LEKSJON
25

QOvelse 25 gar ut pa at;
1 keeper tar stepp over kjeglene(8 kjegler).

Etter det kommer det skudd fra 2 keeper i et hjorne.
NB! 1 keeper skal sta foran kjeglene ndr skuddet kommer.
Kjeglene settes opp innenfor 5 meter foran mdl.

2 keeper stir ca. 10 meter foran malet.

Ndr avelsen er utfort beveger 1 keeper seg tilbake i mal.

Dette gjores 10 ganger hver 2 Rep.
Resultas:
Rekkevidde
Hurtighet
Balanse
Spenst

LEKSJON
26

Ovelse 26 gar ut pa at;
1 keeper star midt i malet.
2 keeper stdr ca. pa 16-20 meter.
3 keeper/markor star foran 1 keeper og skjermer ballen.
2 keeper skyter ballen mot mal 3 keeper skal ikke ta ballen, men unnvike den slik at 1 keeper kan ta ballen.
Ovelsen skal utfores med 5 skudd til venstre midt pa og til hayre 2 rep. hver.

NB! Ok kraften pa skuddet etter hvert. Gjerne benytt stuss i skuddet for a oke vanskelighetsgraden.
Resultat:
Rekkevidde
Hurtighet
Reaksjon
Teknikk




LEKSJON
27

Gvelse 27 gdr ut pa at:
3 spillere stdr fra hverandre ved 16 meteren.

Spilleren skal sentre ballen rolig seg imellom |
1 keeper skal std i mal men ma bevege seg sidelengs etter hvor ballen er.
Alle utespillerne kan skyte men la ballen gad litt i mellom seg.

Rep. 2 min 2 ganger.
Resultat: NB! 1 keeper ma huske pa 45 graderen
Rekkevidde
Reaksjon / konsentrasjon
Balanse
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LEKSJON

28

Ovelse 28 gdr ut pd at:
1 keeper skal stid med ryggen mot 2 keeper i milet.

1 keeper skal sprette en ball med begge hendene lavt med boyde kneer.
Nar 2 keeper roper skal 1 keeper slippe ballen og snu seg rundt, da vil 2 keeper skyte mot milet.
NB! 2 keeper skal st ca. 10-12meter ut fra mal
Ballen skal ikke skytes for 1 keeper er i balanse.

7 ganger hver 1 2 rep.
@velsen kan ogsa utfores med at 1 keeper stdr vendt fremmover men ser ned pa ballen nir han spretter
den.
Resultat:
Rekkevidde
Reaksjon / konsentrasjon

Balanse
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