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”Succes kommer aldrig tilfældigt. Succes er hårdt arbejde, vedholdenhed, træning, indlæring, masser af ofre og frem for alt stor kærlighed til det, du gør, eller træner dig op til at kunne gøre.”







Pele – døbt Edson Arantes do Nascimento – (1940 -), brasiliansk fodboldspiller, af mange regnet som en af verdens allerbedst nogensinde og en af de største fodboldlegender overhovedet. Som én af kun to spillere i verden har han været med til at vinde tre VM-titler for sit land (1958, 1962 og 1972).


Selv om han stoppede som aktiv i 1977, er han stadig den næstmest scorende spiller i historien (1.181 mål i 1.256 kampe).







Om og bag denne bog … lidt indledende tanker


Som håndboldtrænere, instruktører, idrætsundervisere med mere skal vi altid huske en ting: Håndbold er en sport med mange facetter og stor forskellighed. Der er sjældent en helt igennem rigtig rigtig eller en absolut forkert forkert måde at gøre tingene på.


Spillet er bestandigt under udvikling og specielt i disse år. Kravene til spillerne ændrer sig til stadighed, og håndbold fås ikke længere i en ”out-of-the-box”-standard edition – en ”one-size-fits-all” udgave, der passer til, ja, alle. Jo, i de sidste mange år er spillet nærmest transformeret til en helt ny sport: Kortbane, håndboldfitness, strandhåndbold, street håndbold for at nævne nogle varianter, der er kommet til indenfor en kort årrække. Hvad der eksempelvis måske engang på det tekniske plan/taktiske område revolutionerede spillet, kan i dag enten være forsvundet ud igen eller være blevet en basisfærdighed eller en almindelig bestanddel.


Spillet er for eksempel blevet meget mere fysisk betonet nu i forhold til tidligere, hvilket er sket i takt med, at spillernes egen fysiske formåen nærmest eksplosivt er øget. Spillerne er i dag på et helt andet niveau end tidligere – både fordi de træner mere, men også fordi de træner anderledes, måske bedre, i hvert fald mange gange mere målrettet, hvilket igen åbner for helt nye muligheder på det teknisk/taktiske plan.


Den taktiske mangfoldighed i spillet har tvunget hver enkelt spiller og træner til at tænke anderledes. Gentænke deres roller, deres opgaver, deres måde at gribe spillet an på. Ændre mind-set.


Som trænere skal vi konstant være med til – være parat til – at flytte spillets og spillernes grænser, skubbe til udviklingen, være kritiske overfor vores egen og andres tankegang og udfordre spillets rammer og konditioner med nye og anderledes tilgange til spillet.


Og det starter med vores egen parathed i tanke og træning.


Der findes lige så mange træningsøvelser til håndbold, som der er trænere. Ja, sandsynligvis endnu flere. Der burde derfor være rigelig god mulighed for at finde øvelser, der passer til det, man vil eller ønsker at udvikle, eller til at skabe variation og fornyelse i sin træning med.


Men som træner har man alligevel sine favoritter: Øvelser, man falder tilbage på – øvelser, man er sikker på virker, som man stoler på vil fungere. Selv om vi har mange kasketter på som trænere, så er vi ikke overmennesker og vi kan ikke huske alt. Heller ikke alle de øvelser, der reelt findes derude rundt omkring i hallerne.


Hvis træningen bliver for ensformig, så risikere vi at skabe alt for konforme, stereotype og… ja, undskyld mig, kedelige spillere. Eller spillere, der ikke kan matche tidens til enhver tid værende håndboldspils nye krav. Variation, nye øvelser og nye tilgange til gamle øvelser er med til at udvikle, skærpe og fastholde spillernes opmærksomhed og indlæring.


Udenadslære giver en basis, men variationer skaber muligheder.


Det er vores pligt – ja, pligt! – som trænere at søge ny inspiration ind i mellem. Kigge på hvad en kollega gør. Tage på et trænerkursus. Læse en bog. Og først og fremmest… bruge vores fantasi og lade os inspirere til at udvikle vores træning, ja måske endda selv udvikle nye øvelser, der – hvem ved? – måske kan blive nye favoritter over tid?


”Jamen altså – det handler jo i bund bare om at kunne smide bolden i mål eller forhindre de andre i at gøre det?”. Ja, det argument kan man godt kaste på bordet og søge i dækning bag. Håndbold er et simpelt spil. Nærmest på trods af den udvikling, spillet har gennemgået. Det handler ’bare’ om at kunne kaste og gribe en bold og lave lidt flere mål end modstanderen. Enig.


Men den spiller, der magter at gøre det med fantasi og overskud – der kan drible, finte, kaste langt, kaste hårdt, tackle, læse spillet … (find selv på flere) … som har lært det gennem træning, træning, træning og atter træning, hvor tingene er blevet terpet, leget, udviklet ind på rygraden… hun har altså bedre forudsætninger, end den spiller, der har trænet ensformigt, monotont, glædesløst og kedeligt.


Det er i hvert fald min påstand.


Det er derfor vores pligt at udvikle os, så vi kan udvikle spillerne og spillet.


Hov! Må hellere skynde mig at tilføje, at der absolut ikke er noget galt med at have favoitøvelser! Men der er noget galt, hvis man ikke er åben over for udvikling. Det er det, vi forlanger af vore spillere. Så må vi også kunne selv. Æde vores egen medicin så at sige.


Og fortvivl ikke – denne bog og de foregående bøger i håndboldtipsserien er skrevet for at hjælpe dig på vej.


Hensigten har været, at indholdet skal fungere som inspirationskilde. Bogen er – som alle de øvrige bøger i serien – mest tænkt som en slags opslagsværk, du kan bruge, når du mangler nye ideer, måske er kørt fast i den samme træning og lige mangler et tvist eller måske skal til at begynde på nye områder, du ikke før har haft fokus på.


Derfor kan du finde en lang række forskellige øvelser med mere, du kan anvende som beskrevet, eller som du kan bruge som basis for at udvikle egne øvelser, så de passer bedre til din målgruppe, eller til det, du ønsker at få ud af træningen. Det er op til dig, som træner/instruktør/underviser at foretage denne tilretning… jeg har bare forsøgt at give dig nogle byggeklodser. Der findes som indledningsvist nævnt absolut ingen facitliste, intet ”rigtigt” eller ”forkert”.


Antal gentagelser, repetitioner, tider med mere under en given øvelse skal blot tages som vejledende. Det er i sidste ende dig – og kun dig – som træner eller instruktør, der bedst kan vurdere den målgruppe, du arbejder med. Ved en del af øvelserne har jeg slet ikke angivet tid, respektive repetitioner af samme grund. Vejledende oplysninger kan være irrelevante. Det giver for eksempel ikke mening at skrive, at der skal tages 10 armstræk med klap – punktum og udråbstegn – hvis der arbejdes med en gruppe, der helt tydeligt ikke kan. Der er forskel på veltrænede seniorer, motionister, ungdom og børn.


”Kært barn har mange navne” lyder en gammel talemåde. Sådan er det også med mange af de øvelser, jeg har medtaget i denne bog. Som udgangspunkt har jeg valgt at medtage dem under det navn, jeg kender dem. I nogle tilfælde er det et mere eller mindre ”officielt” navn, i andre tilfælde blot et kaldenavn, jeg enten selv har fundet på eller lært øvelsen at kende under. Men i langt de fleste tilfælde er det blot et nummer. En hoppeøvelse over springhæk er jo som oftest netop det. Den behøver ikke et smart navn. Bare et nummer, så man kan kende den fra den næste. Der kan derfor være en vis sandsynlighed for, at du måske kender en eller flere øvelser under andre navne. Det behøver ikke være en faktuel fejl, men nærmere et udtryk for, at mange øvelser gennemgår en ”transformation og mutation” over tid. Hvilket jeg håber på forståelse for.


Mange øvelser fungerer bedst med et bestemt antal spillere. Men en del øvelser 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. Eventuelt ved at sammensætte to eller flere øvelser? 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, hvis det ikke er angivet på selve illustrationen som forklarende tekst (hvilket jeg har gjort nogen steder, og ikke andre – det skal ikke være nemt), for at se de korrekte afstande. Jeg er blevet mødt med, at ”dine tegninger passer jo ikke” fra læsere af de tidligere håndboldtipsbøger. Nu har jeg ansvarsfraskrevet mig og hermed taget forbehold og har gjort opmærksom på det!


I løbet af efteråret/vinteren 2007 skrev jeg den første håndboldtipsbog og den blev udgivet kort ind i 2008. Den blev til ud fra en tanke om, en irritation over, at jeg ikke synes, at jeg på daværende tidspunkt kunne finde brugbare bøger med praktiske øvelser til min håndboldtræning. En god ven og trænerkollega sagde til mig, at ”så må du jo skrive den selv”… Det tænkte jeg lidt over… og så gjorde jeg det. Og resten er, som man siger, historie.


Da den udkom, var den dog aldrig tænkt som værende den første bog i en serie. Aldrig. Men alligevel er det over årene blevet til nu seks bøger, inklusiv denne.


Jeg har sagt og skrevet før at ”nu kommer der ikke flere”. Men det kom der så alligevel. I skrivende stund er jeg rimelig fast i stemmen, når jeg siger at ”dette er den sidste”. Deraf titlen.


Den femte bog (”Femte håndboldtips”) skulle egentlig have været den sidste. Men rigtig mange af øvelserne i denne bog – ja, vel over en tredjedel – var oprindeligt tænkt til at skulle med i den. Jeg måtte hurtigt erkende, at når man arbejder med fotos, så tæller sidetallet hurtigt opad. Derfor denne sjette bog. Det sidste materiale, det jeg sorterede fra i den femte, skulle også ud. Det lå som sådan færdigt på min pc og krævede det…


En gammel talemåde lyder, at man skal stoppe mens legen er god. Det har den været på hele rejsen, men nu er det altså slut. Ikke flere håndboldtipsbøger kun med øvelser. Skal jeg skrive flere bøger om håndbold, som jeg ganske givet over tid ikke vil afvise at jeg skal, så bliver det i et andet format, med en anden tilgang. Hvordan ved jeg ikke – det vil tiden vise…


Som med de foregående bøger, er de fleste øvelser i denne bog testet på de hold, jeg har været træner for, i de perioder hvor de er blevet til skitser i min notesbog. Primært Holbæk Håndbold damesenior. Tak for jeres tålmodighed, tak for jeres forståelse. Ikke alt virker lige genialt i virkeligheden, som på blokken, nogen gange hverken i første forsøg… eller andet eller tredje… og så er det godt at kunne blive sat på plads af jer – kærligt, bestemt og til tider (ganske ofte faktisk) akkompagneret af perlende latter! I har medvirket til ikke så få korrektioner. Tak skal I ha’ …


God fornøjelse!


Peter Schmidt
 Tjæreby, december 2018
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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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	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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	Stepbænk/plint set fra oven
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	Screening
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	Elastik
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	Hulahopring
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	Tapestreg

	





	Fødder
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	Rebstige
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	Stepbænk, øverste del af plint
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	Personer
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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, sjældent er anvendt forkortelse.




Kapitel 1: Opvarmning


Opvarmning – er det noget man behøver? Jeg tror, at alle på et eller andet tidspunkt har tænkt, eller kommer til at tænke, den tanke. Og svaret er kort og præcist ”ja, det er nødvendigt at varme op før enhver sportsaktivitet … også håndbold! ”


En vigtig - om ikke dén vigtigste – grund til opvarmning er, at ved opvarmning øges kropstemperaturen og det har indflydelse på præstationsevnen:


- De kemiske processer øges, hvilket gør kroppens processer under fysisk


arbejde mere effektive


- Blodet flyder hurtigere rundt i kroppen, hvilket øger tilførsel af ilt til musklerne


- Nervesignalerne i kroppen løber hurtigere, hvilket betyder bedre styring og aktivering af muskulaturen og forbedret koordination


- Når muskler og seners temperatur øges, bliver de mere smidige og nedsætter dermed risikoen for overbelastningsskader


- Leddene bliver smurt, hvorved friktionen øges


Kort sagt… kroppen bliver forberedt på at skulle til at yde med høj intensitet og hurtige, eksplosive bevægelser.


Dette er de fysiologiske fordele.


En fysisk parathed vil ganske givet også betyde en mental parathed. Når kroppen er forberedt bedst muligt, vil det give overskud til at øge opfattelse og koncentration.


Vi vil med andre ord præstere bedre.


Så ja, der er al mulig god grund til at prioritere opvarmning forud for træning og kamp.


Generelt bør en grundig opvarmning have en længde på ikke under 15 og helst ikke over 25 minutter. Det er en afvejning, for opvarmer man for længe, risikeres at opvarmningen tager energi fra den egentlige træning/kamp. Vær forsigtig med at lægge alt for hårde styrkeøvelser ind i opvarmningen, da balancen mellem opvarmning og egentlig anaerob træning kan forrykkes. Opvarmning er netop opvarmning; den egentlige aktivitet kommer bagefter.


Efter opvarmning skal man ikke være færdig, men parat til at yde maksimalt!




”Din krop kan sagtens. Det er din hjerne, du skal overbevise.”







-Ukendt







1.1. Opvarmning


Opvarmningsøvelse 1


Øvelse 1.1.1


Organisering:


Spillerne skal bruge hver en bold. De fordeler sig i hallen med god plads i mellem sig.


Øvelsens forløb:


Spilleren starter med armene strakt vandret ud til siden. Hun har en bold i venstre hånd (kan være højre, så kører øvelsen bare modsat beskrevet).


Hun tager tre skridt sidelæns til højre, fører bolden ind foran kroppen og tager den i højre hånd (højre arm holdes strakt i forløbet) – herefter tre skridt sidelæns til venstre, og på samme måde flytter bolden over i venstre hånd – og så videre…


Der skal være god rytme i de tre skridt og medium tempo. Øvelsen gentages 6-8 gange til hver hånd.


Opvarmningsøvelse 2


Øvelse 1.1.2


Variation af øvelse 1.1.1


Organisering:


Spillerne skal bruge hver en bold. De fordeler sig i hallen med god plads i mellem sig.


Øvelsens forløb:


Spilleren starter med armene strakt vandret ud til siden. Hun har en bold i venstre hånd (kan være højre, så kører øvelsen bare modsat beskrevet).


Hun tager tre skridt sidelæns til højre, fører bolden bagom ryggen og tager den i højre hånd (der strækkes herefter) – herefter tre skridt sidelæns til venstre, og på samme måde flytter bolden over i venstre hånd – og så videre…


Der skal være god rytme i de tre skridt og medium tempo. Øvelsen gentages 6-8 gange til hver hånd.


Opvarmningsøvelse 3


Øvelse 1.1.3


Øvelsens forløb:


Spillerne arbejder fra sidelinje til sidelinje. De sætter hænderne i siden (på hoften) og hopper op og svagt fremad med ”fjedrende bevægelser” (let bredstående). Forlæns den ene vej og baglæns tilbage.


Der hoppes 1-2 gange forlæns-baglæns.


Opvarmningsøvelse 4


Øvelse 1.1.4


Variation af øvelse 1.1.3


Øvelsens forløb:


Spillerne arbejder fra sidelinje til sidelinje. De holder armene strakt vandret ud til siden, mens de roterer armene i små cirkler. Samtidig hopper de op og svagt fremad med ”fjedrende bevægelser” (let bredstående). Forlæns den ene vej og baglæns tilbage.


Der hoppes 1-2 gange forlæns-baglæns.


Opvarmningsøvelse 5


Øvelse 1.1.5


Øvelsens forløb:


Spillerne arbejder fra sidelinje til sidelinje. De går fremad med strakte ben og arme (som om ben og arme ikke kan bøjes i knæ- og albueled). Forlæns den ene vej og baglæns tilbage.


Der gås 1-2 gange forlæns-baglæns.


Variation:


Armene bøjes i albueled (90 grader), men benene holdes stadig ”stive”.


Opvarmningsøvelse 6


Øvelse 1.1.6


Variation af øvelse 1.1.3


Organisering:


Spillerne arbejder samme i par.


Øvelsens forløb:


Spillerne arbejder fra sidelinje til sidelinje. De har siden til hinanden og holder hinanden om livet.


De sætter den hånd, de ikke holder om den anden med, i siden (på hoften) og hopper op og svagt fremad med ”fjedrende bevægelser” (let bredstående). Forlæns den ene vej og baglæns tilbage.


Der hoppes to gange forlæns-baglæns. Efter den første gang frem og tilbage, byttes side.


Opvarmningsøvelse 7


Øvelse 1.1.7


Variation af øvelse 1.1.4


Organisering:


Spillerne arbejder samme i par.


Øvelsens forløb:


Spillerne arbejder fra sidelinje til sidelinje. De har siden til hinanden og holder hinanden om livet.


De holder den arm, de ikke holder om den anden med, strakt vandret ud til siden, mens de roterer den i små cirkler. Samtidig hopper de op og svagt fremad med ”fjedrende bevægelser” (let bredstående). Forlæns den ene vej og baglæns tilbage.


Der hoppes to gange forlæns-baglæns. Efter den første gang frem og tilbage, byttes side.
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