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”Intet problem er så stort eller kompliceret, at man ikke kan løbe fra det!”





Søren Brun, fra tegneserien ”Radiserne”


af Charles M. Schulz




INDLEDNING


De letteste mål i håndbold, er mål scoret på hurtige opløb – på kontraangreb. Det kan der vist ikke herske nogen tvivl om.


Hvorfor er ligetil: Det er mål, der ikke kræver så mange ressourcer, det er hurtige mål, som oftest scoret i løbet af ganske få øjeblikke (gennemsnitlig mellem 5-20 sekunder), og det er mål, der ”belaster” modstanderholdets moral i takt med at de scores (den psykologiske effekt)… det er kort sagt ”nemme” mål.


Kontraspillet er blevet en meget vigtig facet af moderne håndbold, og et velfungerende kontraspil kan sammen med en god målvogter være afgørende for forskellen mellem en vundet og en tabt kamp.


I dette hæfte finder du øvelser, der alle har det til fælles, at de træner forskellige aspekter af kontraspillet – de hurtige afleveringer, positioneringen op ad banen, tempo, afslutning under pres, samarbejdet m.m.


Alle øvelser findes i de seks bøger i Håndboldtipsserien (se bogliste bagerst i dette hæfte). Hvis du har disse bøger i bogreolen, behøver du derfor ikke dette hæfte – medmindre du vil have alle træningsøvelser til kontra samlet eet sted, let og overskueligt. Og ja, det burde jeg måske have skrevet på forsiden med kæmpe store bogstaver, for hvis du læser dette, så har du sikkert allerede købt hæftet. Men det står altså også på bagsiden…


En smule praktiske informationer, inden du bladrer videre.


Som sagt har det været min hensigt at samle øvelser til kontratræning, men det er ikke en færdig træningsmanual. Hensigten har været, at indholdet af hæftet skal fungere som inspirationskilde. Derfor kan du finde en lang række forskellige øvelser, du kan anvende som beskrevet, eller som du kan bruge som basis for at udvikle dine egne øvelser, så de passer bedre til dine spillere. Det er op til dig, som træner, at foretage denne tilretning… jeg har bare forsøgt at give dig nogle byggeklodser.


Der findes absolut ingen facitliste, intet ”rigtigt” eller ”forkert”.


Ved langt de fleste af øvelserne har jeg slet ikke angivet tid, respektive repetitioner. Det syner irrelevant. Det giver f.eks. ikke mening at skrive, at spillerne skal løbe 15 gange kontra efter specifikke løbebaner og afleveringsmodus – punktum og udråbstegn! – hvis der arbejdes med en gruppe spillere, der helt tydeligt ikke kan. Der er forskel på veltrænede seniorer, motionister, ungdom og børn. Det er i sidste ende dig – og kun dig – som træner, der bedst kan vurdere de spillere, du arbejder med og hvor meget, de kan magte, kan presses m.m.


”Kært barn har mange navne” lyder en gammel talemåde. Sådan er det også med mange af de øvelser, jeg har medtaget i dette hæfte. Overvejende er de fleste øvelser medtaget under et nummer. Du kender måske en eller flere øvelser under et specifikt navn, som jeg så ikke har brugt. Og sådan er det. Det er ikke en faktuel, bevidst fejl fra min side, men nærmere et udtryk for, at der reelt ikke findes et uendelig antal træningsøvelser til håndbold, men til gengæld rigtig mange variationer og temaer af øvelserne. Hver gang man som træner tager en øvelse til sig, ja så transformere den sig og ændre sig en smule i udførelse, og måske også navn.


Nogle øvelser fungerer bedst med et bestemt antal spillere, mens andre kan gennemføres med et vilkårligt antal, hvilket fremgår under de respektive øvelser. I de øvelser, hvor mange spillere kan give uhensigtsmæssig ventetid, har jeg ikke angivet alternativ beskæftigelse. Det vil jeg lade være op til dig at vurdere og sætte i værk, hvis det er nødvendigt, ud fra det spillermateriale, du arbejder med. Det ved du bedst. Det skal jeg ikke gøre mig klog på.


Husk for øvrigt også, at ingen illustrationer er 100 procent ”målfaste”. Alle illustrationer er ”sådan cirka” og du bliver nødt til at læse teksten for at se de korrekte afstande. Jeg er blevet mødt med, at ”dine tegninger passer jo ikke” fra læsere af mine andre bøger. Det har aldrig været meningen, tegningerne er kun for den visuelle forståelses skyld. Det er meget svært at lave den slags illustrationer i korrekt målestoksforhold.


Hermed har jeg ansvarsfraskrevet mig og taget forbehold og har gjort opmærksom på det!


Og nu – god fornøjelse med dette hæfte.


Tjæreby, september 2019


Peter Schmidt
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SIGNATURER





	Angrebsspiller
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	Forsvarsspiller
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	Målvogter
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	Træner, official, tilspiller
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	Bold
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	Boldkiste, bolddepot og lignende
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	Kegle
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	Spillers bevægelsesretning (løbe-)
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	Bolds bevægelsesretning (afleverings-)
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	Dribling
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	Afslutning mod mål (skud)
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	Tapestreg
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Forkortelser, angreb





VF = Venstre fløj


VB = Venstre back


CT = Center /playmaker


HB = Højre back


HF = Højre fløj


ST = Streg
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Forkortelser, forsvar (6:0)


H1 = Højre forsvarsfløj


H2 = Højre forsvarsback


H3 = Højre centerforsvarsspiller


V3 = Venstre centerforsvarsspiller


V2 = Venstre forsvarsback


V1 = Venstre forsvarsfløj


MV = Målvogter
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1: EN MOD EN


EN MOD EN 1


Organisering:


4-14 spillere (et antal delelig med 2), 2 målvogtere, 2 kegler og et antal bolde.


Spillerne dyster mod hinanden parvis. Den ene er angrebsspiller, den anden forsvarsspiller. Spillerne starter på 2 rækker på fløjene i det ene 3M-felt. En kegle stilles på midterlinjen ud for hver række.


Øvelsens forløb:


Spilleren med bold – angrebsspilleren – skal drible ned og afslutte; forsvarsspilleren skal forhindre dette. Begge spillere skal løbe på ydersiden af keglen.


Angrebsspilleren vil være en smule langsommere end forsvarsspilleren, da hun skal drible – til gengæld skal forsvarsspilleren løbe lidt længere, da angrebsspilleren sandsynligvis vælger at drible ligeud. Giver det for ulige vilkår, kan man lade dem starte lidt forskudt.


Efter gennemløb bliver spillerne i den anden ende. Når alle er kommet igennem, løbes den modsatte vej – spillerne bytter roller, så angrebsspilleren bliver forsvarsspiller og omvendt.
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EN MOD EN 2


Organisering:


4-14 spillere (et antal delelig med 2), 1 tilspiller, 2 målvogtere, 2 kegler og 2 bolddepoter med rigeligt bolde.


Spillerne dyster mod hinanden parvis. Det er ikke på forhånd defineret, hvem der er angrebs-, og hvem der er forsvarsspiller. Spillerne starter på 2 rækker på fløjene i det ene 3M-felt. En kegle stilles på midterlinjen ud for hver række. Tilspilleren står på midten af banen. Målvogterne har hvert et bolddepot ved siden af målet.


Øvelsens forløb:


Målvogteren i den ende, hvor spillerne starter, lægger en lang aflevering til tilspilleren på midten. Når hun slipper bolden, må den første spiller i hver række spurte fremad. De løber lige op på ydersiden af keglen. Tilspilleren afleverer bolden til den spiller, der først passerer midterlinjen. Spilleren, der får bolden, skal løbe ned og afslutte, den anden skal forsøge at forhindre dette.


Hvis angrebsspilleren scorer, skal forsvarsspilleren tage 5 armstræk eller lignende ”let” straf. Lykkes det ikke, uanset om det er fordi forsvarsaktionen er succesfuld eller fordi målvogteren parerer, så skal angrebsspilleren i stedet tage de 5 armstrækninger (eller hvilken ”straf”, der nu dystes om).


Spillerne bliver i den anden ende, til alle er kommet igennem, hvorefter øvelsen gennemføres den anden vej. Der kan eventuelt rokeres, så spillerne ikke dyster mod den samme hver gang.
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EN MOD EN 3


Organisering:


4-14 spillere (et antal delelig med 2), 2 målvogtere, 4 kegler og 2 bolddepoter med rigeligt bolde.


Spillerne dyster mod hinanden parvis. Det er ikke på forhånd defineret, hvem der er angrebs-, og hvem der er forsvarsspiller. De to spillere, der dyster mod hinanden, starter ved hver sin målstolpe i den ende, hvor der løbes fra først. Resten af spillerne venter i hver side af målfeltet. To kegler stilles på 3M-linjen ud for målstolperne i hver ende. Målvogterne har hvert et bolddepot ved siden af målet.


Øvelsens forløb:


De to dystende spillere skal på signal løbe forlæns ud til den første kegle foran dem, og baglæns tilbage, hvor der tages 2 armstræk (med hænderne på baglinjen). Dette gentages 3 gange. Når der løbes fremad for 4. gang, lægger målvogteren en aflevering til den spiller, der først passerer ”sin” kegle.


Hun skal herefter løbe ned og forsøge scoring på ydersiden af keglen i den anden side (det vil sige hun må ikke løbe lige op). Den anden skal forsøge at forhindre scoring.


Spillerne bliver i den anden ende, til alle er kommet igennem, hvorefter øvelsen gennemføres den anden vej. Der kan eventuelt rokeres, så spillerne ikke dyster mod den samme hver gang.


Hvis der er mere end 8-10 spillere, bør det overvejes at sætte antallet af frem-tilbageløb ned til 2. Ellers kan ventetiden blive for lang.
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EN MOD EN 4


Organisering:


4-10 spillere (et antal delelig med 2), 2 målvogtere, 6 kegler og et antal bolde.


Spillerne dyster mod hinanden parvis. Den ene er angrebsspiller, den anden forsvarsspiller. Spillerne fordeler sig i 3M-feltet i den ene ende, således at angrebsspilleren står med bolden på 3M-linjen, forsvarsspilleren på målcirklen. Seks kegler opstilles i den anden ende så der dannes 3 ”kegleporte” (se illustrationen), der nummereres 1, 2 og 3.


Øvelsens forløb:


Der startes fra (angrebs)venstre mod højre. Angrebsspilleren kaster en blød bold til målvogteren. Forsvarsspilleren må løbe fremad, når angrebsspilleren slipper bolden, angrebsspilleren når målvogteren griber den. Angrebsspilleren modtager en aflevering fra målvogteren og skal – under pres fra forsvarsspilleren – forsøge at score gennem en af kegleportene. Hvilken der skal afsluttes igennem, råber træneren, når angrebsspilleren passerer midterlinjen.


Hvis forsvarsspilleren erobrer bolden byttes straks roller: Forsvarsspilleren skal forsøge at score og angrebsspilleren forhindre dette.


Efter afslutning spurtes tilbage langs sidelinjen og næste par starter.


Når spillerne kommer tilbage, byttes roller.
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EN MOD EN 5


Organisering:


6-16 spillere, 2 målvogtere, 2 tilspillere og et antal bolde.


Spillerne fordeler sig på (samme) fløj i begge ender. I eksemplet på illustrationen på højre fløj. En spiller i begge sider starter på midterlinjen, helt ude i siden. Tilspillerne står cirka på H2 i begge ender. Spillerne i rækkerne skal have en bold hver, spillerne på midterlinjen starter uden bold.


Øvelsens forløb:


Øvelsen afvikles samtidigt i begge sider.


Den første spiller i rækken afleverer til nærmeste tilspiller, der straks afleverer videre til spilleren på midten (i samme side).


Straks efter at have afleveret til tilspilleren spurter hun ned mod spilleren på midten for at forsøge at nå at tackle hende, inden hun får bolden og løber mod mål.


Spilleren på midten løber straks efter at have modtaget bolden, ned mod det andet mål og forsøger scoring. Hun må ikke starte, før hun har bolden.


Spilleren uden bold må forfølge spilleren med bold et par meter ind på den anden banehalvdel. Har hun ikke nået hende der, så stopper hun og stiller sig på midten, klar til at modtage den næste bold fra tilspilleren.


Spilleren, der har afsluttet, går bag i den anden række.


Husk at skifte side midtvejs, så der løbes fra den modsatte fløj.
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EN MOD EN 6


Organisering:


2-10 spillere (et antal deleligt med 2), 2 målvogtere og et antal bolde.


Spillerne dyster mod hinanden parvis. Den ene er angrebsspiller, den anden forsvarsspiller. Angrebsspilleren starter i 3M-feltet med bolden og forsvarsspilleren cirka 1 meter uden for feltet.


Øvelsens forløb:


Angrebsspilleren afleverer til målvogteren og løber langs 3M-linjen for at finte sig fri af forsvarsspilleren. Når angrebsspilleren mener at have frigjort sig fra forsvarsspilleren, løber hun kontra og modtager bolden retur fra målvogteren efter hun har passeret midterlinjen. Herefter løber hun ned og forsøger scoring i modsatte ende. Forsvarsspilleren skal forsøge at forhindre hende i at komme til afslutning.


Spillerne bliver i den anden ende. Når alle er kommet igennem, løbes den modsatte vej – spillerne bytter roller, så angrebsspilleren bliver forsvarsspiller og omvendt.


Øvelsen gennemføres 8-12 minutter afhængig af antal spillere.
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EN MOD EN 7


Organisering:


2-10 spillere (et antal deleligt med 2), 2 målvogtere og 2 bolddepoter med rigeligt bolde.


Spillerne dyster mod hinanden parvis. Den ene er angrebsspiller, den anden forsvarsspiller. Spillerne starter på sidelinjen omkring midterlinjen (se illustrationen).


Øvelsens forløb:


Der skal afsluttes mod målet på den banehalvdel, hvor angrebsspilleren starter.


På trænerens signal løber både forsvars- og angrebsspiller ind på banen. Angrebsspilleren skal bringe sig i en position, hvor hun kan modtage bolden fra den målvogter modsat målet, hvor hun skal forsøge scoring. Målvogteren lægger en lang aflevering til hende, hvorefter hun straks søger mod mål for afslutning. Forsvarsspilleren skal forsøge at forhindre hende heri. Forsvarsspilleren må først tackle angrebsspilleren, når denne har modtaget bolden.


Hvis forsvarsspilleren erobrer bolden, skal hun straks forsøge scoring mod det mål, hvorfra afleveringen kom, hvilket den detroniserede angrebsspiller skal forsøge at forhindre.


Og sådan fortsætter de, til én af dem er kommet til afslutning.


[image: ]


EN MOD EN 8


Organisering:


2-10 spillere, 2 målvogtere og et antal bolde.


Spillerne dyster mod hinanden parvis. Den ene er angrebsspiller, den anden forsvarsspiller. Spillerne starter i den ene side af banen – angrebsspilleren på 3M-linjen med bolden, forsvarsspilleren på målcirklen (se illustrationen).


Øvelsens forløb:


Spillerne afleverer til hinanden med tohåndsafleveringer, mens de med sideløb løber mod modsatte side (de følger hver deres linje). Lige før de når modsatte sidelinje, stikker angrebsspilleren af, dribler ned og forsøger scoring i modsatte ende fra fløjen. Forsvarsspilleren må løbe, når angrebsspilleren slipper 3M-linjen. Hun skal forsøge at indhente denne og forhindre scoring.


Spillerne bliver i den anden ende. Når alle er kommet igennem, løbes den modsatte vej – spillerne bytter roller, så angrebsspilleren bliver forsvarsspiller og omvendt.
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EN MOD EN 9


Organisering:


2-10 spillere, 2 målvogtere, 16 kegler og et bolddepot med rigeligt bolde.


Spillerne dyster mod hinanden parvis. Det er ikke på forhånd defineret, hvem der er angrebs-, og hvem der er forsvarsspiller. Spillerne starter på 2 rækker mellem fløj og back i det ene 3M-felt. Otte kegler stilles på række ud for hver spillerrække; de første fire står op, de sidste fire ligger ned. Målvogteren modsat startenden skal have et bolddepot.


Øvelsens forløb:


Første spiller i hver række starter – på trænerens signal. Der løbes slalom omkring de stående kegler og hoppes over de liggende med samlede ben. Efter at have hoppet over den sidste kegle, skal spillerne lige op og sætte en fod i 3M-feltet. Den spiller, der først er i feltet, bliver angrebsspiller, den anden forsvarsspiller. Angrebsspilleren modtager en bold fra målvogteren og dribler straks mod det modsatte mål for at forsøge scoring. Forsvarsspilleren skal forsøge at forhindre dette.


Der kan varieres, således at der hinkes over de liggende kegler, løbes baglæns eller lignende.


Spillerne går bag i rækkerne igen efter gennemløb.
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EN MOD EN 10


Organisering:


4-12 spillere, 3 målvogtere, 1 tilspiller, 8 kegler, et antal bolde og et bolddepot med rigeligt bolde.


Spillerne dyster mod hinanden parvis. Det er ikke på forhånd defineret, hvem der er angrebs-, og hvem der er forsvarsspiller. Spillerne starter på 2 rækker i 3M-feltet ud for hver målstolpe. To kegler stilles ud for hver række med cirka 5 meter imellem keglerne, en kegle stilles på hver fløj i startenden, en kegle stilles på fløjen (ved 3M-linjen) i modsatte ende. I baneenden modsat de startende spillere står to målvogtere, den ene skal have et bolddepot, den anden skal parere. Tilspilleren står på midterlinjen midt på banen.


Øvelsens forløb:


Den ene række spillere har en bold hver. Den første spiller med bold afleverer til tilspilleren på midten. Når tilspilleren griber bolden, må første spiller i begge rækker starte. De skal løbe op og rundt om henholdsvis kegle 1 - kegle 2 og kegle 3 – kegle 4. Når de runder respektive kegle 2 og kegle 4 spurter de lige op mod tilspilleren. Den spiller, der først passere midterlinjen, bliver angrebsspiller og modtager bolden fra tilspilleren. Den anden bliver forsvarsspiller. Angrebsspilleren skal løbe ned og afslutte mod mål; forsvarsspilleren skal forsøge at forhindre dette.


Efter afslutning løber angrebsspilleren rundt om keglen i venstre side og tilbage bag i rækken i samme side. Forsvarsspilleren løber bag om keglen i højre side og lige op af sidelinjen. Når hun passerer midterlinjen, modtager hun en aflevering fra målvogteren ved siden af målet og løber retur og forsøger afslutning fra fløjen. Herefter bag i rækken i højre side.


Næste par starter, når der er afsluttet, og foregående par er på vej retur (når de har rundet keglerne ved 3M-linjen).
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EN MOD EN 11


OM AT GØRE SIG SPILBAR


Organisering:


Spillerne arbejder sammen i par, hvor der dystes internt i parret. Der skal bruges 2 MV. Opstilling som på illustrationen.


Øvelsens forløb:


Den ene spiller i parret er angrebsspiller, den anden forsvarsspiller – der byttes roller for hver repetition af øvelsen. Begge spillere befinder sig i 3M-feltet. MV skal aflevere til angrebsspilleren, efter at hun har rykket sig fri – gjort sig spilbar - af forsvarsspilleren, der modsat skal forsøge at forhindre angrebsspilleren i at modtage bolden.


Efter at have modtaget bolden afleverer angrebsspilleren – fra 3M-feltet – til tilspilleren, løber efter, modtager bolden retur, når hun passerer midterlinjen og dribler ned og afslutter ved modsatte 3M-linje. Forsvarsspilleren løber efter og skal forsøge at spille bolden fra hende undervejs/forhindre scoring.
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EN MOD EN 12


Organisering:


Et antal spillere, 1-2 målvogtere og 3 eller 6 bolde.
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3 bolde lægges på linje et par meter uden for 3M-linjen. De får numre fra 1 til 3. Spillerne dyster mod hinanden parvis. De lægger sig på maven ved midterlinjen med 2 meters mellemrum – se lille illustration.


Øvelsens forløb:


Når træneren højt og tydeligt råber ”1”, ”2” eller ”3”, løber de to forreste spillere mod den pågældende bold – i eksemplet ”1” – den spiller, der først når bolden, tager den og forsøger afslutning mod mål. Den anden skal forhindre dette.


Hvis der er mange spillere, kan øvelsen køres simultant i begge ender (stor illustration). De dystende spillere starter på samme signal, og løber således efter bolden med samme nummer i begge ender.
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EN MOD EN 13


Organisering:


Et antal spillere, helst deleligt med to, da spillerne skal arbejde sammen parvis. Hvert par skal bruge en bold. Der skal ligeledes bruges en målvogter.


Spillerne starter i det ene målfelt. De to, der skal ”dyste”, starter ved 3M-linjen midt for mål. Den ene er angrebsspiller og står med den ene fod på 3M-linjen (og en bold). Den anden er forsvarsspiller og står lige bag hende.


Øvelsens forløb:


Forsvarsspilleren står med strakt arm og hånden på den ene skulder af angrebsspilleren. Når hun slipper, må de begge løbe. Angrebsspilleren skal drible og skal nå at afslutte, inden hun når modsatte 3M-linje. Forsvarsspilleren skal forhindre dette.


Hvis forsvarsspilleren kan erobre bolden, bytter de roller med det samme, så forsvarsspiller bliver angrebsspiller og omvendt.


Der byttes løbende roller. Hver spiller skal løbe angrebs- respektive forsvarsspiller et passende antal gange.


Variation:


Lad angrebsspilleren bære bolden med uden dribling. Der byttes ikke roller undervejs… forsvarsspilleren skal primært forhindre hende i at komme ned i den anden ende = stoppe hende med frikast eller lignende.


EN MOD EN 14


Organisering:


Et antal spillere, helst deleligt med to, da spillerne skal arbejde sammen parvis. Hvert par skal bruge en bold. Der skal ligeledes bruges en målvogter.


Spillerne starter i det ene målfelt. De to, der skal ”dyste”, starter ved 3M-linjen midt for mål. Den ene er forsvarsspiller og står med en fod på 3M-linjen. Den anden er angrebsspiller og står med en bold lige bag hende.


Øvelsens forløb:


Angrebsspilleren står med strakt arm og hånden på den ene skulder af forsvarsspilleren. Når hun slipper, må de begge løbe. Angrebsspilleren skal nå at afslutte, inden hun når modsatte 3M-linje. Forsvarsspilleren skal forhindre dette. Angrebsspilleren skal drible, når hun passere midterlinjen.


Hvis forsvarsspilleren herefter kan erobre bolden, bytter de roller med det samme, så forsvarsspiller bliver angrebsspiller og omvendt.


Forsvarsspilleren skal primært forhindre hende i at komme ned i den anden ende = stoppe hende med frikast eller lignende.


Der byttes løbende roller. Hver spiller skal løbe angrebs- respektive forsvarsspiller et passende antal gange.


EN MOD EN 15


MED EFTERFØLGENDE FORSVARS-/ANGREBSROLLE


Organisering:


6-16 spillere, 1 målvogter, 5 kegler og et bolddepot med rigeligt med bolde.


På illustrationen startes øvelsen i venstre angrebsside. Øvelsen skal ligeledes gennemføres modsat.


Fem kegler stilles så de deler banen ned gennem midten. Se illustrationen. Spillerne dyster mod hinanden parvis. I eksemplet startes ved baglinjen i venstre angrebsside. En målvogter starter i samme ende, som spillerne – i det andet målfelt lægges rigeligt med bolde.


Øvelsens forløb:


På signal starter begge spillere løb op ad banen. Den spiller, der kommer først, tager en bold og løber mod den anden ende for at forsøge scoring. Den anden skal forsøge at forhindre hende i at komme til afslutning. Hvis hun får fat i bolden, skiftes roller, og hun bliver i stedet angrebsspiller og omvendt.


Der løbes op på den ene side af keglerne og ned på den anden.
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EN MOD EN 16


Organisering:


Et antal spillere, 2 målvogtere, 4 kegler og rigeligt med bolde.


Fire kegler stilles som på illustrationen. To på kanten af målfeltet og to på 3M-linjen, afstand imellem dem cirka 3 meter (stil dem eventuelt ud for hver sin målstolpe).


Man kan ligeledes rykke dem ud i henholdsvis højre og venstre side. Dette er ikke illustreret.


En spiller starter mellem keglerne på kanten af målfeltet og en på 3M-linjen. De skal have ryggen til målvogteren. Målvogteren i feltet skal have rigeligt med bolde.


Øvelsens forløb:


Spilleren på kanten af målfeltet er angrebsspiller; den anden er forsvarsspiller.


Begge spillere arbejder med sidebevægelser fra kegle til kegle (toppen skal berøres). Når angrebsspilleren har arbejdet frem og tilbage 4-6 gange, løber hun kontra. Hun skal modtage en lang aflevering fra målvogteren, efter at hun har passeret midterlinjen og løbe ned og afslutte på mål.


I det øjeblik hun passerer 3M-linjen (når forsvarsspilleren kan se hende), så løber hun efter og skal forsøge at forhindre afleveringen i at nå frem. Hun må ikke tackle, kun agere ”løbende forhindring”.


Spillerne skal skifte mellem at være angrebs- og forsvarsspiller.


Variation:


Lad forsvarsspilleren tackle, hvis hun kan nå det.
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EN MOD EN 17


Organisering:


Et antal spillere, 2 målvogtere, 6 kegler og rigeligt med bolde.


Seks kegler stilles som på illustrationen. To på kanten af målfeltet, to på 3M-linjen og to på midterlinjen, afstand imellem dem cirka 3 meter (stil dem eventuelt ud for hver sin målstolpe).


Man kan ligeledes rykke dem ud i henholdsvis højre og venstre side. Dette er ikke illustreret.


En spiller starter mellem keglerne på kanten af målfeltet og en på 3M-linjen. De skal have ryggen til målvogteren. Målvogteren i feltet skal have rigeligt med bolde.
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