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"Det bedste forsvar… er et godt forsvar"




Povl Erik Carstensen (1960-) – dansk


standup komiker, forfatter, jazzmusiker m.m.







INDLEDNING


” Når et hold forsvarer, er samtlige spillere forsvarere med hver sin opgave. De to wings dækker yderst og helt tilbage på linien. Midtfor og ligeledes helt tilbage på linien skal centre half back være placeret. Disse tre spillere må faktisk ikke forlade linien, men kun bevæge sig langs den til begge sider.


De to backs og centre forward skal have deres udgangsposition ca. ½-1 meter fra målstregen og være klar til at gå frem og dække modspillerne og parerer for skud. Centre forward’s rette plads er ved straffekastlinien. Herfra kan han arbejde på samme måde som de to backs, men han bør samtidig ”lure” på chancen for at ”opsnappe” en ”halvdårlig” aflevering på tværs og på denne måde kunne sætte et modangreb i gang.”


Ovenstående er hentet fra bogen ”Jeg spiller HÅNDBOLD”, udarbejdet af Svend Aage Madsen, Idrætsforeningen ”Ajax”, København og udgivet på Politikkens forlag som en del af ”Sportens A-B-C” (nr. 2) i 1962 (1. oplag). Et klenodie i min samling af bøger om håndbold.


For forståelsens skyld må jeg hellere tilføje at wings er det, vi i dag kalder H1/V1, backs H2/V2 og centre half og centre forward H3/V3. Se illustrationen neden for.
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Indrømmet, den opstilling ligner hverken det vi i dag kender som 6:0 eller 5:1 eller nogen anden talkombination – det skulle da lige være 3:2:1 eller 3:3? Selv om jeg er ret sikker på, at den i grundtanken mere er tænkt som en mellemting mellem disse og 6:0.


I dag dækkes mere offensivt end dengang og der findes som ovenfor antydet mange flere forskellige talkombinationer for den måde, der dækkes op på. For kyndige er det klart forståeligt. For knap så kyndige nok nærmest kodesprog… Det førstnævnte tal er antallet af spillere på kanten af målfeltet. Det næste er antallet af ”offensive” spillere – ”offensive” sat i anførselstegn, fordi det alene fortæller noget om deres fysiske placering på banen. Alle spillere kan – skal – tænke offensivt, uanset deres fysiske udgangspunkt på banen. Omvendt skal alle også tænke defensivt, hvis det er nødvendigt/taktikken, uanset placering på banen. Indviklet? Lidt måske… Se afsnittet med signaturer på side 9 hvis du vil føres helt ajour på forkortelser og betegnelser.


Forsvarsspillet er en vigtig del af håndbold. En kamp vindes ikke alene ved at score mange mål, men også ved at forhindre modstanderholdet i at score mål. Rigtig mange trænere mener, at håndbold vindes i forsvaret: Forsvaret forhindrer eller besværliggøre afslutninger på mål – og giver dermed målvogteren bedre arbejdsbetingelser – hvilket igen kan give mange kontraløb og måske mange lette mål på den konto.


Tidligere har mange spillere og trænere haft den opfattelse, at det ikke var nødvendigt at træne forsvar – næ, i forsvaret kunne man slappe lidt af, så man var frisk til at angribe igen – så svært er det vel heller ikke at stå lidt i vejen for modstanderholdet? Forsvarsspil er kedeligt, at score mål er sjovt…


Heldigvis er det ikke sådan længere – håber jeg – jo, mange spillere opfatter stadig forsvarstræning som værende knap så spændende, men heldigvis har de i dag en forståelse for nødvendigheden heraf.


I dag er det mere reglen end undtagelsen, at man på seniorhold med et vist niveau ser deciderede forsvarsspecialister, der kun spiller i forsvaret en hel kamp igennem. Deres rolle på holdet er forskellig fra angrebsstjernens, og ofte er de ikke på samme måde i fokus uden for banen … men for holdet er de præcis lige så vigtige!


Forsvarsspillet stiller store krav til spillernes fysiske formåen – derfor skal grundformen være i orden, og spillerne skal lære de rigtige bevægelser for at kunne økonomisere med kræfterne, så der er overskud til også at spille angrebsspillet.


Dette hæfte forsøger at anvise en række brugbare øvelser til træning af generelt forsvarsarbejde; de færdigheder og metodikker, der skal til, stort set uden at skele til ovenfor beskrevne talkombinationer. Selvfølgelig skal hende, der dækker H1, kunne andet end hende, der dækker H3. Hvilket øvelserne også afspejler. Men de skal begge kunne læse en angrebsspiller, vide hvornår der skal tackles eller hvornår der skal bolderobres eller hvornår der skal afventes.


I dette hæfte kommer jeg bredt omkring paradetræning, tacklinger/afvisninger, træning mod gennembrud, bolderobring m.m. af, som titlen antyder, generel karakter. Man kunne også kalde det forsvarsgrundtræning.


For fysisk træning henvises til de seks bøger i håndboldtipsserien eller hæftet ”Træningstips 3: Opvarmning og almen styrketræning” (se side 225).


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 de primære øvelser til træning af generelt forsvarsarbejde samlet eet sted, let og overskueligt. Og ja, det burde jeg måske have indledt dette afsnit med, 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 træning af generelt forsvarsarbejde, 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 ønsker og 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”.


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, der bedst kan vurdere de målvogtere, 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 f.eks. ikke mening at skrive, at der skal foretages 15 gentagelser i en given øvelse – punktum og udråbstegn! – hvis der arbejdes med en gruppe spillere, der helt tydeligt ikke kan eller skal kunne det på det stadie, hvor hun er i sin udvikling. 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 med blot et nummer for ikke at begive mig ud i det mørkeland, der hersker omkring navngivning af helt almindelige træningsøvelser. Der kan derfor være en vis sandsynlighed for, at du måske kender 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 af 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.


Det kan ligeledes være, at du ikke er enig i min placering af en given øvelse under en given overskrift. Igen, samme argumentation… det skal ikke skille os ad. Det, du mener, kan være lige så rigtigt som min mening. Men undervejs har jeg skulle træffe et valg, og det er det, du finder i hæftet.


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.


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


Og nu – god fornøjelse med dette hæfte.


Tjæreby, juni 2019
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Peter Schmidt




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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	Stepbænk/plint set fra oven

	[image: ]





	Rebstige/agilitystig
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	Stepbænk/øverste det af pint
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	Elastik
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	Springhæk
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	Hulahopring
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	Fødder ved finteøvelser
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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


[image: ]


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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1: PARADE


PARADEØVELSE 1


Organisering:


Spillerne er sammen i par, fordelt langs målcirkel/3M-linje.


Øvelsens forløb:


Den ene spiller er angriber, og skal afslutte. Den anden forsvarsspiller skal lægge parade.


Forsvarsspillerne skal lægge deres parade, så ansigtet beskyttes.


Der byttes rolle for hvert 3. minut. Øvelsen gennemføres ca. 12 minutter.
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PARADEØVELSE 2


Organisering:


1 forsvarsspiller, i eksemplet midt for mål, men øvelsen kan ligeledes afvikles på backpositionerne. En række angrebsspillere midt for mål og 1 tilspiller på den ene backposition. I eksemplet på venstre – se illustration.


Øvelsens forløb:


Første spiller i angrebsrækken afleverer til tilspilleren, stempler på, modtager bolden retur og afslutter ved skiftevis høje og lave stødkast (efter eget valg). Forsvarsspilleren skal lægge parade.


I første omgang helt frit, i anden omgang efter aftale med målvogteren, således at paraden lægges til samme side hele tiden og målvogteren dækker den anden side.


2 omgange à 15 skud mod hver forsvarsspiller. Herefter skiftes.
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PARADEØVELSE 3


DOBBELTPARADE 1


Organisering:


2 forsvarsspillere, i eksemplet midt for mål, men øvelsen kan ligeledes afvikles på backpositionerne. En række angrebsspillere midt for mål og 1 tilspiller på den ene backposition. I eksemplet på venstre – se illustration.


Øvelsens forløb:


Første spiller i angrebsrækken afleverer til tilspilleren, stempler på, modtager bolden retur og afslutter ved skiftevis høje og lave stødkast (efter eget valg). Forsvarsspillerne skal lægge parade. I første omgang helt frit, i anden omgang efter aftale med målvogteren, således at paraden lægges til samme side hele tiden og målvogteren dækker den anden side.


2 omgange à 15 skud mod hvert par forsvarsspillere. Herefter skiftes.
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PARADEØVELSE 4


DOBBELTPARADE 2


Organisering:


Minimum 3 spillere, gerne flere, så der kan skiftes på positionerne, 1 tilspiller og et bolddepot med rigeligt bolde.


I eksemplet afvikles øvelsen i venstre side, men kan også afvikles i højre side. Opstilling som på illustrationen.


Øvelsens forløb:


Tilspilleren afleverer til Spiller 1, der afslutter stående eller ved hopskud fra 3M-linjen (eget valg – husk variation). I det øjeblik Spiller 1 lægger an til afslutning, rykker Spiller 2 og Spiller 3 over og lægger dobbeltparade.


Forsvarsspillerne skal være opmærksomme på at lægge paraden, så de beskytter deres ansigt. De skal ligeledes fokusere på at følge skyttens bevægelser, det vil sige hoppe opad med hende og ikke sidelæns eller fremad. Hvis skytten vælger hopskudsafslutningen, skal de huske at hoppe en smule forsinket i forhold til skytten, så de møder skuddet, når deres parade er højest. Sluttelig skal de være opmærksomme på at lægge paraden over for skyttens skudarm.


Der rokeres på pladserne, så hver spiller er forsvarsspiller i 3 minutter.


[image: ]


PARADEØVELSE 5


DOBBELTPARADE 3


Organisering:


Minimum 4 spillere, gerne flere, så der kan skiftes på positionerne, 1 tilspiller og et bolddepot med rigeligt bolde.


I eksemplet afvikles øvelsen i venstre side, men kan også afvikles i højre side. Opstilling som på illustrationen.


Øvelsens forløb:


Tilspilleren afleverer til Spiller 1. Spiller 1 afleverer videre til Spiller 2, der afslutter stående eller ved hopskud fra 3M-linjen (eget valg – husk variation).


I det øjeblik Spiller 1 afleverer videre til Spiller 2, rykker Spiller 3 og Spiller 4 over og lægger dobbeltparade. Herefter afleverer tilspilleren til Spiller 1, der afslutter på samme måde (enten stående eller ved hopskud). Spiller 3 og Spiller 4 rykker tilbage og lægger parade på hendes afslutning.


Forsvarsspillerne skal være opmærksomme på at lægge paraden, så de beskytter deres ansigt. De skal ligeledes fokusere på at følge skyttens bevægelser, det vil sige hoppe opad med hende og ikke sidelæns eller fremad. Hvis skytten vælger hopskudsafslutningen, skal de huske at hoppe en smule forsinket i forhold til skytten, så de møder skuddet, når deres parade er højest. Sluttelig skal de være opmærksomme på at lægge paraden over for skyttens skudarm.


Der rokeres på pladserne, så hver spiller er forsvarsspiller i 3 minutter.
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PARADEØVELSE 6


DOBBELTPARADE 4


Organisering:


Minimum 6 spillere, gerne flere, så der kan skiftes på positionerne, 2 kegler og 2 bolde.


I eksemplet afvikles øvelsen i venstre side, men kan også afvikles i højre side. To kegler stilles som på illustrationen. En forsvarsspiller starter på indersiden af hver kegle. To angrebsspillere på henholdsvis VF og VB.


Øvelsens forløb:


Spiller 1 afleverer til Spiller 2, der afslutter stående eller ved hopskud fra 3M-linjen (eget valg – husk variation). I det øjeblik Spiller 1 lægger an til afslutning, rykker Spiller 3 og Spiller 4 sammen fra hver sin kegle og lægger dobbeltparade. Herefter retur til udgangspunktet.


Spiller 1 og Spiller 2 rykker bag i rækken henholdsvis på venstre back og på venstre fløj. Spiller 5 starter øvelsen forfra – og så videre.


Forsvarsspillerne skal være opmærksomme på at lægge paraden, så de beskytter deres ansigt. De skal ligeledes fokusere på at følge skyttens bevægelser, det vil sige hoppe opad med hende og ikke sidelæns eller fremad. Hvis skytten vælger hopskudsafslutningen, skal de huske at hoppe en smule forsinket i forhold til skytten, så de møder skuddet, når deres parade er højest. Sluttelig skal de være opmærksomme på at lægge paraden over for skyttens skudarm.


Der rokeres på pladserne, så hver spiller er forsvarsspiller i 3 minutter.
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PARADEØVELSE 7


DOBBELTPARADE 5 - PARADE MOD HOPSKUD 1 – LIGE PÅ


Organisering:


2 forsvarsspillere, i eksemplet midt for mål, men øvelsen kan ligeledes afvikles på backpositionerne. En række angrebsspillere på VB og en række på HB. 2 ST som tilspillere (se illustration).


Øvelsens forløb:


I eksemplet starter VB.


Første spiller på VB afleverer til ST lige for, rykker fremad, modtager bolden omkring 3M-linjen til almindeligt hopskud, hvor det gælder om at komme så højt i skudafviklingen som muligt.


Forsvarsspillerne skal fokusere på, at de skal følge skyttens bevægelser, dvs. hoppe opad med hende og ikke fremad eller sidelæns, ligesom de skal huske at hoppe en smule forsinket i forhold til skytten, så de møder skuddet, når deres parade er højest. De skal ligeledes være opmærksomme på, at deres parade skal lægges overfor skyttens skudarm.


Skytten går bag i modsatte række efter afslutning – modsatte back køre på. Der skal afsluttes 14-16 gange pr. omgang, inden der skiftes forsvarsspillere.
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PARADEØVELSE 8


DOBBELTPARADE 6


Organisering:


Minimum 7 spillere, gerne flere, så der kan skiftes på positionerne, og 2 bolddepoter med rigeligt bolde.


Tre spillere er forsvarsspillere. To starter på H2, en starter på V2. Fire spillere er angrebsspillere og fordeler sig på VB og HB med hvert sit bolddepot. Se illustrationen. I øvelsen startes med afslutning fra VB.


Øvelsens forløb:


Spiller 1 afslutter med stående skud, Spiller 6 og Spiller 7 lægger dobbeltparade. Straks efter afslutning rykker Spiller 7 over til Spiller 8, Spiller 3 afslutter, og de to forsvarsspillere lægger dobbeltparade. Herefter rykker Spiller 8 over til Spiller 6, hvor de lægger dobbeltparade på afslutning fra Spiller 4. Spiller 6 rykker over til Spiller 7, lægger dobbeltparade på afslutning fra Spiller 5 – og så videre.


Forsvarsspillerne skal være opmærksomme på at lægge paraden, så de beskytter deres ansigt. De skal ligeledes være opmærksomme på at lægge paraden over for skyttens skudarm.


Der skiftes forsvarsspillere efter 2 minutter. Hver spiller skal være forsvarsspiller i 8 minutter.
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PARADEØVELSE 9


DOBBELTPARADE 7


Organisering:


Et antal spillere, minimum 9, en målvogter og rigeligt med bolde.


I eksemplet afsluttes først fra venstre back.


Tre spillere er forsvarsspillere, resten fordeler sig på de to backpositioner. Ikke for bredt, da der skal afsluttes cirka på 3’er positionen i respektive højre og venstre side. Angrebsspillerne skal have en bold hver – undtagen hende, der skal afslutte først.


Forsvarsspillerne starter som på illustrationen. Spiller 3 og Spiller 1 skulder ved skulder ud for rækken på venstre back, og Spiller 2 ud for rækken på højre back.


Øvelsens forløb:


Spiller 1 rykker over og klapper Spiller 2 i hånden, derefter tilbage for at lægge dobbeltparade sammen med Spiller 3 på venstre backs afslutning. Når Spiller 1 starter sit løb mod Spiller 2, presser venstre back på og modtager bolden fra højre back. Det betyder forhåbentligt, at Spiller 1 presses i sit løb…


Herefter bytter Spiller 1 og Spiller 3 plads. Spiller 3 går over ved siden af Spiller 2 og øvelsen gennemføres modsat med afslutning fra HB: Spiller 3 løber over og klapper Spille 1 i hånden – og så videre.


Husk at rokere på forsvarspositionerne.


Øvelsen gennemføres til alle har lagt et passende antal parader.
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PARADEØVELSE 10


DOBBELTPARADE 8


Et antal spillere, minimum seks, en målvogter og rigeligt med bolde.


I eksemplet afsluttes fra venstre back – øvelsen skal ligeledes gennemføres med afslutning fra højre back.


Tre spillere er forsvarsspillere, resten er angrebsspillere på venstre back. Backrækken må ikke starte for bredt da der skal afsluttes cirka på 3’er. Angrebsspillerne skal have en bold hver.


Forsvarsspillerne starter som på illustrationen. Spiller 3 og Spiller 1 skulder ved skulder ud for rækken på venstre back, og Spiller 2 ud for modsatte målstolpe.


Øvelsens forløb:


Spiller 1 rykker over bytter plads med Spiller 2 – de giver hinanden highfive – og Spiller 2 løber tilbage til Spiller 1’s udgangsposition, skulder ved skulder med Spiller 3 for at lægge dobbeltparade sammen med hende på venstre backs afslutning. Når Spiller 1 klapper Spiller 2 i hånden, løber angrebsspilleren på til afslutning fra 3M-linjen. Det betyder forhåbentligt, at Spiller 2 presses i sit løb…


Herefter bytter Spiller 2 og Spiller 3 plads og øvelsen køres igen – og så videre.


Der byttes på forsvarspladserne, når hver forsvarsspiller har lagt 4-5 parader efter at have arbejdet frem og tilbage.
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PARADEØVELSE 11


PARADE MOD HOPSKUD 2 – ”SVÆVENDE SIDELÆNS”


Organisering:


1 forsvarsspiller, i eksemplet midt for mål, men øvelsen kan ligeledes afvikles på backpositionerne. En række angrebsspillere på VB og en række på HB. 2 ST som tilspillere (se illustration).


Øvelsens forløb:


I eksemplet starter VB.


Første spiller på VB afleverer til ST lige for, rykker fremad, modtager bolden omkring 3M-linjen til hopskud med sidelæns, ikke fremadrettet, svæv (i et forsøg på at komme uden om forsvarsspillerens parader).


Forsvarsspilleren skal fokusere på, at hun skal følge skyttens bevægelser, dvs. hoppe sidelæns med hende og ikke fremad, ligesom hun skal huske at hoppe en smule forsinket i forhold til skytten, så hun møder skuddet, når hendes parade er højest.


Skytten går bag i modsatte række efter afslutning – modsatte back køre på. Der skal afsluttes 14-16 gange pr. forsvarsspiller, inden der skiftes.
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PARADEØVELSE 12


PARADE MOD HOPSKUD 3


Organisering:


Spillerne er sammen i par – den ene er forsvarsspiller, den anden angrebsspiller. Der skal bruges en bold pr. par


Øvelsens forløb:


Spillerne står med front mod hinanden, afstand 1-2 meter.


Angrebsspilleren simulerer hopskud med bolden. Forsvarsspilleren afventer en brøkdel af et sekund og hopper så højt som muligt og lægger dobbeltparade (parade med begge arme – husk at krydse for at beskytte ansigtet). Angrebsspilleren skal ikke slippe bolden, og forsvarsspilleren skal blot markere parade. Det er vigtigt, at forsvarsspilleren hopper en brøkdel af et sekund senere end angrebsspilleren, således at paraden lægges, mens forsvarsspilleren er på vej op og angrebsspilleren på vej ned - derved sikres, at paraden lægges på det højeste punkt i hoppet, når skytten afslutter.
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