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“Legen sætter noget i gang. Den skaber glæde og virkelyst, så vi kan få øje på livsværdierne. Hvis vi mister legen og modet til at løbe en risiko for at gøre noget forkert, så er det hele forbi... “


Erik Clausen (1942 - ), skuespiller,


filminstruktør, musiker, gøgler m.m.




INDLEDNING


Spillerne elsker at lege – siger de noget andet, så lyver de!


I dette hæfte har jeg samlet forskellige former for håndboldrelaterede spil, fangelege og lignende. ”Håndboldrelaterede” fordi de samtidig med bare at være det, de er (sjov og leg), også træner og øver forskellige elementer i det almindelige håndboldspil.


Der findes et utal af spil og lege, der kan bruges håndboldrelateret – bare tænk tilbage på idrætstimerne i skolen... eller frikvartererne... Mulighederne for brugbare spil og lege er legio. Fælles for dem alle er, at de på et eller andet niveau – udover at være et afbræk, et frikvarter i træningen – samtidig har en træningsmæssig mission. Nogle træner eksempelvis afleveringsfærdigheder, bevægelse uden bold, split-vision, kondition, samtidig med, at flere kan bruges som et led i opvarmningen; som en god ”kom-i-gang-øvelse”.


Kendetegnende for de fleste spil og fangelege er, at de kan bruges på næsten alle niveauer – det enkelte spil, den enkelte leg, kan hurtigt tilpasses spillergruppens muligheder og evner. Og modsat ”det rigtige håndboldspil” er det tilladt at improvisere, udbygge og forandre spillets konditioner og regler undervejs – kun din og spillernes kreativitet og fantasi sætter grænser! Der findes absolut ingen facitliste, intet ”rigtigt” eller ”forkert”.


De fleste steder, hvor jeg har angivet tid eller et vist antal gentagelser, skal du kun se det som vejledende. Hvert eneste spil og hver leg kan du stort set tilpasse, så tid/gentagelser passer med den gruppe spillere, du har med at gøre. Der er enkelte undtagelser, hvor det giver mening ud fra eksempelvis antal at holde sig til det anførte, men det er ikke mange. Og igen? Du bestemmer!


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 småspil og lege samlet eet sted, let og overskueligt. Og ja, det burde jeg måske have skrevet på forsiden med kæmpe store bogstaver, for hvis du læser dette, så har du sikkert allerede købt hæftet. Men det står altså også på bagsiden…


”Kært barn har mange navne” lyder en gammel talemåde. Sådan er det også med mange af de spil og lege, jeg har medtaget i dette hæfte. Du kender måske et eller flere spil eller en leg under et specifikt navn, som jeg 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 findes rigtig mange variationer og temaer af det enkelte spil/den enkelte leg rundt omkring i hallerne. Og hurra for det! Leg sætter fantasien i gang.


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 gjort opmærksom på det!


Og nu – god fornøjelse med dette hæfte.


Tjæreby, september 2019


Peter Schmidt
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SIGNATURER





	Angrebsspiller (kan have forskellig farve)

	[image: ]





	Forsvarsspiller (kan have forskellig farve
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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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	Tapestreg
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Baner


Badmintonbane
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Volleyballbane
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Håndboldbane
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1: UDEN BOLD


ABSORBERINGSLØB


Organisering:


Et antal spillere, der kan deles i 2 eller 4 lige store hold (optimalt 4-6 spillere på hvert hold). Der skal bruges et kortspil – der skal kun bruges 4 kort: En hjerter, en ruder, en spar og en klør (værdi underordnet).


Øvelsens forløb:


Hvis der er to hold, skal der bruges kort med en sort og en rød værdi. Eksempelvis kan hold 1 være spar og hold 2 være hjerter.


Spillerne fra hvert hold stiller sig cirka 1-1½ meter på hver sin side af midterlinjen (den præcise afstand aftales på forhånd – brug eventuelt streger på halgulvet, der passer sådan cirka).


Træneren trækker et kort. Hvis kortet er spar, skal spillerne fra ”Spar-holdet” nå at fange så mange spillere fra ”Hjerter-holdet” inden de når ned i 3M-feltet i deres ende, hvor de er fredet.


De spillere, der er fanget, overgår til Spar-holdet og spillerne liner op til en ny omgang. Nu med flere spillere på Sparholdet end på Hjerterholdet.


Træneren trækker et nyt kort – enten spar eller hjerter – og ”øvelsen gentager sig” som beskrevet.


Det gælder om at absorbere – eller udrydde – alle spillere på det andet hold.


Hvis der er fire hold, så stiller to hold sig på den ene side af midterlinjen og to på den anden. På den ene sider står de røde kulører: Hjerter og Ruderholdet, på den anden de sorte: Spar og Klørholdet. Træneren trækker et sort og et rødt kort. Hvis der trækkes en ruder og en spar, så skal Ruderholdet fange klørspillere og Sparholdet hjerterspillere.


Med andre ord, Ruder og Klørholdene er hinandens modstandere og Spar og Hjerterholdene hinandens modstandere. Når holdene på et tidspunkt er reduceret til tre hold, så deles spillerne på det mindste af de tilbageværende hold ligeligt på de to største. Er der et ulige antal, får det største hold flest. Herefter lægger træneren de to værdier væk, som er blevet ”absorberet” i de to andre grupper og øvelsen fortsætter som beskrevet ved to hold – nu med to meget store hold – til der kun er eet hold på banen…


CIFFERHELLE


Organisering:


Mange spillere – gerne 12-15 stykker – på begrænset område. Afgrænsning afhænger at antal spillere. Der skal bruges en eller to overtrækstrøjer.


Øvelsens forløb:


En spiller starter som fanger. Hun hold en overtrækstrøje i hånden som synligt tegn på at hun er ”den”.


Hun skal fange én af de andre. Når hun fanger en anden, bliver hun ny fanger (hun giver hende overtrækstrøjen).


Når træneren råber et tal, for eksempel ”tre!”, så må tre spillere tager hinanden i hånden og er helle. Det gælder alle. De eller den der måtte blive til overs er de eneste, der er frie til at blive fanget.


Efter nogle sekunder råber træneren enten et nyt tal og alle skal finde sammen med nye spillere i den kombination (ikke de samme som før!) eller ”Fri!” og alle skal give slip og kan fanges til der råbes et nyt tal.


Hvis der er mange spillere, kan der indsættes to fangere ad gangen.


Øvelsen gennemføres på passende tid.


DANSEN GÅR…


Organisering:


Et antal hold à 4 spillere. Antallet af hold er ikke afgørende, blot der er 4 spillere på hver.


Øvelsens forløb:


Tre spillere tager hinanden i hånden og danner en rundkreds. Den 4. spiller er fanger og står uden for rundkredsen. Spillerne i rundkredsen vælger en spiller, som fangeren skal berøre. De tre i rundkredsen skal nu forsøge at forhindre den fjerde spiller i at fange det udvalgte bytte ved at løbe – dreje – undvige m.m. De må ikke slippe hinandens hænder, dvs. rundkredsen skal være intakt hele tiden.


Fangeren får et point, hver gang hun har fanget det udvalgte bytte, eller hvis kredsen går i stykker (spillerne giver slip i hinanden).


Øvelsen køres i 8 minutter, hvor spillerne skiftes til at være uden for kredsen i 1 minut af gangen (dvs. hver spiller får 2 perioder à 1 minut som fanger).


Den spiller, der totalt har flest points, når de 8 minutter er gået, vinder (points opsummeres over de 2 runder, spilleren er fanger).


HOP OP


Organisering:


8-12 spillere på begrænset bane, eksempelvis målfelt eller 3M-felt.


Øvelsens forløb:


1-2 spillere starter som fanger. De skal helt simpelt berører en af de andre spillere, hvorefter de bytter rolle. Men … hvis en spiller hopper op på ryggen af en anden spiller, er begge ”helle”; det vil sige, at de ikke kan prikkes til nye fangere… Fangeren må ikke stå vagt, men skal løbe videre efter en anden. Man må maksimalt sidde på hinandens ryg i 10 sekunder; det betyder, at man ikke kan aftale, at den ene bærer rundet på den anden hele tiden…


Det handler om at hjælpe hinanden.


Øvelsen gennemføres på tid.


HUSKESPIL


Organisering:


Et antal spillere, der kan deles i et lige antal hold a 2-4 spillere. Et antal kortspil, svarende til halvdelen af antal hold.


Holdene deles, så de dyster mod hinanden ”parvis”. Hvert ”par” skal bruge et sæt spillekort.


Man kan eventuelt dele et sæt kort i to, således at eksempelvis ruder/klør og hjerter/ spar sorteres for sig (så man får to sæt af røde/sorte kort – 26 kort i hver sæt). Derved bliver spillet lettere (færre kort på ”spillepladen”) og man behøver måske ikke så mange sæt kort.


Øvelsens forløb:


I eksemplet spilles med ruder/klør på badmintonbane. Der er vist 4 hold, der dyster mod hinanden parvis (rund grå/trekant sort og rund hvid/trekant grå). De starter bag den ene baglinje på badmintonbanen. Kortene lægges på gulvet midt i servefeltet – ikke længere væk end at man tydeligt kan se, værdien på de kort, der vendes (se illustration/foto på næste side).


Spillerne skiftes til at løbe op og vende 2 kort. Er der to ens – i eksemplet ruder konge og klør konge – er der et stik. Det gælder om at få flest stik inden tiden løber ud. Der spilles på aftalt tid, for eksempel 2-3 eller 4 minutter. Ikke længere af hensyn til koncentrationen. Det er bedre at spille flere korte dyster end få lange.


Startrækkefølgen afgøres ved lodtrækning. I eksemplet kunne rækkefølgen i den ene dyst være


- Rund grå


- Sort trekant


- Rund grå


- Sort trekant
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HVEM KOMMER FØRST?


Organisering:


Mange spillere – helst 10-14.


Alle spillerne stiller sig i en stor rundkreds. En træner eller en anden spiller stiller sig i rundkredsens midte.


Øvelsens forløb:


Træneren/spilleren i midten nævner et navn. Vedkommende skal nu spurte ind og nå at rører træneren/spilleren (eventuelt klap i hånd), inden de to spillere, der stod ved siden af hende i rundkredsen, når at fange/berører hende.


Når hun derind, så tager de to spillere to hurtige armstræk. Når hun det ikke, så er det hende, der tager armstræk…


Øvelsen afvikles på tid.


Variation:


Hvis det er en spiller, der står i midten, kan man i stedet for armstræk, blot sige at hvis spilleren, der blev nævnt, når hende uden at de to andre når at rører hende, så bytter hun med spilleren i midten, der overtage hendes plads i kredsen.
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INTERVALFANGELEG 1


Organisering:


Spillerne deles i hold med 3 spillere. Hele håndboldbanen bruges, alternativt en halv bane, hvis der ønskes en mere intens øvelse (flere start-stop-spurter og undvigemanøvrer).


Øvelsens forløb:


- Spiller 1 skal fange Spiller 2, mens Spiller 3 holder pause


- Spiller 2 skal fange Spiller 3, mens Spiller 1 holder pause


- Spiller 3 skal fange Spiller 1, mens Spiller 2 holder pause


og forfra…


Øvelsen gennemføres på passende tid.


Hvor mange gange kan de fange hinanden på f.eks. 30 sekunder eller 1 minut?


INTERVALFANGELEG 2


Spillerne deles i hold med 4 spillere. Hele håndboldbanen bruges, alternativt en halv bane, hvis der ønskes en mere intens øvelse (flere start-stop-spurter og undvigemanøvrer).


Øvelsens forløb:


- Spiller 1 skal fange Spiller 2 og Spiller 3, mens Spiller 4 holder pause


- Spiller 2 skal fange Spiller 3 og Spiller 4, mens Spiller 1 holder pause


- Spiller 3 skal fange Spiller 1 og Spiller 4, mens Spiller 2 holder pause


- Spiller 4 skal fange Spiller 1 og Spiller 2, mens Spiller 3 holder pause


og forfra…


Øvelsen gennemføres på passende tid.


Hvor mange gange kan de fange hinanden på f.eks. 30 sekunder eller 1 minut?


INTERVALFANGELEG 3


Organisering:


Spillerne deles i hold med 4 spillere. Hele håndboldbanen bruges, alternativt en halv bane, hvis der ønskes en mere intens øvelse (flere start-stop-spurter og undvigemanøvrer).


Øvelsens forløb:


De to fangere skal hele tiden holde hinanden i hånden


- Spiller 1 og Spiller 2 skal fange Spiller 3, mens Spiller 4 holder pause


- Spiller 2 og Spiller 3 skal fange Spiller 4, mens Spiller 1 holder pause


- Spiller 3 og Spiller 4 skal fange Spiller 1, mens Spiller 2 holder pause


- Spiller 1 og Spiller 4 skal fange Spiller 2, mens Spiller 3 holder pause


og forfra…


Øvelsen gennemføres på passende tid.


Hvor mange gange kan de fange hinanden på f.eks. 30 sekunder eller 1 minut?


 INTERVALFANGELEG 4


Organisering:


Spillerne deles i hold med 4 spillere. Hele håndboldbanen bruges, alternativt en halv bane, hvis der ønskes en mere intens øvelse (flere start-stop-spurter og undvigemanøvrer).


Øvelsens forløb:


De to spillere, der skal fanges, skal hele tiden holde hinanden i hånden


- Spiller 1 skal fange Spiller 2 og Spiller 3, mens Spiller 4 holder pause


- Spiller 2 skal fange Spiller 3 og Spiller 4, mens Spiller 1 holder pause


- Spiller 3 skal fange Spiller 1 og Spiller 4, mens Spiller 2 holder pause


- Spiller 4 skal fange Spiller 1 og Spiller 2, mens Spiller 3 holder pause


og forfra…


Øvelsen gennemføres på passende tid. Der byttes når de to jagede spillere er fanget.


KAT EFTER MUS 1


Organisering:


10-15 spillere.


Øvelsens forløb:


Der vælges en Kat og en Mus.


Alle andre spillere lægger sig på maven i en stor rundkreds med front mod kredsens midte. Der skal være tilpas mellemrum mellem spillerne til, at Katten og Musen kan hoppe/løbe over de liggende spillere. Katten skal fange Musen. De skal hoppe/løbe over de liggende spillere. Når Musen finder det passende, taktisk eller fysisk, må hun lægge sig ned ved siden af en af de liggende spillere, der så med det samme bliver den nye Mus.


Hvis Katten fanger Musen, bliver Musen ny Kat og den, Katten lægger sig ved siden af, bliver ny Mus.


KAT EFTER MUS 2


Organisering:


Et antal hold à 4 spillere. Antallet af hold er ikke afgørende, blot der er 4 spillere på hver.


Øvelsens forløb:


Der vælges en Kat og en Mus. De sidste to spillere tager hinanden i hånden og er Plankeværk – de må ikke give slip i hinandens hænder undervejs i legen.


Katten skal fange Musen, Plankeværket skal hjælpe Musen ved hele tiden at forsøge at placere sig mellem Mus og Kat. Katten må ikke mase sig gennem Plankeværket, men skal forsøge at løbe rundt om det.


Hver spiller skal være Kat mod de 3 andre og Mus mod de 3 andre (alle mod alle) – eksempelvis:


- Spiller 1 er Kat, Spiller 2 er Mus og Spiller 3 og 4 er plankeværk


- Spiller 3 er Kat, Spiller 4 er Mus og Spiller 1 og 2 er plankeværk


- Spiller 2 er Kat, Spiller 1 er Mus og Spiller 3 og 4 er plankeværk


- Spiller 4 er Kat, Spiller 3 er Mus og Spiller 1 og 2 er plankeværk


- Spiller 1 er Kat, Spiller 3 er Mus og Spiller 2 og 4 er plankeværk
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