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HÅNDBOLDTIPS TO GO
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”Håndboldtips to go” er tænkt som et hæfte med et begrænset antal øvelser, der kan medbringes i tasken til den daglige træning. Hæftet kan enten tages frem til inspiration, hvis der er tid til overs og du mangler en enkelt øvelse (en ”hurtig hjælper”), eller det kan gives til en flok spillere, der kan gennemføre en eller flere øvelser på egen hånd. Af samme grund er hæftet trykt på ekstra tykt papir, som gør det mere slidstærkt og lettere at tørre harpiks af, samtidig med at det er udstyret med en praktisk spiralryg, der gør det let at bladre i.


Du kan selvfølgelig også lade hæftet blive hjemme og blot lade dig inspirere af øvelserne. Du bestemmer.


Alle øvelser, jeg har medtaget i hæftet, er enten beskrevet med tekst og tegning på én side, eller med tekst på én side og tegning på den modstående. Det har været vigtig for mig at gøre hæftet funktionelt – dvs. uden at du skal bladre mere end højest nødvendigt. Det skal være en støtte, hvor du hurtigt kan danne dig et overblik over en given øvelse og ”få sat den i gang”.


Indholdet i dette hæfte er et udpluk af øvelser på tværs af almen håndboldtræning - opvarmningsøvelser og småspil, afleverings- og pladsskifteøvelser, spilrelevante øvelser, målvogteropvarmning med skytter, afslutningsøvelser og kontra. Fællesnævneren har været at samle gode basisøvelser at have med, uanset niveau. Brug dem som de er, eller blot som inspiration.


Hvis du ønsker flere træningsøvelser, så kan jeg anbefale dig håndboldtips-serien, der består af seks bøger med i alt 2.819 øvelser. Se eventuelt mere på www.peter-schmidt.dk.


Ingen af øvelserne i dette hæfte burde findes i de seks bøger.


Jeg har kun i få tilfælde angivet tid eller antal repetitioner. Det er i sidste ende dig – og kun dig – som træner, der bedst kan vurdere de spillere, du arbejder med og dermed hvordan en given øvelse skal sættes op. Der findes intet rigtigt eller forkert. Det handler om, at dit hold skal have udbytte af det, der trænes. Uanset niveau og alder.


Jeg har navngivet hver øvelse med det navn, jeg kender øvelsen under + det antal spillere, der skal bruges, eller er mest hensigtsmæssig at bruge, til øvelsen. Kender du en given øvelse under et andet navn, ja, så undskylder jeg på forhånd. Kært barn har mange navne… Husk, det er kun inspiration. Og du bestemmer selv.


God fornøjelse!


Marts 2021


kh. Peter
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