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Grunnleggende keepertrening har som mål å etablere et best mulig utgangspunkt 

for å redde flest mulig skudd basert på noen svært få, men viktige regler. 

For å innøve disse reglene er det skissert noen enkle keepertreninger. 

Avanserte teknikker vil foreløpig ikke omtales i dette notatet. Typiske mer 

avanserte teknikker som keepere og lag på høyt nivå forsøker å bruke er: 

 

¶ Forsvaret har til enhver tid ansvar for en del av målet ï vil gi keeper 

anledning til ¬ st¬ òfeilplassertò i m¬l og derved kunne har kortere 

reaksjonsstrekninger, eller nødvendig bevegelse av kropp, armer eller ben, 

for å nå òsineò skudd og følgelig oppnå høyere redningsprosent. Svært 

vanskelig å realisere i kamp siden så vel forsvar som angrep er svært 

dynamisk, beveger seg hurtig, og faren for å legge store deler av målet 

åpent på grunn av en totalt feilplassert keeper er stor. 

¶ Observasjon av enkeltmotstanderes skuddmßnster og reagere òp¬ 

forh¬ndò, eller rett og slett g¬ til motstanderens ònormaleò hjßrne like fßr 

eller når skuddet kommer. Dette er et handlingsmønster som krever svært 

god koordinasjon og kan øke redningsprosenten, men en dyktig skytter ser 

dette svært fort og utnytter keeperens tidlige bevegelser til egen vinning, 

skyter i det andre hjørnet. 

¶ Finter for å lure skytteren til å velge et bestemt hjørne eller mellom bena 

kan være effektivt, men må utføres svært forsiktig og tar alltid 

utgangspunkt i en perfekt plassert keeper. 

¶ På samme måte vil et samarbeid mellom keeper og forsvar i form av at fra 

enkelte skuddposisjoner òslipper skuddet igjennomò. Dette fordi keeper 

normalt redder denne typen skudd. En slik rutine kan være en mulig 

utvikling fra grunnleggende keepertrening. En type skudd der dette kan 

være aktuelt er skudd fra spiss vinkel. Spiss vinkel er en type vingskudd 

mange keepere behersker fordi det finnes en helt konkret utgangsposisjon 

som effektivt blokkerer det meste av målet. Dersom keeper er trygg på 

denne skuddtypen kan det være realistisk å legge opp til en intensiv 

trening på vingskudd fra spiss vinkel og la en motstander slippe igjennom 

for å levere denne typen skudd.  
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Disse teknikkene eller løsningene, har alle det til felles at laget tar et bevisst 

valg, basert på sannsynligheten for scoring eller redning. Dersom keeperen er 

sikker, eller tilnærmet sikker, i en situasjon som oppstår gjennom flere kamper, 

vil det kanskje være bedre for laget at forsvaret lar skuddet gå, stoler på keeper, 

og får ballen i retur etter en redning. For vingskudd fra spiss vinkel vil dette 

kanskje være en god løsning fordi fortsatt forsvarsarbeid i beste fall leder til 9 

meters kast, men svært ofte straffekast. 

Disse og flere andre teknikker for å øke redningsprosenten kan være effektive, 

men har alltid en viss sannsynlighet for å fungere. Sannsynligheten øker med 

ekstrem keeper trening og samordning med forsvaret over lang tid. For 

aldersbestemte serier vil sannsynligheten for redusert redningsprosent antagelig 

var større enn for en økt redningsprosent, rett og slett på grunn av manglende 

erfaring i hele laget. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NB! Forfatteren er ikke utdannet trener, men har førti års erfaring fra første til 

fjerde divisjon. Notat er skrevet som en huskeliste. 
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Talent eller trening? 

 

En person som ønsker å bli keeper må ha noen spesifikke talent eller 

egenskaper, og deretter være villig til å trene ï mye. 

 

Dersom en person stiller seg i mål og får 100 skudd mot mål bør talentet tilsi at 

personen «går i riktig retning» 90 av skuddene. Dette er uten tvil et talent som 

kanskje er nødvendig. Det er ikke nødvendig med en minimum redningsprosent. 

Evnen til å redde et skudd ï er trening! 

 

Eksplosivitet, en keeper bør være eksplosiv. Ingen håndballkeeper redder skudd 

ved å «ta etter ballen». Armer og ben skal «skyte ut», eksplosivt. 

 

Dersom disse to kvalitetene eller talentene er tilstede er resten trening i å gjøre 

de rette tingene. Overraskende nok er «de rette tingene» relativt få og enkle ting. 

 

Notatet legger spesielt vekt på: 

 

¶ Plassering i målet 

¶ Fokus på ballen 

¶ Riktige redningsbevegelser 

 

 

En håndballtreners jobb er like mye å være en coach, peke på at det ble mål, ok, 

men du gjorde den riktige bevegelsen, reagerte i riktig retning, rett og slett du 

gjorde de riktige tingene. Du kommer til å redde den typen skudd om tre 

måneder, etter ti treninger etc.  

 

En trener ser etter at de riktige tingene blir gjort, og greier å skille ut tilfeldige 

feil fra en systematisk trening. 
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Fokus på ballen 

 

En fascinerende observasjon er at keeperen bestemmer seg for, eller ser, hvor 

ballen vil havne, svært tidlig. Kanskje så tidlig som i løpet av de første 20 til 40 

cm etter at ballen har forlatt skytterens hånd.  

 

Dette observeres lettest de gangene et skudd treffer en forsvarsspiller på vei mot 

målet og endrer retning.  

 

Svært få keepere redder slike baller. 

 

Følgelig er konstant fokus på ballen svært viktig. De første 20 til 40cm av 

skuddet må sees. 

 

Samtidig skal keeperen plassere seg i målet slik at angriperen ser at keeperen til 

enhver tid står midt i synsfeltet mot mål. 

 

Følgelig er fokus på ballen i første omgang svært viktig, samtidig som keeperen 

er riktig plassert. 

 

 

Fokus på ballen, alltid! 
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Plassering i målet. 

 

Plassering i målet er ekstremt viktig og utgangspunkt for alt keeperarbeid. Basis 

for det hele er at keeperen alltid er «på tuppa», eller på tærne, og er i bevegelse. 

 

En keeper hviler halvparten av kampen, når laget er i angrep, og arbeider intenst 

i forsvarsperioden. Målet er å kontinuerlig være riktig plassert.  

 

Riktig plassering er slik at skytteren hele tiden ser like mye netting på hver 

side av keeperen. 

 

Med andre ord skal keeperen være plassert slik at keeperen står  

 

ansikt til ansikt   

 

med skytteren midt i synsfeltet, og med like stor del av målet på hver side av 

seg. 

 

Dette har to formål: 

 

1) Keeperen har like store åpne felt på hver side av seg. Keeperen har 

med andre ord ikke låst seg til ett hjørne eller laget en luke.  

 

Av og til hører vi at keepere «går» til skytterens yndlingshjørne. Dette 

kan fungere på trening, men i kamp mot en dyktig skytter fungerer det 

kun en gang.  

 

Den korrekte løsningen er alltid å være plassert slik at skytteren ser 

like mye netting til hver side av keeperen. Dette krever et intenst 

fotarbeid.  

 

Dersom keeperen forsøker å «lure» skytteren til å velge et bestemt 

hjørne må dette foregå i skuddøyeblikket og uten at keeperen flytter 

seg. Med andre ord, et vink med en hånd, en tilsynelatende ubevisst 

bevegelse av en arm, men aldri virkelig sidebevegelse. Skytteren vil 

kanskje skyte i «riktig» hjørne, men keeperen er ute av balanse, for 

langt unna, feilplassert og skuddet vil gå i mål, svært ofte. 
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2) Når keeperen er korrekt plassert vil skytteren i skuddøyeblikket ikke se 

et «riktig» hjørne, et hjørne som keeperen ikke dekker, og må 

bestemme fort for hvor skuddet skal plasseres. Det vil lett medføre økt 

stress og dårligere skudd.  

 

En god skytter vil automatisk skyte der han eller hun ser mest netting. 

Et slikt skudd er ofte utenfor keeperens mulige rekkevidde. 

 

Det er viktig at keeperplasseringen er gitt av skytterens ansikt. Det er med 

øynene skytteren ser, det er synet som bestemmer hvor skytteren sikter.  

 

At skytteren beveger armen ut fra kroppen, over hodet eller det kommer 

underarmsskudd, er bevegelser for å avlede forsvar eller keeperen, og 

betyr ingenting for keeperens plassering i målet. I verste fall er det en 

bevisst finte. 

 

Det er også nødvendig at keeperen står med rimelig samlede ben. Normalt 

ca. en til to balldiametere fra hverandre. Dette fordi en bevegelse i en 

retning, høyre eller venstre, alltid tar utgangspunkt i at keeperen står på et 

ben, løfter det andre og beveger foten utover mot side, 90 grader på 

ballbanen. Dersom føttene er plassert tyve centimeter for langt fra 

hverandre reduseres rekkevidden i utgangspunktet med halvparten av 

dette, ti cm. 

 

Av og til ser vi at en keeper er overivrig, eller nervøs, i begynnelsen av en 

kamp. Det er lett å se fordi keeperen forsøker å plassere seg etter ballen, 

«løper etter ballen», ikke bevisst etter skytterens ansikt. Under 

oppvarming, og helt i starten av kampen er det viktig at keeperen 

konsentrerer seg om disse to kravene, øynene på ballen, plassering i 

forhold til skytterens hode eller øyne.  

 

En vanlig finte eller triks fra en god skytter ved skudd i bevegelse langs 

og mot forsvaret er å løfte ballen høyt foran seg, for å lure keeperen til å 

følge ballen, for deretter å vri skuddet til det lange hjørnet, bakover. 

Dersom keeperen har fulgt ballen og plassert seg for nærme det korte 

hjørnet er skuddet i realiteten utagbart. 
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Alltid riktig plassert,  

like mye nett på hver 

side av 

keeperen! 
 

 

 
Viser keeperen rett forfra, sett fra bekkposisjonen  
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Angrep eller utfall mot ballbanen 

 

En ball på vei innover mot mål skal reddes i en bevegelse utover mot ballbanen 

slik at keeperen beveger seg i rett vinkel, 90 grader, eller normalt, mot 

ballbanen. Dette er bevegelsen som gir kortest mulig forflytning av keeper, arm 

eller ben. Dette er ren fysikk, 90 graders bevegelse mot ballbanen krever en 

betydelig kortere bevegelse for å nå frem til ballen. 

 

 

 
 

Bildet viser keeperen fra siden med utgangspunkt 90 grader på ballbanen til ett 

skudd fra bekkposisjonen. Med andre ord litt skråstilt i forhold til rett frem. 
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En løsning som overhodet ikke fungerer er å bevege seg etter ballen innover i 

mål  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figuren viser en skytter fra bekkposisjon som skyter mot det lengste hjørnet. 

Keeper står korrekt plassert og beveger sidelengs vinkelrett på skuddbanen. 

 

 

Alltid utfall mot ballen 

90 grader på 

ballbanen! 
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Plassering i målgården 

 

Noen keepere sverger til å plassere seg, og bevege seg, i en liten bue fra stolpe 

til stolpe. Dersom keeperen til enhver tid er korrekt plassert er dette en løsning 

som gir noe større mulig reaksjonstid enn en keeper som står lengre ute i 

målgården. Keeperen er lengre unna skytteren og har lengre tid å reagere på, 

men tilsvarende lang vei å bevege en arm eller et ben. Nå tar det imidlertid ikke 

svært lang tid å bevege armen ti cm lengre så posisjonen er på ingen måte feil. 

 

 

 
 

Bildet viser keeper i normalplassering, like mye netting på hver side. 
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Et faktum er imidlertid at en plassering litt lengre ute i målgården gir et helt 

annet perspektiv. Keeperen dekker betydelig større del av synsvinkelen for 

skytteren. Keeperen virker større, målet virker mindre, tilgjengelig reaksjonstid 

blir kortere, men nødvendig bevegelse blir også mindre.  

 

 

 
 

Bildet er tatt fra samme posisjon som bildet på foregående side, men keeper har 

plassert seg et par meter lengre ut i målgården. Keeperen virker betydelig større, 

målet tilsvarende mindre. 

 

 

I situasjoner der laget spiller med aktivt forsvar kan det være riktig å gå lengre 

ut i målgården fordi skuddene kommer lengre utenifra. Posisjonen er 

selvfølgelig sårbar for lobber. 
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Det er en klar regel for plassering i målgården for skudd etter innhopp fra strek. 

Her vil det være naturlig å rykke frem så nærme skytteren som mulig, kanskje 

en meter fra skytteren eller helt frem til skytteren. Dette fordi skytteren er svært 

stresset, har kranglet seg gjennom forsvaret og får ikke gjort et gjennomtenkt 

eller presist skuddforsøk.  

 

En viktig del av løsningen er igjen plassering, ansikt til ansikt med skytteren og 

med begge armer og et ben ut til den siden der hvor skytterens skuddarm dukker 

opp. Med andre ord heller et forsøk på «å stå i veien» fremfor et aktiv 

keeperarbeid. 

 

 

 

En keeper beveger seg 

aldri bakover i 

målgården! 
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Riktig utgangspunkt for armene 

Skudd kommer med en viss hastighet og det er nødvendig å bevege armene fra 

«hvileposisjon» til utfall mot ballen ekstremt fort. På grunn av armens lengde, 

vekt og muskeloppbygging er det svært tungt og langsomt å bevege en strak arm 

nedenifra og opp eller ovenfra og ned. Dette er ren fysikk som det er viktig å 

forstå og akseptere. 

Strake armer er svært vanskelig å bevege med nødvendig hurtighet. En 

utgangsposisjon der armene er bøyd, albuene ned og håndflatene i høyde med 

skuldrene gir et svært godt utgangspunkt for bevegelse opp og ned. Dette er 

betydelig raskere bevegelser enn man kan få til med strake armer. 

 
Bildet viser en god utgangsposisjon for armene. En god utgangsposisjon er slik 

at begge armene kan beveges raskest mulig fra hvileposisjon mote høye eller 

lave skudd. 
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Keepertrening 

 

0) Keeperoppvarming 

Keeperoppvarming starter med jogging og bøy og tøy. En keeper vil 

gjennom trening og kamper utføre en rekke eksplosive og hurtige 

bevegelser, falle, hoppe, strekke seg og så videre. Det er derfor svært 

viktig at kroppen er «i gang» på en skikkelig måte før selve 

keepertreningen begynner. Uten denne grunnleggende oppvarmingen vil 

det kunne komme strekkskader, leddskader og så videre.  

 

Gode øvelser kan være: 

 

1) Tøying mot foten sittende i reddeposisjonen beskrevet i punkt 1, 

«ned på baken». 20 tøyninger mot hver for med begge armer og 

overkropp. 

2) 20 ganger fra stang til stang i målet sidelengs med små skritt.  

3) 20 hopp med kneløft opp mot haken 

4) 20 hopp ut i «stjerne» 

5) 20 spark i tverrligger, først 20 høyre ben deretter 20 venstre ben 

 

Etter dette faller oppvarmingen i to deler: 

 

1) Komme i gang i keeperposisjonen eller «se» ballen. 

2) Bygge selvtillit før kampen 

 

Del 1, komme i gang eller «se» ballen er viktig for å få keeperen over i 

målvaktmodus. Med andre ord komme i gang med å fokusere på ballen, 

gjøre de rette armbevegelsene og i det hele «se» ballen. En god metode er 

et antall løse skudd rett på, to runder fra hele laget, deretter et antall harde 

skudd rett på. En forbedring av denne metoden er å stille opp skytterne i 

to rekker med ca. to meters avstand. To rekker gir kortere køer og 

reduserer òtompratenò mellom spilleren bakerst i kßen. Det er ogs¬ en 

fordel at keeperen må bevege seg og skifte fokus under skytingen. Under 

denne oppvarmingen under trening og kamp er det også viktig å lage et 

regime eller en tanke om at ingen ball skal i mål. Selvfølgelig er det et 

grunnleggende keeper instinkt, men man skal for enhver pris unngå å 

venne keeperen til at òdet er trening, det spiller ingen rolleò. Den 

holdningen vil lett føres videre til kamp.  
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Del 2, bygge selvtillit før kampen er kanskje enklest å få til ved å benytte 

treningsopplegg 7, spillerne fordeler seg langs nimeteren, tar ett skritt 

frem og skyter for å score en etter en. Dersom det er tid kan dette også 

gjøres som beskrevet i øvelse 7, annenhver gang fra høyre mot venstre. 

 

Keeperoppvarmingen skal på ingen måte avsluttes med at de beste 

skytterne briljerer med et antall innhopp fra linja med skudd som parkerer 

keeper fullstendig. 

 

Da er det bedre at keeperen går ut av målet og konsentrerer seg om 

oppgaven mens dette skjer. 
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1) Serier med lave skudd annenhver gang til høyre og venstre 

Dette er trening i å redde lave skudd og treningen intensiveres ved at 

annen hvert skudd kommer til høyre og venstre. Det er svært viktig at 

keeperen kommer opp i midtstilling, nullstiller seg, før neste skudd 

kommer. Den enkelte skytter i rekken har ansvar for å skyte når keeper er 

klar, i midtstilling. Det er også viktig at denne midtstillingen er reell, slik 

at keeperen ikke bare løper fra hjørne til hjørne og sparker ball. 

 

Et viktig element i å redde baller helt ute ved stangen er å «falle på 

baken». Dette er en effektiv måte å ta skudd som er lengre unna enn de 

som kan nåes stående. 

 

Løsningen er å falle ned med et ben i vinkel ut til den siden ballen ikke 

kommer, fraspark. Dette får automatisk kroppen til å gå ut mot den siden 

ballen kommer, samtidig som det andre benet svinges ut mot ballbanen. 

Dette følges opp med at overkroppen og begge armene beveges til siden 

over benet for å dekke et så stort som mulig høydeområde i tillegg. Denne 

løsningen redder også moderate stusskudd. 

 

 

 

 

 

 
 

Bildet viser keeperen i den klassiske stillingen for å redde lave skudd, ben og 

begge armer brukes for å skjerme mest mulig av høyden. 
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Treningen skal medføre at en kjent og tankestyrt bevegelse går fra å være 

gjennomtenkt og beregnet, til å være instinktiv.  

 

All keepertrening ¬r ut p¬ ¬ lÞre ¬ gjßre òDe riktige tingeneò for deretter ¬ 

kjøre mengdetrening for å få bevegelsene til å bli instinktive. 

 

 

 
 

Fra en keepertrening der han illustrerer hvordan det kan være viktig å ha 

tape på hælen av skoene for å kunne gli hurtig ut mot lave skudd. Han 

illustrerer også hvordan man redder skuddet eller gjør utfall mot ballen i 

riktig vinkel på ballbanen og uten å vri hoften. 
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2) Høye skudd, høyre og venstre 

Samme prinsipp som for lave skudd, serier med skudd der keeperen 

jobber fra side til side. Nok engang er det viktig at keeperen går til 

midtposisjonen, nullstiller seg, før neste skudd kommer. Den enkelte 

skytter i rekken har ansvar for å skyte når keeper er klar, i midtstilling. 

Det er viktig at denne midtstillingen er reell, slik at keeperen ikke bare 

løper fra hjørne til hjørne og tar i mot dårlige pasninger. 

 

Utgangspunktet for å redde høye skudd er som alltid riktig plassering i 

mål, for deretter å gjøre den riktige redningen. Høye skudd er krevende og 

keeperen må være riktig plassert i målet i utgangspunktet, like mye 

netting på hver side, men det er også viktig at bena er riktig plassert. Det 

er ca en og en halv balldiametere fra hverandre. Dette for å øke 

aksjonsradiusen.  

 

H¬ndbevegelsen er fra òhvilestillingò, rett mot ballen. Bevegelse av rette 

armer opp eller ned er umulig fordi det tar for lang tid.  

 

Uttrykket er kanskje en ball ï en arm. Det er helt feil å bruke to armer 

eller underarmer og lignende for å redde en ball. To armer etter ballen 

eller forsøk på å bokse ballen ut er hentet fra fotball, der keeperen kan 

være fullstendig omgitt av forsvar og angrepsspillere. Det er en helt annen 

situasjon enn for en håndballkeeper. Det riktige er å bruke håndleddet, 

eller håndleddsdelen av hånden. Ikke fingre, ikke underarmer. Bruker man 

fingrene på harde skudd vil man kunne forstue en eller flere fingre, bruker 

man underarmen har man ingen kontroll på hvor ballen spretter etter 

redningen.  
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3) Vingskudd fra spiss vinkel 

Vingskudd er et område der flere keepere sliter med en rekke godt 

innøvde uvaner. Løfte på benet og lignende. 

En strategi ved trening på vingskudd er å trene maksimalt på vingskudd 

fra spiss vinkel. Denne situasjonen har en løsning, rett og slett ved å stå 

korrekt plassert. 

Plasseringen skal være litt mindre enn en balldiameter fra stangen, litt 

mindre enn en balldiameter mellom bena, ca en balldiameter foran 

stangen, rett opp og ned og med armene opp.  

Det er en utgangsposisjon som får de fleste skyttere til å avlevere et dårlig 

skudd. Fordi keeperen effektivt dekker for målet og fordi et vingskudd fra 

spiss vinkel ofte kommer fra en skytter i ubalanse etter krangel med 

forsvaret. 

Korrekt skuddplassering for ¬ score er normalt oppe i òdet lange hjßrnetò. 
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Bildet viser korrekt utgangsposisjon for vingskudd fra spiss vinkel. 
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Dersom vingspilleren er dyktig, hopper inn i målgården og i tillegg greier å 

forbedre vinkelen, hva er da løsningen? Løsningen er å gå ut og møte 

vingskytteren lengre ut i målgården.  

 

 
 

Men kontrollert og på en slik måte at keeperens høyre side dekker eller 

lukker for skudd mellom keeper og målet. Med andre ord bevegelsen vinger 

skuddet over til venstre for keeper, i òdet lange hjßrnetò der keeper dekker 

med arm og ben. Legg merke til at keeperens posisjon er betydelig lengre ute 

i målgården.  

 

Den enkelte keeper må også bygge opp erfaring for hvordan han eller hun 

arbeider på denne typen skudd. 
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4) Skudd fra bekkposisjon med rullerende forsvar 

En realistisk øvelse for keeper og skyttere er at to forsvarsspillere stiller 

seg i forsvar, enten side ved side eller en ute ved nimeteren og en inne ved 

streken. Skytteren kan få en direkte pasning eller stusspasning eller rett og 

slett gjøre et hoppskudd eller en frosk. 

 

Øvelsen gir keeperen utfordringer både med hensyn til plassering og 

fokus på ballen. 
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5) Innhopp fra linje mellom to forsvarere 

Trening på å møte spillere som hopper inn langt ute i målgården er viktig. 

Det vil alltid være en strekspiller blant motstanderne og er disse dyktige vil 

de kunne score overraskende mange mål i løpet av en kamp. 

 

Øvelsen kan utformes ved at to rullerende utespillere står i forsvar, skytteren 

stiller seg opp med ryggen mot en liten luke mellom forsvarsspillerne. 

Skytteren får en pasning utenfra, enten direkte eller via en stuss, snur seg og 

kjemper seg igjennom er litt motvillig forsvar.  

 

Strategien her er å møte spilleren langt ute i målgården, og i samme høyde, 

eller litt høyere. Ideelt sett skal keeperen møte innhopperen ansikt til ansikt. 

Keeperen skal rykke ut brått og fort og i det samme øyeblikk som 

utespilleren, eller streken, er i ferd med å bryte igjennom forsvaret. Normalt 

vil utespilleren i denne situasjonen være ute av balanse og pussig nok se ned. 

Når utespilleren igjen retter blikket opp og frem skal keeperen være midt i 

synsvinkelen, ansikt til ansikt. 

 

Timingen i dette arbeidet er svært viktig. Dersom keeperen er for raskt ute vil 

strekspilleren oppdage keeperen i tide og score med en lobb. 

 

Keeperen skal i denne situasjonen ta sikte på å bli truffet, ikke direkte redde, 

fordi skytteren er for nærme til en aktiv bevegelse. Metoden er overraskende 

effektiv og alltid imponerende når den lykkes. 

 

 

  



KEEPERTRENING 2
7 

 

Årsaken til at metoden lykkes ligger i at keeperen møter utespilleren som 

hopper inn litt høyere og ansikt til ansikt. Dersom keeperen har ben og begge 

armer ut til siden, på samme måten som lave skudd, ned på baken, vil 

utespilleren skyte mot en vegg av to armer og et ben. 

 

 

 

 

 

 
 

Bildet viser en standard skytter ï keeper plassering ved innhopp fra streken. 

Merk at keeper skjermer ballen med ben og begge armer. 
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Bildet viser samme situasjon fra en annen vinkel. Legg merke til hvordan 

keeperen bruker ben og begge armer for å skjerme mest mulig av målet og 

ansikt til ansikt posisjoneringen. 
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6) Skudd fra langt hold med keeper plassert langt ute i målgården 

For å tvinge keeperen til å se spillet fra et litt annet perspektiv og til å bli 

vant med en posisjon ute i målgården kan det være effektiv å «flytte» 

nimeteren en meter lengre ut. Det vil si serier med skudd fra en posisjon 

en meter utenfor nimeteren og en keeperplassering betydelig lengre ut fra 

målet enn normalt. Det gjør keeperen større, målet mindre og er i gitte 

situasjoner et bedre utgangspunkt. 

 

Formålet med å rykke ut slik er å se større ut, gjøre målet tilsvarende 

mindre og i tillegg gir løsningen behov for mindre eller kortere bevegelser 

med armer og ben for å redde skudd. Riktignok blir tilgjengelig 

reaksjonstid eller bevegelsestid kortere, men lang nok. 

 

En god skytter vil kunne lobbe mot en keeper som står for langt ute i en 

kampsituasjon. 
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7) Skudd fra 9m meter, alle posisjoner, rullerende 

En effektiv trening på plassering og bevegelse i målet er å stille opp så 

mange som mulig skyttere langs nimeteren i hele banens bredde og sette i 

gang en skuddsekvens. Alle skyttere tar et skritt frem og skyter. Fra høyre 

mot venstre, venstre mot høyre og annenhver gang, en skytter fra venstre, 

en fra høyre, en fra venstre, en fra høyre, venstre, høyre og så videre til 

alle har skutt. 

 

Nok engang er det viktig at keeper går til senterposisjon mellom hvert 

skudd. 

 

Treningen er en mengdetrening og tar sikte på å innøve at keeperen 

utfører «de riktige bevegelsene». Det er en hurtig mengdetrening, men det 

er viktig at keeperen rekker å stille opp for å «gjøre de riktige tingene» 

mot hvert enkelt skudd.  
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8) Straffeskudd 

I en normal kamp vil det forekomme e eller flere straffeskudd. Det er i 

utgangspunktet to strategier å velge, stå ved målet og redde eller møte 

skuddet. 

For skytteren er det ulovlig å gå mot straffemerket uten å ha bestemt 

seg på forhånd hvor skuddet skal sitte og ha konsentrert seg om 

nettopp det. 

En normal keeperstrategi for å redde en straffe er å begynne ved mållinjen 

og bevege seg langsomt ut mot skytteren, med forsiktige armbevegelser, 

og forsiktige utfall fra side til side.  

Det er viktig at disse bevegelsene ikke får skytteren til å ombestemme seg 

i siste sekund. Dette fordi en keeper som i et forsøk på å finte ut skytteren, 

beveger seg mot høyre, ubevisst forventer et skudd til venstre, og 

omvendt.  

Situasjonen er imidlertid slik at en keeper som beveger seg til høyre, men 

forventer et skudd til venstre ikke har særlig gode sjanser til å redde skudd 

hverken til høyre eller venstre.  

Til høyre er det vanskelig fordi keeperen ikke forventer at et skudd skal 

sitte der og i tillegg er keeperen på vei vekk derifra, til venstre er 

vanskelig fordi keeperen er ute av balanse og tilstrekkelig feilplassert til at 

en redning ikke er praktisk mulig. 

Følgelig er et rimelig presist og rimelig hardt skudd mot en 

forhåndsbestemt plassering i utgangspunktet en god løsning. Når det står 

rimelig er det fordi et skudd der skytteren legger alle krefter til sjeldent 

blir veldig presist og likeså dersom skytteren sikter nøyaktig mot for 

eksempel krysset er sjansen for å treffe treverket unødvendig stor. 
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9) Skudd med forsvar, alternativt bekk- og strek-spiller 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Øvelsen starter i punkt 1, ved at A1, angriper 1, legger opp en pasning til 

angriper 2, A2, i punkt 2. Angriper 2 gjør et pådrag og kan velge mellom a skyte 

direkte fra punkt 3 eller gi en pasning til strekspiller, angriper A3, i punkt 4. 

Forsvarerne må arbeide med å blokker eller stoppe strekspiller avhengig av 

angriper 2 sine aksjoner. 

Øvelsen kjøres et antall ganger med varierende strekspiller, angripere og 

forsvarer. Siden situasjonen kan oppstå for alle utespillere er det viktig at alle 

utespillerne kjører gjennom alle posisjonene et antall ganger. Ved mange 

deltagere på treningen kan øvelsen kjøres fra begge bekkposisjoner, med en A1, 

det vil si en ballfordeler til høyre og venstre. 

F F 

1, ballfordeler 

2 

 

3 

4 

A1 

A2

|  

A3 
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10) Et antall skudd fra samme angriper fra samme posisjon. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

For å øke presisjonen i skytingen kan en øvelse som går ut på at en eller flere 

skyttere stiller seg opp langs nimeteren med et antall baller hver, typisk fem, og 

skyter en rask serie på fem skudd. Øvelsen kan kjøres i høyere tempo ved at for 

eksempel tre skyttere står klare med hver sin samling baller fra høyre bekk, via 

midten til venstre bekk. 

Motivasjonen for treningen er å håndtere situasjonen der et skudd resulterer i en 

direkte retur fra keeper eller forsvar og en «sjanse» nummer to åpner seg direkte 

for et nytt skudd. 

 

 

 

  

A3 
A1 

A2 



3
4 

© B.ENGEBRETSEN 2014 

 

11) Skudd fra midtbekk eller bekk mot forsvar 

  

To forsvarsspillere dekker/møter en midtbekk som legger opp til skudd, passerer foran 

forsvaret og legger igjen ballen til bekk som går opp og skyter. 

Kan varieres med at midtbekk også kan skyte. 

Treningen oppfordrer skytter nr. 1 til å engasjere forsvaret for deretter å senda ballen 

til skytter nr. 2 som forhåpentligvis har fått en luke. Dersom ikke forsvaret engasjerer 

seg i skytter nr. 1 er denne fri til å skyte. 

Normalt vil en posisjon for skytter nr. 1 innenfor 9 meter gi klar bane til et skudd.  

Det er viktig å variere hvem som skyter, A1 eller A2 slik at forsvaret reager realistisk, 

som på kamp. 

A1 

A2 

F 
F 
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12) Skudd fra midtbekk, bekk eller ving  

A1 

A2 

F 
F 

A3 

To forsvarsspillere dekker/møter en midtbekk som legger opp til skudd, passerer foran 

forsvaret og legger igjen ballen til bekk som går opp og skyter, eller legger videre til 

ving som går inn og skyter 

Kan varieres med at midtbekk også kan skyte. 
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13) Skudd fra ving, med innspill fra bekk og aktivt forsvar 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Angriper 1, A1, starter med ballen. Forsvarer, F, går ut til A1, toucher 

ballen som A1 holder frem og løper tilbake for å komme i forsvar. Idet 

forsvareren løper tilbake til forsvarsstillingen mot A2 kaster A1 ballen til 

A2 som går på et skudd. 

 

Det er viktig at dette g¬r hurtig og at A2 òtyvstarterò og lßper mot 

posisjonen for skudd før ballen eller pasningen kommer. Øvelsen er 

spesielt laget for å trene inn denne tyvstarten, det vil si starte og være på 

vei mot posisjonen, før pasningen sendes. 

 

Normalt vil et korrekt skudd havne oppe i det lange hjørnet, eller en 

elegant lobb. 
 
 
 
  

F 

A1 

A2 
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14) Skudd fra linjen med bevegelse før ballmottak 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Angriper 1 starter i målgården bak matten, gjøre en rulle eller stuper kråke 

forover til 6 meter linjen, reiser seg opp, får pasningen fra Angriper 2, snur seg, 

hopper inn og skyter. 

 

Øvelsen er trening i å få ballen ute av balanse, snu seg og skyte et strekskudd. 

Enten ved å hoppe inn eller skyte direkte fra streken. 

 

Keeperen må vurdere om det er korrekt å stå i målet, møte på halvveien eller 

møte helt ute. 

 

  

Matte ca.5cm tykk 

A1 

A2 
A1 



3
8 

© B.ENGEBRETSEN 2014 

 

15) Strekskudd der Angriper 1 får ballen på linja med en forsvarer i ryggen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Øvelsen er designet for å lære å bruke krefter i en trengt posisjon på linja for 

strekspilleren. Angriper 1 og Forsvarer 1 står klar på streken i en klassisk 

forsvarer/angriper situasjon. Angriper 1 får ballen fra enten Angriper 2 eller 

Angriper 3 og skal deretter kjempe seg forbi og lage mål. 

 

Øvelsen forutsetter full innsats, opp mot en situasjon som gir frikast eller straffe 

og stopper ikke før skuddet kommer. 

 

Som for all trening skal også dette utføres med 100% innsats. Husk at dersom 

man trener med 70% innsats vil man etter hvert også spille med 70% 

innsats!  
 

  

A1 A2 A3 

F1 
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16) Skudd fra to eller fire rekker med alternerende skuddplassering 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Øvelsen er designet for å trene keeper i riktig plassering i mål, sidebevegelser og 

ut/inn. 

 

Når det benyttes fire rekker skyter først de to på venstre side, deretter de to på 

høyre side. Ballfordeler får ballen fra skytter og passer tilbake. Dette sørger for 

at kun en og en skytter har ballen og en viss tid for at keeper kommer tilbake til 

midten av målet mellom skuddene. 

 

 

  

A 

A 
A 

A 

A 

A 

A 

A 

A 

Ballfordeler 
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17) To forsvarere og en skytter 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Øvelsen er laget for å gi skytterne motstand fra to forsvarere. Disse står på en 

rekke fra hver side- Når ballfordeler får ballen fra skytter får skytteren den i 

retur, går mot forsvaret hvor to forsvarere engasjerer og stopper skytteren. 

Spillet går til det kommer et skudd. Etter skuddet går skytteren bakerst i 

skytterkøen og forsvarerne går bakerst i forsvarerkøen. De tre køene skifter etter 

3 minutter eller etter at alle har skutt slik at alle går igjennom alle posisjoner. 

 

Øvelsen er først og fremst forsvarstrening men også trening i samspill mellom 

keeper og forsvar.  Handlingsmønster for keeper vil typisk være å stå normalt 

plassert ved bekkskudd over forsvaret og møte langt ute dersom skytter velger å 

gå igjennom.  

A 

F F 
F 

F 

F 

F 

F 

F 

F 

F 

A 

A 

A 

A 
Ballfordeler 
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18) Alternerende skudd fra bekk og ving posisjon. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Øvelsen består av to rekker skyttere og en ballfordeler som skal legge opp til 

skudd på alternerende side av en forsvarer. Forsvareren arbeider sidelengs og ut 

mot skytteren. Spillet går til det kommer til skudd. 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
  

F 

 

A 

A 

A 

A 

A 

A 

A 

Ballfordeler 
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19) Lobb ς respons trening 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Dette er en øvelse for å trene opp keeperens reaksjonsevne og delvis kondisjon. 

Et antall utespillere stiller opp utenfor streken med en ball liggende på gulvet 

foran seg. Keeper løper ut, toucher ballen, snur seg og stormer tilbake. 

Utespilleren bøyer seg ned, tar opp ballen og sender i vei en lobb som keeper 

skal forsøke å redde. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

A 

A 

A 
A A 

A 

A 

K 
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20) Skudd fra alle posisjoner, med en forsvarer. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

En forsvarer starter fra venstre vingposisjon og forsvarer målet for vingskyttere, 

deretter forsvar for venstre bekk, deretter midten, deretter høyre bekk og til sist 

høyre ving. 
 
  

F 

F 

F 

F 

F 

A 

A 

A 
A 

A 

A 

A 

A 

A 

A 

A 
A 

K 
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нмύ {ƪǳŘŘ ŦǊŀ ŀƭƭŜ ǇƻǎƛǎƧƻƴŜǊΣ ƳŜƴ ǎǘǊŀŦŦΧΦΦ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Alle skyttere stiller opp på sin posisjon. Sekvensiell skyting fra venstre til høyre, 

eller alternativet venstre, hßyre, venstre hßyreé. 

 

Skytteren som ikke lager mål må løpe tilbake til midtlinjen og stå der. Den 

vinner som skal sist til midtlinjen.  

A 

A 

A 
A 

A 

A 

A 

A 

A 

A 

A 
A 

K 
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22) Tre mot tre spill 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Laget deles opp i lag med tre spillere. Disse spiller mot hverandre med en 

avgrensning omtrent midt på banen. Lagene roterer forsvar ï angrep. Alle lag 

spiller fem forsvar og fem angrep. Den som har flest seire vinner! 
 
 
 
 
 
 
 
  

A 

A 
F 

F 

F 

A 

K 
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23) Keeper trening for kun keeper. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

To skyttere, eller keeperkollegaer, skyter løse skudd i hvert hjørne oppe omtrent 

fem meter fra mållinjen, inne i målgården. Keeper starter sittende eller liggende 

i målet og spretter opp for å redde. Hver redning skal avsluttes med at keeper 

igjen sitter på gulvet midt i mål. 
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24) Presise høye og lave skudd 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

To skyttere, eller keeperkollegaer, skyter løse men svært presise skudd oppe, 

nede, høyre, venstre slik at keeper må arbeide over hele målet. Nok engang står 

skytterne ca. fem meter fra mållinjen inne i målgården. Dette betyr relativt løse, 

men svært presise skudd. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

A 
A 



KEEPERTRENING 4
9 

 

25) Ballfølelse 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

To keepere med tre baller kaster baller til hverandre. En begynner med to baller, 

den andre med en ball. Den med to baller kaster sin første, den med en ball tar i 

mot og kasteré.. 
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26) Reaksjonstrening 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Keeper står med ansikt mot veggen ca. en meter fra. En angriper eller 

keeperkollega kaster løse, etter hvert hardere, baller i veggen. Keeper fanger 

ballen når den spretter ut fra veggen. 
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27) Timing 

 

Svært mye av keeperspillet er avhengig av korrekt timing. Det vil si når skal 

keeperen gjøre sine utfall mot en angripende skytter. Her er timing særdeles 

avgjørende. For tidlig utfall vil gjøre det mulig for skytteren å styre skuddet 

utagbart for keeperen, for sent utfall er som sagt, for sent. Enda verre er det at 

det av og til ikke skal gjøres utfall overhodet. Generelt kan dette 

utfallsmønsteret deles opp i kategorier:  

 

1) Vingskudd fra spiss vinkel. Dette er en situasjon der forsvaret har presset 

skytteren ut i en posisjon som det i realiteten er umulig å score fra. Vinkelen er 

her så spiss at ballen praktisk talt umulig kan komme forbi en korrekt plassert 

keeper.  

 

Plasseringen er som nevnt nesten inntil stangen, litt foran. Da skal IKKE 

keeperen gjøre noe utfall overhodet. En forferdelige uvane er å løfte foten eller 

lignende og få et forsmedelig skudd under foten. Andre varianter er å vri seg 

eller dukke. Situasjonen med spiss vinkel krever en keeper som står helt i ro, 

korrekt plassert, med armene så høyt som mulig over hodet. 

 

2) Vingskudd fra bedre vinkel, for skytteren, eller innhopp gjennom forsvar 

krever en annen taktikk. I denne situasjonen er det svært vanskelig med 

reaksjonsredninger, fordi skytteren er for langt inne i målgården eller for nærme 

keeper.  

 

Det er forskjellige løsninger på dette, gå ut og møte langt ute er svært effektivt 

fordi keeperen da blir veldig «stor» i forhold til målet og lett vil bli truffet av 

skuddet.  

 

Her er imidlertid timingen svært viktig. Korrekt timing er å stå i ro omtrent en 

meter ut i fra mållinjen og så bevege seg raskest mulig ut mot angriper i den 

tiden angriperen er fokusert på andre ting, før angriper igjen løfter blikket mot 

mål. Denne tiden er typisk da skytteren kjemper seg igjennom forsvaret, kikker 

ned for å sjekke hvor streken er og så videre. Da skal keeperens nærvær komme 

som en overraskelse!  

 

Dersom angriperen ser at keeper er på vei ut vil det komme en utagbar lobb.  

 

Plasseringen i forhold til angriperen er i dette tilfellet svært viktig. Hovedregel 

er at keeper og angriper møtes ansikt til ansikt. Dette gjør det umulig for skytter 

å sende ballen over på andre siden av keeper, med andre ord en høyrehendt 

skytter vil måtte skyte på keeperens venstre side. Dette gjøre det mulig for 
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keeper å dekke et stort område med begge armer og ben og derved øke 

sannsynligheten for å bli truffet. Høydemessig kan gjerne keeper være noe 

høyere enn skytter, hoppe opp, for å dekke skytterens skuddarm best mulig. 

 

En annen ting ved skudd fra gjennombrudd eller ving fra god vinkel er at det er 

absolutt nødvendig å variere. En god skytter som ser at keeper møter langt ute 

vil lobbe det tredje skuddet. Det er derfor nødvendig å møte langt ute, på 

halvveien og fra mållinjen og veksle mellom disse løsningene. Husk at normalt 

regnes et innhopp som en 100% sjanse. Dersom keeper redder 1/3 av skuddene 

fra den posisjonen regnes det som svært godt keeperspill! 

 

3) Langskudd utenifra som normalt oppdages tidlig, skal alltid møtes med blikk 

og en bevegelse, ett skritt utover.  

 

Først og fremst signaliserer dette til skytteren at «jeg ser deg» eller «jeg er 

klar!». Dette vil i mange tilfeller sette skytteren ut av mental balanse eller 

forstyrre skuddforberedelsene.  

 

Enhver bevegelse som viser tydelig at «jeg er klar, kom igjen!» viser at keeper 

er klar og mentalt sier «bare skyt, jeg ser deg og tar skuddet lett». Slike 

holdninger og at slike holdninger tydelig vises, gir keeperen det mentale 

overskuddet som er nødvendig for til enhver tid å ha det mentale overtaket over 

en stresset skytter. 

 

Husk alltid at i en kampsituasjon er skytteren stresset, er presset av forsvaret og 

tror tiden er knapp. Det er en situasjon keeperen skal være klar over og spille på 

for hele tiden å ha et mentalt forsprang. Målet med å vise dette er selvfølgelig å 

stresse skytteren ytterligere. 
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Hvor sitter det perfekte skuddet? 

Det perfekte skuddet sitter selvfølgelig i mål! 

Det er imidlertid noen skudd som har større sannsynlighet til å gå inn enn 

andre.  

 

1) Skudd fra midtbanen, bekk, midtbekk, og alle former for skudd fra 

disse posisjonene. Skudd fra disse posisjonene kan med fordel være 

stusskudd. Stussen bør være ca. en meter foran keeper. Ett stusskudd er 

vanskelig for keeper, fordi ballens retning i utgangspunktet indikerer at 

skuddet kommer til å komme lavt. Videre er det vanskelig å vurdere 

hvor lavt skuddet kommer og svært ofte reagerer keeper med å gå helt 

ned mot gulvet, for å oppleve at ballen spretter over ben eller arm. 

2) Vingskudd har en slags fasit, opp i det lange hjørnet. Dersom skuddet 

kommer fra ett innhopp der skytteren vinner en viss høyde vil et skudd 

opp i det lange hjørnet være vanskelig for keeper å redde. Et godt 

alternativ er stusskudd som igjen stusser gulvet ca en meter foran 

keeper. 
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Psykologi, keeper ς skytter 

Forholdet mellom keeper og skytter er selvfølgelig et kompetanseforhold. 

Skyttere trener på skudd fra de forskjellige posisjoner der de normalt 

spiller og keepere trener på samme måten på skudd fra disse posisjonene.  

 

Alle vil etter hvert opparbeide sine kunnskaper og egenskaper og disse vil 

normalt utvikle seg noenlunde jevnt mellom keeper og skytter. Men etter 

passert ca. 14 til 15 år vil ofte skyttere spesialisere seg på sine posisjoner. 

De vil trene intenst på en spesiell type skudd som passer for skytterens 

styrke og posisjon og keepere vil raffinere sine egenskaper på samme 

måte. 

 

Skytter: 

I denne kampen spiller psykologi en viktig rolle. En skytter søker å trikse 

eller lure keeper mest mulig, skyte et annet sted enn der skytteren ser, 

skyte over keeperen hode, bevege ballen på en pussig måte, finne svake 

punkter og så videre. Dette kan også gi seg utslag i skudd som 

tilsynelatende er enkle og ta, men som i realiteten er svært vanskelige å ta 

for keeperen. Dette kan være lobber eller triksskudd. Slike skudd gjøres 

delvis for å få mål, men også for å demoralisere keeperen. Det er ikke 

moro å stå i m¬l n¬r tilsynelatende òenkleò skudd g¬r inn. 

 

Keeper: 

Keeperens svar er ¬ òleseò skytteren og alltid være riktig plassert. Det 

betyr en plassering i målet etter skytterens øyne, ikke ballen. Skytteren 

skal se like mye netting på hver side av keeperen. På den måten blir det 

ikke et òopplagtò hjßrne ledig eller ¬pnet. Da må skytteren bestemme seg i 

skuddøyeblikket, og blir stresset.  

 

En annen keeperstrategi er den helt andre måten ï åpne et hjørne for 

derved å styrte dit når skuddet er levert. En vanskelig metode som krever 

mye erfaring og observasjon av de forskjellige skyttere på 

motstanderlaget. Det ser veldig dumt ut når metoden slår feil, keeper på 

full fart mot venstre ï ballen i høyre hjørne, for eksempel.  

 

Keeperen søker alltid ¬ se òstor og styggò ut, ved å møte langt ute i 

målgården eller vifte med armer og ben. 
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Andre kjente psykologiske grep er å tvinge skytteren til å hente ballen selv 

ved straffekast. Dette kan virke distraherende på skytteren og tenne 

unødvendig eller uønskede mengder adrenalin i en ellers stresset situasjon.  

 

I det hele søker keeper alltid å øke stressnivået hos skytteren. Sammen 

med forsvaret gir dette en overraskende stor mengde skudd som går over 

eller tilsiden for mål. Skudd utenfor er svært ofte provosert frem av et 

forsvar som òst¬r i veienò eller en keeper som dekker hele m¬let og ser 

kjempestor ut. 
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Noen eksempler på skudd og skytter ς keeper reaksjoner 

Et vingskudd. 

 Av og til stemmer plutselig alt. I denne kampen var hele laget utrolig tent, og det meste stemte over 

hele banen. Dette er et vingskudd som for en gangs skyld er fanget opp av fotografen gjennom hele 

ni bilder. Det er tatt med i dette heftet for å inspirere. Svært mye er gjort riktig med dette skuddet. 

 

1) Passning fra sidebekk ut til ving som er i bevegelse fremover og innover, det vi kaller tjuvstart. Vi 

ser keeperen har perfekt utgangsstilling, inntil stangen og med armene høyt, fordi dette i 

utgangspunktet er et skudd fra spiss vinkel. 

 

2) En stuss for å unngå skrittfeil. 
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3) Beskytter ballen og skaper rom med venstre hånd 

 

4) Satser inn mot målgården og utover på banen for å skaffe bedre skuddvinkel 
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рύ έIŜƴƎŜǊέ ƭŜƴƎŜ ƻƎ ƪŜŜǇŜǊ ǊŜŀƎŜǊŜǊ ƳŜŘ ň ǎŜƴƪe armene i forventning av et lavt skudd. Legg merke 

til skuddarmen som på dette tidspunktet er helt strak for å få maksimal fart i skuddet og best mulig 

presisjon i avleveringen. 

 

 

6) Stadig høy arm på vei innover i målgården. Keeper reagerer merkelig nok med å senke armene og 

har nå laget en god åpning for et høyt plassert skudd. Legg merke til at skytteren er svært langt inne i 

målgården og styrer enda ballen! 

 

 

 

 














