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"Hvis du fejler i din forberedelse, kan du lige så vel forberede dig på at fejle."


Mark Spitz, amerikansk svømmer, f. 1952




- En af de mest vindende svømmere gennem tiden, blandt andet ni olympiske guldmedaljer, en sølv- og en bronzemedalje, samt utallige verdens- og amerikanske mesterskaber. Han blev valgt til World Svimmer of the Year tre gange (1969, 1971 og 1972) i perioden 1968-1972, i løbet af hvilken han også satte 33 verdensrekorder.







Indledende tanker�…


Da jeg satte sidste punktum i ”Sjette og de sidste håndboldtips – 306 træningsøvelser til håndbold” skete det ud fra en skråsikker beslutning om, at det var den sidste bog i ”håndboldtipsserien”. Jeg havde skrevet seks rimeligt omfangsrige bøger med træningsøvelser – 2.819 øvelser fordelt på 2.343 sider – og sad med en følelse af, dels at kilden var tørret ud, dels den der udefinerbare ”been there, done that” ting. Jeg skrev den første bog, drevet af at jeg synes, at der manglede en bog, der ikke kun indeholdt teoretisk viden, men praktiske øvelser, der kunne bruges direkte i hallen. Efter seks bøger følte jeg, at min mission var lykkes. At jeg havde opnået det, jeg ville. Jeg havde skabt en bogserie, som kunne bruges og, har jeg senere fundet ud af, også kopieres, for jeg har mødt mit materiale i mange andre sammenhænge. I starten blev jeg en smule irriteret, når jeg så mine tegninger og/eller formuleringer og/eller navngivning brugt af andre uden kildeangivelse. Men senere er jeg blevet stolt. For det betyder blot, at jeg har ramt noget, der kan bruges. Ellers gad man vel ikke kopiere og genbruge det? Og – skåret ind til benet – det er jo hele missionen: At skabe noget, der kan bruges. På den front tager jeg det som en blåstempling af mit arbejde. Og så længe jeg stadig sælger en bog eller to ind i mellem, så går det nok, tænker jeg �… he he.


Nærværende bog og de foregående bøger i håndboldtipsserien er skrevet for at hjælpe dig. Hvad enten du er træner eller idrætsinstruktør. Uanset hvilke niveau, du bevæger dig på (selv om jeg medgiver, at det er lettest, hvis man kender lidt til spillet…).


Hensigten er, 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 absolut ingen facitliste, intet ”rigtigt” eller ”forkert”.


Jeg har kun i få tilfælde angivet tid eller antal repetitioner. Det er i sidste ende dig – og kun dig – som træner eller instruktør, der bedst kan vurdere de spillere, du arbejder med og dermed hvordan en given øvelse skal sættes op. Der findes intet rigtigt eller forkert facit med dobbelt streg under. Det handler om, at dit hold skal have udbytte af det, der trænes. Uanset niveau og alder. Det giver ingen mening for træningsudbyttet, hvis jeg skriver, at en given øvelse skal gennemføres 10 minutter, hvis gruppen ikke kan holde koncentrationen på øvelsen i så lang tid – eller hvis jeg skriver, at der skal tages 15 armstræk, hvis det er for mange for de fleste, vel? Det vil kun fjerne fokus, være irriterende og/eller udvande det ønskede mål for din træning, hvis spillerne udsættes for urealistiske krav, de ikke kan honorere. Husk, at der er forskel på veltrænede seniorer, motionister, ungdom og børn. Og dermed er der også forskel på, hvor længe en øvelse skal kører eller hvor mange gange den skal gentages.


”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 opvarmningsøvelse 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!


Og mens vi er ved ”husk…” … så må jeg hellere tilstå, at jeg har nedskrevet øvelserne over tid og derfor er der ikke nødvendigvis stringens i formuleringerne. Eksempel: Nogle steder skriver jeg måske ”tremandsgruppe”, andre steder ”i hold af tre” eller ”sammen tre og tre”. Jeg veksler også mellem kegler og markeringsmåtter. Same, same i langt de fleste tilfælde. Her skyldes det mest, at jeg selv stort set ikke bruger kegler mere, men kun anvender måtterne, da de er meget mere sikre for spillernes helbred (hvis de træder på dem og lignende). Det giver ingen forståelsesmæssige udfordringer (håber jeg!), så jeg har ikke brugt tid på at tilrette. Det er i forvejen ikke meningen, at du skal læse bogen fra side 1 til side 308. Du skal bruge den som opslagsbog. Ok? Ok!


I forhold til de foregående seks bøger i serien har jeg – endelig! tænker du måske – lyttet til dem, der har ment, at illustrationerne godt kunne være lidt større, og taget det til mig. Jeg prøvede at gøre dem større allerede i de to ”håndboldtips-to-go” bøger og det blev meget godt modtaget. Så i denne bog har jeg gjort dem større og ligeledes ændret til et lidt mere brugervenligst design. Det betyder lidt færre øvelser på lidt flere sider, men jeg tror og håber på, at det er blevet godt.


Som med de foregående bøger, er mange af øvelserne i denne bog testet på de hold, jeg har været træner for, i de perioder hvor de er blevet til skitser i min notesbog. Ingen nævnt, ingen glemt, men en dybfølt tak for jeres tålmodighed og tak for jeres forståelse. Ikke alt virker lige så genialt på halgulvet som på blokken. Hverken i første forsøg… eller andet eller tredje… og så er det godt at kunne teste materialet i den virkelige verden på rigtige mennesker først. Tak til jer alle.


Jeg håber, at resultatet, den bog, du sidder med lige nu, hvis du læser disse linjer, er brugbart. Det tror jeg, at det er.


Rigtig god fornøjelse!


PETER SCHMIDT


Tjæreby, august 2021
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Anvendte signaturer og forkortelser
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	Angrebsspiller
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	Alternative spillere, typisk angrebsspillere i øvelser, hvor der skal bruges to hold eller grupper og det ene hold ikke nødvendigvis er forsvarshold og det andet angrebshold
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	Forsvarsspiller
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	Målvogter
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	Official, træner eller lignende ”støtteperson” i øvelsen





	[image: ]

	Bold
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	Skumbold/ballon
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	Spillers bevægelsesretning – pil angiver retning
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	Bolds bevægelsesretning (afleveringsretning) – pil angiver retning
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	Dribling – pil angiver retning
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	Afslutning mod mål – pil angiver retning
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	Kegle eller top
 Flad markeringsmåtte
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	Springhæk
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	Stepbænk
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	Legoklodser i Samarbejdsøvelse 3 og 4
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	Afstand mellem to punkter på illustrationen (spillere, kegler eller lignende)





	[image: ]

	Person i øvelse









Ingen tegninger er målfaste – læs mål på tegningerne eller i den tilhørende tekst


Forkortelser, angreb


VF = Venstre fløj


VB = Venstre back


CT = Center /playmaker


HB = Højre back


HF = Højre fløj


ST = Streg


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.







1: Opvarmningsøvelser




Opvarmningsøvelse 1


Øvelse 1.1


Organisering:


Spillerne arbejder alene.


Spillerne arbejder enten fra sidelinje til sidelinje eller fra baglinje til midterlinje (og retur). De fordeler sig med rimelig plads imellem sig på den linje, hvor der startes.


Øvelsens forløb:


Spillerne skal løbe fra linje til linje efter følgende maske:


- Når der startes, udføres øvelsen 1 gang


- Efter løb til modsatte linje 2 gange


- Efter løb retur til startlinjen 3 gange


- Efter 2. løb til modsatte linje 4 gange


- Efter 2. returløb 5 gange


Efter en ganske kort pause fortsættes med næste øvelse.


Følgende skal gennemføres:


1. omgang: Armstræk


2. omgang: Sit-ups lige


3. omgang: Armstræk


4. omgang: Sit-ups skrå venstre


5. omgang: Armstræk


6. omgang: Sit-ups skrå højre


Armene tages med i løbesekvenserne (de svinges i store - gerne asynkrone - ”møllehjul”).


Sørg for, at der løbes til linjen, at der ikke stoppes ½-1 meter fra den.




Opvarmningsøvelse 2


Øvelse 1.2


Organisering:


Spillerne arbejder alene.


Spillerne arbejder enten fra sidelinje til sidelinje eller fra baglinje til midterlinje (og retur). De fordeler sig med rimelig plads imellem sig på den linje, hvor der startes.


Øvelsens forløb:


Spillerne skal løbe fra linje til linje efter følgende maske:


- Når der startes, udføres øvelsen 1 gang


- Efter løb til modsatte linje 2 gange


- Efter løb retur til startlinjen 3 gange


- Efter 2. løb til modsatte linje 4 gange


- Efter 2. returløb 5 gange


Følgende skal gennemføres (kontinuerligt, uden pauser ved vending):


1. omgang: Ned at ligge på maven


2. omgang: Ned at ligge på ryggen


3. omgang: Ned at ligge på maven


4. omgang: Ned at ligge på ryggen


5. omgang: Ned at ligge på maven


6. omgang: Ned at ligge på ryggen


Der løbes forlæns fra startlinje til den modsatte linje, alle tilbageløb foregår baglæns.


Armene tages med i løbesekvenserne (de svinges i store - gerne asynkrone - ”møllehjul”).


Sørg for, at der løbes til linjen, at der ikke stoppes ½-1 meter fra den.




Opvarmningsøvelse 3


Øvelse 1.3


Organisering:


Spillerne arbejder alene.


Spillerne arbejder enten fra sidelinje til sidelinje eller fra baglinje til midterlinje (og retur). De fordeler sig med rimelig plads imellem sig på den linje, hvor der startes.


Øvelsens forløb:


Spillerne skal løbe fra linje til linje efter følgende maske:


1. omgang:


Spillerne løber forlæns i zig-zag, 1-1,5 meter til den ene side, tilbage 1-1,5 meter til den anden side


2. omgang:


Spillerne løber baglæns i zig-zag, 1-1,5 meter til den ene side, tilbage 1-1,5 meter til den anden side


3. omgang:


Spillerne løber normalt fremad, mens de ”bokser lige opad” med armene (skiftevis)


4. omgang:


Spillerne løber baglæns, mens de ”bokser lige opad” med armene (skiftevis)


5. omgang:


Spillerne løber normalt fremad, de laver en treskridtsfinte for hver 2-3 meter


6. omgang:


Spillerne løber baglæns, de laver en treskridtsfinte for hver 2-3 meter (det kan være lidt tricky… men prøv!)


Efter en ganske kort pause efter hver omgang, fortsættes med den næste.


Sørg for, at der løbes til linjen, at der ikke stoppes ½-1 meter fra den.




Opvarmningsøvelse 4


Øvelse 1.4


Organisering:


Spillerne arbejder alene.


Spillerne arbejder enten fra sidelinje til sidelinje eller fra baglinje til midterlinje (og retur). De fordeler sig med rimelig plads imellem sig på den linje, hvor der startes.


Øvelsens forløb:


Spillerne skal løbe fra linje til linje efter følgende maske:


1. omgang:


Der hoppes fremad fra side til side, fra det ene ben til det andet, i meget brede hop (ikke maksimalstilling, men bare brede). Øvelsen må først udføres når spillerne er nogenlunde varme (for at undgå lyskeskader)


2. omgang:


Der hoppes baglæns fra side til side, fra det ene ben til det andet, i meget brede hop (ikke maksimalstilling, men bare brede). Øvelsen må først udføres når spillerne er nogenlunde varme (for at undgå lyskeskader)


3. omgang:


Spillerne hopper med lange hop fremad på samlede ben – de må gerne bruge armene til at ”hive sig fremad med”


4. omgang:


Spillerne hopper med lange hop baglæns på samlede ben – de må gerne bruge armene til at ”hive sig baglæns med”


5. omgang:


Spillerne hinker fremad på venstre ben 1,5-2 meter, hvorefter der skiftes til højre ben – og så videre


6. omgang:


Spillerne hinker baglæns på venstre ben 1,5-2 meter, hvorefter der skiftes til højre ben – og så videre


Efter en ganske kort pause efter hver omgang, fortsættes med den næste.


Sørg for, at der løbes til linjen, at der ikke stoppes ½-1 meter fra den.




Opvarmningsøvelse 5 – en tur i karrusellen


Øvelse 1.5


Organisering:


Spillerne skal arbejde sammen parvis.


Spillerne arbejder enten fra sidelinje til sidelinje eller fra baglinje til midterlinje (og retur). De fordeler sig med rimelig plads imellem sig på begge linjer. Spillerne i parret skal starte overfor hinanden. Se illustrationen nedenfor.


Øvelsens forløb:


Spillerne skal løbe efter følgende maske:


1. omgang:


Spillerne løber mod hinanden i normalt tempo. Når de mødes på midten, tager de fat i hinanden med armkrog og drejer én gang hurtigt rundt (en tur i karussellen), inden de løber tilbage, hvor de startede.


2. omgang:


Spillerne løber baglæns mod hinanden i normalt tempo. Når de mødes på midten, tager de fat i hinanden med armkrog og drejer én gang hurtigt rundt, inden de løber tilbage, hvor de startede.


3. omgang:


Spillerne løber mod hinanden i semi-spurt. Når de mødes på midten, tager de fat i hinanden med armkrog og drejer tre gange hurtigt rundt, inden de løber tilbage, hvor de startede.


4. omgang:


Spillerne spurter mod hinanden. Når de mødes på midten, tager de fat i hinanden med armkrog og drejer fem gange hurtigt rundt, inden de løber tilbage, hvor de startede.
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Variation:


- Lad dem i stedet for at dreje en hel sidste omgang i karussellen i 3. og 4. omgang nøjes med at sidste omgang er ”halv” så de kan løbe over på den anden sidelinje (den anden spillers plads) – spiller A og B på illustrationen bytter plads (variationen er ikke illustreret).


- Lad spillerne veksle i løbet mellem almindeligt løb, gadedrengeløb, med høje knæ løft og med hælspark




Opvarmningsøvelse 6


Øvelse 1.6


Organisering:


Et antal spillere, minimum to (helst et antal deleligt med to, da spillerne skal arbejde sammen parvis). Hver spiller i parret skal have en bold.


Spillerne tager hinanden i hånden med et fast greb (siden til hinanden). Medmindre parret består af en højre- og en venstrehåndet spiller, så skal de skifte ”holde-ihånd”-hånd med jævne mellemrum undervejs. En højre- og venstrehåndet spiller skal også skifte hånd, men måske ikke lige så tit.


I den anden hånd, den frie, skal hver spiller have en bold.


[image: ]


Øvelsens forløb:


Parrene dribler rundt mellem hinanden, mens de holder hinanden i hånden. Sæt tempoet op fra gående til småløb undervejs og husk masser af retningsskift – uden at de giver slip på hinanden.


Variation:


- Når spillerne har styr på deres driblinger, så lad dem indenfor hvert par dyste mod hinanden. Lad dem rykke, skubbe, trække med ”hold-i-hånd” arm og hånd. Kan man få makkeren til at ”tabe” sin dribling?




Opvarmningsøvelse 7


Øvelse 1.7


Organisering:


Et antal spillere, minimum fire – hvis flere, helst deleligt med fire, da spillerne skal arbejde sammen parvis mod det andet par. Hvert par skal bruge en bold. Der skal ligeledes bruges to kegler pr. firemandsgruppe.


De to kegler stilles med cirka 10 meters mellemrum. En spiller fra hvert par stiller sig på linje med en kegle med front mod makkeren overfor. Se illustration 1. I eksemplet danner spiller A og B et par og det samme gør spiller C og D. Spiller A og C starter med bolden.


Øvelsens forløb:


På signal skal den spiller i hvert par, der starter med bolden (A og C) drible over til makkeren overfor (spiller B og D), give hende bolden (bemærk give, ingen afleveringen, hun skal helt over til hende) – illustration 1. Herefter løber hun hurtigst muligt baglæns til udgangspositionen på linje med keglen (løb ikke vist på illustrationen), modtager bolden fra makkeren (illustration 2) og dribler igen over til hende, giver hende bolden … og så videre.


Den spiller der startede med bolden, skal drible 5-8 gange over til makkeren, hvorefter der uden ophold byttes. Makkeren beholder simpelthen bolden, når det er hendes tur, i stedet for at aflevere den tilbage (starter dribling).


Hvem kommer først?
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Opvarmningsøvelse 8


Øvelse 1.8


Øvelsen er en kombineret opvarmnings- og afleveringsøvelse.


Organisering:


Et antal spillere, minimum tre - hvis flere, helst deleligt med tre, da spillerne skal arbejde sammen tre og tre. Hvert tremandshold skal bruge en bold.


Spillerne stiller sig i en trekant med 8-10 meters afstand imellem dem. Den ene spiller starter med bolden.


Øvelsens forløb:


Spillerne afleverer bolden rundt imellem dem. Hver gang de har afleveret, skal de skiftevis


1. Ned at ligge på maven og op igen


2. Ned at ligge på ryggen og op igen


Og så videre et passende stykke tid.


Der skal være et godt flow i øvelsen, så spillerne hele tiden presses til hurtigt at komme op og ned.


Variation:


- Lad spillerne arbejde sammen fire og fire (stående i et rektangel), hvis der er udfordringer med at nå at lave ”øvelsen”, inden man skal være klar til at modtage bolden igen. Det giver lidt længere tid, inden man skal være oppe og klar til at modtage bolden.




Opvarmningsøvelse 9


Øvelse 1.9


Organisering:


Et antal spillere, minimum seks - hvis flere, helst deleligt med tre, da spillerne skal arbejde sammen i hold af tre, der ”dyster” mod hinanden. Hvert tremandshold skal bruge en bold og to kegler/markeringstoppe.


Hvert tremandshold stiller de to kegler som vist på illustrationen med cirka 10 meters mellemrum; der skal være lige langt mellem hvert holds kegler. Det bedste er at lade dem stå på linje, eventuelt langs den ene sidelinje – se illustrationen. To spillere fra hvert par starter ved den ene kegle; den forreste skal have en bold. Den sidste spiller starter ved den anden kegle.


Øvelsens forløb:


På signal skal første spiller i hver tomandsrække –i eksemplet spiller A og E – drible over til spilleren ved den modsatte kegle (i hvert team) – i eksemplet spiller B og E. Den driblende spiller giver bolden – ikke kaste, giver – bolden til spilleren ved keglen og bliver stående. Den spiller (i eksemplet spiller B og E), der får bolden af henholdsvis spiller A og E, dribler straks over og giver bolden til spiller C henholdsvis F – og så videre.


Der gennemføres et passende antal løb med dribling for hver.


Forslag til ”driblesekvenser” (husk der skal dribles imens):


- Lad spillerne løbe baglæns


- Lad spillerne svinge den modsatte arm (den, der ikke dribles med)


- Lad spillerne lave hælspark


- Lad spillerne lave høje knæløft


- Find selv på flere …
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Opvarmningsøvelse 10


Øvelse 1.10


Organisering:


Et antal spillere stiller sig – så godt det nu ud fra antal kan lade sig gøre – i en rundkreds med en diameter på ikke under cirka 10 meter – der skal ligeledes bruges en kegle, der stilles i rundkredsens midte, så alle ved, hvor centrum er.


Øvelsens forløb:


Spillerne skiftes til at hoppe ind i til rundkredsens midte som følger:


1. Med samlede ben forlæns ind og baglæns ud


2. Hinkende på venstre ben forlæns ind og baglæns ud


3. Hinkende på højre ben forlæns ind og baglæns ud


4. Sprællemandshop med klap over hovedet forlæns ind, baglæns ud


5. Langrendshop, hvor venstre ben føres frem/højre arm tilbage og højre ben frem/venstre arm tilbage (skiftevis) forlæns frem og baglæns tilbage


Herefter gennemføres alle fem punkter igen, men denne gang skal spillerne gøre det samtidig og når de mødes på midten, skal de hoppe højt og klappe hinanden i hænderne.


Hvis der er mange spillere, så kan man lade to eller flere gennemfører første omgang samtidig. Ventetiden må ikke blive for lang, og det bliver den let, hvis der er mere end 6-7 stykker.
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Opvarmningsøvelse 11


Øvelse 1.11


Organisering:


Et antal spillere, helst deleligt med to, da spillerne skal arbejde sammen parvis. Hvert par skal bruge en bold og to markeringsmåtter


Spillerne fordeler sig ned gennem hallen med cirka 10 meters afstand. Hver spiller lægger en markeringsmåtte mellem tre og fem meter bag sig (samme afstand for begge!). Den ene spiller starter med bolden. Se illustrationen på næste side.


Øvelsens forløb:


1. Spiller A løber baglæns hen til sin markeringsmåtte, hvor hun modtager bolden fra spiller B, herefter løber hun forlæns tilbage til udgangspositionen…


2. … hvor hun afleverer til spiller B, der ligeledes er løbet baglæns hen til sin markeringsmåtte. Spiller B løber forlæns hen til sin udgangsposition og afleverer til spiller A, der løber baglæns…


Og så videre.


Der skal veksles mellem, at


- Løbe som ovenfor beskrevet


- Hoppe baglæns med samlede ben, løbe forlæns


- Hinke på højre ben baglæns, løbe forlæns


- Hinke på venstre ben baglæns, løbe forlæns


- Løbe almindeligt frem, vende, modtage bolden og almindeligt tilbage


- Find selv på flere…


Kan spillerne ikke ”holde pladserne” kan der lægges en markeringsmåtte både ved start- og slutpunktet.
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Opvarmningsøvelse 12


Øvelse 1.12


Organisering:


Spillerne fordeler sig med god afstand imellem på den ene sidelinje.


Øvelsens forløb:


1. Spillerne starter stående med samlede ben med begge fødder på den ene sidelinje (den samme for alle). De står med armene ud til siden


2. Mens der jogges fremad i moderat tempo, svinges armene i store cirkler foran kroppen. Der jogges til modsatte sidelinje, hvorfra der jogges baglæns tilbage – armene svinges modsat vej rundt.


Variation:


- I stedet for at svinge armene foran kroppen, roteres der med dem, lidt ligesom medleybevægelsen fra svømning.


- I stedet for at jogge hoppes der med samlede ben fremad.
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Opvarmningsøvelse 13


Øvelse 1.13


Organisering:


Spillerne fordeler sig med god afstand imellem sig på den ene sidelinje. De starter med højre side ind mod banen – på illustrationen er det for overskuelighedens skyld vist, at de står med front til (som nævnt i variationen.


Øvelsens forløb:


1. Spillerne starter stående med højre fod på den ene sidelinje (den samme for alle). De står med armene ud til siden og højre side ind mod banen


2. Mens der løbes sideløb i moderat tempo, svinges armene frem og tilbage foran kroppen (krydser foran kroppen). De bevæges fra vandret til vandret, ikke i cirkel som i øvelse 12. Når der løbes tilbage, er det med venstre side mod banen (det vil sige at de ikke ”vender” men, blot løber tilbage). Spillerne skal træde på den modsatte sidelinje med højre fod, inden der løbes tilbage.


Variation:


- I stedet for sideløb løbes der lige frem og baglæns tilbage (som i øvelse 12)


- I stedet for at løbe, hoppes der med samlede ben sidelæns (den kan godt være lidt koordinationsmæssigt udfordrende for spillerne – vurder efter niveau).
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Opvarmningsøvelse 14


Øvelse 1.14


Organisering:


Spillerne fordeler sig i hallen med god plads omkring sig.


Øvelsens forløb:


1. Spillerne står i bredstående, let ned i knæ (lår skal ikke være vandrette, men tæt på – og her er illustration 1 kun vejledende! Ikke helt retvisende, da det ville give et endnu mere ”gnidret” billede. Armene holdes løst ned ved siden af benene.


2. Kryds venstre fod bag den højre ”midt for”, hop tilbage i udgangsposition, kryds den højre fod bag den venstre, hop tilbage til udgangsposition – og så videre. Når der krydses, skal hænderne forblive ”hvor de var”, det vil sige arme holdes stadig løst ned langs siden…
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Opvarmningsøvelse 15


Øvelse 1.15


Organisering:


Spillerne fordeler sig med god afstand imellem sig på den ene sidelinje.


Øvelsens forløb:


1. Spillerne starter stående med på begge ben med fødderne let forskudt, men med begge fødder omkring den ene sidelinje (den samme for alle). De står med armene ned foran sig.


2. Det ene ben løftes (som i høj knæløftning) op foran kroppen, spillerne tager fat i knæet, løfter sig på tåspidser på standbenet og holder posituren i 2-3 sekunder, hvorefter hun …


3. … træder et langt skridt fremad, sætter den løftede fod i gulvet foran sig og ligeledes knæet på standbenet (se illustrationen). Samtidig lader hun armene hænge ned langs siden – den stilling holdes 2-3 sekunder, hvorefter hun igen træder op på til stående (udgangspositionen) og forfra med det modsatte ben løftet foran kroppen.
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