Oppvarmingsøvelse

Tegn:
X= kjegler
-----> = løpsretning
K = Keeper

S = Server
o = Ball

Keeper utrykk
Lav ball - grave – ta imot 

Middels høy ball - grave – ta imot
Høy ball - ‘W’ grep
Høy høy - ball grep
Lavt fall
Middels lav fall
Nødvendig utstyr
·  2 baller
·  3 keepere (eller 1 keeper og 2 servere)
·  6 cones 
Øvelsen
1) Sett opp kjegler 3m x 6m midt I mellom disse sett opp to til
2) 3 Keepere jobber samtidig mellom hvert sett av kjegler 
3) Keeperen som er på ytterkantkjeglene starter med ball.

4) Ballen sparkes eller rulles langs bakken til keeperen i midten. 
5) Keeperen i midten graver opp ballen med hendene bak ballen og kneet bøyd. 
6) I det keeperen har gravd opp ballen tar hun over posisjonen til keeperen som har kastet ballen. 
7) Serveren forflytter seg til de midterste kjeglene, her mottar keeperen ball fra motsatt side. Slik fortsetter øvelsen noen runder.
8) Etter en stund endres øvelses fra lav grav til middles høy grav. Ballen kan fortsatt bli kastet eller sparket opp I magehøyde. 
9) Fortsett med høy med dobbel W grepet. Ballen kan bli kastes eller sparkes. 
10) Fortsett med høy høy ball som bør kastes i over hodet til keepere som tar ballen på sitt høyeste. 

Alternativ med  1 keeper


Jobber man med en keeper 


la keeperen stå mellom de midterste kjeglene og ha ballene ved serverne. Keeperen snur seg rundt annenhvergang.


Keeperen forlater ikke de midterste kjeglene.


Bruk utspillere til å servere baler. Her kan de jobbe med pasningsteknikk og på å løfte ballen opp i keeperens hender.


Fall til venstre og høyre kan legges inn.





Fokus område


Arbeid med grepsteknikken. (W grep, hendene over ballen) 


Angrip ballen


God distribusjon (rullende eller sparking av ball)
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