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Okt 1

Fokus pa
Ballsidighet, koordinasjon, kast og mottak, spilltrening

Huskeliste for en god trening:

- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Lekgvelser med ball

Hver spiller har ball. Alle beveger seg fritt rundt pd gulvet mens man
stusser ball. Hver gang man treffer pa andre spillere, handhilser pa disse,
mens man stusser ball med den ledig handen. Deretter stusser man videre
og finner en ny spiller 3 hilse pa.

Varianter:

- hilse, bytte ball med den man hilser pa

- pa signal prgve & erobre ball fra de andre, mens man har kontroll pd
egen ball

Balltransport

To eller flere lag pad rekke, fire eller fem spillere pa hvert lag. A holder
seks-atte handball (eller andre baller av ulik stgrrelse). A starter pa signal,
Igper med ballene til en kjegle, snur og Igper tilbake. Dersom A mister
baller underveis, ma B, C og D forlate plassen sin og hjelpe A med & fa
ballene under kontroll igjen. B,C og D gar tilbake til plassen sin bak
startlinja, og A kan fortsette. A overleverer alle ballene til B, de andre pa
laget hjelper til. B starter. Stafetten fortsetter til alle har Igpt.

Varianter:

- Igpe baklengs

- lgpe sidelengs

- Igpe med kryss-steg

Dobbelkontroll

To eller flere lag med fire-seks spillere pa hvert lag. Bruk halv bane.
Lagene fordeler spillerne sine pa to rekker, en rekke bak hver sidelinje, A
og B bak den ene, C og D bak den andre. A har to baller. P3 signal starter
A 3 stusse to baller samtidig mot C. Stusser rundt C og D, leverer begge
ballene til C og stiller seg bak D. C starter, stusser rundt B, og leverer
begge ballene til B. Stafetten fortsetter til spillerne er tilbake pa sine
opprinnelige plasser.

Varianter:
Spillerne stusser de to ballene annenhver gang.




Tempokast

To og to arbeider sammen pa tvers av banen. Det er f.eks mellom 6-10 m
mellom spillerne. P8 signal kaster spillerne i hvert par ballen seg imellom.
N&r paret har 20 kast totalt, Igfter ballfgreren ballen over hodet. Fgrste par
ferdig far et poeng.

Varianter:

- stgt, to hender, fra brysthgyde

- stgt, to hender, over hodet med/uten stuss
- stgt, en hand fra brysthgyde forfra/fra siden
- piskekast

Harejakt

To lag, A og B, stiller seg pa linje, et lag pa hver side av midtlinjen. Det er
4-5 m mellom de to lagene. Spillerne danner fgrst par pa tvers av lagene
(A og B som star rett overfor hverandre, danner et par). Hvert par har en
ball. P3 signal kaster A og B ballen seg imellom sa raskt de kan. S3 gies et
nytt signal, og den spilleren som da har ballen, blir jeger, den andre blir
hare. Haren remmer, jegeren prgver a treffe haren med ballen, men kan
ikke ga over midtlinjen. Haren far et poeng dersom jegeren bommer.
Jegeren far et poeng for treff.

Varianter:
- Jegeren Igper etter haren over hele banen, med ball, og prgver a bergre
haren med ballen fgr haren er kommet over kortlinjen.

Stjele kjegler

Del i fire lag som er i hver sitt hjgrne av salen. Hvert lag har tre eller flere
kjegler bak seg. To baller legges p& midten av banen. Start gvelsen pa
signal og lagen skal da fa fatt i en ball og spille den frem til en kjegle hos
andre grupper. Nar ballen legges (evt skytes) pa en av motstandernes
kjegler kan den tas med tilbake til der gruppen kom fra. Samle flest
kjegler p& 3 minutt. Fordel kjeglene - ny omgang.

Variasjon:
Dersom et lag har stjdlet en kjegle kan man fa den tilbake ved at de som

"eier” kjeglen kaster en ballen i ryggen/rumpen pa den spilleren som
stjeler kjeglen, men dette m3 skje for denne er kommet hjem til sitt eget
hjgrne med kjeglen.
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Minihandball

Del lag p§ 4 spillere pr lag. Lag flere baner p% tvers av hallen/gymsalen.
Bruk minimal, benker, kjegler, kritt e.| for & markere mal. Spill korte
kamper, f.eks 3 minutt, forst til 3 mal etc.

Fokuser pa et hgyt aktivitetsniva, mindre pa regler etc.




Okt 2

Fokus pa

Grunnleggende fysiske ferdigheter, ballsidighet, koordinasjon,
kast/mottak

Huskeliste for en god trening:

- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Lenkestafett

Spillerne deles i to eller flere lag med fem-seks spillere pa hvert
lag. Spillerne stiller seg pa rekke, og hvert lag danner lenke ved at
alle holder spilleren foran seg pa skulderen. Samtidig star A pa ett
bein, og holder det andre andre opp bak seg, B holder i A’'s bein og
lgfter sitt bein mot C, og sa videre. P& signal begynner lenken &
hoppe fremover til A har passert en kjegle. A gir et signal, alle
slipper taket, snur 180 grader og danner ny lenke, nd med
sistemann foran. Spillerne holder hverandre rundt livet, og alle
hopper pa to bein. Lenken hopper tilbake.

Tunnelball
To eller flere lag star pa rekke, med fire eller fem spillere pa hvert lag. A har
en ball. P8 signal leverer A ballen mellom beina til B, B leverer ballen

mellom beina til C, og slik gar ballen gjennom hele rekken. Den bakerste
spilleren i rekken far ballen, Igper fremover langs rekken, stiller seg foran A,
leverer ballen mellom beina til A. Stafetten fortsetter til A er foran i rekken.

Varianter:

- ballen leveres over hodet

- ballen leveres annenhver gang mellom beina og over hodet

- ballen leveres med to hender i hoftehgyde pa annenhver side bakover
- ballen trilles mellom beina bakover

Individuelle ballgvelser
Hver spiller har en ball. Stusser ball.
. med hgyre hand
. med venstre hand
. ga og stusse
. lgpe og stusse

AUTh WN -

. Igpe og gjgre som 5

Gripe ball.

. kaste ballen opp i luften og stusse den nar den kommer ned igjen

1. Kaste ballen opp foran og gripe den igjen
2. som 1, men grip ballen med kryssede hender over hode
3. som 1, men snur rundt en gang f@gr man griper
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Ballkanonade

To lag, A og B, stiller seg pa linje, et lag pa hver side av sidelinjene. Hver spiller har ball. Det legges en
medisinball/swissball e.l p& midten Kampen starter pa signal, og da er det om og gjgre a treffe medisinballen slik at
medisinballen ruller over motstanders sidelinje. Hvert mal gir et poeng.

Spillerne kan hente baller over hele spillebanen, men ma bak sin egen sidelinje for de kan kaste. Fgrste lag til f.eks
5 poeng vinner.

To og to spillere

Sammen om en ball. Spillerne star 3-4 meter fra hverandre med ansiktet mot hverandre. Kast ballen til hverandre
- med hgyre/venstre hand

- begge hender

- fra over hodet

- via stuss

- trill ballen

- sa lavt som mulig

- fgre ballen bak kroppen og vipp den fram mellom beina

- spill til hverandre med kneet, foten osv.

Ball-lek

Del i to lag med markeringsvester. Fem pasninger innen laget = 1 poeng,
og det andre laget far ballen. De andre laget skal hele tiden forsgke &
fange ballen. Spill fgrste lag til f.eks 3 poeng.

< o¢ Varianter:
P - kun stuss-pasninger
- kun kast med to hender

Ball-lek
% Del i to lag med markeringsvester. Avgrens omradet etter ferdigheter. Lag
A begynner med ballen, og har ballen i f.eks 2 minutter. Lag A far poeng
hver gang man bergrer lag B med ball. Ballfgrer har kun lov 3 ta tre steg,
for man ma spille ballen fra seg. Etter 2 min bytter lagene roller.

Varianter:
@ - Samme utgangspunkt, men blir man bergrt er man ute av spillet. Hvor
lang tid bruker laget p& & ta alle motstanderne?.
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Okt 3

Fokus pa
Ballsidighet, koordinasjon, kast og mottak, spilltrening

Huskeliste for en god trening:

- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Overhoppstafett

Spillerne deles i to eller tre lag med fire-fem spillere pa hvert lag. Lagene
star pa rekke bak kortlinja. En fra hvert lag, A-ene, star bgyd forover foran
sitt lag (10-20 m). P& signal Igper B mot A og hopper bukk over A. B stiller
seg foroverbgyd, A Igper tilbake til sin rekke, veksler med C og gar
bakerst. C starter og hopper bukk over B. B Igper tilbake og veksler med
D. Stafetten fortsetter til alle har Igpt en, to eller flere runder.

Snipp og snapp

To lag bruker hele banen. Lagene stiller seg pa linje pa hver sin side
midtlinjen. Det ene laget er Snipp, det andre laget er Snapp. Treneren
roper “Snipp!”, og alle Snippene Igper mot kortlinjen pa sin banehalvdel.
Snappene forfglger hver sin Snipp og prgver a fange (bergre) ham for
kortlinjen. Treneren varierer usystematisk mellom a rope Snipp og Snapp.

Varianter:

- med ryggen mot hverandre

- med ansiktet mot hverandre

- sittende p@ huk med ryggen mot hverandre
- sittende

- liggende

- med ball?

S13 bort ball

Alle stusser rundt med hver sin ball pd avgrenset omrade. Forsgk & “stjele”
andre sin ball (sl8 den bort) mens man stusser sin egen. & sla bort en ball
= + 1 poeng. A miste sin egen ball = - 1 poeng

Stans en - to ganger og spgr hvor mange poeng spillerne har - s3

fortsett.

Varianter:

- ndr man mister ball, m& man stusse ball til motsatt kortlinje og tilbake
for & bli med igjen

- ndr man mister ball, er man ute. Vinneren er den som star igjen til slutt




w Skudd pa mal
1) Etter & ha stusset seg fremover

| /1 | 2) Etter pasning til/fra oppspiller
% / 3) Med finte (uten press)

.. Har man ikke tilgang p& handballmal, bruk kreativiteten! Benker, kjegler,
- - hockeymal etc. kan gjgre samme nytten.

Smaspill mot mal

To angripere spiller sammen mot en forsvarer pa avgrenset omrade.
Dersom forsvarer klarer a ta ballen, bytter den med siste angriper som
hadde ballkontroll.

Minih&ndball

Del lag pa 4 spillere pr lag. Lag flere baner pa tvers av hallen/gymsalen.
Bruk minimal, benker, kjegler, kritt e.l for & markere mal. Spill korte
kamper, f.eks 3 minutt, farst til 3 mal etc.

Fokuser pa et hgyt aktivitetsniva, mindre pa regler etc.




okt 4

Fokus pa
Ballsidighet, kast og mottak, finter / dueller, spilltrening

Huskeliste for en god trening:

- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Individuelle ball gvelser

1. Kaste ballen i gulvet og gripe den etter en sprett.

2. Kaste ballen i luften, snurre rundt og gripe den etter en sprett.

3. Kaste ballen opp i luften, falle ned pa knaerne og gripe ballen for den nar
gulvet.

4. Som 3, men reise seg opp igjen og gripe ballen.

5. Kaste ballen opp foran seg, Igpe etter og hoppe opp og gripe den sa hgyt
oppe i luften som mulig.

6. Stusse ball, s lavt man kommer, deretter sd hgyt man kommer.

7. Stusse ball, vekselvis med venstre og hgyrehand mens man beveger seg
pa langs av banen. P3 signal fra trener, vender man, Igper et par kjappe
steg, mens man stusser.

8. Samme som 7, men pa signalet fra trener, stusser man balle mellom
beina, forfra og bakover, tar ballen igjen, og stusser videre.

Bil og garasje

To sirkler markeres pa gulvet (f.eks med kjegler), en stor (5-6 m i
diameter) med en liten inni (1 1/2 m i diameter). Et utelag med seks
spillere befinner seg utenfor den ytterste sirkelen og et innelag med fem
spillere befinner seg mellom sirklene (en spiller mer pa utelaget enn pa
innelaget). P& signal begynner spillerne & jobbe i ring, innelaget og
utelaget i motsatt retning.

Pa nytt signal stanser alle pa innelaget og star bredbeint med ansiktet inn
i ringen. Spillerne pa utelaget kaster seg mellom beina pa en fra innelaget.
Den som ikke finner noen port far et minuspoeng.

Varianter:
- tell antall minuspoeng per spiller i en avgrenset tidsperiode.

Smagruppegvelser i forhold til handballferdigheter:

To eller tre sammen. Kaste ball til hverandre, ansikt mot ansikt. Avstand
varieres etter ferdighet.

1. Kaste med begge hender ut fra brysthgyde - stgte ball

2. Kaste med begge hender over hodet - «fotballkast»

2. Kaste med en hand fra bakken, stem p& motsatt fot

3. Kaste med en hand fra luften, sats pd motsatt fot

4. Kaste med en hand etter finte

Varianter:
- samme gvelsene, men med kroppen sidelengs mot makker (beina peker
rett frem, vri hofte og overkropp).




Finter og duellspill

Fordel pa grupper av 3 spillere. Still opp som skissert. Spiller B er
forsvarer. Spiller A dribler ball mot spiller B, setter en finte og g%r forbi.
Pasning deretter til C. Spiller A tar over B sin plass, spiller C tar med seg
ball, finter etc.

Tilpass pressnivaet etter ferdigheter.

Variant:
Spill ballen til den som er i midten og fa den igjen, for du finter.

Smaspill mot mal

Tre angripere spiller sammen mot to forsvarer pd avgrenset omrade. En av
angriperne er linjespiller. Dersom forsvarer klarer & ta ballen, bytter den
med siste angriper som hadde ballkontroll.

Linjeh&ndball

Del hallen/salen i flere banen (f.eks ved kjegler). Del deretter i 2 lag pa
hver bane, maks 5-6 pa hvert lag. Handballregler gjelder og det lages mal
med 3 legge ballen dgd pa sidelinjen bak motstanderne. Kjgr korte kamper
med hgye intensitet og mye aktivitet. Bytte motstandere.

Variant:
- Angripende lag beholder ballkontroll inntil de mister ballen (ogsa etter
mal). Det vil si at de angriper motsatt side etter scoring.




Okt 5

Fokus pa
Kast / mottak, forflytning, snapp av ball, skudd

Huskeliste for en god trening:

- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Fotsisten

To og to g&r sammen. A og B stdr med ansiktet mot hverandre og holder
hverandre pd skuldrene. A og B skal trdkke pd hverandres fgtter. Ikke for
hardt! Den som blir bergrt har sisten.

Varianter:

- A og B slipper hverandre og prgver a sla hverandre pa leggene med
hendene

- A og B prover 3 sld hverandre pa fgttene med hendene

En mann i midten

Fire-fem spillere mot en (eventuelt to), som spiller ballen seg imellom pa et
avgrenset omrade etter handballregler. Spiller(ne) i midten skal bergre eller
snappe ballen, og bytter rolle med den som sist hadde ballkontroll.

Variant:
- Alle pasninger via bakken
- Alle pasninger fra luften

Ti-trekkslek
Del spillerne inn i to lag, A og B, med fem-seks spillere pd hvert lag. Det spilles pa hele banen (ikke malfeltene) med

Varianter:

vanlige handballregler. Lag A spiller ballen seg imellom uten & gjgre tekniske feil. Lag B prgver a erobre ballen og
overta ballkontrollen. Ti pasninger etter hverandre til det ballfgrende laget gir ett poeng.

- uten stuss/dribling, ubegrenset antall skritt
- uten stuss/dribling, maks tre skritt, halv bane, 1/4 bane, kun malfeltet




Tunnelpasninger
Del spillerne inn i grupper pa atte-tolv spillere. Hver gruppe befinner seg pa
et avgrenset omrade. P3 signal begynner spillerne a levere pasninger til
medspillere. Pasningene ma vaere stusspasninger mellom beina pa en tredje
medspiller. Spillerne kan ta inntil tre skritt, men de kan ikke stusse. Hvilken
gruppe har fgrst 30(40) pasninger?

Variant:
- Hvilken gruppe greier flest pasninger pa 30(40) sekunder?

Tomt malfelt

Spillerne deles i to lag, A og B, med fire-seks spillere pa hvert lag. Lag A er
forsvarsspillere rundt malfeltet, og lag B er angrepsspillere utenfor
frikastlinja. Bak hver forsvarspiller, like innenfor malfeltlinja, ligger en
handball. P& signal angriper lag B for & fa tak i ballene og kaste dem ut av
malfeltet. Lag A hindrer lag B. Begge lagene bruke tilnaeermet rugbyregler.
Lagene bytter roller nar alle ballene er fjernet, eller etter en bestemt tid.

Skudd p& mal

Spillerne fordeler seg pa to rekker med hver sin ball.
Skudd pd mal:

- fra bakken

- fra luften

Variant:
- etter tilspilt ball fra oppspiller

Hakkekylling

Spillerne deles inn i to lag, A og B, med ni spilllere p% hvert lag, og bruker
to banehalvdeler, 1 og 2. Lag A har fire angrepsspillere pa banehalvdel 1.
Lag B har 5 forsvarsspillere p& samme halvdel. Den ene forsvarsspilleren
har vest med spesiell farge og er «hakkekyllingen» som de andre pa laget
ma beskytte. Pa banehalvdel 2 er situasjonen motsatt. Lag B har fire
angrepsspillere og lag A har fem forsvarsspillere inkludert en
«hakkekylling». Pa signal begynner lag A med ballen pa bane 1, spiller
ballen seg i mellom og prgver & bergre «hakkekyllingen» med ballen. Lag B
skjermer, og prgver samtidig & snappe ballen. Dersom «hakkekyllingen»
blir bergrt ballen, far lag A poeng og fortsetter spillet p& bane

1. Dersom lag B snapper ballen spiller de over til sine angrepsspillere pd
bane 2. Lag B er na angrepsspillere, og lag A skjermer sin hakkekylling.




Okt 6

Fokus pa
Ballsidighet, kast / mottak, duellspill, kontringer

Huskeliste for en god trening:

- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Ballbehandling
En ball til hver spiller.
1) Kast ballen opp i Iuften og fang den igjen:
- s& naer gulvet som mulig
- s& hgyt oppe som mulig
- med en hand
2) Kast ballen opp i luften og gj@r en eller flere bevegelser fgr du fanger
den igjen (snu rundt, sitt ned/reise opp, knebgy)
3) Stuss ballen rundt i salen mens du
- lgper, hopper, hinker etc
- setter deg ned, reiser deg opp
- legger deg pa magen/ryggen og reiser deg opp
- stuss ballen rundt omkring i hallen og sld ballen vekk for andre.
Den som mister ballkontrollen henter sin ball, og fortsetter.

Kongevakt

Seks-atte spillere i ring (4-5 m i diameter). Midt inne i ringen star lagets
konge. En eller to jegere beveger seg fritt inn i ringen, rundt kongen.
Spillerne i ringen har ballen og spiller fritt seg imellom for & kunne spille
inn til kongen. Jegeren(e) prgver @ snappe ballen. Innspill til kongen gir ett
poeng, og laget fortsetter. Dersom jegeren snapper, erstattes hun av den
spilleren i ringen som hadde ballkontroll sist.

Hytteforsvar

«Hytta» er en sirkel med diameter pa 4-5 m. Inne i sirkelen, naer
ytterkanten, ligger fire-fem baller. Fire - eventuelt fem- forsvarere befinner
seg inne i hytta, mens like mange angripere befinner seg utenfor sirkelen.
Angriperne forsgker & hente baller ut av hytta mens forsvarerne, som har
hendene pa ryggen, prever & forhindre angriperne. Angriperne kan ikke ga
inn i sirkelen, mens forsvarerne kan ga hvor de vil, ogsa utenfor sirkelen
for & hindre angriperne. Nar en ball er hentet ut av hytta m& bade
angriperne og forsvarerne hjelpe til et annet sted.

Varianter:
- forsvarerne har hendene foran seg
- hver forsvarer beskytter to baller
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Pasninger i sma grupper
: a) To og to spillere sammen (eventuelt fire). Spillerne kaster pasninger til
hverandre fra bak en linje i hallen. Begynn forholdsvis tett pa (et par

%" '''' @ meter), gk avstanden etterhvert.

b) Konkurranse. Fgrste par til 20 pasninger. Parene setter seg ned sa fort
man er ferdig.

Varianter:

_____________________________ > - 20 pasninger, men spillerne bytter plass halvveis
T @ - pasninger fra luften, med to hender, bak ryggen, mellom beina etc.

Kontringer i sma grupper
a) To og to spillere pr. gruppe. Paret starter med ball pa utsiden av ene malfeltet. Spiller seg fremover mot andre
siden med frie pasninger. En av spillerne skyter pa mal.

b) Legg til en forsvarer pa hver halvdel. Forsvarer prgver a hindre angripere a lage mal. Hver forsvarer kan bare
jobbe pa «sin» halvdel.

Kongehéandball

Spillerne deles inn i to lag med &tte-ti spillere pa hvert lag. Hvert lag har
en konge. De to lagene spiller mot hverandre med vanlige hdndballregler
og helbanepress. Kongene presser ogsa hverandre. Lagene prgver a
levere ballen til sin konge fgr de har brukt atte pasninger.




Okt 7

Fokus pa
Ballsidighet, kast / mottak, skudd, spilltrening

Huskeliste for en god trening:
- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Jegerball
1 To eller flere jegere, mange harer. Innenfor et avgrenset omrade skal jegeren skyte harene, dvs. treffe dem med
ballen. Jegeren kan ikke Igpe med ballen, den ma spilles mellom jegerne. De harene som blir truffet blir jegere. Nar
det er bare to harer igjen, byttes rollene. Leken varieres ved at harene hopper, hinker, hinker to ganger pa hvert
etc.

Stafetter

3-5 spillere pd hvert lag. Lagene plasseres bak startlinja og skal fa med
seg ballen rundt kjeglen og tilbake fgr veksling (leveres til nestemann i
rekken). Ballen fraktes pa fglgende mater:

- stuss mens du Igper / |gper baklengs

stuss mens du hopper / hinker

lgp/hopp/hink med ballen under armen

med ballen bak pa ryggen

med ballen mellom beina (knaerne)

Varianter:
Trill ballen med hendene, fgttene, knzerne, magen, hodet etc.

Ballbehandling
To og to sammen, en ball hver.
- Begge stusser ballen. P signal bytter de ball, mens ballene stusser, helst uten rytmebrudd
- Begge stusser ballen 3 ganger, sa bytter de ball, stusser 3 ganger osv.
- Begge kaster ballene opp i lufta, bytter plass, og fanger den andre ballen
- Spillerne holder hverandre i hdnden mens de stusser ball med ytterste hand
* gd& omkring i salen
* lgp omkring
* hopp/hink omkring etc
- Alle stusser sin ball rundt i salen med venstre hand. Nar de mgter noen handhilser de pd hverandre, med hgyre
h&nd samtidig som man stusser ball med venstre. NB! Det er hgflig & se pa hverandre ndr man hilser




Tredjemann jages

Spill to mot en, A og B mot C, pa et avgrenset omrade. Del spillerne i flere
trioer. A og B har ball og spiller til hverandre. C rammer eller
skjermer/snapper ballen. A eller B prgver & bergre C med ballen. A og B
kan gjgre inntil ti kast fgr de bergrer C. Den som holder ballen ved
bergringen, danner et nytt par sammen med C.

Bli kvitt ballene

Benker deler salen i to. Elevene fordeles med like mange pa hver side, alle tilgjengelige baller fordeles med likt antall
pa hver side. "Kampen" gar ut pa at elevene skal spille ballene over p& motsatt banehalvdel. Etter f.eks. 1 min.
avbldses kampen og det laget som har feerrest baller pa sin banehalvdel har vunnet.

Skudd pa mal

Fordel spillerne p& to rekker. Skudd pd mal fra annenhver rekke. Har man
skutt fra ene rekken Igper man bakerst i motsatt rekke etc. Varierer pa
hvem som star i mal.

Variasjon:

- fra bakken

- fra luften

- etter finte

- etter pasning fra oppspiller




Baskethandball

Del spillerne inn i to lag, A og B. Lagene spiller basketball med
h&ndballregler pa et avgrenset omrade. «Kurven» er en medspiller som
star i en gymnastikkring. Spilleren i ringen ma holde ballen for at laget
skal f& poeng. Spillerne i gymnastikkringen byttes ofte.
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Fokus pa
Ballsidighet, skudd, dueller, spilltrening

Huskeliste for en god trening:
- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Pingvinlgp

Spillerne deles inn i flere lag med fire eller fem spillere pa hvert lag. Lagene
star pa rekke bak kortlinja. A holder en ball mellom beina, like over
knaerne. A starter pa signal, Igper til midten, snur, Igper tilbake og veksler
med med B. Stafetten fortsetter til alle har vaert pingviner en eller flere
ganger

Stafetter med ball
Spillerne star parvis pa ene sidelinjen. P& motsatte sidelinje stilles en kjegle, som skal rundes.
Utgverne stilles ovenfor forskjellige motoriske opgaver, som kan varieres pa forskjellige mater:

- stuss frem til kjeglen, skift hand p3 tilbakeveien

- stuss forlengs frem til kjeglen, baklengs hjem igjen

stusse frem, avlevere pasning tilbake til makker, og krabbegang hjem
stusse frem, avlevere pasning tilbake til makker, ga pa alle fire hjem etc.

* Har du flere varianter?

Bil og garasje

To sirkler markeres pa gulvet, en stor (5-6 m i diameter) med en liten inni
, (1-1,5 m i diameter). Et utelag med seks spillere befinner seg utenfor den
, ytterste sirkelen og et innelag med fem spillere befinner seg mellom

L/ sirklene (én spiller mer pd utelaget enn innelaget). Pa signal begynner
spillerne @ jogge i ring, innelaget og utelaget i motsatt retning. Pa nytt
signal stanser alle pd innlaget og star bredbeint med ansiktet inn i ringen.
Spillerne pa utelaget «kaster» seg mellom beina pa en fra innlaget. Den
som ikke finner noen port, far minuspoeng.

Varianter:

- med ball

- tell antall minuspoeng per spiller i en avgrenset tidsperiode

- alle finner seg en port kryper igjennom og kommer seg ut av ringen
igjen




Omringet

Spillerne star i ring rundt en gymnastikk-kasse. Oppa kassa ligger det en
stor ball (basketball, medisinball eller lignende). To forsvarere star inne i
ringen. Spillerne utenfor ringen har én ball og spiller seg imellom til de
er i en god skuddposisjon. Forsvarerne dekker ballen pa kassa.

Spillerne far poeng hver gang den store ballen treffes/skytes ned fra
kassa.

Forsvarerne byttes ved treff eller etter en bestemt tid.

Varianter:
- bruk to baller
- bruk flere forsvarere

Ballkanonade

Spillerne deles i to lag, A og B. En basketball (eller annen stor og litt tung
ball) ligger midt pa banen. Lag A og B star bak hver sin linje (avstand
avhenger av ferdigheter) og har tre-fire hdndballer pa hvert lag. P& signal
kaster alle spillerne samtidig mot ballen p& midtbanen. Hvert lag prover 3
skyte den store ballen over motstandernes linje. Alle spillerne kan hente
baller fra egen banehalvdel (én ball om gangen), men ma befinne seg bak
egen kortlinje nar de skyter.

Finter og duellspill
Fordel pa grupper av 3 spillere. Still opp som skissert. Spiller B er forsvarer.
Spiller A dribler ball mot spiller B, setter en finte og gar forbi. Pasning
deretter til C. Spiller A tar over B sin plass, spiller C tar med seg ball, finter
etc.

Tilpass pressnivaet etter ferdigheter.

Variant:
Spill ballen til den som er i midten og fa den igjen, far du finter.




%

Flyhdndball
Del spillerne inn i to lag, dtte-ti spillere pa hvert lag. Spillerne scorer ved & legge ballen i motstandernes malfelt.

Bruk tohandspasninger eller enhandspasninger. Motstandere overtar ballen nar angriperne mister. Spill med vanlige
handballregler.

Varianter:
- Spillerne mottar og leverer i lufta, i samme hopp
- M3l scores ved at ballen nikkes inn i mal. Spillerne kan ga inn i malfeltet
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Fokus pa
Basisferdigheter, kast, duellspill / finter, spilltrening

Huskeliste for en god trening:

- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Sisten

En spiller har sisten (eventuelt to), de andre Igper fritt rundt pd halv
bane/gymsal. Tre baller er i bruk. Spillerne er fri om de har kontroll pa en
ball. Det holder & spille ballen rundt til de som er i naerheten av 8 bli tatt.

Variant:
- Motsatt. De som ikke har ball er fri.

Parjakt

Spillerne deles inn i par. Alle parene har ball og spiller den seg imellom pa
en halv bane. Spillerne kan bruke inntil tre skritt, men ikke stuss. Et av
parene er jegere. Jegerene prover & bergre den spilleren fra et av de andre
parene som ikke har ball. Jegerne skal bergre spilleren med sin egen ball.
Den jegeren som holder ballen ved bergringen, blir ny jeger sammen med
den som blir tatt.

Honemor, kyllingene og reven

Spillerne star pa rekke og holder hverandre rundt livet. En spiller fri:
reven. Den fremste spilleren i rekka er hgnemor, de andre er kyllinger.
Reven prover a fange (bergre) den bakerste kyllingen. Honemor og rekka
med kyllinger hindrer reven, men kan ikke slippe taket rundt livet pd
hverandre. Nar reven har «fanget» den bakerste blir kyllingen rev, og
reven blir hgnemor.




Kamp om ballen
To og to spillere g&r sammen. Begge holder rundt den samme ballen med
to hender. P3 signal prgver begge a ta ballen fra hverandre

Finter

Hver spiller har en ball. Lgper fritt rundt i hallen, stusser ball. Ta ballen
opp og sett en valgfri finte hver gang du naermer deg en kjegle. Fokuser
pa retningsforandring mer enn at hele finten er «teknisk korrekt» utfart.

Variant:
- Spillerne selv er «kjegler». Hver gang du treffer en annen spiller tar du
ball opp, og finter forbi denne.

Finter II

Spill til spiller, kom i fart, motta pasning, sett en finte forbi etc. Fortsett
gjennom lgypen. Nar du kommer rundt, stiller du deg bakerst. Forsvarers
intensitet tilpasses etter ferdigheter.
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Felthandball
Spillerne deles inn i to lag, med &tte-ti spillere pa hvert lag. Spillerne kan stusse ballen, ellers fglge de vanlige

handballregler. Lagene scorer ved & legge ballen i motstandernes malfelt. Dersom en forsvarsspiller bergrer
ballfgreren, overtar forsvarsspilleren ballen, og laget gar over i angrepsspill. Lagene bytter ballkontroll ved scoring.

Varianter:
- Angrepspilleren i malfeltet ma sitte pa rumpen ndr den mottar pasning

- Ingen begrensning pa antall skritt med ballen.
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Fokus pa
Hurtighet, kast, skudd, spilltrening

Huskeliste for en god trening:
- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Tempojakt
I et rektanguleert, oppmerket omrade - med sider pa 8-10 m - befinner
det seg maksimalt 5-6 spillere. En av disse er jeger og skal pa signal
. o begynne jakten pa de andre. Jegeren skal bergre flest mulig spillere pa
. N for eksempel 20 sekunder (30, 40 eller 50 sekunder). Samme spiller kan
b )3l bergres flere ganger men ikke flere ganger i direkte rekkefglge.

v "f\—— Varianter:

- alle spillerne stusser ball

@ - spillerne hopper
w - spillerne hinker

EHE

@
wwww

e

5 Snipp\“ Snapp

Snipp og snapp

To lag bruker hele banen. Lagene stiller seg pa linje pa hver sin side av midtlinjen. Det ene laget er Snipp, det andre
laget er Snapp. Treneren roper «Snipp!», og alle Snippene Igper mot kortlinja pa sin banehalvdel. Snappene forfslger
hver sin Snipp og prgver & fange (bergre) ham fgr kortlinja. Treneren varierer usystematisk mellom 8 rope «Snipp»
0g «Snapp».

Varianter:

- spillerne har ball som de ma stusse.

- spillerne har ball som de ma kaste pa den de skal fange
- starter med ryggen mot hverandre

- med ansiktet mot hverandre

- sittende

- liggende




Vekk med ballen
. Spillerne deles i to lag. Lagene
. K fordeler seg fritt pa hver sin
" oRcens ‘% / banehalvdel. Alle spillerne har
- ball. P3 signal kaster alle
i spillerne ballen sin sa langt som
S :' mulig inn pa motstanders
T % ! halvdel, finner raskt en ny ball

og kaster den etc. Det laget
-------------- - [ som fgrst har kvittet seg med

- % alle ballene. eller bare har f.eks
""""""" \ to eller tre baller igjen (tilpass),
\ har vunnet.

Treffe halen

Spillerne deles inn i et likt antall grupper med 5 -6 eller flere spillere pa
hvert lag. To og to av gruppene gar sammen. Det ene laget daner en ring
rundt det andre. Avstanden er avhengig av hvor mange spillere som er
med. Det laget som er inne i ringen holder hverandre pad hoften og danner
en slange.

Spillerne i ringen skal spille en ball til hverandre og forsgke a treffe halen
pa slangen (treffe den bakerste i slangen i rumpen). Nar en i slangen blir
truffet gar den ut i ringen og hjelper til med a kaste ball. Nar alle i slangen
er tatt bytter lagene plass.

Kjores gvelsen flere ganger sa bytt rekkefglge i slangen.

Kan varieres pa tid og se hvor mange som star igjen i slangen.

Kan varieres med flere baller.

%

Handhockey

To lag med inntil seks spillere pa hvert lag spiller mot hverandre. Det star et mal pa hver sidelinje (innebandymal
eller kjegler). Er det flere spillere pd hvert lag, brukes hele banen og stgrre mal (f.eks hadndballmal). En handball
brukes som puck og hendene som kgller. Spillerne skyver ballen med hendene. Ballen skal hele tiden trille pa gulvet.
Et lag scorer ved at ballen trilles i mal.




Minihdndball

Del lag pa 4 spillere pr lag. Lag flere baner pa tvers av hallen/gymsalen.
Bruk minimal, benker, kjegler, kritt e.l for & markere mal. Spill korte
kamper, f.eks 3 minutt, forst til 3 mal etc.

Fokuser pa et hgyt aktivitetsniva, mindre pa regler etc.
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Fokus pa
Basisferdigheter, ballsidighet, duellspill/finter, skudd, smé’\spill

Huskeliste for en god trening:
- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Alle mot alle

I mélfeltet (eller innenfor et annet avgrenset omrade) ligger tte-tolv baller.
Spillerne Igper fritt innenfor omradet uten & komme nzer ballene. De endrer
retning mens de Igper (fintebevegelser) forbi ballene. Spillerne dytter og
finter hverandre for 8 fa andre spillere i ubalanse, slik at de bergrer en av
ballene. Dersom en spiller kommer borti en ball, ma han sette seg ned i
feltet og veere en ekstra «ball» som de andre m& unngd. Hvem er oppreist
lengst?

Variant:
- spillerne hopper
- spillerne hinker

Hanekamp

To lag stiller opp, det ene i malfeltet (lag A), det andre utenfor (lag B).
Alle hinker. Alle pa lag B prgver & hinke inn i malfeltet. Lag A praver a
hindre dem ved 8 stgte eller skyve dem ut igjen.

Varianter:

- skyve med hendene
- hendene pa ryggen
- skyve med én hand

To og to spillere
Sammen om en ball. Spillerne star 3-4 meter fra hverandre med ansiktet mot hverandre. Kast ballen til hverandre
- med hgyre/venstre hand.

- begge hender

- fra over hodet

- via stuss

- trill ballen

- sa lavt som mulig

- fgre ballen bak kroppen og vipp den fram mellom beina

- spill til hverandre med kneet, foten osv.




[ S——

Sirkel m/ball
6 stasjoner to og to arbeider sammen. Det er plass til flere par pa hver stasjon.

1. Sitt med bgyde knzer, med ansiktet mot hverandre - legg deg bakover med ballen
begge hender over hodet. Rull fram og spill med begge hender til partner. Denne
legger seg bakover osv.

2. Ligg pa magen med ansiktet mot hverandre. Lever ballen med to hender - ta imot
- lever osv.

3. Sta med bena fra hverandre, og ryggen mot hverandre. Spill ballen mellom bena
til partner. Denne snur seg litt imot en av sidene, fgrer ballen mellom bena og spiller|
tilbake til partner.

4. En av spillerne henger i ribbeveggen. Den andre spiller ballen i fanget til den som
henger. Denne retter ut kroppen og vipper ballen med fgttene tilbake til partneren.
5. En av spillerne spiller ballen i veggen - den andre tar imot, spiller i veggen osv.
6. To om en ball. Begge holder i ballen og forsgker og dra den fra partner. Det er ikk
lov & nappe eller rykke. Hold ryggen oppreist og skyv med beina.

1y

Skudd pa mal

1) Etter @ ha stusset seg fremover
2) Etter pasning til/fra oppspiller
3) Med finte (uten press)

Har man ikke tilgang p& handballmal, bruk kreativiteten! Benker, kjegler,
hockeymal etc. kan gjgre samme nytten.

Smaspill mot mal

Tre angripere spiller sammen mot to forsvarer pd avgrenset omrade. En
av angriperne er linjespiller. Dersom forsvarer klarer & ta ballen, bytter
den med siste angriper som hadde ballkontroll.




Skuddveksling
Spillerne deles i to lag med fem-sju spillere pa hvert lag. Hvert lag har tre-fire baller. Lagene fordeler seg fritt pd

hver sin banehalvdel og kan ikke passere midtlinja. Lagene kaster for 3 treffe mostanderne. Dersom en spiller blir
truffet, blir han «fange» i motstandernes malfelt (eller i et tilsvarende omrade ved spill pd halv bane). Treff over
skulderhgyde teller ikke. Fangene blir fri igjen ved direkte mottak fra en medspiller som kaster fra egen
banehalvdel. Alle spillerne kan hente baller fra eget malfelt, men de skal ikke forstyrre fangene sine. Spill i 10-15

minutter til alle pd det ene laget er fanget.
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Fokus pa

Basisferdigheter, ballsidighet, balanse/koordinasjon,
spilltrening

Huskeliste for en god trening:

- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet

- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Overhoppstafett

Spillerne deles i lag med fire-fem spillere pd hvert lag. Lagene star pd
rekke bak kortlinja. En fra hvert lag, A'ene, star foroverbgyd foran sitt eget
lag. P8 signal Igper B mot A og hopper bukk over A. B stiller foroverbgyd, A
Igper tilbake til sin rekke, veksler med C og gar bakerst. C starter og
hopper bukk over B, B Igper tilbake og veksler med D. Stafetten fortsetter
til alle har lgpt en, to eller flere runder.

Tvillingstafett

Spillerne deles i to eller flere lag. Lagene star parvis pa rekke bak kortlinja.
Hvert par star med siden mot hverandre, holder hverandre i naarmest hand
og «kroker» seg sammen med naermeste bein. Par A har ball. P signal
hopper par A fremover mens de stusser en ball foran seg med annenhver
hand (begge stusser med ytterste hand). Paret hopper til midten, snur,
bytter tak (begge «kroker» med andre beinet), stusser tilbake og veksler
med lag B

Varianter:
- spillerne stusser med to baller

* Har du flere varianter?

Balltekniske gvelser
Alle har hver sin ball og litt plass rundt seg.

- Stusse ball mens man star, gar, setter seg ned, reiser seg opp, legger seg ned pa ryggen, reiser seg opp, legger
seg ned pa magen, reiser seg opp, star pa et ben, hinker, hopper ...

- Samme, men forsgk & ikke se pa ballen. Kanskje man kan lukke igjen gynene helt?

- Holde ball med to hender bak nakken, slippe, og fange med to hender bak pa ryggen

- Kaste ballen opp, hoppe opp & fange ballen med to hender

- Samme med en hand

- Stusse ballen med knyttet neve, med underarmen, med albuen, med taspissen, med hodet, med baken ...

- Kaste ballen opp, fange bak ryggen

- Kaste ballen opp, hoppe over ballen nar den stusser, fange ballen fgr den stusser andre gang

- Kaste ball fra hand til hand bak ryggen

Fotrtsetter neste side
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- Stusse ball i 8-tall mellom bena
- Stusse ball i 3-tall mellom bena
- Finne andre tall eller bokstaver man kan stusse mellom bena
- Holdeballen mellom bena med hgyre hand foran og
venstre hand bak. Slippe ballen, bytte hand foran og bak
og fang ballen fgr den stusser to ganger
- Samme, men uten at ballen stusser i det hele tatt
- Samme, men med en hand
- Kast ballen opp, en stuss og demp ballen med baken
- Kast ballen opp. Bgy fremover og strekk armene bakover mellom bena, fang ballen
- Samme, men armene skal bak knserne og strekkes fremover
- for & ta i mot ballen foran kroppen

cvio

Balansegvelser pa benk

Bruk balansebenk (snu vanlig gymbenk opp-ned)

1) Balanse forlengs

2) Balanse baklengs

3) Balanse sidelengs (bdde med og uten & krysse beina)

4) Balanse pa ta

5) 1-4 med lukkede gyne

6) Sette benken pa ustgdig underlag (f.eks. balanseputer). Gjenta gvelse 1-5

7) Balanse pa ustg benk, g& over pa balanseputer og finn balansen der, g3 tilbake

Eksempel pa variasjon / videreutvikling:

- Bruk av ball

- Oppgaver med armene mens man beveger seg (f.eks. for malvakt: holde armene i
grunnstilling)

Utvid og varier etter eget hode!




Mattehandball

Spillerne deles i to lag. Det legges ut fire matter som risset over. Hver matte er «mal», og kan benyttes av begge
lag. Det spilles med handballregler og angripende lag scorer mal om de kaster ballen via matten og opp i hendene
pa en annen spiller pd eget lag. Angripende lag beholder ballkontrollen til de mister ballen (ogsa etter mal). Spiller
kamper av 5 minutter, forste lag til 5 mal etc.

Variant:
- det lages mal ved & kaste til en pad eget lag som star pd en matte
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Fokus pa
Basisferdigheter, dueller/forsvar, kast/mottak, spilltrening

Huskeliste for en god trening:

- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Alle mine duer

Spillerne fordeler seg langs den ene kortlinja. To spillere, jegerne, star ved
midtlinja. Alle spillerne har ball, ogsa jegerne. Pa signal prgver a spillerne
ved kortlinja & drible hele banens lengde uten & bli bergrt av jegerne.
Jegerne, som ogsa dribler hele tiden, prover 8 bergre flest mulig spillere fgr
de er ved motsatt kortlinje.

Pargvelse

To spillere sammen, begge har ball. Stusser sin egen ball og har kontroll
pa denne. Samtidig prgver man 8 gdelegge for makker. SIa bort ballen,
snappe, presse etc. P38 avgrenset omrade.

Varianter:
- begge hinker
- mens man holder makker i hdnden

Touchdndball
Spillerne deles inn i to lag med &tte-ti spillere pa hvert lag. Et av lagene har
ballkontroll og er i angrep. Angriperne spiller ballen hurtig seg i mellom. De
kan bruke inntil tre skritt, men ingen stuss. Angriperne skal bergre en fra
det andre laget med ballen. Disse remmer, eller skjermer / prgver a snappe
ballen, for & bryte angripernes pasningspill. Hvor lang tid bruker angriperne
pa for eksempel ti bergringer?

Varianter:
- Hvor mange touch klarer angriperne pa en gitt tid, f.eks 2 minutter?
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To og to spillere

Sammen om en ball. Spillerne star 3-4 meter fra hverandre med ansiktet mot hverandre. Kast ballen til hverandre

- med hgyre/venstre hand
- begge hender

- fra over hodet

- via stuss

- trill ballen

- 53 lavt som mulig

- fgre ballen bak kroppen og vipp den fram mellom beina

- spill til hverandre med kneet, foten osv.

Mattegvelser
1) Forlengs rulle
2) Baklengs rulle
3) Judo rulle

4) Sidelengs rulle (armer og bein opp fra gulvet)
5) Forlengs rulle med ball (kast opp - rull rundt - ta ballen)

6) Baklengs rulle med ball

7) Opp i hdndstdende - ned i forlengs rulle

Gjennombrudds lek

3-5 spillere pa hvert lag.

2-3 matter. Pass pa at de ikke ligger for tett slik at en far bredde i spillet,
og at det er litt avstand til mattene fra linja slik at spillerne ma sats for &
lande pa den. Vi spiller med vanlig handballregler, men ikke lov & stusse

ball (kan tillate det, men da blir det mindre kast og mottak i fart). Det er
ikke lov & trakke pa linja en lager.

Variant:

- M3 ta en push ups etter at en har kastet ballen fra seg
- M3 legge ballen i bakken fgr en kaster den fra seg

- Kun pasninger fra luft

Minihandball

Del lag p% 4 spillere pr lag. Lag flere baner p§ tvers av hallen/gymsalen.
Bruk minimal, benker, kjegler, kritt e.l for & markere mal. Spill korte
kamper, f.eks 3 minutt, forst til 3 mal etc.

Fokuser pa et hgyt aktivitetsniva, mindre pa regler etc.
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Fokus pa
Basisferdigheter, ballsidighet, spilltrening

Huskeliste for en god trening:
- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Nappe hale

Elevene fordeles pd et avgrenset omrade og utstyres med en "hale" hver
(merkeband) som festes i bukselinningen. En “rgver” forsgker & stjele sa
mange haler som mulig pa f.eks. 1 minutt. Leken varieres ved at alle stjeler
hverandres haler.

Stafetter

3-5 elever pd hvert lag. Lagene plasseres bak startlinja og skal f& med seg
ballen rundt kjeglen og tilbake for veksling (ballen leveres til neste pa
rekka).

Ballen fraktes pa folgende mater:

- stuss mens du lgper/lgper baklengs

- stuss mens du hopper/hinker

- Igp/hopp/hink med ballen under armen
- med ballen bak pa ryggen

- med ballen mellom beina (knaerne) osv

Ballstasjoner:
Tre elever med hver sin ball

1. Skyt mot “blinker” pa tjukkasen

2. 5 markeringskjegler i ring. 3 elever ved tre av kjeglene, en ball, spill ballen til eleven til hgyre for deg. Like
etter pasning, Igp til en ledig kjegle

3. Stuss to baller samtidig

4, Balansegang pa benk, kast ballen opp i lufta og fang den

5. Stuss ballen rundt kjeglene, avslutt med skudd i innebandymal

6. Ga pa benken, stuss ballen i gulvet ved siden av




Firkanter

Fordele spillere i grupper pa 6 eller 7 spillere. Avgrens et firekantet omrade
med 4 kjegler. P& hver kjegle star det en angrepsspiller. Inne i firkanten er
det to forsvarere (og eventuelt en angrepsspiller hvis man er 7 pa gruppen.
Angriperne spiller ballen seg i mellom (ogsa til den i midten), forsvarere
prgver & bryte pasningene, stjele ballen. Dersom forsvarere bryter pasning,
bytter de med de to involverte angrepsspillerne.

Varianter:
- kun pasninger fra luften
- kun pasninger via gulvet

Ballkanonade

To lag, A og B, stiller seg pa linje, et lag pd hver side av sidelinjene. Hver
spiller har ball. Det legges en medisinball/swissball e.l p% midten. Kampen
starter pa signal, og da er det om og gjgre 3 treffe med ballen slik at
medisinballen ruller over motstanders sidelinje.

Hvert mal gir et poeng. Spillerne kan hente baller over hele spillebanen,
men ma bak sin egen sidelinje for de kan kaste. Fgrste lag til f.eks 5 poeng
vinner.

2
&

Holde ballen inntil stanga

@velse for samspill og kontringer.

To lag som har hvert sitt mal & forsvare. Benytt hele handballbanen. Lagspill med handballregler hvor det er om 3
gjore & holde ballen inntil motstanderens malstenger.

Variasjoner:
- Alle pd laget ma veere nzer ballen fgr scoring godkjennes

- Alle m3 veere over midten for at scoring godkjennes

- Ikke lov 8 stusse ballen

- Bare lov med tohands-pasninger

- Kaste ballen s den treffer malstanga er godkjent scoring
- Hvis ikke scoring innen 30 sek. gar ballen til motstander
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Fokus pa
Basisferdigheter, ballsidighet, kast, spilltrening

Huskeliste for en god trening:

- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

En ball mangler

Alle spillerne har hver sin ball og stusser rundt i salen. P& signal legges alle
ballene ned pa gulvet, og elevene fortsetter a Igpe rundt, nd uten ball.
Laereren tar vekk en ball, og pa nytt signal skal alle spillerne finne seg en
ball og stusse videre. Den som ikke far tak i noen ball er ute av leken.

Pargvelser

Paret har en ball og litt plass rundt seg.

- Avstand pd 2-4 meter. Ulike pasningsvarianter til hverandre
- Kun stusspasninger

- Samme, men mottaker lukker gynene

- Rygg mot rygg. Levere ball med to hender overhodet,

ta i mot mellom bena

- Rygg mot rygg. Levere ballen med to hender i hoftehgyde.
Partner snur seg motsatt slik at vridningen blir maksimal

- Samme, men variere hgyden som ballen blir levert

Stusselgype

1. Kjegler - stuss i sikksakk
mellom kjeglene

4 2. Bom 75-100 cm hgy, stuss
ballen og kryp under

3. Kjegler, stuss i sikksakk

4. Benk pa langs - Balanser og
stuss i gulvet ved siden av benken.
5. Taurekke, stuss i sikksakk
mellom tauene - uten a rgre tauene
6. Gymnastikkringer pa gulvet,
stuss ballen inni ringene, Igp

utenom

7. To (eller tre) kassedeler,
kryp over mens ballen stusses
utenom

5 8. To benker pa tvers, lgp

over, med ballen stussende

Varianter:

Hoppe, hinke, Igpe baklengs og
lignende, kan kjgres som stafett,
med jaktstart




De fire hjerner

Spillerne deles inn i fire lag som stiller opp i hvert sitt hjgrne. Mange forskjellige baller
legges pa midten av banen. Pa et signal kan den ferste av spillerne i de fire gruppen
lgpe ut pa banen og hente en ball og stusse denne tilbake til laget sitt. Nar den ballen
som blir hentet ligger "d@d” pa gulvet kan neste pa laget Igpe og hente en ny ball.

De som har flest baller pa tid, evt. nar det ikke er flere igjen har vunnet.

Leken kan avsluttes med at ballen ( en av gangen) skal stusses tilbake til midten og
legges "dad” der.

Lags blindebukk

Del spillere i fire lag. Lagene star i hver sitt hjgrne. Hvert lag har en ball
og et skjerf/ evt. to vester knyttet sammen. I midten legges en rokkering
evt. tau i en sirkel.

Den fgrste pa laget skal knyte skjerfet/vestene foran gynene. P3 signal
starter de fgrste pa laget mot midten for 8 legge ballen i rokkeringen. De
andre pa laget skal ved tilrop lede sin spiller frem til rett sted. Nar dette er
gjort skal spilleren tilbake til sitt hjgrne. Neste spiller far pa skjerf, lgper
og henter ball fra rokkeringen og tilbake til hjgrnet. Fortsett til alle har Igpt
en gang.

2
&

Powerball

To lag deles inn. Spill pd hele banen / salen. Bruk en swissball, volleyball eller lignende. Ballen m3 sldes / smashes /
vippes, kan ikke holdes eller kastes. Hver spiller kan kun touche en gang fgr en annen spiller ma bergre den.

Meningen med spillet er & fa ballen

a) over motstanders kortlinje = 1 poeng, eller

b) i motstanders mal = 2 poeng
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Fokus pa
Basisferdigheter, ballsidighet, kast, koordinasjon,spilltrening

Huskeliste for en god trening:
- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Stafetter
1 Inndeling i lag fra 2 utgvere og opp til 6-7, avhengig av hva man gnsker & trene pd med en slik stafettgvelse.
Avstander som hver enkelt skal Igpe (bevege seg pd) avhenger av hva du som trener gnsker a vektlegge.

Varianter:
- Stusse en ball frem til en linje eller kjegle, Igpe tilbake og levere ball til neste pa laget. Ballen kan alternativt
legges
ned pa vekslingsstreken fgr neste kan ta ballen og Igpe
- Stusse to baller
- Sparke eller fgre en ball med beina
- Stusse en ball eller sparke en ball
- Sparke to baller
- Stusse to baller, sparke en ball
- Beere 3, kanskje 4, 5 eller 6 baller
- En ball mellom knaerne, stusse to baller

* Har du andre varianter?

Pargvelser
Paret har en ball og litt plass rundt seg.

Avstand pa 2-4 meter. Ulike pasningsvarianter til hverandre.
\ /) - En ball stusses bestandig, den andre alltid i luften

- Pasninger med to baller samtidig. Pasning og mottak med en hand
- Sta inntil hverandre. Hold ballen med begge hender opp pa hverandre.
Tl Pt P signal bytter de pa hvem som holder gverste / nederste ball uten de
& L ® mister ballen i gulvet
e T @ - En holder en ball foran seg med begge hender. Den andre legger ballen
opp pa partners ball. Mens en balanserer en ball opp pa den andre Igper
% S @ den andre rundt partner. Bytter om
v R - Samme, men den som balanserer en ball opp p& den andre gar rundt
partner

- Samme, men nd skal den ene ballen stusse opp pa den andre mens
o
partner gar rundt

Ballbehandling
To og to sammen - en ball hver.

1. Begge stusser ballen. P3 signal bytter de ball - mens ballene stusser, helst uten rytmebrudd i stussen
2. Begge stusser ballen samtidig, 3 ganger sd bytter de ball - stusser 3 ganger osv. uten rytmebrudd i stussen.
3. Begge kaster ballene samtidig opp i lufta, bytter plass, og fanger den andre ballen. Kast igjen osv.
4 De to leier hverandre samtidig som de stusser hver sin ball med ytterste hdnd. - ga omkring i salen
a. uten & kollidere
b. lgp omkring
C. hopp/hink omkring osv.
5, Alle stusser sin ball rundt i salen med venstre hdnd. Nar de mgter noen, handhilser de pd hverandre, med

hoyre hdnd samtidig som de stusser ballen med venstre

NB: det er hgflig @ se pa hverandre nar man hilser.




Kastformer:

- Stgtkast (to hender, en hand)

/| | - Piskekast (kort vei og lang vei)
/ - Sirkelkast (liten og stor sirkel)
2’ - (Skjulte kast)

Dette ma ogsa gjgres i bevegelse

Mottak med to hender forfra og fra siden!

o0 90 @0 Q0 a

06 Q0 oo @0 g mom
00 9|0 VG 90 < 0
00 90 o0 00 e® 0
00 00 0® |0y < ‘H°
VI Q9 0o 00 < 0
00 00 oo 99 “e oo

Koordinasjonsgvelser pa benk

Dette er noen eksempler pa koordinasjonsgvelser med benker.
@velsene kan med enkle grep utvides og gjgres vanskeligere.

Bruk fantasien og lag dine egne varianter!
Eksempel pa variasjon / videreutvikling:
- Bruk av ball.

- Oppgaver med armene mens man beveger seg (f.eks. for malvakt: holde armene i grunnstilling).

Flere eksempler finnes pa8 www.basistrening.no!




Mattehandball

Spillerne deles i to lag. Det legges ut fire matter som risset over. Hver matte er «mal», og kan benyttes av begge
lag. Det spilles med handballregler og angripende lag scorer mal om de kaster ballen via matten og opp i hendene
pa en annen spiller pa eget lag. Angripende lag beholder ballkontrollen til de mister ballen (ogsa etter mal). Spiller
kamper av 5 minutter, forste lag til 5 mal etc.

Variant:
- det lages mal ved & kaste til en pd eget lag som star pd en matte
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Fokus pa
Basisferdigheter, ballsidighet, kast, skudd, spilltrening

Huskeliste for en god trening:

- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Ballsisten

Fire spillere er sammen om en ball innenfor et avgrenset omrade. En av
spillerne har sisten, de andre beveger seg rundt i det avgrensede omradet
og spiller ballen seg i mellom. Den som er i besittelse av ballen er fri, men
kan bare holde ballen i tre sekunder, bare ga tre skritt og det er ikke lov 8
stusse ballen. Den som har sisten far ikke std ved siden av ballfgreren og
vente pa at denne ma spille ballen fra seg. Den som har sisten ma hele
tiden vaere pa jakt etter en av de som ikke har ballen. Vi kan ogsé prgve
med grupper pa tre spillere om en ball, men hvis gruppa er pa flere enn fire
spillere, bgr vi ha to baller. Prav gjerne gruppe pa 10-12 spillere og 3-4
baller.

Kastestafett

To eller flere lag pa rekke bak en markeringslinje. En ballfordeler foran hven
rekke 2-3 meter fra. Ballfordeleren kaster ballen til den fremste pa rekka,
denne leverer pasning tilbake, setter seg pa huk og ballfordeler kaster til
nr. 2 pa rekka osv. Bytt ballfordeler ofte.

Varianter:
- stusspasninger
- pasninger fra luften

* Har du flere varianter?

Fotstafett
3 Samme oppstilling, men uten ballfordeler, ca. en meter avstand mellom elevene, som na sitter. Ballen holdes mellom

tilbake pa plass har vunnet.

beina. Den forreste ruller bakover, farer ballen over hodet og leverer til nr. 2 pa rekka. Denne tar imot med beina
osv. Nar sistemann pa rekka tar imot, Igper han foran og sitter seg fremst. Den rekka som fgrst har sin startmann
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XX}

Vekslingsfelt ‘ 2. = 3. 4.

Stafett hinderlgype

. To (eller tre) lag i vekslingsfeltet. Alle vekslinger foregar i veksling feltet
. Lgp og stuss ballen

. Kast ballen over bommen (2 - 2,5 m hgy) Igp selv under og fang ballen
. Stuss sikk sakk mellom kjeglene

. Lop pd benken og stuss samtidig ballen i gulvet ved siden av

. Stuss rundt benkene

AU~ WN -

Pasnings-leken

Avgrenset omrade, avhengig av hvor mange utgvere, men eksempelvis
p% innsiden av frikastlinja, innenfor en volleyballbane, basketballbane,
eller halvparten av en handballbane. Inndeling i to lag. Ti (eller fem)
pasninger sammenhengende innen laget gir poeng.

Varianter:

- Ulike pasningsvarianter: To-hands, hgyre/venstre hand, fra lufta,
bak ryggen

- Ned pa baken etter & ha levert fra seg ballen

- Ikke lov a spille tilbake til den man fikk ballen fra

- Kun lov 3 holde ballen i 2 sekunder

- Kan gjennomfgres som et mann-mot-mann-forsvar

- Mottaksfeil gir motstander ballen

Skudd-trefftrening

Sett opp 4-5 kjegler fra midten og til 9 meter (HB posisjon) og samme
med staver p& motsatt side(VB posisjon). Heng opp ett sett treffplater,
kjegler, vest e.l i malet. Fordel spillerne halvparten pa hver side
(kjegler/staver). P3 signal stusser spillerne mellom kjegler/staver og
forsgker & treffe platen i malet. Alle henter ball og bytter side fgr man
fortsetter.




Legge ball i hjgrner

@velse for samspill, kontringer og spilleforstaelse. Lagspill med
handballregler hvor det er om 8 gjgre 8 legge ballen i et av motstanderens
to hjorner. To lag. Hvert lag forsvarer to hjgrner. Ubegrenset omrade, men
benytt hjgrnene i tennisbanen, basketballbanen, volleyballbanen eller halve
handballbanen som hjgrnemal.
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Fokus pa
Basisferdigheter, ballsidighet, kast,

Huskeliste for en god trening:
- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Sitte-pa-rumpa-sisten

Fin oppvarmingsgvelse og start pa treningen. Avgrenset omrade, avhengig av hvor mange utgvere, men eksempelvis
pa innsiden av malfeltlinja eller halvparten av en volleyballbane. Alle sitter p@ baken og beveger seg sittende. Den
eller de som til enhver tid har sisten kan holde en overtrekksvest, ball eller noe annet i handa slik at alle ser hvem
som har sisten.

Streksisten
Bare lov tra pa strekene som finnes pa gulvet, innenfor et begrenset omrade. Den eller de som til enhver tid har
sisten kan holde en overtrekksvest, ball eller noe annet i handen slik at alle ser hvem som har sisten.

Variasjoner:

- Bare lov til & ga / bare lov & rygge / bare lov & hinke / bare lov & hoppe etc
- Alle har med seg hver sin ball

- Stusse ballen

- Ikke lov trd p& noen streker

- Bruk fantasien!

Koordinasjon

To og to sammen om en ball. St& med ansiktet mot hverandre og 3-4
meters avstand. Pasninger, samtidig som man

/| | - hopper, sma lette hopp

L - hinker, 3 hink p& hvert bein

- hink 3 hink pa venstre og 1 pa hgyre

- og motsatt

- hgye knelgft

- sparker bak

Varier: pasninger med en hand, to hender, via gulvet osv.
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3 Ballgvelser en spiller, en ball

1) Kaste ballen opp i luften og gripe. Begynne forsiktig og sa gke hgyden pa kastet.
Varianter: Prgv & sta helt i ro mens du gjgr gvelsen (ma kaste ballen rett opp). Rotere 360 grader fgr du griper
igjen. Sett deg ned pa huk og opp igjen for du griper ballen. Etc..

2) Fortsette & kaste ballen opp i luften, men klappe i hendene etter at en har kastet ballen.
Varianter: Et klapp foran, et klapp bak ryggen. S3 mange klapp du klarer. Et klapp mellom beina. Etc..

3) Sta stille og stusse ballen. Fgrst med en hadnd, s& med andre hdnd og til slutt med annenhver hand. Stusse
mellom beina? Rundt kroppen?

4) Stusse ballen mens spilleren setter seg ned pa gulvet pa knaerne, stusse ballen hele tiden, til spilleren igjen star
pa begge beina

5) Fortsette & stusse ballen til en sitter pa@ «rumpen» og opp igjen i staende

6) Samme gvelse som over, men denne gang skal du ned pa magen mens du stusser ballen. Og sa pa ryggen

4 Kast og mottak
R

To og to sammen, en ball, kort avstand.
Rolig tempo, fokus pa utfgrelse.

1) Stgtkast med to hender. Pasning i luften
2) Stgtkast med to hender. Pasning via gulvet

3) Stgtkast med to hender. Ballen kastes en gang i
luften (1) og stusses en gang i bakken (2) fgr man

E sender pasningen (3). Velg om pasningen gar i luften

\
AP

eller via gulvet

<

3 4) Stgtkast med en hand. Pasning via gulvet
5) Stgtkast med en hand. Pasning i luften
5+6 SS@ ———————————————————————— > ) Sta d
6) Piskekast med en hand. Pasning i luften
3 7) Stgtkast eller piskekast med en hand. Ballen

kastes en gang i luften (1) og stusses en gang i
bakken (2) fgr man sender pasningen (3)

8 ———————————————————————— > 8) Sitte p& «rumpen» med ansiktet vendt mot
hverandre. Pasninger i luften, fgrst med to hender

(stotkast), s& med en hand (stotkast eller piskekast)




v
S

Hauk og due

BI3 spillere starter innenfor 6 m. P& signal skal de prove & stusse seg over banen uten & miste kontroll over ballen.
Burgunder spillere prgver a ta ballen fra de bla (ingen taklinger, kun sla ballen i stuss, stille seg i veien etc.). De som
blir tatt slutter seg til haukene neste omgang etc. Hvis det blir for vanskelig kan ogsa haukene ha hver sin ball.

Ringlgp

Spillerne gar to og to sammen og danner en stor ring.
Den ene i paret star foran den andre (som vist pa
tegning). I midten av ringen legges baller tilsvarende
antall par, minus en.

P3 signal Igper spillerne som star ytterst rundt ringen og
tilbake til partneren, kryper mellom beina og henter en
ball.

Det paret som ikke far tak i en ball m3 hoppe fem
ganger, hinke fem ganger e.l.

Varianter:

- Hoppe bukk over partner istendenfor & krype mellom
beina

- Starte med & krype mellom beina pa partner, hente
ball og stusse rundt ringen og tilbake til partner som
overtar ballen, stusser rundt ringen, tilbake til partner,
kryper mellom beina og legger ballen pd plass igjen (pa
den siste varianten ma man ha en ball til hvert par)
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Fokus pa
Basisferdigheter, ballsidighet, kast, skudd

Huskeliste for en god trening:

- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Forflytning med ball

6-7 spillere pa gruppe. Fgrst i kgen «styrer», de andre fglger etter og gjor
samme bevegelser / gvelser (f.eks. stusse med hgyre / venstre /
annenhver, Igpe rett frem / retningsforandre /stusse sideveis etc.).

Etter en stund (f.eks. hvert 20. sekund) stusser den bakerste i rekken seg
forbi de andre og overtar plassen i front.

Variant: Stusse i slalom gjennom rekken.

Forflytning med ball

6-7 spillere pa gruppe. Alle unntatt en star i sirkel mens de stusser ballen.
Sistemann beveger seg rundt pa utsiden av sirkelen, mens han stusser
ballen. N&r han slr en av de andre spillerne pa skulderen stusser disse sa
fort de kan hver sin vei pa utsiden av sirkelen. Fgrstemann rundt tar
plassen i sirkelen.

Forflytning med ball

Spillerne fordeler seg pd halvdelen med hver sin ball, litt plass rundt seg.
Trener (r@d figur) styrer retningen, spillerne stusser i den retning treneren
peker (fremover, bakover, sideveis, legge seg ned pa gulvet og opp igjen
mens man stusser).Oppvarming - forflytning med ball

tar plassen i sirkelen.




Kasttrening - to og to, en ball

1) Stgtpasning med to hender.

Varianter: Fra brystet, fra over hodet, via gulvet, til siden.

Ngyaktig med stemfot, ett til to skritt frem og tilbake mellom hvert kast.
Fullfgre kastet helt ut med fingertuppene.

2) Piskekast fremover.
Fokus pa balanse og kontroll. Ballen raskt opp i posisjon. Pass pa riktig
stemfot. To-tre skritt frem og tilbake mellom hvert kast.

Prav bade & stusse
begge ballene
samtidig,
annenhver ball og
en ball hgyt og en
lavt.

To og to - to baller.

1) En ball sparkes med beina, en ball kastes. Fokus pa & kontrollere
begge ballene, finne en rytme. Trenger ikke & ga sa fort.
Kastform: Stgtpasning eller piskekast (varier gjerne)

2) Kaster hver sin ball samtidig, kast og mottak med en hand.

Til 8 begynne med: Sta i ro. Etterhvert: Holde beina i gang med et rolig
og rytmisk fotarbeid.

Kastform: Stgtpasning eller piskekast (varier gjerne)

3) Kaster hver sin ball samtidig. En ball gar via gulvet, en ball gar i
luften.
Fokuser pa stgtpasning p& pasningene som gar via gulvet (tenk innspill!).

4) Den ene stusser en ball, og spiller samtidig pasninger med den andre
handen. Bytter etter fem pasninger. Kjgr bade med stussing med ventre
og kast med hgyre og motsatt.

5) Stusse to baller. Fgrst mens du star i ro, deretter mens du beveger
deg frem og tilbake,og til siden,.




Ballbehandling og avslutning

1) Bruk utstyret som er tilgjengelig i hallen og lag en
hinderlgype hvor ballkontroll og koordinasjon bli
utfordret. Laypen avsluttes med avslutning pd@ mal

Eksempel pa Igype:

Stusse i slalom - stusse sidelengs - forlengs rulle -
balansere pa benk mens du stusser - full sprint mens du
stusser til midten - hoppe over hekk - krype under hekk -
full sprint med retningsforandring - avslutte

2) En mot en. Forsvarsspiller har armene pa ryggen.
Angrepsspiller skal stusse seg forbi og lage mal.
Begrenset omrade

--> Kan gjerne kjgre gvelse 1 pa en banehalvdel og
gvelse 2 pa den andre halvdelen

Kast, mottak og avslutning

Kjor gjerne pa to sider.

Halve gruppen stiller seg opp som vist pa figur (bld spillere). Resten har
hver sin ball pa midten av banen.

De som har ball spiller pasning til farste medhjelper og Igper mot, far
ballen igjen og spiller pasning motsatt og Igper etter etc.. Avslutter nar
man har spilt pasninger med alle medhjelperne.

Fokus p& kvalitet i pasningene, holde krav til teknikk.

Varier kastform (bruk det vi har jobbet med tidligere i gkten).

variere evt. hvordan man Igper (f.eks. lgpe «fra ballen» i stedet for «mot
ballen).

Bytter roller etter en stund.
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Fokus pa
Basisferdigheter, ballsidighet, kast, smaspill, skudd

Huskeliste for en god trening:

- unnga kger

- stor aktivitet, hgy intensitet
- mye ballkontakt

- mange repetisjoner

Ballbehandling
a) Alle med ball i malfeltet. Stusser rundt og hilser pa de man gar forbi
(mens man stusser ballen sin). NB. Husk & Igfte blikket ndr man hilser.

b) Samme, men n3 sl bort ballen til de andre. Har man mistet balle m&
man stusse ballen tre ganger rundt kroppen for & komme inn igjen i

o
malfeltet og fortsette der.

Individuelle ballgvelser
Tre sammen — en i midten. Avstand mellom hver spiller ca. 2 meter. Baller
hos A og B.

A kaster ball til C som snur seg og kaster ballen til B. Nar A har kastet
ballen til C kaster B ballen sin over hode pa C og til A. B far ball fra C og
kaster den tilbake til C samtidig kaster A sin ball over hode pa C. Slik
fortsetter man. Bytt i midten. Det gves pa vending (uten & bruke mange
skritt, dreie rundt) i midten.

Varier med stuss pasning for den ballen som g&r innom midten.

Treffe halen

Spillerne deles inn i et likt antall grupper med 5 -6 eller flere spillere pa
hvert lag. To og to av gruppene gar sammen. Det ene laget daner en ring
rundt det andre. Avstanden er avhengig av hvor mange spillere som er
med. Det laget som er inne i ringen holder hverandre pa hoften og danner
en slange.

Spillerne i ringen skal spille en ball til hverandre og forsgke 3 treffe halen
pa slangen (treffe den bakerste i slangen i rumpen). Nar en i slangen blir
truffet gar den ut i ringen og hjelper til med & kaste ball. Nar alle i slangen
er tatt bytter lagene plass.

Kjores gvelsen flere ganger sa bytt rekkefglge i slangen.

Kan varieres pa tid og se hvor mange som star igjen i slangen.

Kan varieres med flere baller.




Smaspillgvelse

@ve pa finte.

Tre — fem sammen. En mer i angrep enn i forsvar.

Forsvar en linje pa 3-4 meter.

Angriperne skal forsgke & lure (finte) seg til a8 fa legge ballen pa linjen som
forsvarerne passer pa.

Ball-lek: Kast-klapp-mottak.

Spillerne star i en sirkel. Inni sirkelen star trener med ball. Nar treneren
kaster ballen til en av spillerne skal denne klappe i henden fgr mottak og sa
spille ballen tilbake til treneren. Dersom trener finter tilspill og man klapper,
eller at man ikke klapper fgr man griper ballen gdr man ut.

Utenfor ringen legges baller. Nar to er utslatt kan de komme inn igjen i
ringen ved eks. 8 kaste ti pasninger til hverandre uten at ballen er i gulvet.
Variasjon:

Flere inne i sirkelen som spiller ball.

Andre krav til de som er blitt utslatt for 8 komme inn igjen.

Kast og lgp

Spillerne fordeles parvis. To par
konkurrerer samtidig (se riss).
Parene leverer pasninger seg i

mellom mens de flytter seg
fremover pa langs av banen. S3
fort man er innenfor f.eks 9-
meterslinjen (eller over en linje)
kan man skyte. Fgrste par til a fa
ballen i mal far poeng.

Skudd - trefftrening

a) Fokus pd balanse: En benk og tilspiller. Benk mellom bena nar ballen
slippes ( en fot i bakken pa hver side av benken). Balanse. Stgtte pa to
bein. Koordinasjon

b) Samme men sette stem foran en benk og vaere i balanse fgr benken
nar ballen slippes. Den foten som ikke star i bakken skal ikke komme over
benken ndr skuddet gar
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