J-99  MÅL FOR SESONGEN 2010 / 2011
Hovedmål:
”Det skal være gøy å trene og
spille håndball i Nordstrand. 
Jentene skal bli bedre håndballspillere i
 alle faser av spillet”
Delmål / på banen skal J-99:

· Spille hardt og fair i forsvar.
· Kjøre contra hurtig.
· Spille hverandre gode i angrep og ta sjanser.
· Løpe tilbake i forsvar.
· Alltid støtte hverandre og ha godt humør.

Faser av spillet:

· Etablert Forsvar

· Contra / rush

· Etablert Angrep
· Retur løp/ forsvar
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Nedenfor er det satt opp endel mål for sesongen 2009/2010 – delt opp i spillets ulike faser. Dette kan fungere som en rettesnor for trenerne under treningene og kan gjerne deles med jentene også. Det vil være en egen del som gir eksempler på øvelser for de forskjellige fasene. 

Planen for J-99 bygger forøvrig på ”Rammeplan for håndballgruppen i Nordstrand” som sier at:

”Ved iverksetting av rammeplanen er det vedtatt
at Nordstrands spillestil skal være offensiv, hurtig og teknisk slik 

at en oppnår fartsfylt og underholdende håndball”.
Det er også satt opp et forslag/sammenstilling av hva trenerne bør fokusere på før, under og etter kamp.
1. Mål for Forsvarspillet:

· Jobbe sidelengs i forsvar med armene oppe etter hvor ballen er på banen. Stå på tå tåballene (og ikke på hælene). Lett bøyde knær. 
· Støte aktivt fremover på motspiller som har ball.
· Lære å tackle riktig i forsvar. Bruke kroppen og ikke armene.
· Lese spillet bedre, jobbe rasjonelt i forsvar (hvor er ballen nå og hvor er den i neste trekk).  Bedre spilleforståelse.
· Starte å snakke sammen om hvem som har utespiller og strek.

· Hjelpe hverandre i forsvar. Jobbe som et lag.
· Alle jentene skal ha lyst til å få tak i ballen !

Mål for forsvarspillet: Vise motstander at vi er tøffe jenter i forsvar. Jobbe sammen for å hindre motspiller å skyte. Fremfor alt - få tak i ballen!
2. Mål for Kontringer/Rush
2.1 Fase 1 – Startfasen
· Keeper skal raskt få ut ballen til medspiller.
· Vinger og strek løper i angrep når annet lag skyter eller vi får tak i ballen. Ikke vente med å løpe – kjør contra uten ball – kanskje får du den!
· Backer og midtback venter på ball fra keeper.

Lære å bedømme når annet lag vil skyte. Vinger kan/skal tjuvstarte! 

2.2 Fase 2 – Framoverspill
· Backer gjør seg spillbare for keeper

· Backer skal bli bedre på å spille/sentre seg raskt fra forsvar til angrep
· Være spillbare gjennom bevegelse. 

Se fremover og spill ballen raskt fremover. Bevegelse og fart med og uten ball er alt! Målet er å lære å spille raskt fremover på spillere som er i bevegelse mot mål.
2.2 Fase 3 - Ankomstspill

· Bakspillere skal bli bedre på å spille/sentre seg fra forsvar til angrep
· Kunne kjøre rush alene og score mål

· Bruke vingene aktivt i contra/rush. Vingspillere skal løpe direkte i angrep når vi får tak i ballen.
· Bedre spilleforståelse ved å være spillbare. Søke tomrom / vekk fra motspillere! 

Mål for contra/rush: Få ballen raskt ut og bevege seg hurtig sammen i angrep. Målet er å være raskere i angrep (med ballen!) enn motstander. Bevegelse, fart og gå rett på mål!
3. Mål for Etablert Angrepsspill
· Bli bedre på hvor alle spillere naturlig står/beveger seg i angrep

· Bevege seg riktig med påtrekk på motspiller og jobbe tilbake til utgangsposisjon.

· Forstå bedre at ballen skal bevege seg raskt. La ballen gjøre jobben!
· Flere som finter/skyter fra back/midtback
· Flere innspill til strek

· Flere oppspill mellom spillere hvor begge er i fart

· Flere vingeavslutninger (direkte skudd/finte og skudd)

· Starte med ”blinde innløp” fra ving fulgt av innspill fra back
· Alltid - Fart på mål!

Mål for angrepsspillet: Bevegelse som lag i angrep – samspill / spille hverandre gode. Bruke fart og teknikk. Ballen skal aldri skal stoppe. Flere jenter som tørr og vil avslutte! 
4. Retur Forsvar:
4.1 Fase 5 - Retur start

· Alle skal løpe tilbake i forsvar (unnatt strek ++, avhenger veldig av hvor hurtig og ballsikker motstander er. Må læres gjennom erfaring)

· Backer skal løpe ved siden av motspillere. De skal ikke få ballen!
· Vit alltid hvor ballen er!
4.2 Fase 6 – Retur Spill

· Følg med på hvor ballen er.
· Hindre motspiller å spille ballen.
· Løp ved siden av motspiller. De skal ikke få ballen!
4.3 Fase 7 – Ankomst motspill

· Følge med på hvor ballen er
· Finn din forsvarsposisjon og vær klar!
· Strekspiller (+ 1 spiller til) forstyrrer motspillere på contra/rush
· Takkle motspiller med kroppen / stille seg foran motspiller.
Mål for å komme tilbake i forsvar: Løpe tilbake og hindre annet lag i å contre.

Hvordan oppnå mål for i Forsvars i treningarbeidet:

Forsvarstrening deles inn i 3 deler; 

1. Bevegelse i forsvar 

2. Fysisk kontakt

3. Få tak i ballen

1.1 Forsvarstrening - Bevegelse i Forsvar

Gjøre øvelsen på 2 banehalvdeler hvor man har 2 lag i forsvar og 2 lag i angrep. Hovedpoenget er å lære:

· Sideveis forflyttning i forsvar etter hvor ballen er på banen

· Forflyttning fremover mot motspiller med ball

· Hjelpe medspiller. Alltid sørge for at vi har 1 spiller bak egen forsvarspiller som støter på motspiller. Det som er vanskeligst for jentene på dette nivået er å passe på at en dekker utspiller, mens en annen har strekspiller. Dette krever at man snakker sammen i forsvar, samtidig som man vet hva man ideellt burde gjøre/kjenner bevegelsesmønsteret. 

· Alltid ha 1 spiller som passer på strekspiller.

Gjør øvelsen rolig til å begynne med for å få inn bevegelsesmønsteret for deretter å spille raskere i angrep frem og tilbake. 
Dette er også en øvelse for angrepsspill – spille på medspiller i bevegelse. Til slutt spill ”ekte kamp” i 2 * 5 min hvor man bytter på forsvar og angrep. I denne ”kamp” situasjonen kan trener veksle på å ha fokus på angrep eller forsvar / eller 2 trenere kan ha lede hvert sitt lag. 
	[image: image2.wmf]
	Spilløvelse: Spill/motspill

1 mot 1 spillet er grunnleggende – Duellspill.

Eks bøttebasket eller spill på kjegler/linjer. Målet er primært score / å få tak i ballen gjennom bevegelse.

Duellspill er egentlig en ”skjult” intervalløkt samtidig som den tar for seg forsvar, angrep og teknikk – alt i en øvelse. Vi deler jentene i 2 grupper og lar gruppene jobbe i 2 minutter hver seg. 




1.2 Forsvarstrening – Fysisk kontakt

Hvordan takle motspiller hardt, men korrekt. Dette er et område hvor mange av jentene har utviklet seg mye i siste sesong, men det er forsatt mye å hente. Flere må begynne å tørre å bruke kroppen i forsvar. Vinner man kampen i forsvar vinner man som regel også hele kampen.
Trene 1:1 på å takle motspiller med kroppen. Det er et poeng på et så tidlig tidspunkt som mulig å lære hvordan man skal tackle motspiller korrekt. Hvis ikke dette læres og gjøres riktig kan det veldig lett utarte seg til farlig spill, hvor man tackler med stive armer i ansikt, kommer på etterskudd med sideveis tackling, holder igjen arm til motspiller etc.  

Selve øvelsen 1:1 (Øystein & Gard viser):

Hovedfokus er at ”tøffe jenter tackler i forsvar”, det er lov i håndball å bruke kroppen for stoppe motspiller. Det er her best om jentene gjør øvelsen med en som er omtrent like stor/liten som dem selv. Vi kan også sette sammen jenter hvor en er fysisk større enn den andre – dette er situasjoner som oppstår i kamp!
· Metode 1 (enkel versjon); Bevegelse fremover / takle med kropp. Holde rundt motspiller 1 sekund (lås motstander) med armene. Slipp med armene og gå/dytt motspiller utover med kroppen.

· Metode 2 (avansert versjon); Bevegelse framover / tackle med kropp mens en arm søker motspillers skuddarm. Dytt motspiller utover med kroppen.

· Det er for begge ovennevnte metoder viktig å påpeke at armene aldri skal opp i ansiktet til motspiller. Dette gir 2 min. utvisning og i stygge tilfeller direkte rødt kort. 

· Fotarbeid i forsvar. Det er tabu å stå på hælene! Forsvarsarbeidet skal alltid skje på fotballene/tærne. Armene skal alltid være oppe og man skal snakke/skrike om den spiller man til enhver tid dekker. 

Forsvartrening (fysisk kontakt)
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	1 mot 1 (med en ball)

Styre, presse, takle! (stå imot som forsvarsspiller)

Duellspill. Målet er å skape fysisk kontakt med kroppen. Bruk gjerne ball i øvelsen for å at den skal være realistisk.
Dette er en øvelse vi har drevet med tidligere, men den er bra fordi vi får aktivisert alle jentene på en gang - hele tiden.


1.3 Forsvarstrening – Få tak i ballen

Trene på å alltid følge med på hvor ballen er og være klar til å ta den. Her er spilleforståelse og timing alt.

Strek/fisker:

Det viktigste er å tenke ut hvor ballen er i neste trekk for så å slå til. Strekspillere (og i andre posisjoner) kan generelt bli bedre til å posisjonere seg mellom forsvaret og motspiller. Strekspiller må lære seg å bruke kreftene smart. Tar dette som teori del på Rena. Endel av de andre øvelsene dekker den taktiske delen.
Snapping/fisking
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	3 sammen med 1 ball
Snapping (øvelse for strek)

Forsvarsspiller kaster ballen til A som kaster direkte videre til B, forsvarer snapper denne pasningen. 




Duellspill
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	Spilløvelse: Spill/motspill

1 mot 1 spillet er grunnleggende – Duellspill.

Eks bøttebasket eller spill på kjegler/linjer


Duellspill er egentlig en ”skjult” intervalløkt samtidig som den tar for seg forsvar, angrep og teknikk – alt i en øvelse. Vi deler jentene i 2 grupper og lar gruppene jobbe i 2 minutter hver seg. 
Kjennetegn på en god forsvarsspiller:

· Beveger seg slik at motstander ikke får ballen (proaktiv - høy grad av spilleforståelse)
· Beveger seg slik at motstanders spill stopper opp (proaktiv - høy grad av spilleforståelse)
· Leser spillet, ser hvor ballen er i neste trekk og beveger seg deretter (se ovenfor)
· Får ofte tak i ballen (se ovenfor)
· Stopper motstander med kroppen (vilje og fysikk)
· Har et stort arbeidsområde - fremover, sideveis og bakover (spilleforståelse/kondis)
· Tørr å få litt vondt 
· Forstår at det er er verre å bli løpt på når man står stille enn når man beveger seg fremover - fordi man er klar! (innstilling)
· Lukker aldri øynene (innstilling/spilleforståelse)
· Har alltid armene/hendene opp (spilleforståelse/vil noe på banen)
· Hjelper lagveninner (lagspiller/kondis)
· Er alltid klar til å løpe i angrep (spilleforståelse, alltid klar for neste spillefase)
Hvordan oppnå mål for i contra/rush i treningarbeidet:

Ballkontroll i rush/contra og angreps fase. Fokus på hvordan man beveger seg i forhold til andre for å både kunne kaste passning og være spillbar, dvs kunne få ballen fra andre. 

Øvelse 1:

· Gjøre øvelse så likt kampsituasjon som mulig

· Utspill fra keeper(e) til back. Keepere bytter på å stå i mål.
· 2 backer som sentrer ballen mellom seg og skyter på mål
Øvelsen kan kjøres med mange varianter (eks 1 ving og 1 back som sentrer). Til nå har vi kjørt denne øvelsen på trening med kun 1 pasning fra forsvar til angrep. Vi hever nå terskelen litt og prøver å få jentene til å kaste flere pasninger underveis. I kampsituasjon vil de ta letteste/enkleste vei til målet, men vi kan trene på noe som er vanskeligere, nemlig å kaste til en spiller i bevegelse.
Øvelse 2:

Kjøre øvelsen med 1 forsvarsspiller som jentene skal prøve å komme forbi. Keepergruppa bytter på å stå i mål i både angrep og forsvar. Hovedfokus er å få ut ballen raskt ut fra keeper. Back skal være spillbar og ballen skal raskt i angrep. Gå rett på mål! I løpet av sesongen hadde det vært morro om halvparten av jentene er i stand til å kjøre rush/contra enten alene eller sammen med andre. 

Øvelse 3: 

Kjøre øvelse med 1 angrepsspiller og 1 forsvarsspiller (øvelsen hører egentlig med til forsvarsarbeidet, men enklere å ta den med her). Det er et mål at forsvarspiller skal bruke kroppen til å skjerme/lede angrepsspiller ut mot sidelinje. Forsvarspiller må komme opp på siden/foran motspiller for å klare dette. Øvelsen krever hurtighet, teknikk og styrke. 

Per i dag er det foreløpig 4-5 jenter som er komfortable med å kjøre contra (stopper ikke opp, tørr kjøre alene, spiller med andre om nødvendig og går rett på mål). Flere av jentene kan per i dag kjøre contra alene, men de stopper opp for å se om de kan kaste ballen til noen andre. Dette er bra hvis de ikke kan kjøre alene, men flere kan bli tøffere til å satse fremover selv. Man må tro det går!
Kjennetegn på god contra spiller:

· Erobrer ofte ballen (spilleforståelse/vil bare ha tak i den ballen!)
· Stopper ikke opp med ball (vil score/ballkontroll)
· Tørr kjøre alene med ball (ballkontroll/teknikk/tror på seg selv)
· Spiller med andre om nødvendig (lagspiller/vurderingsevne)
· Går rett på mål (vilje/vil score)
· Skyter ned! (teknikk/spilleforståelse)
· Alt ovenfor i høy fart!
Hvordan oppnå mål for Angrep i treningarbeidet:

Hvor spiller vi på banen (15-20 min).  Her er spesielt backer og midtbacker ikke flinke nok til å posisjonere seg, mange står stille på 9 meter og venter på ballen. Mat for dyktige ”fiskere”. Kombinere ved å vise hvor man skal spille på banen og gjennomføre påtrekk på mål. Bruke begge sider av banen (2 grupper).

Gjennomgang av hvor de ulike posisjoner bør stå på banen inklusive bevegelsesmønster i angrep. Spesielt er det viktig å få frem at backer og midtbacker må bevege seg tilbake etter skuddpåtrekk. Her kan jentene våre bli veldig mye bedre og dette kommer til å bli den neste ”fjelltoppen” som skal bestiges. Per i dag mener jeg det er 10-12 jenter som gjennomgående er i stand til å ta i mot å kaste presist i bevegelse. Klarer vi å få flere av jentene til å gjøre dette blir det bra!

· Metode 1: Back til Back. Praktisk gjennomføring av påtrekk fra venstre back mot mål hvor ball spilles tilbake til høyre back, som trekker på mål og spiller tilbake igjen. Trene på å ta i mot og kaste ball i bevegelse.  Dette er basis.
· Metode 2: Hele laget i angrep. Spille ballen fra ving til ving via alle spillerledd – og tilbake. Rolig til og begynne med – for deretter å prøve å gjøre det raskere. Hovedpoenget er å innøve påtrekk på mål med ball i fart for deretter å kaste god pasning til neste spiller. 

· Egen gjennomgang i bevegelsesmønster for linjespillerne i forsvar og angrep. Hovedmål her er å bevege seg for å bli spillbar i angrep og lære hvordan man sperrer ned motspillere for å lage åpninger for medspillere (ledes av Gard):

· I angrep; Korrekt sideveis sperring av motspiller

· I angrep: Bevegelse i forhold til medspillere og ballen

· I forsvar: Hvordan være en god ”fisker”. Hovedpoeng er å få jentene til å jobbe ”rasjonelt” i forsvar. Det viktigste er å lære å bedømme / bevege seg etter hvor ballen kommer til å være i neste trekk, ikke hvor den er akkurat nå (ikke bare løpe etter ballen..). Se egen øvelse under forsvar..
· Oppspill fra ving/back til back i bevegelse fulgt av direkte skudd på mål. Med forsvarsspiller. Øvelse kan også gjøres med innspill til strek forbi forsvarsspiller, som vist nedenfor. Øvelsene nedenfor kan også brukes som forsvarstrening. Dette er 2 sider av samme sak. Man kan bytte på litt med hva slags intensitet man spiller med i angrep/forsvar.
4 mot 2 trening
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	Individuell teknikk og taktikk i 2-er posisjon

2 mot 4 (i prinsipp 1 mot 2)

Vb gjør pådrag og utfordrer 2-er med gjennombrudd/skudd, diagonalt innspill til Ls motsatt eller pasning videre til Hb som har de samme valg som Vb.

Ls må holde seg i samme sektor rundt 2-er og er passive når ballen er hos Bs i samme sektor. Når balle er hos motsatt bakspiller er de aktive for mottak! 

2-ernes utgangspunkt er på 8-9 meter. Oppgave: styre, støte, takle, snappe innspill.


5 mot 3 trening
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	Individuell teknikk og taktikk i 2 er og Fremre 3-er posisjon. + Samspillutvikling.

5 mot 3 (Ls holder seg rundt 2-er og er aktive når ballen ikke er i deres sone)

Bakspillerne gjør gjennombrudd/skudd, innspill/viderespill. 

Trener evnen til å forflytte og sikre mot innspill til Ls når ballen forlater egen sektor/område.

Forflytning og fotarbeid før og etter takling!

Duelltrening 1 mot 1!

Plassere seg mot skuddarm, styre angriper vekk fra skuddarmside, kunne blokke og takle, ta stuss.




Begge de 2 ovennevnte øvelser er egnet for å øke samspill mellom backer og strek. Backer lærer seg til å vurdere om de skal 1) skyte 2) spille til strek 3) spille ballen til ”neste spiller” . Vi har allerede drevet med varianter av disse øvelsene på trening. Det ser avansert ut, men jentene klarer dette på trening.
Kantrusser (øvelse kan også gjøres fra back)
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	6) Russersperre (samspill mellom Ks og Ls) mot 1-er (kantforsvarer):

Viktig at kantspiller og linjespiller trener samspill på for eks. russersperre mot 1-er. Linjespillerne er ofte overlegne fysisk (høyde og vekt) i forhold til 1-er forsvareren!

Her kan en bygge ut øvelsen til å bli spilløvelse 3 mot 2 i angrep. Ks, Bs og Ls mot 1-er og 2-er.


Vingspiller kan løpe gjennom på sperre eller spille inn til strek.
Sperretrening
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	2 a) 3-4 spillere sammen

Sperreteknikk mot utgruppert forsvarsspiller

Forberedelse til sperresetting – bakspiller angriper på motsatt side av der sperren kommer i sin første aksjon (med ball/uten ball).

Dersom en har kun 3 spillere sammen så kan Linjespiller spille pasning til bakspiller før den angriper/satser mot forsvarsspilleren. 
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	2 b)..... 
Sperreteknikk mot utgruppert forsvarsspiller

Linjespiller setter sperren i rygg/side på forsvarer
Vi kaller det blindsiden til forsvareren
Sperren kommer i rygg/side for å oppnå optimalt rom i forhold til innspillet.

Mye av innspillene bør komme via gulvet!


Vi lar alle jentene bytte på å være forsvar/strek/angriper i denne øvelsen. Øvelsen kjøres først som demo, deretter deler vi inn i 4 grupper som holder på fra hver sin back. 
A) Gjennombruddsspill direkte B) Enkel sperre for gjennombrudd 
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	Oppbygging av etablert angrep mot utgruppert forsvar (eks 3:2:1 eller 3:3): 

Muligheter i angrep:
A) en spiller, eks Mb vinner duell og ”går av” sin spiller og gjør gjennombrudd (se riss) eller skaper overtallssituasjon.

Dette er en ren illustrasjon av en venste/høyre finte i vanlig spill 6 mot 6.
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	B) Innspill til linjespiller (Ls) som med sperre har skapt seg et rom (riss), eller har rykket i rom bak utgruppert forsvarer.

Dette er en ren illustrasjon av en sperre fra strekspiller som kan gi direkte gjennomløp eller innspill fra høyreback.


Kantovergang
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	9)

Kantovergang 

Sperre i side/rygg på 2-er

Bs finter forbi + skudd

Alt.: innspill til Ls etter russersperre, eller i rykk bak utgruppert 2-er

Kantovergang kan kjøres på mange forskjellige måter. Denne er relativt enkel å demonstrere og lære.




Alternativ øvelse for angrepsspill/forsvarsspill - ballkontroll med bevegelse:

· Kaste ball i grupper a’ 5 jenter. Lekpreget. 3 mot 2 innefor et definert område på ca. 10*5 meter. Hvis ”forsvarer” får tak i ballen skal den som kastet pasning gå inn i ranger’n. (10 min)

Kjennetegn på en god angrepsspiller:

· Har ballkontroll (teknikk)
· Går rett på mål (vilje)
· Kan passere motspiller med finter etc (teknikk, hurtighet, styrke)
· Kan skyte over og rundt motspiller (teknikk,styrke)
· Beveger seg ditt ballen vil være i neste trekk (spilleforståelse, søker ball)

· Er bevegelig/hurtig  med og uten ball (teknikk, kondis)
· Gjør få pasningsfeil (spilleforståelse, teknikk og ”kyla”)
· Spiller opp medspillere / spiller andre gode (spilleforståelse, bevegelighet og teknikk)
· Skyter mål (hører med ja...!)

· Skyter, treffer ikke mål – men prøver igjen! (vilje, stayerevne - på dette nivået er dette bra ()
Teknisk trening

Ballkontroll. Lett oppvarming med fokus på å varme opp armene (10 min)

· Løpe rundt i ring og sprette ball med begge armer.

· Løpe på rekke i litt raskere tempo. Sprette ball med begge armer

Kaste ball sammen (1:1 sammen). Forskjellige øvelser (10 min). Alle jentene trenger bedre basis teknikk i mottak og kast. Det brukes for lite håndledd og for mye ”stiv arm /underarm”. Jentene liker denne type trening ikke så veldig godt, men det er helt nødvendig.

· Kort avstand, vippe ball til hverandre med begge hender. Kun øvelse i teknikk og ballfølelse mottak og kast (overhodet ikke styrkebasert). Kan alternativt også gjøres alene mot vegg.

· Kort avstand, kaste og ta i mot med 1 arm. Kun øvelse i teknikk og ballfølelse mottak og kast. Kan alternativt også gjøres alene mot vegg.

· Kort avstand, kaste sprettball til hverandre. Bedømme hvordan kaste og ta i mot sprettball. 

· Fintetrening. Øve på klassisk venstre/høyre finte (for høyrehendte) og omvendt for venstrehendte. Øvelse gjøres med ball selv man man ikke har mål å skyte på.

· Kaste ball 1:1 på varierende avstand. En god øvelse er f.eks. å kaste og motta ball med 1 hånd. For denne øvelsen kreves det kort avstand mellom jentene (max 2 meter). Dette er kun øvelse i ballkontroll og krever ballfølelse i arm og spesielt i håndledd. Ideellt sett skal man ikke høre at man mottar ballen. Da har man god ”dempe evne / ball følelse”.

Duellspill
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	Spilløvelse: Spill/motspill

1 mot 1 spillet er grunnleggende – Duellspill.

Eks bøttebasket eller spill på kjegler/linjer.
Duellspill er egentlig en ”skjult” intervalløkt samtidig som den tar for seg forsvar, angrep og teknikk – alt i en øvelse. Vi deler jentene i 2 grupper og lar gruppene jobbe i 2 minutter hver seg. 




Skuddtrening 
· Deler inn i 5 grupper med en trener på hver av de 5 gruppene / postene. Anders/Gard kjører demonstrasjon på skudd fra de ulike posisjonene til alle trenerne før vi starter treningen slik at alle vet hvordan øvelse skal utføres og kunne gi tilbakemeldinger til hver enkelt spiller. 

· For skudd fra back/midtback gjelder det å holde rikelig avstand til forsvarspiller før man får ballen (ref hvor spiller vi på banen ovenfor). Man skal max ta 3 skritt (for de klarer å ta færre er dette flott!), satse 1 meter før forsvarspiller for ikke å komme på tett på forsvaret. For skudd fra back/midback bør en av jente stå i forsvar slik at det blir litt vanskeligere å score. Dette har vi trent ganske mye på allerede.
· Linjeskudd. Ta imot ball, krype sammen for å få lavt tyngdepunkt. Vri seg til motsatt side av skuddarm med venstre fot (normalt) plantet i gulvet, hopp inn og skyt ned. Det skal ikke tas noen ekstra skritt ved innhopp fra strek. Ideellt skal alt skje i en flytende/eksplosiv bevegelse. Fokus er å gjøre det hurtig slik at man ikke blir fanget opp av forsvaret. 

· Vingskudd. Skaffe seg ”høyde” og best mulig vinkel mot mål. Trener står i forsvar og tar i mot og kaster ball til jentene. 

· Skille mellom skudd: 

· lang arm

· kort arm 

· håndledd 

· Stegskudd. Skudd i ”steget”. Enkelt sagt så bare skyter man mens man løper. Venstre fot i bakken når man skyter. Testet ut på endel lørdagstreninger. Mange av jentene fikser dette. En ren teknikk/rytme sak!
· Underarmsskudd. Dette er krevende (styrke og teknikk), men vi kan prøve. Vi kan ikke forvente at jentene klarer dette, men vi kan ha det mye morro med øvelsen.

· Alle skuddøvelser skal innebære pasning til trener (eller en av jentene), mottak av ball med derpåfølgende skudd på mål.

· Ansvarlige:

· Fra back – hopp/froskeskudd og grunnskudd (Gard)

· Fra midtback – hopp/froskeskudd og gunnskudd (Ole Bjørnar)

· Fra venstre ving – innhopp (Anders)

· Fra høyre ving – innhopp (Sigve)

· Fra linje – innspill og innhopp (Toril/Gard)

Keepertrening – diverse øvelser, mål/ kjennetegn

Kjennetegn på en god keeper:

· Er fokusert i spillet til en hver tid 
· Holder alltid armene oppe, står på tærne og har bøyde knær
· Er i alltid i bevegelse
· Har som mål og alltid gjøre sitt beste på banen
· Har god evne til å lese spillet
· Utvikler stadig en bedre reaksjonsevne 
· Er ikke redd for ballen
· Viser at de utgjør en stor del av spillet ved å ta kontroll og snakke med spillerne sine under kamp og trening

Øvelser for keepere:

· Oppvarming

1. Løpetrening
Til denne øvelsen behøves det 5 – 7 skyttere som skal stå 6 meteren med hver sin ball. Keeper skal løpe fra mål, ut til en spiller og røre på skulderen til spilleren. I det spilleren røres skal han/hun ”lobbe” (høyt og svakt kast) over keeperen, som skal forsøke å redde ballen ved å komme seg raskt tilbake i mål. Hensikten er ikke å score mål, men å varme opp keeperen. 
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2. Standard oppvarming
Dette er en øvelse som alltid skal utføres før kamp og trening slik at keeperne blir varme i hele kroppen, forberedt og fokusert. Her behøves det skyttere og øvelsene er enkle. Keeper står i mål i riktig posisjon (armene opp, ha lett bøyde knær, stå på tærne), mens skytterne skal skyte på keeper. 
2*midt på
2*nede i hjørnene (annethvert hjørne)
2*oppe i hjørne (annethvert hjørne)
2*annen hver oppe og nede (diagonalt)
Igjen, så er ikke hensikten å score mål, men å varme opp keeper. Da kreves det av skytterne at de er presise slik at keeperne får maksimalt ut av øvelsen.


· Øvelser
1. Lange pasninger
Lange og presise pasninger er viktig for å få et hurtig spill og raske kontringer. 

Trener eller en av de andre keeperne kaster en ball til keeper. Idet trener kaster ballen skal en skytter begynne å løpe opp mot midtbanen. Keeper mottar ball og kaster direkte til denne skytteren som igjen skal løpe ned og skyte på mål.
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Her er det viktig at målvakten fokuserer på å kaste ballen presist slik at spilleren som kontrer ikke må stoppe opp eller sette ned farten for å få tak i ballen. 


2. Skudd på kroppen
I noen situasjoner vil ikke keepere kunne redde ballen med armer eller bein, men med f. eks magen. Øvelsen skal trene keeperne i å spenne magemusklene idet skuddet kommer.

Målvakten skal stå 1 meter ut fra streken med hendene på ryggen. Deretter skal en av de andre målvaktene eller utespillerne skyte på keeper, men ikke hardt. Keeper skal lære å ta skudd med skuldrene og kroppen. 
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3. Reaksjonsøvelse 

Reaksjonshurtighet er viktig for og bl.a. redde flest mulig baller. En hurtig reaksjon må trenes opp og øvelsene er mange og heller ikke særlig kompliserte. Øvelsene er ikke avhengig av å være i en hall, de kan gjøres hjemme, på skolen eller ute i hagen!

A
Målvakten skal stå med ryggen mot en annen som har ball. Den andre personen skal stå omtrent 5 meter fra keeper. I det personen gir klarsignal skal keeper snu seg og mens keeper snur seg skal den andre kaste ballen på mål. Keeper skal prøve å redde ballen. Det er viktig å øve på å snu seg til begge sider, ikke bare én. 

B
Målvakten står et lite stykke fra streken med spredte ben og med ryggen mot skytter. Plutselig skal skytteren trille ballen mellom bena på målvakten som skal prøve å hindre at ballen kommer i mål. 

C
Til denne øvelsen behøver man minimum 2 spillere som skal stå med hver sin ball utenfor 9 meter. På likt skal de alle rykke frem til 9 meteren, men bare den ene de har avtalt skal skyte på mål. Da må målvakten hele tiden være på vakt for å reagere raskest idet skuddet kommer for å redde ballen.
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figur til reaksjonsøvelse C
Mål for kampsituasjon:

Jentene skal ha det gøy på banen og være innstilt på å gjøre sitt beste!

Trener - før kamp:

· Ha det morro under oppvarming (musikk, show, dans og kast ball på keeper!)
· Varm opp keeper spesielt
· Samle jentene og gi klar beskjed om hvem som starter

· Noen av jentene er flinke til å gire seg opp til kamp – bruk dem til å gire opp de andre også. Det har vært endel kamper hvor laget ikke ser ut til å våkne før i 2. omgang (. La show jentene slå seg litt løs... det får frem smilet.
· Gi enkle korte beskjeder; Vi er tøffe jenter og vi jobber i forsvar! Få tak i ballen! Løpe i contra/rush! Bevegelse i angrep! Tørr å skyte!  Skyt i mååål (
Trener - under kamp/pause:

· Gi positive beskjeder: Jobbe i forsvar – armene opp! Tørr å skyte! (ikke fokusere så mye på feil!). 
· Har man noe å si til enkeltspillere, be spiller komme til sidelinje og gi positiv melding om hva hun kan/skal forsøke og gjøre (ikke oppramsing av småfeil).
· Ved spillerbytte. Få spillers fulle oppmerksomhet og gi klar melding om hvem som skal bytte med hvem. Ingen diskusjoner.
· I pausen, ta med jentene til en krok i hallen. Trener innerst i kroken med jentene rundt. Da får jentene kun en person å se og høre på. Hvis jentene sitter på benken følger halvparten med på hva som skjer på tribunen....:-)
Trener – i pause og etter kamp:

· Gi mest ros og litt ”ris”.
· Fremhev det positive som skjedde under kampen
· La jentene selv si noen ord om hva de synes gikk bra og selv komme med forslag til hva de kan forbedre. Jentene begynner å komme i en alder hvor de er fullt kapable til å se og gi utrykk for mulige forbedringer ved eget spill – dette er gull og må brukes!
Keepertrening

De som pleier å stå i mål får basistrening i (Plassering i mål etter hvor ballen er til enhver tid. Hvor står man i målet fra ving, back og linjeskudd

· Det er nok litt tidlig å lære dem hvor aggresiv (hvor langt frem mot motspiller) en keeper skal være på skudd fra ving/linje, men vi kan prøve.
· Plassering i mål i forhold til hvor ballen er på banen / hos motstander er alfa og omega på dette nivået. Noen av keeperne våre er faktisk veldig bra til dette. De trenger ikke gjøre så store utslag med bein og armer for å nå ballen.  

· Fotarbeidet er halve jobben for keeper. Som under forsvarsarbeidet skal man stå på fotballene/ tærne og ha lett bøyde knær (overhodet ikke strake ben!). Dette for å sikre å kunne gjøre raske utfall til alle kanter,samt å kunne hoppe. Armene skal alltid være oppe.

[image: image1.emf]