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Grunnleggade keepertrening har som mal & etablere et best mulig utgangspunkt
for & redde flestulig skudd basert pdgoen sveaert famen viktigeregler.

For a inngve disse reglene er det skissert noen enkle keepertreninger.

Avanserte teknikker vil forelgpig ikke oales i dette notatet. Typiske mer
avanserte teknikker som keepere og lag pa hayt niva forsgker & bruke er:

1 Forsvaret har til enhver tid ansvar for en del av nialetgi keeper
anledning til = st- ofeil preasserto
reaksjonsstrekninggeeller ngdvendig bevegelag kropp, armer eller ben,
forandd s i n e dog felgeligdppnadhayere redningsprosent. Sveert
vanskelig & realisere i kamp siden sa vel forsvar som angrep er sveert
dynamisk, beveger seg hurtig, og fafena legge store deler av malet
apent pa grunn av eatalt feilplassert keeper stor.

9 Observa®n av enkeltmotstanderesskmd8 n st er o0og r eager e
forh-ndo, eller rett og slett g- ti
eller nar skuddet kommer €ite er et handlingsmgnster som krever sveert
god koordinasjon og kan gke redningsprosenten, men en dyktig skytter ser
dette sveert fort og utnytter keeperens tidlige bevegelser til egen vinning,
skyter i det andre hjgrnet.

1 Finter for a lure skytteren til\&elge et bestemt hjarne eller mellom bena
kan veere effektivt, men ma utfares sveert forsiktig og tar alltid
utgangspunkt i en perfekt plassert keeper.

1 Pasamme mate vil et samarbeid mellom keeper ogdoirgorm avat fra
enkelte skuddpkuidgjedn e rg jfeadikeepanwer Det
normalt redder denne typen skudh slik rutine ka veere en mulig
utvikling fra grunnleggende keepertrening. En type skudd der dette kan
vaere aktuelt er skudd fra spiss vinkel. Spiss vinkel er en type vingskudd
mangekeepere behersker fordi det finnes en helt konkret utgangsposisjon
som effektivt blokkerer det meste av malet. Dersom keeper er trygg pa
denne skuddtypen kan det veere realistisk & legge opp til en intensiv
trening pa vingskudd fra spiss vinkel og la enstartder slippe igjiennom
for & levere denne typen skudd.
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Disse teknikkene eller Igsningene, har alle det til felles at laget tar et bevisst
valg, basert pa sannsynligheten for scoring eller redning. Dersom keeperen er
sikker, eller tilnaermeesikker, i en situasjon som oppstar gjennom flere kamper

vil det kanskje veere bedre for laget at forsvaret lar skuddet g, stoler pa keeper,
og far balleni returetter en redning. For vingskudd fra spiss vinkel vil dette
kanskje veere en god lgsning fordi fortsatst@rsarbeid i beste fall leder til 9
meters kast, men sveert ofte straffétka

Disse og flere andre teknikker for & gke redningsprosenten kan veere effektive,
men har alltid ewisssannsynlighet for & fungere. Sannsynligheten gker med
ekstremkeepertrening og samordning med forsvaret over lang tid. For
aldersbestemte serier vil sannsynligheten for redusert redningsprosent antagelig
var stgrre enn for en gkt redningsprosent, rett og slett pa grunn av manglende
erfaring i hele laget.

NB! Forfatteren er ikke utdannet trener, men har farti ars erfaring fra farste til
fierde divisjon. Notat er skrevet som en huskeliste.
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Talent eller trening?

En person som gnsker a bli keeper ma ha noen spediiekeeller
egenskapeng deretter vaere villig til & trefiemye.

Dersom en person stiller seg i mal og far 100 skudd mot mal bar talentet tilsi at
personen «gar i riktig retning» 90 av skuddene. Dette er uten tvil et talent som
kanskje er ngdvendifpet er ikke ngdvendig mezh minimum redningsprosent.
Evnen til & redde et skudder trening!

Eksplosivitet, en keeper bar veere eksplosiv. Ingen handballkeeper redder skudd
ved a «ta etter ballen». Armer og ben skal «skyte ut», eksplosivt.

Dersom disse to kvaliteterdier taleneneer tilstede er resten trening i a gjgre
de rette tingeneOverraskende nok er «de rette tingene» relativt fa og enkle ting.

Notatet legger spesielt vekt pa:

1 Plassering i malet
1 Fokus pa ballen
1 Riktige redningsbevegelser

En handballtreners jobb eéké mye a veere en coach, peke pa at det ble mal, ok,
men du gjorde den riktige bevegelsezagerte i riktig retningett og slett du
gjorde de riktige tingenéddu kommer til & redde den typen skudd om tre
maneder, etter ti treninger etc.

En trener seetter at de riktige tingene blir gjodg greier a skille utilfeldige
feil fra en systematisk trening
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Fokus pa ballen

En fascinerende observasjon er at keeperen bestemmer ,satefaey hvor
ballenvil havne sveert tidlig. Kanskje sa tidlig soimapet av de fgrste 20 til 40
cmetter at ballen har forlatt skytterens hand.

Dette observeres lettade gangene et skudd treffer en forsvarsspiller pa vei mot
maletog endrer retning

Sveert fa keepere redder slike baller.

Folgelig er konstarfokus pa ballen sveert viktie farste 20 til 40cm av
skuddet ma sees.

Samtidig skal keeperen plassere seg i malet slik at angriperen ser at keeperen til
enhver tid star midtsynsfeltet momal.

Falgelig er fokus pa ballen i farste omgang sveert viktgntidig som keeperen
er riktig plassert.

Fokus pa ballen, alltld
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Plassering i malet.

Plassering i malet er ekstremt viktig og utgangspunkt for alt keeperarbeid. Basis
for det hele er at keeperen alltid er «pa tuppHer pa teerneg eri bevegelse.

En keeper hviler halvparten av kampen, nar laget er i angrep, og arbeider intenst
i forsvarsperioden. Malet er a kontinuerlig veere riktig plassert.

Riktig plassering er slik at skytteren hele tiden ser like mye netting pa hver
side avkeeperen.

Med andre ord skal keeperen veere plassert slik at keegtdren
ansikt til ansikt

med skytteremidt i synsfeltetog med like stor del av malet pa hver side av
seg.

Dette har to formal:

1) Keeperen haliike store apne felt pa hver side seg Keeperen har
med andre ord ikke last seg til ett hjgrne eller laget en luke.

Av og til harer vi at keepere «gar» til skytterens yndlingshjgrne. Dette
kan fungere pa trening, men i kamp mot en dyktig skytter fungerer det
kun en gang.

Den korrektedsningen er alltid & veere plassert sliklattiteren ser
like mye netting til hver sidav keeperenDette krever et intenst
fotarbeid.

Dersom keeperen forsgker & «lure» skytteren til & velge et bestemt
hjgrne ma dette forega i skuddayeblikket og ateeeperen flytter
seg. Med andre orét vink med en hand, en tilsynelatende ubevisst
bevegelse av en arm, men aldri virkelig sidebevegelse. Skytteren vil
kanskje skyte i «riktig» hjgrne, men keeperen er ute av balanse, for
langt unna, feilplassert og skuddet vil ga i mal, sveert ofte.
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2) Nar keeperen er korrekt plassert vil skytteren i skuddgyeblikket ikke s
et «riktig» hjgrneet hjgrne sorkeeperen ikke dekker, og ma
bestemmédort for hvor skuddet skal plasser&et vil lett medfare okt
stress og darligere skudd.

En god skytter vil autontesk skyte der han eller hun ser mest netting
Et slikt skudder ofte utenfor keeperensiulige rekkevidde.

Det er viktig atkeepeplasseringen er gitt av skytterens ansikt. Det er med
gynene skytteren ser, det er synet som bestemmer hvor skytteren sikter.

At skytterenbevegerarmenut fra kroppen, over hodet elldet kommer
underarmsskudd er bevegelsefor a avlede forsvaeller keeperenog
betyr ingenting fokeeperenglassering malet. | verste fall er det en
bevisst finte.

Det er ogsa ngdvendig at keeperen star med rimelig samlede ben. Normalt
ca. en til to balldiametere fra hverandre. Dette fordi en bevegelse i en
retning,hgyre eller venstralltid tar utgangspunkt i at keeperen star pa et
ben, lagfter det andre og beveger foten utowet side, 90 grader pa

ballbanen Dersom fagttene er plassert tyve centimeter for langt fra
hverandre reduseseekkevidden utgangspunkteted halvparten av

dette, ti cm.

Av og til ser vi at en keeper er overivrig, eller nervgs, i begynnelsen av en
kamp. Det er lett a se fordi keeperen forsagker a plassere seg etter ballen,
«lgper etter ballenskke bevisstetter skytterenansikt. Under

oppvarming, og helt i starten av kampen er det viktig at keeperen
konsentrerer seg om disse to kravene, gynene pa ballen, plassering i
forhold til skytterens hode eller gyne.

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

og mot forsvaret er a lgfte ballen hgyt foran seg, for kieeperen til a
falge ballen, foderetterd vri skuddet til det lange hjarnet, bakover.
Dersom keeperen har fulgt ballen og plassert seg for neerme det korte
hjgrnet er skuddet i readten utagbart.
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Alltid riktig plassert,
like mye nett pa hver
Side av
keeperen!

Viser keeperenmett forfra, setfra bekkposisjonen
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Angrepeller utfall motballbanen

En ball pa vei innover mot mal skal reddes i en bevegelse utovérafiimanen
slik at keeperen beveger seg i rett vinlegl gradereller namalt, mot

ballbanen. Dette dyevegelse som gir kortest muligorflytning av keeper, arm
eller benDette er ren fysikk, 90 graders bevegelse mot ballbanen krever en
betydelig kortee bevegelse for & na frem til ballen.

Bildet viser keeperefra siden med utgangspunkt 90 grader pa ballbtihett
skudd fra bekkposisjonen.éd andre ord litt skrastiltforhold til rett frem
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En lgsning som overhodet ikke fungerer besege seg etter ballen innover i
mal

~
S
~
N
~
\O

Figuren viser en skytter fra bekkposisjon som skyter mot det lengste hjgrnet.
Keeper star korrekt plassert og beveger sidelengs vinkelrett gabsiaen.

Alltid utfall mot ballen
90 grader pa
ballbanen!
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Plassering i malgarden

Noen keepere sverger til & plassere sggoevege segen liten bue fra stolpe

til stolpe. Dersom keeperen til enhver tid er korrekt plasseiete en lgsning

som gir noe starre mulig reaksjonstidn en keeper som star lengre ute |
malgardenKeepererer lengre unna skytteren og har lengre tid a reagere pa,
men tilsvarende lang vei & bevege en arm eller et ben. Na tar det imidlertid ikke
sveert lang tid & bevege armen ti cm lengre sa posisjomeniegen mate feil.

Bildet viser keeper i normalplassering, like mye netting pa hver side.
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Et faktum er imidlertid at en plassering litt lengre ute i malgarden gir et helt
annet perspektiv. Keeperen dekker betydelig stgrre del av synsvinkelen for
skytteren. Keeperen virker starre, malet virker mintligiengelig reaksjonstid
blir kortere men ngdvendig bevegelse blir ogsa mindre.

Bildet er tatt fra samme posisj@om bildet pa foregdende side, nkeeperhar
plasserseget par meter lengrut i malgarden. Keeperen virker betydelig starre,
malet tilsvarende mindre.

| situasjoner der laget spiller med aktivt forsvar kan det veere riktig a ga lengre
ut i malgarden fordi skuddene kommer lengre utenifra. Posisjonen er
selvfglgelig sarbar foiobber.
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Det er en klaregelfor plassering i malgarden fekudd etteinnhopp fra strek.
Her vil det veere naturlig a rykke fresa naerme skytteren som mulig, kanskje
en meter fra skytteren ellaelt fremtil skytteren Dette fordi skyttene er sveert
stresset, har kranglseg gjennom forsvaret og far ikke gjort et gjennomtenkt
eller presist skuddforsgk.

En viktig del av #sningen er igjen plassering st til ansikt med skytteren og
medbegge armer og et bentil den siderder hvor skytteremskuddarm dukker
opp. Med andre ord heller et forsgk pa «a sta i veien» fremfor et aktiv
keeperarbeid.

En keeper beveger seg
aldri bakover |
malgarden!
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Riktig utgangspunkt for armene

Skudd kommer med en viss hastighet og det er ngdvendig & beneme fia
«hvileposisjon» til utfalinot ballen ekstremt forPa grunn av armens lengde,

vekt og muskeloppbygging er det sveert tungt og langsomt a bevege en strak arm
nedenifra og opp eller ovenfra og neaktte er ren fysikk som det er viktig a

forsta ogakseptere.

Strake armer er sveert vanskeligevege med nadvendig hurtighgn
utgangsposisjon der armene er bgyd, albuene ned og handflatene i hayde med
skuldrene gir et sveert godt utgangspunkt for bevegelse opp oD ettel er

betydelig raskere bevegelr enn man kan fa til med strake armer.

F & L/ i ]

‘ e
b
—

- . ’ =

Bildet viser en god utgangsposisjon for armene. En god utganésﬁdsi;jon er slik
at begge armene kan beveges raskest mulig fra hvileposisjon mote hgye eller
lave skudd.
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Keepertrening

0) Keeperoppvarming
Keeperoppvarming starter med jogging og bay ogEaykeeper vil
gjennom trening og kampetfgre en rekke eksplosive og hurtige
bevegelser, falle, hoppe, strekke seg og sa videre. Det er derfor svaert
viktig at kroppen er «i gang» pa en skikkelig matestve
keepertreningen begynner. Uten denne grunnleggende oppvarmingen vil
det kunne komme strekkskader, leddskader og sa videre.

Gode gvelser kan veere:

1) Taying mot foten sittende i reddeposisjonen beskrevet i punkt 1,
«ned pa baken». 20 tgyninger moehfor med begge armer og
overkropp.

2) 20 ganger fra stang til stang i malet sidelengs med sma skritt.

3) 20 hopp med knelgft opp mot haken

4) 20 hopp ut i «stjerne»

5) 20 spark i tverrligger, farst 20 hgyre ben deretter 20 venstre ben

Etter dettdaller oppvarmingen i to deler:

1) Komme i gang i keeperposisjonen eller «se» ballen.
2) Bygge selvtillit far kampen

Del 1, komme i gang eller «se» ballen er viktig for & fa keeperen over i
malvaktmodus. Med andre ord komme i gang med a fokusere pa ballen,
gjore de ette armbevegelsene og i det hele «se» ballen. En god metode er

et antall lgse skudd rett pa, to runder fra hele laget, deretter et antall harde
skudd rett paEn forbedring av denne metoden er a stille opp skytterne i

to rekker med ca. to meters avstand.rekker gir kortere kger og
reduserer otomprateno mell om spille
fordel at keeperen ma bevege seg og skifte fokus under skytingen. Under
denne oppvarmingen under trening og kamp er det ogsa viktig & lage et
regime eller e tanke om at ingen ball skal i mal. Selvfglgelig er det et
grunnleggende keeper instinkt, men man skal for enhver pris unnga a
venne keeperen til at odet er treni

holdningen vil lett fares videre til kamp.
KEEPERTRENII 1
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Del 2, bygge sivtillit far kampen er kanskje enklest a fa til ved & benytte
treningsopplegg 7, spillerne fordeler seg langs nimeteren, tar ett skritt
frem og skyter for & scoen etter enDersom det er tid kan dette ogsa
gjgres som beskrevet i gvelse 7, annenhvey franhgyre mot venstre.

Keeperoppvarmingen skal pa ingen mate 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 géar ut av malet og konsentrerer seg om
oppgaven mens dette skjer.
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1) Serier med lave skudd annenhver gargtite og venstre

Dette er trening i & redde lave skudd og treningen intensiveres ved at
annen hvert skudd kommer til hgyre og venstre. Det er sveert viktig at
keeperen kommer oppmidtstilling, nullstiller segfer neste skudd
kommer.Den enkelte skytter i rekken har ansvar for & skyte nar keeper er
klar, i midtstilling. Det er ogsa viktig at denne midtstillingen er reell, slik

at keeperen ikke bare Igper fra hjgrne til hjgrne egkss ball.

Et viktig element i a redde baller helt ute ved stangen er a «falle pa
baken». Dette er en effektiv mate a ta skudd som er lengre unna enn de
som kan naes staende.

Lasningen er a falle ned med et ben i vinkel ut til sidlen ballen ikke
kommer, fraspark. Bttefar automatisk kroppen til & g mot den siden
ballen kommer, samtidig som det andre bevatges ut mot ballbanen.
Dette fglges opp meat overkroppen og begge armebeveges til siden
over benet for a dekket sa stort som mulipgydeomrade i tillegg. Denne
lgsningen redder ogsa moderatesskudd.

Bildet viser keeperen i den klassiske stillingen for a redde lave skudd, ben og
begge armer brukes for a skjerme mest mulig av hgyden.
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Treningen skal medfgre at en kjegt tankestyrtbevegelse gar fra & veere
gjennomtenkt og beregnéil & veere instinktiv.

Al | keepertrening ~-~r ut p- = | PbPre
kigre mengdetrening for a fa bevegelsene til a bli instinktive.

it

Fra en keepertrenirder han illustrerer hvordan det kan vaere viktig & ha
tape pa haelen av skoene for & kunne gli hurtig ut mot lave skudd. Han
illustrerer ogsa hvordan man redder skuddet eller gjar utfall mot ballen i
riktig vinkel pa ballbanen og uten a vri hoften.
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2) Hgye skudd, hgyre og venstre

Sammeprinsipp som for lave skudderie medskudd der keeperen
jobber fra side til side. Nok engaeg detviktig at keegren gar til
midtposisjonennullstiller segfar neste skudd kommedbden enkelte
skytter i rekken haansvar for a skyte nar keeper aarkli midtstilling.

Det erviktig at denne midtstillingen er reell, slik at keeperen ikke bare
laper fra hjgrne til hjgrne og tar i mot darlige pasninger.

Utgangspunktet for & redde heslaudd er som alltidiktig plasseing i

mal, for deretter & gjare den riktige redningen. Hayadsker krevende og
keeperen maeere riktig plassert i malet i utgangspunktet, like mye
netting pa hver side, metet er ogsa viktig at bena iktig plassert Det

er ca en og en halv balldiateee fra hverandre. Dette for a gke
aksjonsradiusen.

H-ndbevegel sen gettmbtbadlen.@avegelseasrette | | 1 n
armer opp eller ned er umulig fordi det tar for lang tid.

Uttrykket er kanskje en ballen arm. Det er helt feil & bruke aomer

eller underarmer og lignende for a redde en Ballarmer etter ballen

eller forsgk pa a bokse ballen ut er hentet fra fotball, der keeperen kan
veere fullstendig omgitt av forsvar og angrepsspillere. Det er en helt annen
situasjon enn for en handib@eper.Det riktige er a bruke handleddet,

eller handleddsdelen av handen. Ikke fingre, ikke underarmer. Bruker man
fingrene pa harde skudd vil man kunne forstue en eller flere fingre, bruker
man underarmen har man ingen kontroll pa hvor ballen spedier
redningen.
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3) Vingskudd fra spiss vinkel

Vingskudd er et omrade der flere keepere sliter med en rekke godt
inngvde uvaner. Lgfte pa bemg lignende.

En strategi ved trengnpa vingskudd er a trene ksamalt pa vingskudd
fra spiss vinkel. Denne situasjonen har en Igsning, rett og slett ved a sta
korrekt plassert.

Plasseringen skal veeli mindre enn en balldiameter fra stangen, litt
mindre enn en balldiameter mellom beoaen balldiameter foran
stangn,rett opp og ned og med armene opp.

Det er en utgangsposisjon som far de fleste skyttere til & avlevere et darlig
skudd. Fordi keeperen effektivt dekker for malet og fordi et vingskudd fra
spiss vinkel ofte kommer fra en skytter i ubalanse etter krange

forsvaret.

Korrekt skuddplassering for - score
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Bildet viser korrekt utgangsposisjon for vingskudd fra spiss vinkel.
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Dersom vingspilleren er dyktig, hopper inn i malgarden og i tillegg greier a
forbedre vinkelen, hva er da lgsningen? Lagsningen er & ga ut og mgte
vingskytteren lengre ut i malgarden.

Men kontrollert og pa en slik mate at keeperens hgyre side deldeer el
lukker for skudd mellom keeper og malet. Med andre ord bevegelsen vinger

skuddet over til venstre for keeper,
med arm og ben. Legg merke til at keeperens posisjon er betydelig lengre ute
i malgarden.

Den enkek keeper ma ogsa bygge opp erfaring for hvordan han eller hun
arbeider pa denne typen skudd.
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4) Skudd fra bekkposisjon med rullerende forsvar
En realistisk gvelse for keeper og skyttere er at to forsvarsspillere stiller
seg i forsvar, enten side veitle eller en ute ved nimeteren og en inne ved
streken. Skytteren kan fa en direkte pasning eller stusspashangett og
slettgjareet hoppskudeller en frosk

@velsen gir keeperen utfordringer bade med hensyn til plassering og
fokus pa ballen.
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5) Innhopp fra linje mellom to forsvarere

2
6

Trening pa a mate spillere som hopper inn langt otélgarderer viktig.
Det vil alltid veere en strekspiller blant motstanderne og er disse dyktige vil
de kunne score overraskende mange mal i lgpet av en kamp.

@velsen kan utformes ved at to rullerende utespillere star i forsvar, skytteren
stiller seg opp med ryggen mot en liten luke mellom forsvarsspillerne.
Skytteren far en pasning utenfra, enten direkte eller via en stuss, snur seg og
kjiemper seg igjennom ettlimotvillig forsvar.

Strategien her er a mgate spilleren langtiubélgarden, og $amme hgyde

eller litt hgyere ldeelt sett skal keeperen mgte innhopperen ansikt til ansikt.
Keeperen skal rykke ut bratt og fog i det samme gyeblikk som

utespilleen, eller streken, er i ferd med a bryte igjennom forsvaret. Normalt

vil utespilleren i denne situasjonen veaere ute av balanse og pussig nok se ned.
Nar utespilleren igjen retter blikkepp og frem skakeeperen vaere midt i
synsvinkelen, ansikt til ansikt.

Timingen i dette arbeidet er sveert viktig. Dersom keeperen er for raskt ute vil
strekspilleren oppdage keeperen i tide og score med en lobb.

Keeperen skal i denne situasjortarsikte pa a bli truffet, ikke direkte redde

fordi skytteren er for neerme til en aktiv bevegelse. Metoden er overraskende
effektiv og dltid imponerende nar den lykkes.
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Arsaken til at metoden lykkes ligger i at keeperen mgter utespilleren som
hopper innitt hgyere ogansikt til ansikt. Dersomdeperen har ben og begge
armer ut til siden, pa samme maten som lave skudd, ned pa baken, vil
utespilleren skyte mot en vegg av to armer og et ben.

Bildet viser en standard skyttekeeper plassering ved innhopp fra streken.
Merk at keeper skjerméallen 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 & skjerme mest mulig av malet og
ansikt til ansikt posisjoneringen.
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6) Skudd fra langt hold med keepaissert langt ute i malgarden

For & tvinge keeperen til & se spillet fra et litt annet perspektiv og til & bli
vant med en posisjon ute i malgarden kan det vaere effektiv & «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
malet enn normalt. Det gjgr keeperen starre, malet mindre og er i gitte
situasjoner et bedre utgangspunkt.

Formalet med & rykke ut slik er a se stgrre ut, gjgre malet tilsvarende
mindre og i tillegg gir Iasningen behov for minaiéer korterebevegelse
med armer og ben for & redde skudd. Riktignoktiijjengelig
reaksjonstid eller bevegelseskidrtere, men lang nok.

En god skytter vil kunne lobbe mot en keeper som star fgt lae i en
kampsituasjon.

KEEPERTRENIN 2
9



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

En effektiv trening pa plassering og bevegeinalet er a stille opp sa

mange som mulig skyttere langs nimeteren i hele banens bredde og sette |
gangen skuddsekvens. Alle glteretar et skritt frem og skyter. Fra hgyre
mot venstre, venstre mot hgyre og annenhver gangkytter frazenstre,

en fra hayre, en fra venstre, en fra hayre, venstre, logysa videre til

alle har skutt.

Nok engang er det viktig at keer gar tilsenterposisjon ma&m hvert
skudd.

Treningen er en mengdetrening og tar sikte pa & inngve at keeperen
utfarer «de riktige bevegelsene». Det er en hurtig mengdetrening, men det
er viktig at keeperen rekker a stille opp for & «gjare de riktige tingene»

mot hvert enkelt skudd.
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8) Straffeskudd

| en normal kamp vil det forekomme e eller flere straffeskiet er i
utgangspunktet to strategier a velge, sta ved malet og redde eller mgte
skuddet.

For skytteren er det ulovlig & ga mot straffemerket uten da bestent
seg pa forhand hvor skuddet skal sitteg ha konsentrert seg om
nettopp det

En normal keeperstrategi for a redde en straffe er a begynne ved mallinjen
0g bevege selangsomt umot skytterenmed forsiktige armbevegelser
og forsiktige utfall fa side til side.

Det er viktig at disse bevegelsene ikke far skytteren til & ombestemme seg
i siste sekundDette fordi en keeper som i et forsgk pa a finte ut skytteren,
beveger seg mot hgyre, ubevisst forventer et skudd til venstre, og
omvendt.

Situagonen er imidlertid slik at en keeper som beveger segq til hgyre, men
forventer et skudd til venstre ikke har saerlig gode sjanser til & redde skudd
hverken til hgyre eller venstre.

Til hgyre er det vanskelig fordi keeperen ikke forventer at et skudd skal
sitte der og i tillegg er keeperen pa vei vekk derifra, til venstre er
vanskelig fordi keeperen er ute av balanse og tilstrekkelig feilplassert til at
en redning ikke er praktisk mulig.

Falgelig er et rimelig presist og rimelig hardt skudd mot en
forhandsbstemt plassering i utgangspunktet en god Igsning. Nar det star
rimelig er det fordi et skudd der skytteren legger alle krefter til sjeldent
blir veldig presist og likesa dersom skytteren sikter ngyaktig mot for
eksempel krysset er sjansen for a treffedrk&t ungdvendig stor.

KEEPERTRENI! 3
1



9) Skudd med forsvar, alternativt bedd strekspiller

1, ballfordeler

@velsenstarten punkt 1,ved at A1, angriper,legger opp en pasning til
angriper2, A2,i punkt 2.Angriper 2 gjar et padrag og kan velge mellom a skyte
direkte fra punkt 3 eller gi en pasning til strekspiller, angriper A3, i punkt 4.
Forsvarerne ma arbeide med a blokker eller stoppe strekspillengighav
angriper 2 sine aksjoner.

@velsen kjgres et antall ganger med varierende strekspiller, angripere og
forsvarer. Siden situasjonen kan oppsta for alle utespillere er det viktig at alle
utespillerne kjgrer gjennom alle posisjonene et antall gawgermange

deltagere pa treningen kan gvelsen kjares fra begge bekkposisjoner, med en A1,
det vil si en ballfordeler til hgyre og venstre.
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10) Et antall skudd fra samme angriper fra samme posisjon.

For agke presisjonen i skytingen kan en gvelse som gar ut pa at en eller flere
skyttere stiller seg opp langs nimeteren med et antall baller hver, typisk fem, og
skyter en rask serie pa fem skudd. @velsenkiares i hgyere tempo ved at f
eksempel tre skyate star klare med hver sin samling baller fra hgyre bekk, via
midten til venstre bekk.

Motivasjonen for treningen er & handtere situasjonen der et skudd resulterer i en
direkte retur fra keeper eller forsvar og en «sjanse» nummer to apner seg direkte
for et nytt skudd.
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11) Skudd fra maltbekk ellebekkmot forsvar

To forsvarsspillere dekker/mgter en midtbekk som legger opp til skudd, passerel
forsvaret og legger igjen ballen til bekk som gar opp og skyter.

Kan varieres med at midtbekiysa kan skyte.

Treningen oppfordrer skytter nr. 1 til & engasjere forsvaret for deretter a senda b
til skytter nr. 2 som forhapentligvis har fatt en luke. Dersom ikke forsvaret engas|
seg i skytter nr. 1 er denne fri til & skyte.

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

Det er viktig & variere hvem som skyter, Al eller A2 slik at forsvaret reager realis
som pa kamp.
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12) Skudd framidtbekk, bekk eller ving

To forsvarsspillere dekker/mgter endtbekk som legger opp til skudd, passerer foi
forsvaret og legger igjen ball¢ihbekk som gar opp og skyter, eller legger videre ti
ving som gar inn og skyter

Kan varieres medtanidtbekk ogsa 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, gar ut til A1, toucher
ballensom A1 holder frenog lgper tilbake for & komme i forsvar. Idet
forsvareren lgper tilbake til forsvarsstillingen mot A2 kaster Al ballen til
A2 som gar pa et skudd.

Det er viktig at dette g-r hurtig
posisjonen for skudtbr ballen eller pasmigen kommer. @velsen er

spesielt laget for a trene inn denne tyvstarten, det vil si starte og veere pa
vei mot posisjonerfagr pasningen sendes.

Normalt vil et korrekt skudd havne oppe i det lange hjgrnet, eller en
elegant lobb.
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14) Skudd frarljen med bevegelse far ballmottak

Angriper 1 starter i malgarden bak matten, gjgre en rulle eller stuper krake

forover til 6 meter lifen, reiser seg opp, far pasningen fra Angriper 2, segy
hopper inn og skyter.

@velsen er trening i a fa ballen ute av balanse, snu seg og skyte et strekskudd.
Enten ved & hoppe inn eller skyte direkte fra streken.

Keeperen ma vurdere om det er korrekt & sta i malet, mate pa halvveien eller
mgte helt ute
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15) Strekskudd der Angriper 1 far ballen pa linja med en forsvarer i ryggen

@velsen er designet for a laere a bruke krefter i en trengt posisjon pa linja for
strekspilleren. Angriper 1 og Forsvafiestar klar pa streken i en klassisk
forsvarer/angriper situasjon. Angriper 1 far ballen fra enten Angriper 2 eller
Angriper 3 og skal deretter kiempe seg forbi og lage mal.

@velsen forutsetter full innsats, opp mot en situasjon som gir frikast eliéestr
og stopper ikke far skuddet kommer.

Som for all trening skal ogsa dette utfgres med 100% inr$ask. at dersom
man trener med 70% innsats vil man etter hvert ogsa spille med 70%
innsats!
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16) Skudd fra to eller fire rekker med alternereshaleldplassering

@ Ballfordeler @

@velsen er designet for a trene keeper i riktig plassering i mal, sidebevegelser og
ut/inn.

Nar det benyttes fireekker skyter farst de to pa venstre side, deretter de to pa
hoyre side. Ballfordeler far ballen fra skytter og passer tilbake. Dette sgrger for
at kun en og en skytter har ballen og en viss tid for at keeper kommer tilbake til
midten av malet mellom skudde.
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17) To forsvarere og en skytter

e
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@velsen er laget for & gi skytterne motstand friotsvarere. Disse star pa en

rekke fra hver sideNar ballfordeler far ballen fra skytter far skytteren den i

retur, gar mot forsvaret hvor to forsvarere engasjerer og stopper skytteren.
Spillet gar til det kommer et skudd. Etter skuddet gar skytterengiake

skytterk@en og forsvarerne gar bakerst i forsvarerkgen. De tre k@gene skifter etter
3 minutter eller etter at alle har skutt slik at alle gar igjennom alle posisjoner.

@velsen er farst og fremst forsvarstrening men ogsa trening i samspill mellom
keeger og forsvar. Handlingsmgnster for keeper vil typisk vaere a st normalt
plassert ved bekkskudd over forsvaret og mgte langt ute dersom skytter velger a
ga igjennom.
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18) Alternerende skudd fra bekk og ving posisjon.

/CQ
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@velsen bestar av to rekker skyttere og en ballfordeler som skal legge opp til
skudd pa alternerende side av en forsvarer. Forsvareren arbeider sidelengs og ut
mot skytterenSpillet gar til det kommer til skudd.
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19) Loblx; respons trening

@

9
oG

@.

Dette er en gvelse for a trene opp keeperens reaksjonsevne og delvis kondisjon.
Et antall utespillerstiller opp utenfor streken med en ball liggende pa gulvet
foran seg. Keeper lgper ut, toucher ballen, snur seg og stormer tilbake.
Utespilleren bgyer seg ned, tar opp ballen og sender i vei en lobb som keeper

skal forsgke a redde.
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20) Skudd fra alle posisjoner, med en forsvarer.

En forsvarer starter fra venstre vingposisjon og forsvarer maleinfgskyttere,
deretter forsvar for venstre bekk, deretter midten, deretter hgyre bekk og til sist
hgyre ving.
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Alle skyttere stiller opp pa sin posisjon. Sekvensiell skyting fra venstre til hayre,
el l er alternativet venstre, hRByre, ver

Skytteren som ikke lager mal ma lgpe tilbake til midtlinjen og sta der. Den
vinner som skal sist til midtlinjen.
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22) Tre mot tre spill
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Laget deles opp i lag med tre spillere. Disse spiller mot hverandre med en
avgrensning omtrent midt pa banen. Lagene roterer foirsaagrep. Alle lag
spiller femforsvar og fem angrep. Den som har flest seire vinner!
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23) Keeper trening for kun keeper.

DA

To skyttere, eller keeperkollegaer, skyter lgse skudd i hvert hjgrne oppe omtrent
fem meter fra mallinjen, innemalgarden. Keeper starter sittende eller liggende

i malet og spretter opp for & redde. Hver redning skal avsluttes med at keeper
igjen sitter pa gulvet midt i mal.
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24) Presise hgye og lave skudd
@ ~ 0
o )

@

To skyttere, eller keeperkollegaer, skyter Ilgse men sveert presise skudd oppe,
nede, hayre, venstre slik at keeper ma arbeide over hele malet. Nok engang star

skytterne ca. fem meter fra mallinjen inne i malgarden. Dette betyr relatiyt lgse
men sveert presise skudd.
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25) Ballfglelse

-

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 farste, den med en ball tar |
mot og kaster é.
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26) Reaksjonstrening

Keeper star med ansikt mot veggen ca. en meter fra. En angriper eller
keeperkollega kaster lgse, etter hvert hardere, baller i veggen. Keeper fanger
ballen nar despretter ut fra veggen.
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27) Timing

Sveaert mye av keeperspillet er avhengig av korrekt timing. Det vil sikadr
keeperemgjgresine utfall mot en angripende skytter. Her er timing saerdeles
avgjarende. For tidlig utfall vil gjare det mulig fekytteren a styre skuddet
utagbart for keeperen, for sent utfall er som sagt, for Eedla verre er det at
detav og til ikke skal gjgres utfall overhodet. Generelt kan dette
utfallsmgnsteret deles opp i kategorier:

1) Vingskudd fra spiss vinkel. Detég en situasjon der forsvaret har presset
skytteren ut i en posisjon som det i realiteten er umulig & score fra. Vinkelen er
her sa spiss at ballen praktisk tamulig kan komme forbi en koekt plassert
keeper.

Plasseringen er som nevnt nesten irgthgen, litt foran. Da skal IKKE
keeperen gjagre noe utfall overhoden forferdeligeuvaneer a bfte foten eller
lignende og fa@t forsmedelig skudd under foten. Andre varianter er a vri seg
eller dukke. Situasjonen med spiss vinkel krever en keeper som star helt i ro,
korrekt plassertmed armene sa hagyt som mulig over hodet

2) Vingskudd fra bedre vinkel, for skytteren, ellenhopp gjennom forsvar
krever en annen taktikk. | denne situasjonen er det sveert vanskelig med
reaksjonsredninger, fordi skytterer for langt inne i malgarden ellier neerme
keeper.

Det er forskjellige lasninger pa dette, ga ut og mgte langt uteest sffektivt
fordi keeperen da blir veldig «stor» i forhold til malet og lett vil bli truffet av
skuddet.

Her er imidlertid timingen sveert viktig. Korrekt timing er a sta i ntr@nt en
meter ut i fra mallinjen og sa bevege seg raskest mulig ut mapangden

tiden angriperen er fokusert pa andre ting, far angriper igjen lgfter blikket mot
mal. Denne tiden er typisk da skytteren kjemper seg igjennom forsvaret, kikker
ned for a sjekke hvor streken er og sa vidBaeskal keeperens naervaer komme
som @& overraskelse!

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

Plasseringen i forhold til angriperen er i dette tilfellet sveert viktig. Hovedregel
er at keeper og angriper mgtes ansikt til ansikt. Dette gjgr det umusigyfiber
a sende ballen over pa andre siden av keeper, med andre ord en hgyrehendt
skytter vilmatteskyte pa keeperens venstre side. Dette gjare det mulig for
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keeper & dekke et stort omrade med begge armer og ben og derved gke
sannsynligheten for & bli tifet. Haydemessig kan gjerne keeper veere noe
hayere enn skyttehoppe oppfor & dekke skytterens skuddarm best mulig.

En annen ting ved skudd fra gjennombrudd eller ving fra god vinkel er at det er
absolutt ngdvendig a variere. En god skytter som dexegter mgter langt ute

vil lobbe det tredje skuddet. Det er derfor ngdvendig a mate langt ute, pa
halvveien og fra mallinjen og veksle mellom disse lgsningene. Husk at normalt
regnes et innhopp som en 100% sjanse. Dersom keeper redder 1/3 av skuddene
fra den posisjonen regnes det som sveaert godt keeperspill!

3) Langskudd utenifra som normalt oppdages tidlkal alltid mgtes med blikk
0g en bevegelsett skritt utover.

Farst 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 skuddetSek>

holdninger og at slike holdninger tydelig vises, gir keeperen det mentale
overskuddet som er ngdvendig for til enhver tid & ha det mentale overtaket over
en stresset skytter.

Husk alltid at i en kampsituasjon er skytteren stresset, er pressgsaarét og

tror tiden er knapp. Det er en situasjon keeperen skal vaere klar over og spille pa
for hele tiden & ha et mentalt forsprang. Malet med a vise dette er selvfglgelig &
stresse skytteren ytterligere.
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Hvor sitter det perfekte skuddet?
Det perfekte skddet sitter selvfalgelig i mal!

Det er imidlertid noen skudd som har stagrre sannsynlighet til & ga inn enn
andre.

1) Skudd fra midtbanen, bekk, midtbekig alle former for skudd fra
disse posisjonene. Skudd fra disse posisjonene kan medvesoe|
stusskudd. Stussen bgr veere ca. en meter foran keeper. Ett stusskudd er
vanskelig for keeper, fordi ballens retning i utgangspunktet indikerer at
skuddet kommer til & komme lavt. Videre er det vanskelig & vurdere
hvor lavt skuddet kommer og sveert aftagerer keeper med a ga helt
ned mot gulvet, for & oppleve at ballen spretter over ben eller arm.

2) Vingskudd haen slags fasit, opp i det lange hjgrnet. Dersom skuddet
kommer fra ett innhopp der skytteren vinner en viss hgyde vil et skudd
opp i det langéjarnet veere vanskelig for keeper a redgtegodt
alternativ er stusskudd som igjen stusser gulvet ca en meter foran
keeper.
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Psykologi, keepeyskytter

Forholdet mellom keeper og skytter er selvfalgelig et kompetanseforhold.
Skyttere trener pa skudch de forskjellige posisjoner der de normalt
spiller og keepere trener pa samme maten pa skudd fra disse posisjonene.

Alle vil etter hvert opparbeide sine kunnskaper og egenskaper og disse vil
normalt utvikle seg noenlunde jeuntllom keeper og skytteMen dter
passert ca. 14l 15 ar vil ofte skyttere spesialisere seg pa sine posisjoner.
Devil trene intenst pa en spesiell type skudd som passer for skytterens
styrke og posisjon og keepere vil raffinere sine egenskaper pa samme
mate.

Skytter:

| deme kampen spiller psykologi en viktig rolle. En skytter sgker a trikse

eller lurekeepemest mulig, skyte et annet sted enn der skytteren ser,

skyte over keeperen hodeevege ballen pa en pussig méitene svake

punkter og sa vider®ette kan ogsa gieg utslag i skudd som

tilsynelatende er enkle og ta, men som i realiteten er sveert vanskelige a ta

for keeperenDette kan vaere lobber eller triksskudd. Slike skggues

delvis for & fa mal, men ogsa for & demoralisere keeperen. Det er ikke
moroastam-1 n-r tilsynelatende oOenkl eod

Keeper:

Keeperens svar aalltdveere likigplaséerDetk yt t er e
betyr en plassering i malet etter skytterens gikke ballen. Rytteren

skal se like mye netting pa hver side av keeperedeRanaten blir det

ikkeet ooppl agt 0 hj. Bamaskytlerendoestemraelsége r -
skuddgyeblikket, og blir stresset.

En annen keeperstrategi emdhelt andre mateinapne et hjarne for

derved a styrte dit nar skuddet er levEri.vanskelignetode som krever
mye erfaring og observasjon av de forskjellige skyttere pa
motstanderlaget. Det ser veldig dumt ut nar metoden slar feil, keeper pa
full fart mot venstré ballen i hgyre hjgrne, for eksempel.

Keeperen sgkatlltid- s e 0 st atyvedagnets langtgitg io
malgarden eller vifte med armer og ben.
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Andre kjente psykologiske grep er a tvinge skytteren til & hente ballen selv
ved straffekast. Dette kan virke distraherende péa skytteren og tenne
ungdvendig eller ugnskede mengder admreman ellers stresset situasjon.

| det hele saker keeper alltid & gke stressnivaet hos skytteren. Sammen
med forsvaret gir dette en overraskende stor mengde skudd som gar over
eller tilsiden for mal. Skudd utenfor er sveert ofte provosert frem av et

for svar som O0st-r i veieno eller en
kjempestor ut.
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Noen eksempler pa skudd og skytideeper reaksjoner
Et vingskudd

Av og til stemmer plutselig alt. | 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 & inspiee Svaert 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 hgyt, fordi dette i
utgangspuktet er et skudd fra spiss vinkel.

2) En stuss for & unnga skrittfeil.
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3) Beskytter ballen og skaper rom med venstre hand

4) Satser inn mot malgarden og utover pa banen for a skaffe bedre skuddvinkel
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til skuddarmen som pa dette tidspunktet er helt strak for & fa maksimal fart i skuddet og best mulig
presisjon i avleveringen.

6) Stadig hay arm pa vei innover i malgarden. Keeper reagerer merkelgetb& senke armene og
har na laget en god apning for et hgyt plassert skudd. Legg merke til at skytteren er sveert langt inne i
malgarden og styrer enda ballen!
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