse pa bade venstre og hgyre fot (lsere forst diagonal sats).

Fokus for bakspiller pa denne gkten: - -

- Stem. B -

- Hgy arm som utgangspunkt. e ¢ IS g
- Beherske forskjellige skuddtyper.

- Kunne skyte bade fra gulvet og fra luften.

Hvilke skuddtyper skal vi jobbe med:

Vi I&ser oss i liten grad pa hvilke skudd utgverne skal
jobbe med pa denne gkten. Det er imidlertid viktig at
spillerne blir utfordret til & prove forskjellige varianter
fra alle spilleposisjoner. handball.no
Forskjellen pa skudd med sirkelkast og piskekast bgr

demonstreres for utgverne.

NB! I rammeplanen finner du
illustasjoner av gvelsene som

ligger under kjerneaktivitet. Her Disponering av tid:

(Hvis gkten er 2 t.)
Basisferdigheter 40 min

ligger det ogsa linker til mer
materiell og videoklipp knyttet til

de ulike temaene vi jobber med. Teknikktrening (inkludert

malvaktsdel) 60 min
Spilltrening 20 min
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Basisferdigheter: Styrketrening for overkropp og mage-rygg

Push up med rotasjon

Sta pa fotter og hender med en strak fiksert kropp. Ha mer enn skulderbreddes avstand
mellom hendene. Senk kroppen ned mot gulvet og press tilbake, uten & knekke i hoften. I
sluttposisjonen roteres overkroppen ved at man legger vekten over p& den ene armen og
svinger den andre armen opp mot taket. Roter til annenhver side. For & gjgre gvelsen letter
gar det an & std pd knaerne i stedet for fgttene.

4 serier x 8-15 (tilpass) repetisjoner.

Mageliggende skulderlgft

Ligg med armene ut til siden og ha 90 graders vinkel i albuene. Lgft armene fra gulvet og
press skulderbladene sammen. Senk skuldrene rolig tilbak. Bruk gjerne en ball i hver hand
for & gke belastningen.

4 serier x 20-30 (tilpass) repetisjoner.

Firfotstdende skulderpress

Sta i bro med strake armer og bein. Senk overkroppen til hodet har kontakt med gulvet.
Press tilbake.

4 serier x 8-10 (tilpass) repetisjoner.
Sideliggende benlgft

Ligg pa siden med overkroppen stgttende pa den ene albuen. Lgft benene sa vidt fra gulvet
og videre i retning av overkroppen.

4 serier x 20-30 (tilpass) repetisjoner (2 serier til hver side).

Planken - rulle fra side til side

Stett deg pd albuer og teer. Loft bekkenet slik at kroppen er strak (som en planke). Stram
rygg- og magemuskulaturen og stabiliser kroppen i denne stillingen. Legg sa vekten over
pa den ene albuen og drei hele kroppensom en enhet. Rull tilbake og videre over pa den
andre albuen. Hver stilling bgr holdes i miniumum 5 sekunder.

4 serier x 15-25 (tilpass) repetisjoner.

Knestdende skyve-trekke

Sta pa knaerne med god stgtte pa en tgybit, teppeflis eller lignende. Fikser mage- og
korsryggregionen og slipp overkroppen fremover, slik at du naermest strekker deg

fremover. Pass pa a i skyve lenger enn det du har styrke til. Dette er en vanskelig gvelse!

4 serier x 8-12 (tilpass) repetisjoner.
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Platebasket
g , To lag, maks fem spillere pa hvert lag. Far
poeng nar man kaster via basketplaten og
en medspiller klarer 3 fange ballen fgr den

é‘g @ gar i gulvet.
N ‘@\ -
l> @ “““““““ <. Varianter:_
- Kun lov a kaste med to hender.
@ - Fgr hvert kast m@ man bgye seg og
@ bergre bakken med ballen.
@ - Etter hvert kast skal spilleren ta en
pushup fgr man er med igjen i spillet.

A /

Kastformer:

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

Mottak med to hender forfra og fra siden!

1) Kaster to og to pa langs av banen. Jobber
med de ulike kastformene. Som avslutning
gker vi avstanden og ender opp i maksimale
kast fra malgard til malgard.

2) To og to star 4-5 m fra hverandre og kaster.
Nar trener blaser i flgyte skal den som har
ballen prave a skyte pa den som ikke har
ballen. Den som «blir skutt p&» prgver &
komme seg unna.

Den som skyter har kun lov 3 ta et skritt og
skyter fra gulvet.

Forst er det kun lov & skyte med sirkelteknikk,
deretter kun med pisketeknikk - til slutt kan
man velge fritt.

Fokus pa:
. - Balanse.
- Stemfot.
7 \ - Tyngdepunkt fremover (ikke for mye).
i - Lett bgy i knaerne.
- Klar til mottak rett etter avlevering.
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X To rekker, avstand omtrent som mellom malene.
i / Fgrstemann i den ene rekken gjgr padrag, spiller
. . opp fgrstemann i motsatt rekke som skyter, den

Ivaktstrening - distanseskudd

& som har gjort padrag forflytter seg ut igjen og blir
spilt opp av nestemann i den andre rekken etc..
\‘\\___ f__,——"’ Skytterne deles opp i to farger.
FT '""::ZET 1) Den ene fargen skyter opp til hgyre, den andre
opp til venstre.
@ @ 2) Samme, men skudd ned.
@ % 3) Samme, men fri hgyde.

Fokus for utespillere: Fokus pa: _ o
- Kort tid med ballen for skudd (ett steg). - Alltid tl!bak_e i utgan_gsp05|SJon fgr neste skudd.
- Ver bevisst p& om du skyter med pisk eller - Bearbeide informasjon om skytter raskt.

sirkel og fra gulvet eller luften (varier gjerne). - Staende diagonalskyv oppe og nede.
- Redning med en hand.

/
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Malvaktstrening - skudd fra kant

Skuddene kommer i serier pa to og to.
Et skudd fra «sumpen», et skudd «ovenfra» i
rask rekkefglge. Sa kort pause, sa neste par.

S Kantspiller i «<sumpen» hopper inn og skyter i
Teell lengste.
Kantspiller «ovenfra» hopper inn og skyter i
korte.
Forst kun oppe, sa kun nede, s fri hgyde.

Fokus for malvakt:

- Plassering.

- Grunnstilling og armstilling.
- Kort opptrekk og sideskyv.

QInvitere og lukke igjen.» /

Fokus for utespillere:

- Balanse og kroppskontroll.
- Kraft i opphoppet.

- Hgy arm far skudd.

Malvaktstrening - skudd fra linje

To rekker. Bakspiller gjgr padrag, spiller
inn til «<motsatt» linjespiller, Igper sa
overgang og blir ny linjespiller.

Linjespiller vender til en av siden. Skyter
til samme side som man vender (evt.
friere skyting etterhvert).

Fokus for utespillere:
- Hgyde i innhoppet.
- Satse bade pa ett og to ben.

A /




~

Malvaktstrening - kort og langt
opptrekk

En rekke midt p&, kort avstand. Skudd
annenhver side i serie.

1) Malvakt trener kort opptrekk
stillestdende, evt. med et lite hopp opp.

2) Malvakt trener langt opptrekk, evt. med
et lite hopp opp.

Fokus pa:
- Balanse.
- Rytme og timing i gvelsen.
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Fokus for malvakter:

- Utgangsstilling med hgye armer.

- Avstand fra stolpe, spesielt i dybde.
- Sma skritt i sidelengsarbeidet.

- Tren pa & invitere og lukke.

A

Kantskudd
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Kantspiller spiller bakspiller som gjgr en
satsing og spiller opp kantspiller.

Idet pasningen fra kantspilleren gar jobber
forsvarsspilleren sidelengs og tar pa
markgren, prgver sd a gi kantspiller s3 liten
vinkel som mulig.

Fokus kantspiller:

- Satste maksimalt hver gang.

- Hgy arm.

- Hgyde i innhoppet.

- Satse bade pa venstre og hgyre fot.
- Torre & ta maksimal vinkel.

i

Fokus for malvakter:

- Plassering i sidelengsarbeidet.

- Veer i balanse og utgangsstilling fgr skuddet.
- Trene pa 8 vente sd lenge som mulig.

- Se etter signaler hos skytter.

A /
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Midtre bakspiller har to baller. Spiller en ball til
hagyre bakspiller (evt. venstre) som kommer i
fart og avslutter med et skudd fra gulvet (1).
Tar sa@ med seg den andre ballen og krysser
opp venstre bakspiller (evt. hgyre) som gar i
luften pa sa fa skritt som mulig og skyter (1).

Skudd bakspillere

Uten forsvar fgrst, s med forsvarsspress.
Kjgres begge veier.

Fokus pa:
- Maksimal kraft i hvert skudd.
- Troverdig satsing i krysset.

- Kort tid med ball fgr skuddavlevering.

/




Fokus for malvakter:

- Plassering i forhold til forsvarsspiller og skytter.
- Plassering og timing i forhold til distanseskudd /
neerskudd (plassering i dybden).

- Veere i utgangsstilling far naerskuddet.

gudd bakspillere + samarbeid \
bakspiller-linjespiller

Midtre bakspiller har to baller. Spiller en ball til
hagyre bakspiller (evt. venstre) som kommer i
fart og avslutter med et skudd fra gulvet (1).
Tar s& med seg den andre ballen og krysser
opp venstre bakspiller (evt. hgyre).

Bakspillerne vurderer skudd-gjennombrudd-
innspill i spill tre mot to.

Fokus pa:

- Maksimal kraft i hvert skudd.

- Troverdig satsing i krysset.

- Kort tid med ball fgr skuddavlevering.

Fokus for malvakter:

- Hurtig i sidelengsarbeidet slik at malvakt er
i balanse, posisjon og utgangsstilling F@OR
skuddet kommer.

Qijﬁre rett valg. J

Skudd i ulike posisjoner og situasjoner

Bakspiller spiller kantspiller og far ballen igjen
i fart, gjgr satsing innover i banen og gar i
lufte. Velger: Skudd (1). / Innspill til
linjespiller (2). / Utspill til kantspiller motsatt
side (3). / Utspill til kantspiller samme side

(4).

Motsatt bakspiller starter med en gang
skuddet gar etc...

Fokus pa:

- Timing.

- Troverdig skuddsatsing, uavhengig av valg.
- Satse maksimalt hver gang.

Qinjespiller sperrer eller rykker i rom. /




Malvaktsgvelser uten skudd

Det er viktig at vi skolerer malvaktene til & bli flinke til 8 jobbe selvstending og bruke
treningstiden til malvaktsrelatert arbeid, ogsa nar de ikke star i mal.

P& denne samlingen er det fornuftig at malvaktene deltar bade pa gvelsene med
basisferdighter og pa kastgvelsene (viktig at ogsa malvaktene utvikler en stabil og god
kastteknikk, bade pa korte og lengre kast). Nar vi har spillgvelser gnsker vi at malvaktene
jobber med egne @velser nar de ikke star i mal.

Ovelser:

Sitteteknikk

- Malvakt star midt i malet eller pd gulvet i utgangsstilling. Malvakt skyver fra med hgyre
fot, kroppen flyttes mot venstre. Malvakt strekker venstre ben rett ut langs gulvet. Innsiden
av foten vender fremover. Armen strekkes parallelt med benet.

- Se videoklipp for riktig bilde av teknikk!

1) Utfar teknikk som beskrevet. Etter utfallet kommer malvakt seg hurtig opp og arbeider
sidelengs tilbake til utgangspunktet. S3 kommer et nytt utfall til motsatt side etc. Gjentas
flere ganger i serie.

2) Samme @velser som 1), men na serverer makker en ball mot hjgrnet som malvakten
«redder» med utfallet. Hastigheten pa ballen gkes etterhvert.

3) Malvakt utfgrer teknikken med motstand. Enten ved hjelp av strikk eller ved at makker
holder fast i buksen fra siden. Gjenta utfallet til en side flere ganger fgr man skifter side pa
utfallet.

«Bikkja»

- M3lvakt star pa alle fire (hender og fgtter) med ansiktet mot makker. @velsen er krevende
for stabiliseringen. Det er viktig 8 unnga svai i ryggen. Er utgangsstillingen for vanskelig kan
man sta pa knaerne.

1) Partner kaster lave pasninger vekselsvis til malvaktens hgyre og venstre hand (styrt).
Malvakten tar imot og returnerer med handen pd samme side som pasningen kommer fra.
2) Samme som 1), men pasningene sendes tilfeldig og malvakt returnerer med den hdnden
baller kommer til (altsa: man skal ikke krysse armene).

3) Samme utgangsstilling som 1), men partner triller pasninger langs gulvet og méalvakten
returnerer med innsiden av foten.

«Blindebukk>

- Malvakt star i utgangsstilling i malet. Blikket holdes fremover og man fgler/tar pa stangen
for a vite hvor den er.

1) Malvakt jobber sidelengs fra stolpe til stolpe.

2) Som 1), men med ett eller flere rytmebrudd til begge sider.

3) Malvakt jobber sidelengs i mgnster fra stople til midten og tilbake til samme stolpe, helt
over til motsatt stolpe, til midten og tilbake til stolpe pa samme side etc.

4) Som 1), 2) og 3), men kombiner med ulike skyv mot hjgrnene. Alternativt kan makker
kaste baller mot hjgrnene.

5) Som 1), 2) og 3), men med lukkede gyne.

Sjonglering

1) Malvakt star med hgyre side til en vegg. Med hgyre hand kastes en ball i veggen samtidig
som malvakt stusser en ball med venstre hand (bytt side etter en stund).

2) Malvakt har to baller (handballer eller tennisballer). Den ene kastes opp i luften og tas i
mot med samme hand, samtidig som man stusser den andre ballen med motsatt hand. Prov
a skifte retning pa ballene uten a ta dem i fast grep.
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