LEKSJON

1

Dvelse 1 gdr ut pd:
1 keeper stdr pd 1 fot, 2 keeper skyter ballen mot brystet til 1 keeper. Detie gjares 20 ganger pd hver fot,
: rep. 2 ganger fver.

NB!!
Keeperen som tar imot ballen skal ha rett grep pid ballen,
Husk i balanser med kroppen.
Resultat:
*Balanse trening
*Rikilg grep pd ballen
»Riktig trmgdepunkt T
~Fokusering . —
=Trening il bewa ?,—' —
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Ovelse 2 gir wt pd:
Bevegelse rundt keeper 1.
Keeper 2 kaster ballen pa siden slik at 1 keeper skai bevege seg rundt og ta baflen | en hel sirkel Dette
pleres beppe veier.
Repetisjonen gjeres 2 ganger hver.
NB!!
Viktig @ kaste ballen i hoyde slik at keeper som tar imot skal fange ballen.
Resultat:
*Tengdepunidt
*Bevegelse
*Gireptekmnikk
*Bra for mage og rvex
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Ovelse 3 gar uf pd:
Keeper 1 kaster ballen til keeper 2 som ligger pd ryggen.
I keeper beveger seg bakover og kaster tif venstre, hoyre og midten pd den 2 keeperen, samtidiy som 1

keeper rygger beveger 2 keeper seg fremmover.

Ovelsen rep.2 panger
NBl!
Der er viktig d kast ballen hardl tithake til kverandre
Resultat:
*Grep pd balfen L]
Bra for mave b
Bra for d kontroflere bevegelsene sine -
+Bra for & freae rygg . :
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Ehvelse 4 gar ut pa:
1 keeper skal bevege seg fra midten til vensire stang og sd til hoyre stang i 2 repetisjoner. Deretter star 1
kecper midi | malet og 2 keeper skyter til sidene og i§ midt i malet. Dette giores 4 ganger med 4 baller,
Repetisjonen giores 2 panger,
Resultar:
*Hay intensitet

+Balanse trening
Fok

*Fokusering
-Strekke seg ut fil sidene(trens rekkevidde)
-5

+Grip ball teknikkihvis retur ut til sidene)

«Fot teknikk
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Evelse § pdr ul pa:
1 Keeper stdr midy i mdlet, deretter beveger 1 keeper seg til venstre stang og til hoyre stang der skuddet
Kommer.
Dette gjpres 4 panger pd hver side med 8 baller,
Repetisjon 2 ganger hver

Besultac:

+Fot teknikk

sBalanse

“Styrke

“Rekkevidde

Girep pd ballent "fast grep™ feve. Avklaring ut mot sifene.)
Hurtighet
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Qvelse 6 gdr ul pd:
1 keeper skal bevege seg fra midten av muilet til venstre stang og deretter til hayre stang og til kjegle 1 pd
venstre stang, sd deretter i grannstilling midt i mdlet.
Deretter kommer skuddet hvor som helst. Detter giores pd alle 8 kjeglene,
NB]
Nir man er ferdig med en kjegle 1 pé vensire side begynner man pé kjegle 1 heyre side.
Bevegelse skjer sidelengs og det er forbudt & krysse bena.

=Fof teknikk
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* Rekiewidde o |
«Siyrke trening i |
«Fokusering i
Avklaring fast grep ""t]
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