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”Din krop kan sagtens – det er din hjerne, du skal overbevise”


Ukendt




INDLEDNING


Dette hæfte indeholder en lang række øvelser, hvor det gælder om at kunne flytte sine fødder, kunne koordinere bevægelserne og helst gøre det hurtigt. Kort sagt øvelser til springhæk, stepbænk og agilitystige.


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


En smule praktiske informationer, inden du bladrer videre.


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


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


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 spillere, 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 spillerne SKAL hoppe mindst 15 gange eller gennemfører en svær øvelse mere end én gang – punktum og udråbstegn! – hvis der arbejdes med en gruppe spillere, der helt tydeligt ikke kan. Der er forskel på veltrænede seniorer, motionister, ungdom og børn.


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


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


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


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


Og nu – god fornøjelse med dette hæfte.


Tjæreby, september 2019


Peter Schmidt
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SIGNATURER





	Angrebsspiller
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	Forsvarsspiller
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	Målvogter
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	Træner, official, tilspiller
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	Bold
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	Boldkiste, bolddepot og lignende

	[image: ]

	





	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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	Hulahopring
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	Tapestreg
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	Fødder ved finteøvelser
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	Springhæk
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	Rebstige
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Stepbænk, øverste del af plint
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	Stepbænk/plint set fra oven
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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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1: SPRINGHÆK




ØVELSE MED SPRINGHÆK 1


Organisering:


5 lave springhække stilles som på illustrationen. Der skal være en passende afstand imellem dem, så spillerne kan gå et par skridt mellem hver. Afpas efter alder og niveau.


Spillerne starter i den ene ende. Er der mange spillere, kan der sættes flere rækker op.


Øvelsens forløb:


Spillerne


- går over springhækkene med høje knæløft. Venstre arm strækkes til op lodret, når højre knæ løftes og omvendt.


- går over springhækkene med høje knæløft med hofterotation. Venstre arm strækkes til op lodret, når højre knæ løftes og omvendt.


- hopper over springhækkene med samlede ben. Når der hoppes, strækkes begge arme over hovedet. Når der tages mellemskridt mellem hækkene skal armene pege nedad.


- småløber over springhækkene med armene i forsvarsposition, løftet så der bukkes 90 grader i albueleddet.


Øvelsen gennemføres 2-4 gange.
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ØVELSE MED SPRINGHÆK 2


Organisering:


7 lave springhække stilles som på illustrationen. Der skal være en passende afstand imellem dem, så spillerne kan gå et par skridt mellem hver. Afpas efter alder og niveau.


Spillerne starter i den ene ende. Er der mange spillere, kan der sættes flere rækker op.


Øvelsens forløb:


Spillerne


- hopper forlæns over den første hæk med samlede ben. Hopper sidelæns, forlæns over den anden hæk, baglæns tilbage, hopper sidelæns, forlæns over den tredje hæk, baglæns tilbage … og så videre, til der hoppes over den sidste hæk (baglæns)


- herefter gennemføres på samme måde




- hinkende på venstre ben


- hinkende på højre ben





Der kan eventuelt arbejdes med forskellige armstillinger undervejs.


Øvelsen gennemføres 2-4 gange.


[image: ]




ØVELSE MED SPRINGHÆK 3


Organisering:


Et antal spillere, 12 springhække (15-30cm) og 4 kegler.


Fire kegler sættes på kanten af målfeltet – 2 i hver ende cirka ud for hver målstolpe. På den ene banehalvdel opsættes 2 rækker springhække á 6 hække som vist på illustrationen. Spillerne fordeler sig på to rækker med start fra respektive kegle (se illustrationen).


Øvelsens forløb:


Spillerne spurter til rækken af springhække i den række, de står i.




	der løbes ned over hækrækken


	der hoppes med samlede ben


	der hoppes på venstre ben


	der hoppes på højre ben





Derefter bag i rækken i den ende, de ankommer i.


De skal gennemføre banen 2 gange som beskrevet ovenfor – det vil sige to omgange med løb, respektive hop med samlede og hop på hver sit ben. 8 omgange i alt.


En omgang = at man returnerer til den række, hvor man startede.


Næste spiller må starte, når spilleren foran er kommet over alle 6 springhække i sin række.
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ØVELSE MED SPRINGHÆK 4


Organisering:


Et antal spillere, 1 målvogter, 2 springhække (15-30 cm – kan være højere, men det stiller krav til spillernes niveau) og et antal bolde.


De to springhække sættes som på illustrationerne på næste side omkring 3M-linjen; den ene lige uden for, den anden lige inden for med passende afstand, så skytten kan lande og hoppe videre. Skytterne starter 11½ meter fra springhækken uden for 3M-linjen.


Øvelsen kan ligeledes afvikles fra backpositionerne.


Øvelsens forløb:


Første spiller løber til første springhæk, hopper over med samlede ben, lander og hopper over den næste på hendes normale ”afsætsben” og afslutter mod mål i springet (illustration 1).


Herefter næste spiller – og så videre.


Hver spiller skal afslutte minimum 10-12 gange afhængig af antal og afhængigt af om øvelsen flyttes ud på backpositionerne også. Sker dette, skal der afsluttes 6 gang fra hver position.


Variation:


Samme øvelse, men der indsættes en tilspiller –i eksemplet på illustration 2 – på VB. Tilspillet kan ligeledes komme fra HB. Hvis øvelsen afvikles på backpositionerne fra CT eller fløj i samme side.


Vær opmærksom på, at skytterne skal starte lidt længere væk fra første springhæk af hensyn til, at de skal kunne nå at modtage bolden igen i et flydende løb, inden de skal hoppe over første springhæk.
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Illustration 1
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Illustration 2







ØVELSE MED SPRINGHÆK 5


Organisering:


Et antal spillere og 10 springhække (15-30 cm).


Springhækkene fordeles med passende afstand på den ene banehalvdel – spillerne starter på række i den ene ende.


Øvelsens forløb:


Spillerne skal:




	løbe ned over springhækkene med én fod mellem hver hæk (illustration 1)


	løbe ned over springhækkene med højre fod i hver andet felt, begge fødder i hver andet felt (illustration 2 på næste side)


	løbe ned over springhækkene med venstre fod i hver andet felt, begge fødder i hver andet felt (illustration 3 på næste side)





Når spillerne er kommet igennem rækken, venter de til alle er kommet igennem og løber/hopper retur på samme måde (1, 2 eller 3) som de netop har gennemført.


Næste spiller må starte, når første spiller er 2/3-del igennem rækken af springhække.


Øvelsen gennemføres til alle har været banen igennem som beskrevet (1,2 og 3) 2-3 gange frem og tilbage.
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Illustration 1 1
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Illustration 2
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Illustration 3







ØVELSE MED SPRINGHÆK 6


Organisation:


Et antal spillere og 10 springhække (15-30 cm).


Springhækkene fordeles med passende afstand på den ene banehalvdel – spillerne starter på række i den ene ende.


Øvelsens forløb:


Spillerne skal gennemføre banen som beskrevet – de skal 3 gange frem og tilbage med hver variant (illustration 1 og illustration 2 på næste side).


Første spiller starter med samlede fødder for enden af rækken af springhække.


- Hun hopper over, lander på samlede fødder


- Med højre som standben føres venstre ben ud i bredstående og tilbage


- Hun hopper over med samlede ben, lander på venstre…


- Hopper videre, lander på samlede ben, og igen med højre som standben føres venstre ben ud i bredstående og tilbage…


- Og så videre


Når spillerne er kommet igennem rækken, venter de til alle er kommet igennem og hopper retur modsat (illustration 2 – næste side) – forskellen er, at de mellemlander på højre og med venstre som standben fører højre ben ud i bredstående.


Næste spiller må starter, når første spiller er 2/3-del igennem rækken af springhække.
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Illustration 1
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Illustration 2







ØVELSE MED SPRINGHÆK 7


Organisation:


Et antal spillere, helst deleligt med 2, da spillerne skal arbejde sammen i par. Hvert par skal bruge 2 springhække (15-30 cm) og 1 bold.


I eksemplet er vist et par. Parrene fordeler sig over hele halgulvet. To springhække stilles som vist på illustrationen på næste side.


Øvelsens forløb:


Den ene spiller arbejder, den anden er tilspiller.


Der arbejdes som følger, mens bolden afleveres frem og tilbage mellem den arbejdende spiller og tilspilleren:





	A:

	Spillerne starter med siden til springhækkene, i eksemplet stående på højre ben. Hun hopper over – lander på venstre ben (1), fører højre ben over (2), så hun står med samlede ben – hopper på højre ben over – lander på venstre – og modsat retur. Alt sammen uden de store pauser; helst i et glidende forløb.





	B+C:

	Spillerne starter med front mod springhækkene, i eksemplet stående på højre ben. Hun hopper over, lander på venstre (Forlæns 1), fører højre med over (Forlæns 2), så hun står med samlede ben – hopper over og lander på venstre. Nu stående på venstre, hopper hun baglæns retur, lander på højre (Baglæns 1), fører venstre ben med over (Baglæns 2), så hun står på samlede ben – hopper baglæns over og lander på højre – og forfra. Samme øvelse køres med start på modsatte ben – venstre – og så videre.





	D+E

	Spillerne starter med front mod springhækkene, i eksemplet stående på venstre ben. Hun hopper over, lander på højre, og hopper over og lander på venstre –i én glidende bevægelse. Hun vender og hopper på samme måde retur. Samme øvelse køres med start på modsatte ben – højre – og så videre
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