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"Det fede ved at være målmand er jo, at man ofte er kampafgørende. Ofte siger man, at det hold med den bedste målmand vinder kampen. Sådan er det ikke i min bog, men hvis ikke målmændene rammer et godt stabilt niveau, vil holdet få store problemer. "




Jannick Green – dansk landsholdsmålvogter, spiller pt. i tyske SC Magdeburg.


(Udtalelsen stammer fra et interview med DGI i 2015)







INDLEDNING


” – En god målmand er det halve hold, siges der. Og det er så sandeligt rigtigt. Men de fleste målmænds teknik eller opøvelsen af teknikken svarer ikke til vigtigheden af hans plads på holdet. For mange ”står blot på mål”. Målmanden bør deltage i den samme hårde konditionstræning som spillerne i marken, selvom han ikke direkte har brug for samme styrke og udholdenhed som disse. Han har til gengæld brug for så meget mere psykisk styrke, fordi de ”små” fejl, han laver, kan få så uendelig stor betydning for hele holdet – langt større end de fejl, markspillerne laver. Og den psykisk styrke trives bedst sammen med en fysisk god kondition.”


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.


Svend Aage Madsen har ret, en god målvogter (kønsneutral benævnelse, hvilket er god politik i disse tider) er så absolut det halve hold – eller kan være det. Jannick Green udtrykker det lidt anderledes; han kalder det at være kampafgørende. Men meningen er den samme. En god målvogter kan gøre en stor forskel. Hun kan transformer et middelmådigt hold til et godt hold. En rigtig god målvogter kan igen gøre forskellen på et godt hold og et rigtigt godt hold. Sådan er det bare. Hun kan vinde kampe for sit hold.


Svend Aage Madsen indikerer lidt, at målvogtertræningen i 1962 måske ikke blev taget så alvorligt af hverken trænere eller målvogtere. Sådan er det heldigvis ikke altid i dag, selv om der er stor forskel på, hvilket fokus målvogtertræningen har rundt omkring i klubberne. De fleste elitære klubber og hold har deciderede målvogtertrænere og ‐træning. Men der er stadig hold (primært motionist‐, serie‐ og ”subelitehold”), for hvem den del af træningen måske ikke lige er det, der bliver brugt mest tid på.


Måske fordi der ikke er ret mange håndboldtrænere/‐instruktører på det niveau, der selv har været målvogtere og dermed har praktisk erfaring på området? Eller fordi målvogtertræningen af markspillerne ofte bliver anset for at være ”kedelig, monoton og uinspirerende”? Og der er immervæk flest markspillere, så de udgør en overvejende majoritet til træning.


Målvogterens præstation i målet er eller kan være af afgørende betydning for holdets mulighed for at vinde kampe, så der er al mulig grund til at prioritere målvogtertræningen højt. Uanset niveau.


Målvogterens opgave er grundlæggende forskellig fra markspillernes – derfor ligger der en udfordring i at kombinere målvogtertræningen med resten af træningen. Det kan gøres på forskellig vis, ligesom der findes en række muligheder for at udvikle målvogternes kompetencer ved egen træning, hvor en, to eller flere målvogtere arbejder sammen uden at involvere markspillere.


Det kræver mod at stille sig ind i målet; mod til frivilligt at stille sig i vejen for en harpiksindsmurt læderbold, der bliver ”tyret afsted” med mange km/t. Derfor skal vi passe på dem, der vil. Sammen med stregspilspositionen er det den mest specialiserede position på banen. Og den kræver som sagt specialtræning. Eller måske nærmere, den kræver også specialtræning, for målvogtertræningen kan faktisk godt kombineres med den almindelige træning til en vis grad. Det er ikke nødvendigt med en specialtræner, en dedikeret målvogtertræner, men indrømmet, der gør mange ting lettere, når man har en målvogtertræner tilknyttet klub eller endnu bedre holdet.


En god målvogter giver holdet et moralsk rygstød og en tro på miraklet – en dårlig målvogter kan dræne et hold for moral og tro på, at kampen kan vindes… Derfor er målvogtertræning en investering i hele holdet, ikke bare i målvogteren!


Dette hæfte forsøger at anvise en række brugbare øvelser til træning af målvogtere – både med og uden brug af markspillere.


Jeg kommer bredt omkring opvarmningsøvelser, træning med og uden skytter, bevægelse i målet, smidighedstræning, reaktionstræning m.m.


Samspillet med forsvar og målvogter er ikke beskrevet i dette hæfte. Det kommer i et senere hæfte om forsvarstræning.


Jeg har heller ikke medtaget øvelser med almen fysisk grundtræning, da dette er af mere universel karakter for alle håndboldspillere. Her henviser jeg til bøgerne i Træningstipsserien eller én af de seks håndboldtipsbøger (se side 292). Til gengæld har jeg medtaget styrkeøvelser målrettet målvogteren.


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 målvogtere 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 om træning af målvogtere, 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 målvogtere. 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 målvogter, 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


Peter Schmidt
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SIGNATURER





	Angrebsspiller

	[image: ]





	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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	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
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Forkortelser, angrebspositioner


VF = Venstre fløj


VB = Venstre back


CT = Center /playmaker


HB = Højre back


HF = Højre fløj


ST = Streg
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Mål
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Bane med mål + målvogter







1: OPVARMNING


UDEN SKYTTER




OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 1


Øvelsens forløb:


MV løber med høje knæløft fra sidelinje til sidelinje. Hun tager armene med i udgangsstilling, det vil sige bukket 90 grader i skulder‐ og albueled. Der lukkes over hovedet for hvert andet skridt.


Der løbes 2 ture (frem – tilbage).


Variation:


MV løber baglæns, men ellers identisk øvelse.


OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 2


Øvelsens forløb:


MV løber med hælspark fra sidelinje til sidelinje. Hun tager armene med i udgangsstilling, det vil sige bukket 90 grader i skulder‐ og albueled. Der lukkes over hovedet for hvert andet skridt.


Der løbes 2 ture (frem – tilbage).


Variation:


MV løber baglæns, men ellers identisk øvelse.




OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 3


Øvelsens forløb:


MV hopper fremad med sprællemandshop fra sidelinje til sidelinje. Armene tages med i udgangsstilling, det vil sige bukket 90 grader i skulder‐ og albueled; hun lukker over hovedet for hvert andet hop.


Der løbes 2 ture (frem – tilbage).


Variation:


‐ MV løber baglæns, men ellers identisk øvelse


‐ Hvert andet hop efterfølges af et hælspark med skiftevis højre og venstre ben (hop‐hop + venstre ben‐ hop‐hop + højre ben‐hop. Og så videre)


OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 4


Øvelsens forløb:


MV løber fremad fra sidelinje til sidelinje med armene i udgangsstilling, det vil sige bukket 90 grader i skulder‐ og albueled. Der lukkes over hovedet for hvert andet skridt. For hvert tredje eller fjerde skridt laves en piruette til skiftevis højre og venstre (armene må tages ned, mens piruetten udføres)


Der løbes 2 ture (frem – tilbage).


Variation:


MV løber baglæns, men ellers identisk øvelse.




OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 5


Øvelsens forløb:


MV hinker fremad fra sidelinje til sidelinje med armene i udgangsstilling, det vil sige bukket 90 grader i skulder‐ og albueled. Der lukkes over hovedet for hvert andet skridt. For hvert tredje eller fjerde skridt laves en piruette til skiftevis højre og venstre (armene må tages ned, mens piruetten udføres). Der skal ikke hinkes, mens piruetten laves.


Der løbes 2 ture (frem – tilbage) – frem hinkes på venstre ben, tilbage på højre ben.


Variation:


MV hinker baglæns, men ellers identisk øvelse.


OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 6


Øvelsens forløb:


MV løber sidelæns med små skridt fra sidelinje til sidelinje. Der skal løbes på forfoden, hælene må ikke være i gulvet på noget tidspunkt, og skridtene må ikke blive for store – MV skal hele tiden være i balance. Hun skal ligeledes undgå at fødderne ”samles” undervejs i løbet. Armene bevæges vilkårligt med udgangspunkt i udgangsstilling, det vil sige bukket 90 grader i skulder‐ og albueled.


Der løbes 2 ture (frem – tilbage).


Variation:


Der løbes med krydsede ben i sideløbet – ellers identisk øvelse med hensyn til løb på forfod og så videre.




OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 7


Øvelsens forløb:


MV løber fremad fra sidelinje til sidelinje med armene i udgangsstilling, det vil sige bukket 90 grader i skulder‐ og albueled. MV udfører udfald med fodparade til fiktiv afslutning på hvert andet skridt skiftevis til venstre og til højre fod. Hånden skal helt ned til foden, og foden skal være drejet som i et ”rigtigt” udfald.


Der løbes 2 ture (frem – tilbage).


OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 8


Øvelsens forløb:


MV løber fremad fra sidelinje til sidelinje med armene i udgangsstilling, det vil sige bukket 90 grader i skulder‐ og albueled. MV udfører udfald på fiktiv afslutning oppe, skiftevis til venstre og højre målhjørne. Afsæt skal ske på modsatte ben af den side, hvor den fiktive afslutning ligger (afsluttes til MV’s højre side, sættes af på venstre ben – og omvendt).


Der løbes 2 ture (frem – tilbage).




OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 9


Øvelsens forløb:


MV står i udgangsstilling. Hun laver 8‐12 knæoptræk til albue i venstre side og derefter i højre side. Der skal lukkes af for fiktive afslutninger i hoftehøjde. MV skal være opmærksom på at dreje benet udad, så der ”åbnes” i hoften (knæet skal pege til siden). Hun skal ligeledes trække knæet op til albuen, ikke føre albuen ned til knæet, og hun skal holde rank ryg under hele øvelsen.


Variation:


Der sættes spark på, så når knæet er kommet op til albuen, fortsætter foden ud i strakt og lukker af for fiktive afslutninger i skulderhøjde. Hånden føres med ud i strakt arm til foden.


OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 10


Øvelsens forløb:


MV ligger på ryggen i udgangsstilling. Hun laver 8‐12 knæoptræk til albue med spark til hånd i venstre side og derefter i højre side. Der skal lukkes af for fiktive afslutninger oppe. MV skal være opmærksom på at dreje benet udad, så der ”åbnes” i hoften (knæet skal pege til siden). Hun skal ligeledes trække knæet op til albuen, ikke føre albuen ned til knæet, og hun skal holde det modsatte ben (det, der ville være standbenet, hvis hun stod op) strakt under alle 8‐12 gentagelser.


Variation:


MV ligger på maven, men ellers identisk øvelse.




OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 11


Øvelsens forløb:


MV ligger på knæ i udgangsstilling. Hun laver 8‐12 knæoptræk til albue med spark til hånd i venstre side og derefter i højre side. Der skal lukkes af for fiktive afslutninger fra hoften og op. MV skal være opmærksom på at dreje benet udad, så der ”åbnes” i hoften (knæet skal pege til siden). Hun skal ligeledes trække knæet op til albuen, ikke føre albuen ned til knæet, og sikre, at knæet kommer først til albue og først derefter sparke med foden udad.


OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 12


Organisering:


Et antal målvogtere.


Målvogterne fordeler sig i hallen med god plads omkring sig.


Øvelsens forløb:


Målvogterne laver en kolbøtte, laver hurtigt udfald oppe i først den ene side, dernæst den anden – ny kolbøtte, og derefter hurtigt udfald nede i begge sider – og så videre.


Øvelsen gentages 4‐5 gange.


Variation:


Samme øvelse men med baglæns kolbøtte.




OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 13


Øvelsens forløb:


Målvogteren står på indersiden eller ydersiden af en målstolpe. I princippet kan to målvogtere med en smule timing arbejde ved samme stolpe samtidigt.


Hun støtter med den ene hånd på stolpen og svinger det ene, strakte ben foran sig fra side til side. Efter 30 sekunder skiftes, og det andet ben svinges på samme måde fra side til side (målvogteren vender sig forinden og støtter med den anden hånd).


Øvelsen gentages 2 gange.


Variation:


Hold den anden hånd strakt oppe.


OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 14


Øvelsens forløb:


Målvogteren står på indersiden eller ydersiden af en målstolpe. I princippet kan to målvogtere med en smule timing arbejde ved samme stolpe samtidigt.


Hun støtter med den ene hånd på stolpen, åbner i hoften og trækker det ene ben op, samtidig med at foden drejes udad som ved en fiktiv redning. Herefter ned og forfra. Efter 30 sekunder skiftes, og der arbejdes med det andet ben (målvogteren vender sig forinden og støtter med den anden hånd).


Der kan skiftes mellem at holde armen oppe eller nede foran ben.


Øvelsen gentages 2 gange.




OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 15


Øvelsens forløb:


Målvogteren står på indersiden af en målstolpe (står med andre ord i målet).


Målvogteren kigger ud mod banen. Hun løfter højre fod, så hun kan ”sparke” til første røde markering på målstolpen (1) – herefter sænker hun foden og står på begge fødder inden hun igen løfter højre fod og sparker til næste røde markering på stolpen (2) – og så videre til hun ikke kan nå længere op. Se fotos på næste side.


Målvogteren skal trække benet op, åbne i hofte og sparke udad.


Når hun ikke kan sparke højere op, så tager hun turen ”ned” i omvendt rækkefølge – eksempelvis spark til (4), spark til (3) også videre.


Herefter gennemfører næste målvogter samme øvelse. Hvis der kun er én målvogter, skal hun have et ½ minuts pause inden hun gennemføre med det andet ben (går over til den anden stolpe).


Hver målvogter skal gennemføre 2‐4 gange med begge ben.
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OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 16


Organisering:


Et antal målvogtere og 8 høje kegler.


Keglerne stilles på række med passende mellemrum (så målvogter kan nå at tage et par skridt i mellem dem).


Øvelsens forløb:


Målvogteren starter lige foran den første kegle, med højre side vendt mod keglerækken. Hun bevæger sig fremad med små step. Ved hver kegle løfter hun højre ben over keglen ved at bukke i knæet og eksplosivt trække benet over keglen – hele rækken igennem, hvorefter der vendes og samme øvelse udføres med venstre ben.


Øvelsen gennemføres 2‐4 gange.




OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 17


Organisering:


Et antal målvogtere og minimum 6 kegler. Hvis der er 3‐4 målvogtere kan man med fordel lave to baner og skal således bruge 12 kegler.


Seks kegler stilles på række med cirka 2 meters mellemrum. Rækken kan stilles alle steder i hallen.


Øvelsens forløb:


I eksemplet arbejder to målvogtere samtidig.


De starter ved første kegle i den ene ende af rækken – på hver sin side. Med små hurtige sidestep og armene i udgangsposition (bukket 90 grader i albuen), arbejder de sig hele tiden to kegler frem og en tilbage.


De skal arbejde hele rækken igennem og tilbage minimum 4 gange.


Herefter sættes udfald på ved hver kegle – der arbejdes kun med stående udfald (oppe eller hofte). Her arbejdes ligeledes 4 gange frem og tilbage.


De skal have cirka 1 minuts pause, mellem skiftet fra at arbejde uden og til at arbejde med udfald, lige som de skal have cirka ½ minuts pause mellem hver ”deltur” frem og tilbage.
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OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 18


Organisering:


Et antal målvogtere og 8 høje kegler.


8 kegler stilles i to rækker som vist på illustrationen – en række ud for hver målstolpe. Målvogteren starter i målet.


I princippet kan øvelsen laves overalt i hallen, det behøver ikke ske med mål og målfelt. Afstand mellem keglerækken skal være 2½‐3 meter.
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Øvelsens forløb:


Målvogteren går ned midt igennem keglerækken. Der laves målvogter relevante udfald ved hver kegle.


Eksempelvis:


‐ Udfald nede i højre side, udfald oppe i venstre


‐ Udfald nede i venstre side, udfald oppe i højre


‐ Udfald med knæoptræk i højre og venstre


‐ Udfald med knæoptræk i venstre, udfald nede i højre


‐ Udfald med knæoptræk i højre, udfald nede i venstre


‐ Udfald oppe i højre og venstre side


Og så videre.


Hvis der er flere målvogtere, skiftes de. Ellers holdes ca. ½ minuts pause mellem hver gennemgang.


Hver målvogter går rækken igennem 5‐8 gange med et varieret udvalg af forskellige udfald.




OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 19


Organisering:


Et antal målvogtere og et antal træningsstiger (minimum 6 meter lange).


Hvis der er 1‐3 målvogtere kan man nøjes med en stige, ellers bør man bruge flere.


Stigerne lægges på gulvet og fastgøres med bred tape i enderne.


Målvogteren/målvogterne starter ved den ene ende.
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Øvelsens forløb:


Målvogteren arbejder sig ned gennem stigen, mens hun laver udfald som beskrevet nedenfor. Hun arbejder hele tiden skråt gennem stigen – starter udenfor, mellemstep i stigen og udfald på modsatte side. På illustrationen laves udfald ved 1,2,3 og 4.


Stigen gennemføres 3 x 2 omgange, hvor der arbejdes med




	Udfald oppe, hvor MV skal have fokus på at sætte af på benet længst væk, løfte det andet og få armene med


	Udfald ved hofte, hvor MV skal have fokus på at få åbnet i hoften og få armen med


	Udfald nede, hvor MV skal have fokus på at få vendt foden og få hånden foran eller over knæet





Hvis der kun er en målvogter, skal hun have cirka ½ minuts pause mellem hver omgang – hvis der er flere pauses mens den/ de andre arbejder.


Variation:


I stedet for at afvikle med 2 omgange med øvelse 1, 2 med øvelse 2 og 2 med øvelse 3, kan man variere frit mellem de forskellige udfaldstyper. Dette i givet fald som omgang 3 eller 4.




OPVARMNINGSØVELSE UDEN SKYTTER 20


Organisering:


Et antal målvogtere og 5 kegler.


Keglerne stilles i ”pyramideform” som på illustrationen. Der skal være cirka 3 meter mellem de to kegler, der udgår pyramidens bund og 2 meter mellem de næste.


Øvelsens forløb:


Målvogteren starter midt i målet. Hun sidestepper ud til den ene kegle i pyramidens bund – laver fiktivt udfald – herefter steppes over til den anden – igen laves fiktivt udfald, hvorefter der steppes ind midt mellem de to kegler.


Herfra går man frem mellem de to næste kegler og gør præcis det samme som ved pyramidens bund. Sidestep til hver kegle plus udfald. Når målvogteren kommer tilbage midt i mellem de to ”midterste” kegler i pyramiden, laves eksplosivt udfald fremad mod pyramidens topkegle.


Der arbejdes med forskellige former for udfald, eksempelvis




	Udfald oppe, hvor MV skal have fokus på at sætte af på benet længst væk, løfte det andet og få armene med


	Udfald ved hofte, hvor MV skal have fokus på at få åbnet i hoften og få armen med


	Udfald nede, hvor MV skal have fokus på at få vendt foden og få hånden foran eller over knæet





Hvis der kun er en målvogter, skal hun have cirka ½ minuts pause mellem hver omgang – hvis der er flere pauses mens den/ de andre arbejder.


Hver målvogter skal igennem ”pyramiden” 4‐5 gange.


[image: ]
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Organisering:


Et antal målvogtere, et antal spillere og et antal bolde.


Hver målvogter skal arbejde sammen med 2 tilspillere, med hver sin bold.


De arbejdende målvogtere fordeler sig i hallen sammen med deres tilspillere. De skal have god plads omkring sig. Tilspillerne skal bruge hver en bold.


Øvelsens forløb:


MV går fremad med armene i udgangsposition (oppe, bøjet 90 grader i albue). De to tilspillere går baglæns på hver side af hende cirka 2 meter fra hende.


De to tilspillere


‐ Kaster skiftevis en bold til MV’s fod i samme side, som hun skal sparke (med foden) op til den tilspiller, der kastede bolden


‐ Kaster skiftevis en bold til MV’s knæ i samme side, som hun skal ”sparke” (med knæet) op til den tilspiller, der kastede bolden


‐ Studser skiftevis en lav bold til MV, som hun hurtigt skal bukke sig og vippe tilbage med hånden til den tilspiller, der studsede bolden


[image: ]


MV skal gå cirka 4 meter, herefter 20‐30 sekunders pause og forfra. I alt 4 gange. Hvis der er flere målvogtere, men kun to tilspillere, så pauses blot mens næste MV gennemfører deløvelsen.


Variation:


Samme øvelse kan gennemføres, hvor MV går på en lav bænk og tilspillerne går på halvgulvet.
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Organisering:


Et antal målvogtere, helst deleligt med to, da de skal arbejde sammen i par. Hvert par skal bruge et kosteskaft eller lignende.


Øvelsens forløb:


MV1 sidder på knæ med ret ryg. Hendes arme hænger ned foran hende. Hun holder et kosteskaft i hænderne.


MV2 holder armene i udgangsposition (oppe, bøjet 90 grader i albue), mens hun stepper over den ene ende af kosteskaftet 3‐4 gange – sidestepper ned og gør det samme over den anden ende af kosteskaftet.


Øvelsen gennemføres i 1 minut, hvorefter der skiftes. Dette gentages 2‐3 gange for hver MV.
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Organisering:


Et antal målvogtere og et antal tilspillere med hver sin bold.


En målvogter arbejder sammen med to tilspillere. Hvis der ikke er tilspillere nok til antal målvogtere arbejdes der på skift.


I eksemplet er for overskuelighedens skyld kun vist en arbejdende målvogter med hendes to tilspillere.


Øvelsens forløb:


De to tilspillere står med cirka 3 meters mellemrum – målvogteren midt i mellem dem.


MV skal modtage bolden med front mod tilspilleren, gribe og returnere en aflevering fra hende (der gribes og returneres med to hænder), vende sig med front mod den anden tilspiller, ligeledes gribe og returnere en aflevering fra hende og så videre. Det er vigtigt at MV holder et højt tempo i øvelsen.


Hver målvogter skal gennemføre 2x1 minut. Der pauses ½ minut mellem hver udførelse. Hvis der er flere målvogtere, men ikke tilspillere nok til alle, holdes pause mens den/de andre arbejder.
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Organisering:


Et antal målvogtere og et antal tilspillere med hver sin bold.


En målvogter arbejder sammen med to tilspillere. Hvis der ikke er tilspillere nok til antal målvogtere arbejdes der på skift.


I eksemplet er for overskuelighedens skyld kun vist en arbejdende målvogter med hendes to tilspillere.


Øvelsens forløb:


Der arbejdes fra baglinje til midterlinje og retur.


De to tilspillere starter med cirka 3 meters mellemrum – målvogteren midt i mellem dem.


MV sidestepper, tilspillerne lunter/løber. MV skal modtage bolden med front mod tilspilleren, gribe og returnere en aflevering fra hende (der gribes og returneres med to hænder), vende sig med front mod den anden tilspiller, gribe og returnere en aflevering fra hende og så videre mens der sidesteppes ned mod midterlinjen, respektive baglinjen retur.


Hver målvogter skal gennemføre 2 gange (1 gang = med frem og tilbage).
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Organisering:


Et antal målvogtere, helst deleligt med to, da de skal arbejde sammen i par. Hvert par skal bruge en fodbold eller en håndbold, de med bløde indersidespark må sparke til.


Øvelsens forløb:


De enkelt par tager hinanden i hænderne, og skal med indersidespark spille bolden imellem sig – mens de løber rundt på et begrænset område (3M‐feltet, volleybane, halv bane).


Øvelsen gennemføres 1‐2 minutter.
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Organisering:


Et antal målvogtere, helst deleligt med to, da de skal arbejde sammen i par. Hvert par skal bruge en fodbold eller en håndbold, de med bløde indersidespark må sparke til.


Øvelsens forløb:


Spillerne holder armene i udgangsposition (arme oppe med 90 graders buk i albue) – afstand 2‐2½ meter, mens de med indersidespark spiller bolden imellem sig – og samtidig løber rundt på et begrænset område (3M‐feltet, volleybane, halv bane).


Øvelsen gennemføres 1‐2 minutter.
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Organisering:


2 målvogtere, gerne flere (alternativt 1 målvogter og 1 hjælper) og et antal bolde.


Den arbejdende målvogter står i målet cirka ½ meter fra mållinjen. Den anden/hjælperen står omkring målfeltet (arbejd lidt med at finde den korrekte afstand).


Øvelsens forløb:


Den arbejdende målvogter står med en bold fastklemt mellem anklerne. Hun vipper den op til den anden målvogter/hjælper og laver straks fiktivt udfald – efter det fiktive udfald afslutter den anden målvogter/hjælperen:




	Fiktivt udfald nede til venstre, den anden målvogter/hjælperen afslutter oppe til højre


	Fiktivt udfald nede til højre, den anden målvogter/hjælperen afslutter oppe til venstre


	Fiktivt udfald oppe til venstre, den anden målvogter/hjælperen afslutter nede til højre


	Fiktivt udfald oppe til højre, den anden målvogter/hjælperen afslutter nede til venstre





Højre/venstre er set fra målvogteren. Skytten skal time afslutningen, så målvogteren kan nå skuddet, efter at have lavet udfaldet.


Der arbejdes med 2 udfald i hver position inden der skiftes. Hvis der kun er én målvogter, skal hun have 30 sekunders pause mellem 1‐2 og 3‐4.


Øvelsen kan gentages 1‐2 gange, men den kan være hård på grund af vippet.
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