
4-‐kant	  utenfor	  
	  

	  
	  
Om	  øvelsen	  

-‐ Øvelsen	  gir	  et	  realistisk	  bilde	  av	  å	  skape	  vinkler	  i	  spillsituasjon.	  Viktig	  at	  
coaching	  går	  på	  bevegelse	  før	  og	  etter	  medtak	  og	  lave	  pasninger.	  Spillerne	  
må	  ikke	  havne	  i	  pasningsskygge.	  	  

	  
Oppsett	  og	  gjennomføring	  

-‐ Sett	  opp	  bane	  som	  er	  15	  x	  15	  (justeres	  etter	  ferdigheten	  til	  spillerne	  og	  
antall	  spillere	  i	  midten).	  

-‐ 1	  eller	  2	  spillere	  i	  midten.	  
-‐ Man	  får	  poeng	  hvis	  man	  klarer	  å	  spille	  en	  pasning	  på	  tvers	  av	  spillfeltet.	  

Forsvarere	  får	  poeng	  for	  antall	  brudd	  i	  løpet	  av	  2	  min.	  
	  
Momenter	  

-‐ Pasning	  og	  medtak	  (lave	  og	  presise	  pasninger)	  
-‐ Pasningstempo	  
-‐ Bevegelse	  og	  ”sette”	  opp	  3-‐kanter	  og	  vinkler	  

	  
Variasjon	  

-‐ 1	  eller	  2	  spillere	  i	  midten	  
-‐ -‐Endre	  størrelse	  på	  spillfeltet	  

	  


