Skudskolen

Grundlzeggende teknik

Fra gulvet

Bagspillere skal kunne skyde hurtigt fra gulvet. De skal kunne skyde rundt om en forsvarsspiller og
mellem to forsvarsspillere. Nar man traener skud fra gulvet giver det god mening, at arbejde med
boldmodtagelse fra bade hgjre og venstre side, da armoptraekket er forskelligt alt efter hvor
bolden kommer fra. Der bgr ligeledes arbejdes med Igb bade med og uden bold fgr selve
skudafviklingen.

Parallelle fedder
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11.
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Skud fra gulvet med parallel fodiseetning. Skyd op af nettet bag mal eller med makker.
Arbejd med bade rotationsskud og skud der udfgres som et piskesmaeld fra handleddet.
Arbejde med forskellig hgjde pa armen.

Skud fra gulvet uden tillgb. Kast bolden op i luften, modtag og afvikl skuddet. Arbejd med
bade rotationsskud og skud afviklet fra handled.

Skud fra gulvet uden tillgb og med parallelle fgdder. Tag en dribling, modtag og fa afviklet
skuddet sa hurtigt som muligt. Bade som rotationsskud og som skud med stor forspaending
og afvikling fra handled (piskesmaeld)

Skud fra gulvet efter et skridt. Brug en markering pa gulvet, som viser hvor fgdderne skal
saettes. Et skridt frem, land pa parallelle fgdder og afvikl skuddet. Husk at variere hgjden pa
armen.

Pracisionsskud fra gulvet efter et skridt. Placer to flade kegler i en afstand af ca.7 meter fra
mal. Keglerne anvendes til at angive fgddernes placering i den parallelle landing efter et
skridt. Hav fokus pa praecision og sigt efter mal oppe og ned i malet. Benyt forskellige
vinkler og varier hgjden pa armen. Benyt gerne flere skudvarianter.

Skud fra gulvet efter to skridt. Se bilag 1.

Skud fra gulvet med to skridt efter luftdribling. Det samme som @velse 6, men starter med
at kaste bolden op i luften og fremad

Skud fra gulvet med to skridt efter dribling. Det samme som gvelse 6, men med en
startende dribling.

Skud fra gulvet efter to skridt med makkere. Se bilag 2.

Samme som gvelse 9, men nu med preaecisionsafslutninger. Haeng evt. trgjer eller andet i
malet, som der skydes efter. Sgrg for, at der varieres i bade skudform og armhgjden.
Parallelle fedder og skud efter 3 skridt. Se bilag 3

Skud fra gulvet efter 3 skridt. Samme gvelse som gvelse 11, men nu hvor spilleren kaster
bolden op i luften f@r start.

Skud fra gulvet efter 3 skridt. Det samme som gvelse 11, men nu med tilspillere som kaster
bolden til spiller pa vej frem. Varier om afleveringen kommer fra hgjre eller venstre. Varier
skudform og armposition.

Skud fra gulvet med parade. Se bilag 4.



