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Af samme forfatter:


Flere håndboldtips – 626 træningsøvelser til håndbold (Skriveforlaget 2010)


Håndboldtips 3 – 585 træningsøvelser til håndbold (BoD 2013, 2. udgave 2017)


Håndboldtips til træning og teori – 242 træningsøvelser til håndbold …og lidt teori (BoD 2017)




Bogen tilegnes Peter og Søren Larsen, dengang to halvvoksne knægte – nu mænd i deres bedste alder – der tilbage i halvfjerdserne påtog sig opgaven at forsøge at lære en flok drenge noget om håndbold. I gav mig den første interesse for sporten. Det er siden blevet til mange år som spiller (ikke så mange som ønsket, før skaderne satte ind, desværre) og endnu flere som træner. Tak for det.
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“Practice doesn’t make perfect – practice makes permanent”


Charles Hughes (f. 1929) tidligere Director of Coaching and Education, FA (The Football Association - Det Engelske Fodboldforbund)
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Om denne bog


Denne bog henvender sig primært til håndboldtrænere, idrætslærere og andre, der har interesse i træning af håndbold.


”Hvorfor nu skrive endnu en bog om håndbold?”


Jo, jeg har selv søgt efter inspiration til den daglige træning på mange fronter – eksempelvis via Internettet og bøger – men det er ikke så let endda. Dels er det begrænset, hvad der findes af brugbart litteratur om emnet. Dels findes der ikke specielt mange websider, der beskæftiger sig med emnet ”håndboldtræning”. Litterært behandler de fleste bøger emnet på en mere teoretisk, taktisk og strategisk facon, og på Internettet findes med enkle undtagelser primært fan- eller klubsider.


Denne bog indeholder ikke meget taktisk materiale – men til gengæld en hel del praktisk.


Øvelserne i bogen er samlet gennem et langt ”trænerliv”; dels i form af inspiration fra andre trænere, kurser m.m., dels i form af egne tilpasninger, variationer og erfaringer.


Bogen er primært tænkt som inspirationskilde – et opslagsværk – og angiver en lang række forskellige håndboldrelevante øvelser, lege og spilsekvenser, der enten kan benyttes, som de er anført, eller som input til inspiration til at udvikle egne øvelser. Der er ikke nogen absolut måde at bruge bogen på, og der findes ikke så mange ”færdige” meninger og løsninger. Til gengæld findes et antal mulige byggeklodser, der kan sammensættes frit.


Det har ikke været hensigten, at man skal starte med øvelse 1, 2, 3 osv. til sidste øvelse, hvorefter man så kan kalde sig udlært. Håndbold er et dynamisk spil i udvikling, og øvelserne skal ses som nogle forslag til hvordan spillet kan læres, udvikles og forfines. Det har været min hensigt at give en generel indføring i et bredt udvalg af øvelser. Der skulle være noget for enhver – noget som såvel den nye, helt grønne træner kan tage til sig og bruge som det er, og noget som den mere garvede træner kan splitte op og arbejde videre med ud fra individuel tilpasning til eget hold.


En af ideerne med bogens indhold har været at sætte tanker i gang. Det er op til den enkelte læser selv at plukke i øvelsesudvalget og finde netop de øvelser, der fungerer med spillermaterialet eller i den sammenhæng, de ønskes anvendt. Der findes ingen facitliste, der findes ikke noget rigtigt eller forkert – og det har ikke været mit ønske at angive noget sådant.


Det har også været hensigten i valget af øvelser, at der skulle være noget for såvel nybegynderen som den rutinerede spiller.


Det er derfor op til dig, kære læser, at bruge bogens øvelser, som du ønsker!


Kært barn har mange navne – sådan er det også med mange af de øvelser, jeg har medtaget i denne bog. Som udgangspunkt har jeg valgt at medtage øvelserne under det navn, jeg kender dem. I nogle tilfælde er det et mere eller mindre ”officielt” navn, i andre tilfælde blot et kaldenavn (mit, eller det navn jeg har lært dem at kende under), eller kort og godt bare et nummer.


Der er derfor stor sandsynlighed for, at øvelsen kendes under et andet navn. Dette er altså ikke nødvendigvis en faktuel fejl, hvilket jeg håber på forståelse for.


De fleste angivelser af antal gentagelser, repetitioner, tider m.m. under en given øvelse skal blot tages som vejledende. Det er i sidste ende dig som træner eller instruktør, der bedst kan vurdere det spillermateriale, der arbejdes med.


Som skrevet indledningsvis findes der mange fine teoretiske bøger, der dykker dybt ned i teori og baggrundsstof. Jeg har indsat en litteraturliste bagerst i bogen, hvor jeg henviser til bøger, jeg kan anbefale i den sammenhæng.


Denne bogs mission er at inspirere og præsentere et øvelsesudvalg, med tryk på øvelses, der er brugbart, gennemtestet og holdbart. – Og det er det.


- Håndbold er en fantastisk sport.


Tjæreby, december 2007 (skånsomt revideret juni/juli 2017)


Peter Schmidt


Juli 2017: Denne bog er en opdateret udgave – en ”2.udgave” af den først Håndboldtipsbog, der udkom på Forlaget Djurs i 2008. Dette forlag eksisterer ikke mere og den første udgave er for længst udgået af handel. Mange har efterspurgt den, men den kan pt. kun skaffes antikvarisk. Derfor denne ”nye” bog.


Der er – og heldigvis for det – sket en vis udvikling i spillet siden den første udgave af nærværende bog udkom februar 2008. Derfor kan der være øvelser i bogen, der dengang gav god mening, men som nu enten træner aspekter af spillet, der ikke er helt så gældende længere (målvogterens indsats mod lange udkast eksempelvis) eller hvor udviklingen er gået så meget længere end dengang (hurtigt opgiverkast til eksempel). Disse og andre øvelser er stadig en del af bogen. Hvis jeg pillede dem ud, så var der ikke længere 725 øvelser i bogen. Det kunne jeg måske nok kompensere for. Men endnu vigtigere så var de nu engang en del af den første bog. Og derfor bliver de. Det håber jeg på forståelse for…


/Peter
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Anvendte signaturer og forkortelser





	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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	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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	Screening
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	Personer
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	Hulahopring

	[image: ]





	Springstænger
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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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Forkortelser, forsvar (5:1, 3:2:1)


H1 = Højre forsvarsfløj


H2 = Højre forsvarsback


MF = Midterforsvarsspiller


CF = Centerforward


V2 = Venstre forsvarsback


V1 = Venstre forsvarsfløj


MV = Målvogter
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Forkortelserne er primært anvendt ved spilrelevante øvelser og ved personomtale. Eksempelvis er en venstre back i en afslutningsøvelse kaldt VB, mens der i sammenhængen ”der skal afsluttes fra venstre back”, hvor venstre back er en position, ikke en person, ikke nødvendigvis er anvendt forkortelse.




1. Opvarmning


Det er fristende for mange bare at gå i gang og hamre til bolden, når de kommer ud på håndboldbanen – det er jo det de vil, spillerne … spille noget bold … ikke løbe i cirkler og vifte med armene – groft sagt.


Hvorfor så i det hele taget bruge tid på at varme op?


Jo - kort fortalt - i forbindelse med opvarmningen sker der en lang række fysiologiske påvirkninger af kroppen, der har stor betydning for præstationsevnen og ikke mindst skadesrisikoen.


De vigtigste effekter er




	at musklerne bliver varme og bløde, hvilket indebærer, at risikoen for skader formindskes betydeligt.


	at kredsløbet sættes i gang; pulsen stiger, og der føres mere blod rundt i kroppen ved hvert pulsslag.


	at temperaturen stiger, hvilket betyder, at alle kemiske processer foregår hurtigere. Det hæmoglobin, der findes i blodet, bliver bedre i stand til at afgive ilt, så de aerobe processer i muskelcellerne forbedres.


	at bevægeligheden i kroppens forskellige led bliver større (opvarmningen øger væsken i leddene og nedsætter dermed friktionen).





Derfor!


Og husk så lige undervejs at opvarmning er opvarmning. Hård træning eller kamp kommer bagefter. Undlad derfor de udmattende øvelser. Når spillerne slutter opvarmningen skal de være klar … ikke færdige!




1.1. Med bold


Parøvelse – kaosløb


Øvelse 1.1.1.


Organisering:


Spillerne løber rundt mellem hinanden på halv bane – afstand ikke under 2 meter. Bolden afleveres frem og tilbage mellem spillerne i par.


Øvelsens forløb:


Hver sekvens gennemføres 30-45 sekunder; der skiftes sekvens på signal fra træner.




	Der afleveres med almindelige afleveringer.


	Der afleveres med afleveringer bag om ryggen.


	Der afleveres med afleveringer bag om nakken.


	Der afleveres med afleveringer mellem ben.


	Der afleveres med studsaflevering.


	Der afleveres med tohåndsafleveringer.


	Der afleveres med afleveringer under låret.


	Der afleveres med ”dårlige” afleveringer, som makkeren skal strække sig efter.


	Der afleveres med side-afleveringer.


	Der afleveres med den ”forkerte” hånd; dvs. højrehåndede spillere bruger venstre hånd og venstrehåndede spillere højre hånd.





Parøvelse – stående øvelser


Øvelse 1.1.2.


Hver øvelse gennemføres ca. 45 sekunder.




	Spillerne står med ryggen til hinanden, afstand ca. 4 meter. Der afleveres mellem ben – bolden gribes almindeligt (dvs. modtager drejer i overkroppen, stadig stående med ryggen til makker).


	Spillerne står med ryggen til hinanden, afstand ca. 50 cm. Der afleveres med 8-tals afleveringer – der drejes i hoften, benene flyttes ikke. Husk at skifte retning.


	Spillerne står med ryggen til hinanden, afstand 35-40 cm. Bolden afleveres over hovedet – mellem benene. Husk at skifte retning.


	Spillerne står med ryggen til hinanden, afstand ca. 4 meter. Der afleveres med tohåndsafleveringer ved at dreje i hoften fra henholdsvis højre og venstre side. Bolden afleveres lige over, ikke i 8-tal – dvs. bolden både afleveres og gribes på kant.





Parøvelse – liggende øvelser


Øvelse 1.1.3.


Hver øvelse gennemføres ca. 45 sekunder.




	Spillerne ligger på maven med front mod hinanden, afstand ca. 3 meter. Bolden afleveres frem og tilbage med begge hænder, albuer skal være fri af gulvet under hele øvelsen – bryst fri af gulv ved aflevering /modtagelse.


	Spillerne ligger på maven med front mod hinanden, afstand ca. 3 meter. Bolden afleveres frem og tilbage med almindelige studsafleveringer, albuer skal være fri af gulvet under hele øvelsen – bryst fri af gulv ved aflevering/modtagelse.


	Spillerne ligger på maven med front mod hinanden, afstand ca. 2 meter. Bolden afleveres og gribes med én hånd, skiftevis højre og venstre.


	Spillerne ligger på maven med en bold i mellem sig, begge med et fast greb om bolden. Spillerne skal nu forsøge at trække bolden til sig (tage den fra makkeren).


	Spillerne ligger på ryggen, hoved mod hoved. Spiller 1 har en bold fastholdt mellem sine ankler og skal nu aflevere bolden til Spiller 2, der modtager bolden mellem anklerne (over begge spilleres hoveder). Efter modtagelse sænker Spiller 2 (med bolden fastklemt mellem anklerne) sine strakte ben til gulvet, hæver dem igen og giver bolden tilbage til Spiller 1 – og så fremdeles.





Rundkredsdribling


Øvelse 1.1.4.


Organisering:


Spillerne skal stå i en rundkreds med ikke alt for stor afstand imellem dem (af hensyn til deløvelse 6). De skal være ”i bevægelse på stedet”, mens de dribler.


Øvelsens forløb:


Ca. 30 sekunder til hver sekvens; der skiftes sekvens på signal fra træner.




	Spillerne skal drible med begge hænder, skiftevis med højre og venstre efter eget valg og rytme.


	Spillerne dribler med venstre hånd; på træners signal skiftes ”uden ophold” til højre hånd.


	Spillerne dribler med venstre hånd; for hver 4. dribling skiftes hånd (rytme: 3 driblinger med venstre – drible fra venstre til højre hånd (på den 4. dribling) – 3 driblinger med højre hånd – drible fra højre til venstre hånd (på den 4. dribling) – osv.


	Spillerne dribler skiftevis med venstre og højre hånd (der skiftes for hver dribling)


	Spillerne dribler med den foretrukne driblehånd – for hver 4. dribling hopper alle til højre (rundkredsen ”bevæger sig”) efter rytmen hop-2-3-4, hop-2-3-4. På træners signal skiftes retning til venstre.


	
Spillerne dribler med den foretrukne driblehånd – for hver 4. dribling hopper alle til højre, men lader sin egen bold blive og overtager sidemandens efter rytmen hop-2-3-4, hop-2-3-4. På træners signal skiftes retning til venstre.


	Spillerne dribler med højre hånd, samtidig med at der laves sidehop (slides) til venstre – på signal skiftes retning (der hoppes mod højre).


	Spillerne dribler med venstre hånd, samtidig med at der laves sidehop (slides) til højre – på signal skiftes retning (der hoppes mod venstre).





Styrke


Øvelse 1.1.5.


Hver øvelse gennemføres ca. 30 sekunder.




	Spilleren sidder på gulvet med strakte ben og bolden ved siden af kroppen. Spilleren løfter de strakte ben fra gulvet og triller bolden under knæhaserne til modsatte side – benene sænkes og øvelsen tages forfra.


	Spilleren ligger på maven med armene strakt ud til siden og bolden under den ene hånd. Spilleren løfter overkroppen bagud (opad) og triller bolden til modsatte hånd under brystet – kroppen sænkes og øvelsen gentages (bolden rulles tilbage).


	Spilleren støtter på hænderne (som ved armstræk) med begge hænder på samme side af bolden. Spilleren skal nu ”gå over bolden” med én hånd ad gangen. Når begge hænder er flyttet over på den anden side af bolden returneres og så fremdeles.


	Spilleren støtter på armene (som ved armstræk) med begge hænder på samme side af bolden. Spilleren skal nu ”gå over bolden” med én hånd ad gangen. Når begge hænder er flyttet over på den anden side af bolden tages 2 armstræk og returneres og så fremdeles.


	Spilleren støtter på armene (som ved armstræk) med en hånd på hver side af bolden. Fingrene peger som udgangspunkt fremad. Spilleren skal nu vende skiftevis højre og venstre hånds fingre bagud (så langt de kan komme). Håndfladen holdes så vidt muligt i gulvet, mens der vendes.





Udspænding


Øvelse 1.1.6.


Hver øvelse gennemføres ca. 1 minut.




	Spilleren sidder på gulvet med begge ben strakt ud foran sig i v-form. Spilleren skal nu trille bolden ganske langsomt bag om ryggen rundt om fødderne og tilbage rundt om ryggen osv.


	Spilleren står i let bredstående. Bolden skal trilles rundt i så store 8-taller som muligt, idet spilleren bøjer ned i det ben som bolden skal uden om. Husk at skifte retning undervejs.


	
Spilleren står i let bredstående med bolden i strakte arme over hovedet. Bolden ”rækkes” så langt til siden som muligt og føres fra side til side skiftevis ovenom og nedenom.


	Spilleren står i let bredstående med bolden bag nakken (holdes med begge hænder så albuer peger mod henholdsvis venstre og højre). Der drejes i hoften, så højre albue peger fremad og venstre bagud og omvendt.





Kredsløb


Øvelse 1.1.7.


Hver øvelse gennemføres ca. 1 minut.




	Bolden ligger på gulvet. Spilleren står med begge ben samlet på den ene side af bolden og skal hoppe over den fra side til side – frem og tilbage - med samlede ben og mellemhop.


	Bolden ligger på gulvet. Spilleren står over bolden med et ben på hver side af den. Der hoppes 3 gange ”på stedet” og på 4. hop trækkes fødderne op bagud og slås sammen i luften inden landing.


	Bolden ligger på gulvet. Spilleren står over bolden med et ben på hver side af den. Der hoppes 4 gange på stedet – med god rytme – og på 5. hop drejes venstre om, så spilleren nu lander og kigger ”bagud” (halv skrue). Prøv eventuel hel skrue.


	Spilleren står med en bold og dribler på stedet med højre hånd – på 4. dribling slides der til venstre mens der dribles 4 gange – spilleren stopper op, dribler på stedet med venstre hånd og slider på 4. dribling tilbage mod højre og så fremdeles.





Forrest/bagerst – 1


Øvelse 1.1.8.


Organisering:


5-6 spillere tager opstilling ved baglinjen med ca. 1 meters mellemrum. De står på række ind i banen med front fremad i bredstående.


Øvelsens forløb:


Den forreste spiller har en bold, som hun triller ned gennem rækken til den bagerste spiller (mellem benene på de andre). Bagerste spiller tager bolden, spurter op foran de andre og triller bolden ned gennem rækken til den ”nye” bagerste spiller osv., indtil rækken har bevæget sig hele vejen op til modsatte baglinje. Når rækken kommer til modsatte baglinje vendes, således at den bagerste spiller triller bolden op til den forreste, der løber baglæns ned bag rækken og triller den til den forreste osv.


Forrest/bagerst – 2


Øvelse 1.1.9.


Organisering:


5-6 spillere tager opstilling ved baglinjen med ca. 1½ meters mellemrum. De står på række ind i banen med front fremad i bredstående.


Øvelsens forløb:


Den forreste spiller har en bold, som hun triller ned gennem rækken til den bagerste spiller (mellem benene på de andre). Efterhånden som bolden passerer mellem de stående spilleres ben, lægger de sig ned på maven, og den bagerste spiller løber med bolden under armen henover de andre, der efterfølgende rejser sig op, hvorefter hun triller bolden ned gennem rækken osv.


Når rækken kommer til modsatte baglinje vendes, således at den bagerste spiller triller bolden op til den forreste, der løber baglæns ned over de liggende spillere osv.


Forrest/bagerst – 3


Øvelse 1.1.10.


Organisering:


5-6 spillere tager opstilling ved baglinjen med ca. 1 meters mellemrum. De står på række ind i banen med front fremad i bredstående.


Øvelsens forløb:


Den forreste spiller har en bold, som hun triller ned gennem rækken til den bagerste spiller (mellem benene på de andre). Efterhånden som bolden passerer mellem de stående spilleres ben, lægger de sig ned på siden, og den bagerste spiller hopper med samlede ben med bolden under armen henover de andre, der efterfølgende rejser sig op, hvorefter hun triller bolden ned gennem rækken osv. Når rækken kommer til modsatte baglinje vendes, således at den bagerste spiller triller bolden op til den forreste, der hopper baglæns ned over de liggende spillere osv.


Ormen Yrsa


Øvelse 1.1.11.


Organisering:


Spillerne er sammen i hold à 3.
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Spiller 1 lægger sig med fødderne på baglinjen med en bold fastholdt mellem anklerne og hovedet mod banens midte; Spiller 2 lægger sig med hovedet mod den første spiller. Spiller 3 lægger sig med fødderne mod den anden spillers fødder.


Øvelsens forløb:
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Spiller 1 løfter fødderne over eget hoved, hvor Spiller 2 modtager ved at tage bolden med egne ben (også mellem ankler). Spiller 2 sænker benene og giver bolden videre til Spiller 3 (igen mellem anklerne – arme og hænder må ikke bruges). Spiller 1 løber om og lægger sig hoved mod hoved med Spiller 3, får bolden fra hende og giver den videre til Spiller 2, der i mellemtiden er løbet om og har lagt sig fod mod fod med Spiller 1 – osv. til rækken når den modsatte baglinje.


Parøvelse – hop


Øvelse 1.1.12.


Denne øvelse kan bruges som supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning. Øvelsen kan være en krævende for benene, så det er hensigtsmæssigt ikke at tage alle øvelser hver gang, men skifte lidt fra gang til gang.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have en bold hver. Hver deløvelse gennemføres 30–45 sekunder.


Øvelsens forløb:


Spillerne afleverer til hinanden med begge bolde samtidig – lige over fra højre hånd til venstre hånd (der kastes og gribes med 1 hånd) – i hver af øvelserne.




	Spillerne småhopper (nærmest lidt småjog på stedet), mens der afleveres.


	Spillerne står på venstre ben, mens der afleveres.


	Spillerne står på højre ben, mens der afleveres.


	Spillerne småhopper på stedet på venstre ben, mens der afleveres.


	Spillerne småhopper på stedet på højre ben, mens der afleveres.


	Spillerne hopper på venstre ben fra side til side, mens der afleveres.


	Spillerne hopper på højre ben fra side til side, mens der afleveres.


	Spillerne hopper på venstre ben frem og tilbage, mens der afleveres.


	Spillerne hopper på højre ben frem og tilbage, mens der afleveres.


	Spillerne hopper med samlede ben, mens der afleveres.


	Spillerne hopper med samlede ben fra side til side, mens der afleveres.


	Spillerne hopper med samlede ben frem og tilbage, mens der afleveres.





Parøvelse – 1


Øvelse 1.1.13.


Organisering:


Spillerne tager opstilling som på illustrationen på næste side.


Øvelsens forløb:


Den bagerste spiller (Spiller 1) har bolden, den forreste spiller (Spiller 2) står foran Spiller 1 og spurter mod modsatte sidelinje på signal fra Spiller 1 (verbalt, klap i bagdelen eller lignende). Undervejs får hun en aflevering fra Spiller 1, griber bolden, vender om og spurter med bolden tilbage mod Spiller 1. Ca. 1 meter fra Spiller 1 afleverer Spiller 2 til hende og stiller sig klar til en ny omgang.


Hver spiller løber 10-12 ture før der skiftes. Der må ikke være for lang tids pause mellem hvert af den forreste spillers løb.
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Parøvelse – 2


Øvelse 1.1.14.


Organisering:


Spillerne tager opstilling som på illustrationen.


Øvelsens forløb:


Den bagerste spiller (Spiller 1) har bolden, den forreste spiller (Spiller 2) står foran Spiller 1 og spurter mod modsatte sidelinje på signal fra Spiller 1 (verbalt, klap i bagdelen eller lignende). Undervejs får hun en aflevering fra Spiller 1, griber bolden, vender om og dribler med bolden tilbage mod Spiller 1. Ca. et par meter fra Spiller 1 afleverer Spiller 2 til hende og stiller sig klar til en ny omgang.
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Hver spiller løber 10-12 ture før der skiftes. Der må ikke være for lang tids pause mellem hvert af den forreste spillers løb.


Parøvelse – 3


Øvelse 1.1.15.


Organisering:


Spillerne tager opstilling som på illustrationen. Der stilles en kegle tæt på modsatte sidelinje.


Øvelsens forløb:


Den bagerste spiller (Spiller 1) har bolden, den forreste spiller (Spiller 2) står foran Spiller 1 og spurter mod modsatte sidelinje på signal fra Spiller 1 (verbalt, klap i bagdelen eller lignende). Undervejs får hun en aflevering fra Spiller 1, griber bolden og dribler videre rundt om keglen. Når hun har rundet keglen afleverer hun langt tilbage til Spiller 1 og spurter tilbage til udgangspositionen, klar til endnu en omgang.
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Hver spiller løber 10-12 ture før der skiftes. Der må ikke være for lang tids pause mellem hvert af den forreste spillers løb.


Fodbolddribling – hold rytmen


Øvelse 1.1.16.


Øvelsen gennemføres med maksimalt 12-14 spillere i ca. 4 minutter.


Alle spillerne dribler med hver sin bold på gulvet (med fødderne) rundt imellem hinanden på afgrænset område (volleyballbane, målfelt eller lignende – alt efter antal). På signal byttes bold med den nærmeste spiller, uden at løberytmen brydes.


Håndbolddribling – hold rytmen


Øvelse 1.1.17.


Øvelsen gennemføres med maksimalt 12-14 spillere i ca. 4 minutter.


Alle spillerne dribler med hver sin bold rundt imellem hinanden på afgrænset område (volleyballbane, målfelt eller lignende – alt efter antal). På signal byttes bold med den nærmeste spiller, uden at løberytmen brydes.


Last man standing – 1


Øvelse 1.1.18.


Øvelsen gennemføres med maksimalt 12-14 spillere i ca. 4 minutter.


Alle spillerne dribler med hver sin bold på gulvet (med fødderne) rundt imellem hinanden på afgrænset område (volleyballbane, målfelt eller lignende – alt efter antal). På signal skal spillerne sætte sig ved siden af en bold, der ikke er deres egen (som man efterfølgende dribler videre med).


De 2 spillere, der som de sidste sætter sig ved en andens bold, tager 3 armstræk og 3 maverulninger, inden der fortsættes.


Last man standing – 2


Øvelse 1.1.19.


Øvelsen gennemføres med maksimalt 12-14 spillere i ca. 4 minutter.


Alle spillerne dribler med hver sin bold (med hænderne) rundt imellem hinanden på afgrænset område (volleyballbane, målfelt eller lignende – alt efter antal). På signal skal spillerne sætte sig ved siden af en bold, der ikke er deres egen (som man efterfølgende dribler videre med).


De 2 spillere, der som de sidste sætter sig ved en andens bold, spurter fra sidelinje til sidelinje, inden der fortsættes.


Last man standing – 3


Øvelse 1.1.20.


Øvelsen gennemføres med maksimalt 12-14 spillere i ca. 4 minutter.


Spillerne dribler med hver sin bold rundt imellem hinanden (med hænderne) – brug gerne hele hallen; hvis der ikke er så mange spillere kan banen afgrænses til volleyballbane, målfelt eller lignende. På signal skal spillerne lægge deres bold på gulvet og herefter rundt og berøre samtlige de andres bolde, inden der returneres til egen bold, hvor spillerne sætter sig ned.


De 2 spillere, der som de sidste sætter sig ved sin bold, spurter fra sidelinje til sidelinje, inden der fortsættes.




Rør bolden – 1


Øvelse 1.1.21.


Øvelsen gennemføres med 4-6 repetitioner


Spillerne dribler med hver sin bold rundt imellem hinanden – brug gerne hele hallen; hvis der ikke er så mange spillere, kan banen afgrænses til volleyballbane, målfelt eller lignende. På signal skal spillerne lægge deres bold på gulvet og herefter rundt og berøre 3 af de andre spilleres bolde, inden de returnerer til egen bold, hvor de sætter sig.




	ved den 1. bold skal de tage 5 armstræk


	ved den 2. bold skal de tage 5 rygkipninger


	ved den 3. bold skal de tage 10 sprællemandshop


	ved egen bold skal de tage 5 benkast frem under kroppen (med hvert ben)





Rør bolden – 2


Øvelse 1.1.22.


Øvelsen gennemføres med 3-4 repetitioner


Spillerne dribler med hver sin bold rundt imellem hinanden – brug gerne hele hallen; hvis der ikke er så mange spillere, kan banen afgrænses til volleyballbane, målfelt eller lignende. På signal skal spillerne lægge deres bold på gulvet og herefter rundt og berøre 6 af de andre spilleres bolde




	ved den 1. bold skal de røre bolden med deres bagdel


	ved den 2. bold skal de røre bolden med deres mave


	ved den 3. bold skal de røre bolden med forsiden af venstre skulder


	ved den 4. bold skal de røre bolden med forsiden af højre skulder


	ved den 5. bold skal de røre bolden med venstre baglår


	ved den 6. bold skal de røre bolden med højre baglår





inden de returnerer til egen bold, som de skal røre med panden, før de sætter sig ved siden af den og venter på, at alle er igennem.


Snup bolden


Øvelse 1.1.23.


Øvelsen gennemføres i ca. 4 minutter.


Spillerne dribler med hver sin bold rundt imellem hinanden – brug gerne hele hallen; hvis der ikke er så mange spillere, kan banen afgrænses til volleyballbane, målfelt eller lignende. På signal skal de forsøge at spille bolden fra de andre, mens de beskytter deres egen bold; når der igen gives signal, dribles almindeligt igen indtil næste gang, der gives signal.


Hvis en spiller mister sin bold – dvs. ikke længere har kontrol over den og dermed ikke kan drible længere - skal hun på stedet tage 5 armstræk og 5 maverulninger.


Op og ned – 1


Øvelse 1.1.24.


Øvelsen gennemføres i ca. 2 minutter.


Spillerne dribler med hver sin bold rundt imellem hinanden – på begrænset område, volleyballbane, målfelt eller lignende. På signal skal de, stadig driblende, ned at ligge på maven og op igen. Hvis en spiller mister bolden, skal hun spurte banen rundt, driblende, inden hun genoptager øvelsen.


Op og ned – 2


Øvelse 1.1.25.


Øvelsen gennemføres i ca. 2 minutter.


Spillerne dribler med hver sin bold rundt imellem hinanden – på begrænset område, volleyballbane, målfelt eller lignende. På signal skal de, stadig driblende, ned at ligge på ryggen og op igen. Hvis en spiller mister bolden, skal hun spurte banen rundt, driblende, inden hun genoptager øvelsen.


8-talsdribling


Øvelse 1.1.26.


Øvelsen gennemføres i ca. 3 minutter.


Spillerne dribler med hver sin bold rundt imellem hinanden – på begrænset område, volleyballbane, målfelt eller lignende. På signal stoppes op, spillerne stiller sig i let bredstående og dribler i 8-tal rundt om begge ben, indtil der gives signal til at fortsætte (efter 15-20 sekunder).


Hvis en spiller mister bolden, skal hun spurte banen rundt, driblende, inden hun genoptager øvelsen.




Parøvelse – med 2 bolde – 1


Øvelse 1.1.27.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have en bold hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.


[image: ]


Øvelsens forløb:


Spillerne har begge en bold i højre hånd. Der afleveres lige over til makkerens venstre hånd. Når bolden er grebet med venstre hånd, føres den hurtigt over i højre hånd, og der afleveres igen til makkeren lige over til dennes venstre hånd.


Husk at vende øvelsen midtvejs i forløbet.


Parøvelse – med 2 bolde – 2


Øvelse 1.1.28.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have en bold hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.
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Øvelsens forløb:


Spillerne har begge en bold i højre hånd. Der afleveres lige over til makkerens venstre hånd. Når bolden er grebet med venstre hånd, føres den hurtigt over i højre hånd, og der afleveres igen til makkeren lige over til dennes venstre hånd. Samtidig med at der afleveres frem og tilbage, skal spillerne sprede og samle benene.


Husk at vende øvelsen midtvejs i forløbet.


Parøvelse – med 2 bolde – 3


Øvelse 1.1.29.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have en bold hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.


[image: ]


Øvelsens forløb:


Spillerne har begge en bold i højre hånd. Der afleveres lige over til makkerens venstre hånd. Når bolden er grebet med venstre hånd, føres den hurtigt over i højre hånd, og der afleveres igen til makkeren lige over til dennes venstre hånd. Samtidig med at der afleveres frem og tilbage, skal spillerne krydse med benene.


Husk at vende øvelsen midtvejs i forløbet.


Parøvelse – med 2 bolde – 4


Øvelse 1.1.30.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have en bold hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.
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Øvelsens forløb:


Spillerne har begge en bold i højre hånd. Der afleveres lige over til makkerens venstre hånd. Når bolden er grebet med venstre hånd, føres den hurtigt over i højre hånd, og der afleveres igen til makkeren lige over til dennes venstre hånd. Samtidig med at der afleveres frem og tilbage, skal spillerne lave langrendsbevægelser med benene.


Husk at vende øvelsen midtvejs i forløbet.


Parøvelse – med 4 bolde – 1


Øvelse 1.1.31.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have to bolde hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.
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Øvelsens forløb:


Begge spillere har en bold i hver hånd, der afleveres lige over.


Parøvelse – med 4 bolde – 2


Øvelse 1.1.32.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have to bolde hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.
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Øvelsens forløb:


Begge spillere har en bold i hver hånd.


Der afleveres lige over. Samtidig med at der afleveres frem og tilbage, skal spillerne sprede og samle benene.


Parøvelse – med 4 bolde – 3


Øvelse 1.1.33.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.
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Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have to bolde hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.


Øvelsens forløb:


Begge spillere har en bold i hver hånd. Der afleveres lige over. Samtidig med at der afleveres frem og tilbage, skal spillerne krydse med benene.


Parøvelse – med 4 bolde – 4


Øvelse 1.1.34.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have to bolde hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.
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Øvelsens forløb:


Begge spillere har en bold i hver hånd. Der afleveres lige over. Samtidig med at der afleveres frem og tilbage, skal spillerne lave langrendsbevægelser med benene.


Parøvelse – med 4 bolde – 5


Øvelse 1.1.35.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have to bolde hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.
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Øvelsens forløb:


Begge spillere har en bold i hver hånd. Boldene i Spiller 1 og 2’s venstre hånd afleveres lige over, boldene i Spiller 1 og 2’s højre hånd afleveres med studs.


Parøvelse – med 4 bolde – 6


Øvelse 1.1.36


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have to bolde hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.


Øvelsens forløb:


Begge spillere har en bold i hver hånd. Boldene i Spiller 1 og 2’s venstre hånd afleveres lige over, boldene i Spiller 1 og 2’s højre hånd afleveres med studs. Samtidig med at der afleveres frem og tilbage, skal spillerne sprede og samle benene.


Husk at vende øvelsen midtvejs i forløbet
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Parøvelse – med 4 bolde – 7


Øvelse 1.1.37.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have to bolde hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.


Øvelsens forløb:


Begge spillere har en bold i hver hånd. Boldene i Spiller 1 og 2’s venstre hånd afleveres lige over, boldene i Spiller 1 og 2’s højre hånd afleveres med studs. Samtidig med at der afleveres frem og tilbage, skal spillerne krydse med benene.


Husk at vende øvelsen midtvejs i forløbet.
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Parøvelse – med 4 bolde – 8


Øvelse 1.1.38.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have to bolde hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.


Øvelsens forløb:


Begge spillere har en bold i hver hånd. Boldene i Spiller 1 og 2’s venstre hånd afleveres lige over, boldene i Spiller 1 og 2’s højre hånd afleveres med studs. Samtidig med at der afleveres frem og tilbage, skal spillerne lave langrendsbevægelser med benene.


Husk at vende øvelsen midtvejs i forløbet.
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Parøvelse – med 4 bolde – 9


Øvelse 1.1.39.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have to bolde hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.


Øvelsens forløb:


Begge spillere har en bold i hver hånd. Spillerne er i bevægelse (der stemples 2-3 skridt frem og tilbage), mens der afleveres studs med 3 bolde og lige over med 1 bold. Hvilken bold, der skal afleveres lige over, aftales af spillerne indbyrdes.


Husk at vende øvelsen midtvejs i forløbet.
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Parøvelse – med 4 bolde – 10


Øvelse 1.1.40.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have to bolde hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.


Øvelsens forløb:


Begge spillere har en bold i hver hånd. Der afleveres studs med 3 bolde og lige over med 1 bold. Hvilken bold, der skal afleveres lige over, aftales af spillerne indbyrdes. Samtidig med at der afleveres frem og tilbage, skal spillerne sprede og samle benene.


Husk at vende øvelsen midtvejs i forløbet.
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Parøvelse – med 4 bolde – 11


Øvelse 1.1.41.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have to bolde hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.


Øvelsens forløb:


Begge spillere har en bold i hver hånd. Der afleveres studs med 3 bolde og lige over med 1 bold. Hvilken bold, der skal afleveres lige over, aftales af spillerne indbyrdes. Samtidig med at der afleveres frem og tilbage, skal spillerne krydse med benene.


Husk at vende øvelsen midtvejs i forløbet.
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Parøvelse – med 4 bolde – 12


Øvelse 1.1.42.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have to bolde hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.


Øvelsens forløb:


Begge spillere har en bold i hver hånd. Spillerne er i bevægelse (der stemples 2-3 skridt frem og tilbage) mens der afleveres lige over fra Spiller 1’s venstre til Spiller 2’s højre hånd (og omvendt, fra 2’s højre til 1’s venstre hånd). Samtidig skal spillerne drible med bolden i den anden hånd.


Husk at vende øvelsen midtvejs i forløbet.
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Parøvelse – med 4 bolde – 13


Øvelse 1.1.43.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have to bolde hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.


Øvelsens forløb:


Begge spillere har en bold i hver hånd. Der afleveres lige over fra Spiller 1’s venstre til Spiller 2’s højre hånd (og omvendt, fra 2’s højre til 1’s venstre hånd). Samtidig skal spillerne drible med bolden i den anden hånd, imens de spreder og samler benene.


Husk at vende øvelsen midtvejs i forløbet.
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Parøvelse – med 4 bolde – 14


Øvelse 1.1.44.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have to bolde hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.


Øvelsens forløb:


Begge spillere har en bold i hver hånd. Der afleveres lige over fra Spiller 1’s venstre til Spiller 2’s højre hånd (og omvendt, fra 2’s højre til 1’s venstre hånd). Samtidig skal spillerne drible med bolden i den anden hånd, imens de krydser med benene.


Husk at vende øvelsen midtvejs i forløbet.
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Parøvelse – med 4 bolde – 15


Øvelse 1.1.45.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med ca. 3 meters afstand. De skal have to bolde hver. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder.


Øvelsens forløb:


Begge spillere har en bold i hver hånd. Der afleveres lige over fra Spiller 1’s venstre til Spiller 2’s højre hånd (og omvendt, fra 2’s højre til 1’s venstre hånd). Samtidig skal spillerne drible med bolden i den anden hånd, imens de laver langrendsbevægelser med benene.


Husk at vende øvelsen midtvejs i forløbet.
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Parøvelse – aflevering i bevægelse med 2 bolde


Øvelse 1.1.46.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med 1½-2 meters afstand. De skal have en bold hver. De må ikke stå stille, men skal lunte på tværs af banen (fra sidelinje til sidelinje), således at den ene spiller løber forlæns, den anden baglæns (der byttes ved hver sidelinje). Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder pr. sekvens.


Øvelsens forløb:




	Spillerne afleverer til hinanden højre/venstre. Dvs. hele tiden fra Spiller 1’s højre til Spiller 2’s højre hånd og fra Spiller 1’s venstre til Spiller 2’s venstre hånd. Boldene ”krydser” på midten.


	Spillerne afleverer til hinanden lige over. Dvs. hele tiden fra Spillers 1’s højre til Spiller 2’s venstre hånd og fra Spiller 1’s venstre til Spiller 2’s højre hånd.


	Spillerne afleverer almindeligt til hinanden med højre hånd.


	Spillerne afleverer almindeligt til hinanden med venstre hånd.


	Spillerne afleverer med underhåndskast med højre hånd.


	Spillerne afleverer med underhåndskast med venstre hånd.


	Spillerne afleverer højt med højre hånd, så højt at modtageren skal strække sig efter bolden.


	Spillerne afleverer højt med venstre hånd, så højt at modtagerne skal strække sig efter bolden.


	Spillerne afleverer mellem benene (bagfra) med højre hånd.


	Spillerne afleverer mellem benene (bagfra) med venstre hånd.


	Spillerne afleverer med hårde, præcise tohåndsafleveringer.


	Spillerne afleverer med hopskudsafleveringer (de bruger deres normale skudhånd).





Parøvelse – aflevering i bevægelse med 4 bolde


Øvelse 1.1.47.


Denne øvelse kan bruges både som koordinations- og supplerende opvarmningsøvelse efter den almindelige grundopvarmning.


Organisering:


Spillerne skal stå overfor hinanden med 1½-2 meters afstand. De skal have to bolde hver. De må ikke stå stille, men skal lunte på tværs af banen (fra sidelinje til sidelinje), således at den ene spiller løber forlæns, den anden baglæns (der byttes ved hver sidelinje). Den bold, der ikke afleveres med, skal spilleren drible med – alle afleveringer gribes med én hånd. Øvelsen gennemføres 45-60 sekunder pr. sekvens.


Øvelsens forløb:




	Spillerne afleverer almindeligt til hinanden. Spiller 1 afleverer med højre hånd, Spiller 2 med venstre hånd.


	Spillerne afleverer almindeligt til hinanden. Spiller 1 afleverer med venstre hånd, Spiller 2 med højre hånd.


	Spillerne afleverer med underhåndskast. Spiller 1 afleverer med højre hånd, Spiller 2 med venstre hånd.


	Spillerne afleverer med underhåndskast. Spiller 1 afleverer med venstre hånd, Spiller 2 med højre hånd.


	Spillerne afleverer højt, så højt at modtageren skal strække sig efter bolden. Spiller 1 afleverer med højre hånd, Spiller 2 med venstre hånd.


	Spillerne afleverer højt, så højt at modtagerne skal strække sig efter bolden. Spiller 1 afleverer med venstre hånd, Spiller 2 med højre hånd.







Driblestafet – 1


Øvelse 1.1.48.


Organisering:


Spillerne er sammen i hold à 4-5 spillere – i princippet ubegrænset antal hold. For overskuelighedens skyld er illustreret 2 hold.


Øvelsens forløb:


Alle spillere er placeret på række i målfeltet. En kegle placeres lige før midterlinjen ud for hver række. Den første spiller i hver række dribler op og runder keglen, og dribler tilbage bag i holdets række, hvor hun sender bolden frem mellem benene på de stående spillere som signal til (den nu) første spiller i rækken om, at hun må starte sit løb.


Der løbes 4-6 runder.
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Undervejs kan der varieres, således at der dribles forlæns den ene vej, baglæns den anden.


Driblestafet – 2


Øvelse 1.1.49.


Organisering:


Spillerne er sammen i hold à 6 spillere – i princippet ubegrænset antal hold. For overskuelighedens skyld er illustreret 2 hold


Øvelsens forløb:


3 spillere fra hvert hold er placeret bag hver sin kegle, den ene opstillet lige uden for målfeltet, den anden ca. 1 meter fra midterlinjen. Den første spiller i rækken i målfeltet dribler ned bag den modsatte række, hvor hun sender bolden mellem benene på de foranstående spillere til første spiller i rækken som signal om, at hun må starte sit løb.


Der løbes 4-6 runder.
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Driblestafet – 3


Øvelse 1.1.50.


Organisering:


Spillerne er sammen i hold à 3-5 spillere – i princippet ubegrænset antal hold, så længe antallet kan deles med 2 - for overskuelighedens skyld er illustreret 2 hold.


Øvelsens forløb:


Spillerne fra hvert hold er placeret bag hver sin kegle, den ene opstillet lige uden for målfeltet, den anden ca. 1 meter fra midterlinjen. Den første spiller i hver række dribler en hel omgang – ned bag det andet hold og retur bagerst i egen række, hvor hun sender bolden op gennem rækken som signal til (den nu) første spiller om, at hun må starte.


Der løbes 4-6 omgange pr. spiller.
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1.2. Uden bold


Parøvelse – en smule alternativt – 1


Øvelse 1.2.1.


Organisering:


Der løbes fra baglinje til baglinje.


Øvelsens forløb:




	Spillerne holder hinanden i hånden med ”håndfæstning”. De løber fremad, mens de snurrer rundt med hænderne som omdrejningspunkt (”karrusel”).


	Spillerne holder hinanden i hånden med ”håndfæstning”. De løber fremad, mens de snurrer rundt og ”skubber og hiver ” i hinanden.


	Spillerne løber side om side med armene om livet på hinanden – der løbes med gadedrengeløb.


	Spillerne løber side om side med armene om livet på hinanden – der løbes med gadedrengeløb og i zigzag (3 skridt til venstre, 3 til højre osv.).


	Spillerne løber side om side med armene om livet på hinanden – der løbes almindeligt med høje knæløftninger.


	Spillerne løber side om side med armene om livet på hinanden – der løbes almindeligt med hælspark.


	Spillerne løber side om side med armene om livet på hinanden – mens de svinger henholdsvis højre og venstre arm.


	Spillerne løber side om side med armene om livet på hinanden – i forhold til deløvelse 7 bytter de side - mens de svinger henholdsvis højre og venstre arm (Spiller 1 svinger højre arm, Spiller 2 svinger venstre arm).


	Spillerne løber side om side med armene om livet på hinanden – der løbes sideløb 2-3 meter med front den ene vej, dreje og derefter 2-3 meter med front den anden vej.





Parøvelse – en smule alternativt – 2


Øvelse 1.2.2


Hver øvelse gennemføres 45-60 sekunder.


Øvelsens forløb:




	Spillerne står med front mod hinanden med hænderne på makkerens skulder. De laver hælspark (startende langsomt – arbejdende op i tempo).


	Spillerne ligger på maven med front mod hinanden (hoved mod hoved) – afstanden skal være så de kan ”løfte sig op” og klappe hinanden i hænderne og ned. Albuerne må ikke berøre gulvet undervejs i øvelsen.


	
Spillerne ligger på maven med front mod hinanden (hoved mod hoved). De holder fast i hinanden ved håndfæstning (med strakte arme) og skal forsøge at trække hinanden til sig.


	Spillerne står i håndstand og skal forsøge at slå makkeren over fingrene.


	Spillerne står med front mod hinanden med hinanden i hænderne. De skal forsøge at træde hinanden over tæerne.


	Spillerne står ryg mod ryg. De skal bukke sig og tage fat i hinanden med håndfæstning (mellem benene), og skal nu forsøge at trække hinanden ”ind gennem egne ben”.


	Spillerne står med siden til hinanden, mens de holder fast i hinanden med armkrog (Spiller 1’s højre arm, Spiller 2’s venstre arm) – nu skal de løbe rundt i karrusel forlæns (de skal langsomt arbejde sig op i fart).


	Spillerne står med siden til hinanden, mens de holder fast i hinanden med armkrog (Spiller 1’s venstre arm, Spiller 2’s højre arm) – nu skal de løbe rundt i karrusel forlæns (de skal langsomt arbejde sig op i fart).


	Spillerne står med siden til hinanden, mens de holder fast i hinanden med armkrog (Spiller 1’s højre arm, Spiller 2’s venstre arm) – nu skal de løbe rundt i karrusel baglæns (de skal langsomt arbejde sig op i fart).


	Spillerne står med siden til hinanden, mens de holder fast i hinanden med armkrog (Spiller 1’s venstre arm, Spiller 2’s højre arm) – nu skal de løbe rundt i karrusel baglæns (de skal langsomt arbejde sig op i fart).


	Spillerne står med ryggen til hinanden og holder fast i hinanden med armkrog. Spiller 1 skal nu bukke sig og trække Spiller 2 med ”op på ryggen” og omvendt.


	Spillerne skal hoppe ind i hinanden skulder mod skulder (fodboldtacklende) – de skifter skulder undervejs.





Opvarmning med løb – 1


Øvelse 1.2.3.


Organisering:


Der løbes fra baglinje til baglinje (alternativt fra sidelinje til sidelinje).


Øvelsens forløb:




	Spillerne småjogger frem og tilbage.


	Spillerne løber almindeligt, mens armene svinges i store ”møllesving”.


	Spillerne løber almindeligt; der tages et højt knæløft med venstre ben for hvert 3. skridt.


	Spillerne løber almindeligt; der tages et højt knæløft med højre ben for hvert 3. skridt.


	Spillerne løber almindeligt; der tages et højt knæløft med venstre ben for hvert 3. skridt – højre arm svinges under hele løbet (hele vejen rundt).


	Spillerne løber almindeligt; der tages et højt knæløft med højre ben for hvert 3. skridt – venstre arm svinges under hele løbet (hele vejen rundt).


	Spillerne løber almindeligt; der laves et hælspark med venstre ben for hvert 3. skridt.


	
Spillerne løber almindeligt; der laves et hælspark med højre ben for hvert 3. skridt.


	Spillerne løber almindeligt; der laves et hælspark med venstre ben for hvert 3. skridt – højre arm svinges under hele løbet (hele vejen rundt).


	Spillerne løber almindeligt; der laves et hælspark med højre ben for hvert 3. skridt – venstre arm svinges under hele løbet (hele vejen rundt).


	Spillerne løber almindeligt; der tages et højt knæløft, efterfulgt af et hælspark, med venstre ben for hvert 3. skridt.


	Spillerne løber almindeligt; der tages et højt knæløft, efterfulgt af et hælspark, med højre ben for hvert 3. skridt.


	Spillerne løber almindeligt; der tages et højt knæløft, efterfulgt af et hælspark, med venstre ben for hvert 3. skridt – højre arm svinges under hele løbet (hele vejen rundt).


	Spillerne løber almindeligt; der tages et højt knæløft, efterfulgt af et hælspark, med højre ben for hvert 3. skridt – venstre arm svinges under hele løbet (hele vejen rundt).


	Spillerne småjogger frem og tilbage.





Opvarmning med løb – 2


Øvelse 1.2.4.


Organisering:


Der løbes fra baglinje til baglinje (alternativt fra sidelinje til sidelinje).


Øvelsens forløb:




	Spillerne småjogger frem og tilbage.


	Spillerne løber gadedrengeløb forlæns, armene skal med, med tydelige, næsten overdrevne bevægelser.


	Spillerne løber gadedrengeløb baglæns, armene skal med, med tydelige, næsten overdrevne bevægelser.


	Spillerne løber almindeligt; der udføres almindelig 3-skridtsfinte for ca. hver 2. meter.


	Spillerne løber almindeligt; ca. for hver 3. meter udføres et hop med hel vending.


	Spillerne løber almindeligt forlæns, mens begge arme svinges synkront.


	Spillerne løber almindeligt forlæns, mens begge arme svinges asynkront.


	Spillerne løber almindeligt baglæns, mens begge arme svinges synkront.


	Spillerne løber almindeligt baglæns, mens begge arme svinges asynkront.


	Spillerne løber almindeligt forlæns; ca. for hver 2. meter spurtes 2 meter, hvorefter der bremses op og forfra med løb – spurt.


	Spillerne løber almindeligt baglæns; ca. for hver 2. meter spurtes 2 meter, hvorefter der bremses op og forfra med løb – spurt.


	Spillerne løber almindeligt forlæns, ca. for hver 2. meter springes langt til højre (sidelæns spring), hvorefter der fortsættes 2 m ligeud, springes langt til venstre osv.


	
Spillerne løber almindeligt fremad med armene bagud ud til siden og med let (”aerodynamisk”) buk fremover i overkrop, mens de løber zigzag og forestiller sig, at de er flyvere.


	Spillerne løber med lange, næsten hoppende skridt fremad (nærmest som ved 3-spring).


	Spillerne småjogger frem og tilbage.





Parøvelse – rundt omkring


Øvelse 1.2.5.


Organisering:


Spillerne tager opstilling i en stor rundkreds på gulvet. Et antal bolde placeres i rundkredsens midte (1-2 bolde mindre end der er par).


Øvelsens forløb:


På signal løber bagerste spiller i hvert par en hel omgang, hvorefter hun efter




	1. omgang skal kravle gennem makkerens ben (hun står i bredstående) og erobre en bold


	2. omgang skal springe buk over makkeren (hun står let foroverbøjet, med albuer støttende på knæ) og erobre en bold





De par, hvor den løbende spiller ikke erobrer en bold, skal efter hver omgang tage 5 armstræk og 5 maverulninger.
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Hver spiller skal løbe 8 omgange skiftevis højre og venstre om – dvs. 4 x 1. omgang og 4 x 2. omgang.


Herefter skal hver spiller løbe 4 omgange baglæns, dvs. 2 x 1. omgang og 2 x 2. omgang. Startende spiller løber både 1. og 2. omgang, inden der skiftes med makkeren – osv.


Sluttelig skal hver spiller løbe 4 omgange, hvor løbende spiller selv bestemmer, hvilken vej hun vil løbe rundt – dvs. 2 x 1. omgang og 2 x 2. omgang.




Stafet – 1 – 7-kegle stafet


Øvelse 1.2.6.


Organisering:


Der opstilles 7 kegler som på illustrationen på næste side. Spillerne deles i 2 lige store hold, der starter i hver sin ende af banen. Hvert hold skal have en overtrækstrøje eller lignende, der kan fungere som depeche.


Øvelsens forløb:


Alle spillere er placeret i respektive målfelt. Der løbes fra målfelt til kegle – næste spiller på holdet må først starte, når hun får stafetten af den foregående spiller. Alle skift må først ske, når løbende spiller er i målfeltet.


Der løbes som følger:




	til kegle 1 løbes frem til keglen på alle fire (hænder og fødder, ikke på knæ). Der spurtes normalt tilbage.


	til kegle 2 hinkes frem til keglen på venstre fod. Der hinkes tilbage på højre.


	til kegle 3 løbes frem til keglen, mens armene svinges som møllehjul. Der hoppes med samlede ben baglæns tilbage.


	til kegle 4 løbes sideløb, 3 skridt med front den ene vej, 3 skridt med front den anden vej osv. Armene tages med (føres op og ned). Der løbes gadedrengeløb tilbage (husk arme med).


	til kegle 1, 2, 3 og 4 spurtes forlæns op til keglen, baglæns tilbage.





[image: ]


Stafet – 2 – almindelig stafet rundt om kegle


Øvelse 1.2.7.


Organisering:


Spillerne er sammen i hold à 4-5 spillere – i princippet ubegrænset antal hold.
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Øvelsens forløb:


Alle spillere er placeret på række i målfeltet. En kegle placeres lige før midterlinjen ud for hver række. Den første spiller i hver række løber forlæns op og runder keglen, baglæns tilbage bag i holdets række, hvor hun klapper spilleren foran på bagdelen, hvilket forplanter sig op gennem rækken som signal til (den nu) første spiller i rækken om, at hun må starte sit løb.


Der løbes 4-6 runder.


Undervejs kan der varieres, således at armene bevæges (forskellige bevægelser, eksempelvis parade eller armsving), der løbes sideløb, hoppes eller lignende.


Stafet – 3 – kort stafet


Øvelse 1.2.8.


Organisering:


Spillerne er sammen i hold à 6 spillere – i princippet ubegrænset antal hold.
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Øvelsens forløb:


3 spillere fra hvert hold er placeret bag hver sin kegle, den ene opstillet lige uden for målfeltet, den anden ca. 1 meter fra midterlinjen. Den første spiller i rækken i målfeltet løber ned bag den modsatte række. Signal til, at første spiller i rækken ved midterlinjen må starte, er et tydeligt klap i hånden med spilleren, der ankommer fra rækken i målfeltet.


Der løbes 6 omgange (gennemføres 2 gange)




	1. omgang løbes almindeligt


	2. omgang løbes baglæns


	3. omgang løbes sideløb


	4. omgang løbes gadedrengeløb


	
5. omgang løbes krigsdans


	6. omgang løbes almindeligt med store armsving med begge arme





Der løbes 4-6 runder.


Stafet – 4 – begge ender stafet – 1


Øvelse 1.2.9.


Organisering:


Spillerne er sammen i hold à 3-5 spillere –i princippet ubegrænset antal hold, så længe antallet kan deles med 2.
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Øvelsens forløb:


Spillerne fra hvert hold er placeret bag hver sin kegle, den ene opstillet lige uden for målfeltet, den anden ca. 1 meter fra midterlinjen. Den første spiller i hver række løber en hel omgang – ned bag det andet hold og retur bagerst i egen række, hvor hun giver spilleren foran et klap på hovedet, hvilket forplanter sig op gennem rækken som signal til (den nu) første spiller om, at hun må starte.


Der løbes 4-6 omgange pr. spiller. Løb kan varieres, således at der løbes forlæns den ene vej og baglæns den anden.


Stafet – 5 – begge ender stafet – 2


Øvelse 1.2.10.


Organisering:


Spillerne er sammen i hold à 3 spillere – i princippet ubegrænset antal hold, så længe antallet kan deles med 2 (se illustration til øvelse 1.2.9.).


Øvelsens forløb:


Spillerne fra hvert hold er placeret bag hver sin kegle, den ene opstillet lige uden for målfeltet, den anden ca. 1 meter fra midterlinjen. Den bagerste spiller i hver række springer buk over de 3 foranstående (der står foroverbøjet med hænderne støttende på deres knæ) og løber en hel omgang – ned bag det andet hold og retur forrest i egen række. Den nu bagerste spiller springer buk over de foranstående osv.


Der løbes 4-6 omgange pr. spiller. Løb kan varieres, således at der løbes forlæns den ene vej og baglæns den anden.


Stafet – 6 – begge ender stafet – 3


Øvelse 1.2.11.


Organisering:


Spillerne er sammen i hold à 3 spillere – i princippet ubegrænset antal hold, så længe antallet kan deles med 2 (se illustration til øvelse 1.2.9.).


Øvelsens forløb:


Spillerne fra hvert hold er placeret bag hver sin kegle, den ene opstillet lige uden for målfeltet, den anden ca. 1 meter fra midterlinjen. Den bagerste spiller i hver række kravler mellem benene på de 3 foranstående (der står i bredstående) og løber en hel omgang – ned bag det andet hold og retur forrest i egen række. Den nu bagerste spiller kravler mellem benene på de foranstående osv.


Der løbes 4-6 omgange pr. spiller.


Løb kan varieres, således at der løbes forlæns den ene vej og baglæns den anden.


Stafet – 7 – nummerstafet – 1


Øvelse 1.2.12.


Organisering:


Spillerne er sammen i hold à 4-6 spillere – i princippet ubegrænset antal hold.
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Alle spillere på holdet får tildelt et nummer fra 1 til 6, eller hvor mange der nu er på holdet. Spillerne sidder på række, bag en kegle placeret lige uden for målfeltet. De skal sidde, således at spillere med samme nummer sidder ud for hinanden. En anden kegle placeres ud for hver række ca. 1 meter fra midterlinjen – for at markere, hvor spillerne skal vende.


Øvelsens forløb (i eksemplet 4 spillere på hvert hold):


Træneren nævner et nummer mellem 1 og 4 – i eksemplet på illustrationen nummer 3 – og spillerne med nummer 3 rejser sig og løber op og runder keglen, tilbage ned rundt om egen række og på plads igen. Træneren nævner et nyt nummer osv. Husk at nævne tallene i vilkårlig rækkefølge og lige mange gange. Spillerne må ikke kunne regne ud, at når 1-2-4 har løbet kommer nr. 3 eksempelvis.


Der løbes 4-6 runder pr. nummer.


Nummerstafet løbes ikke hold mod hold, men individuelt mellem spillere med samme nummer.


Mens der ventes, kan der udføres forskellige former for opvarmningsøvelser, eksempelvis mavestræk, benkast, maverulninger i stedet for at spillerne sidder stille og venter.


Undervejs kan der varieres, således at armene bevæges (forskellige bevægelser, eksempelvis parade eller armsving), der løbes sideløb, hoppes eller lignende.


Stafet – 8 – nummerstafet – 2


Øvelse 1.2.13.


Organisering:


Spillerne er sammen i hold à 4-6 spillere – i princippet ubegrænset antal hold.
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Alle spillere på holdet får tildelt et nummer fra 1 til 6, eller hvor mange der nu er på holdet. Et antal kegler svarende til antal spillere opstilles i en rundkreds med passende diameter. Spillerne lægger sig på maven bag hver sin kegle.


Øvelsens forløb (i eksemplet 4 spillere på hvert hold):


Træneren nævner et nummer mellem 1 og 4 – i eksemplet på illustrationen nummer 3 – og spillerne med nummer 3 rejser sig og løber en hel omgang rundt om cirklen og lægger sig bag sin kegle igen.
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