

[image: cover]




”Alle dele af kroppen, som er skabt til at blive brugt, vil forblive sunde og raske, hvis de bruges på den rigtige måde og trænes tilstrækkeligt.”




Hippokrates (460 – ca. 375 f.kr.)


– græsk læge, ofte betegnet som


’lægekunstens fader’.







INDLEDNING


Dette hæfte indeholder en stribe øvelser til den nødvendige træning, som ikke alle spillere elsker lige meget: Løbeøvelser i hallen, øvelser til fodarbejde og en del, hvor fysisk træning kombineres med afslutninger m.m.


Det er en blandet landhandel, det medgiver jeg, men jeg håber, at du kan finde løbeøvelser, der kan motivere dine spillere til – måske ikke at elske – så synes, at løbetræning bli’r bare en lille smule sjovere. Det foregår i hallen, ikke ude i vintermørket på uoplyste landeveje og frosthårde baner.


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 de fleste træningsøvelser til løb, fodarbejde/hop og lidt fysisk arbejde i hal samlet eet sted, let og overskueligt. Og ja, det burde jeg måske have skrevet på forsiden med store lysende 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 øvelser til træning af ovennævnte, 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 da det kan være irrelevant. Det giver f.eks. ikke mening at skrive, at spillerne skal gennemføre et vist antal gange – 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 dette hæfte. 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
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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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	Hulahopring
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	Tapestreg
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	Springhæk
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	Rebstige
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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: KEGLEBANER


MED OG UDEN BOLD


KEGLEBANE 1


Organisering:


3 kegler opstilles som på illustrationen. Spillerne starter ved målstolpen.


Øvelsens forløb:


Der løbes til første kegle, den tættest på, hvor der bremses ned og løbes baglæns ned, hvor målcirklen rammer baglinjen. Derefter spurtes frem til den midterste kegle, bremses ned og skråt baglæns til banens hjørne, hvorefter der spurtes for fuld fart til fjerneste kegle, bremses ned, og luntes rundt om ned bag i rækken igen.


Variation:


Varier løb med sideløb, krigsdans og lignende.
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KEGLEBANE 2


Organisering:


Der opstilles en række kegler ned midt gennem banen.


Øvelsens forløb:


Spillerne tager opstilling i den ene ende og skal skiftevis gennemløbe banen hurtigst muligt. Der løbes skråt fremad med 3 hurtige skridt, bremses op og sidesteppes på tværs med 3 hurtige skridt.


Variation:


Indsæt en række med bold (se illustrationen til højre).
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KEGLEBANE 3


Organisering:


Der opstilles en række kegler ned midt gennem banen (samme opstilling som ”keglebane 2”).


Øvelsens forløb:


Spillerne tager opstilling i den ene ende og skal skiftevis gennemløbe banen hurtigst muligt. Der løbes skråt fremad med 3 hurtige skridt mod højre, bremses op og løbes med 3 hurtige skridt mod venstre, bremses op, løbes med 3 hurtige skridt mod højre osv.


Variation:


Indsæt en række med bold.


KEGLEBANE 4


Organisering:


Der opstilles en række kegler ned midt gennem banen. Keglerne skal ligge ned, alternativt kan bruges springstænger, der lægges på gulvet.


Øvelsens forløb:


Spillerne tager opstilling i den ene ende og skal skiftevis gennemløbe banen hurtigst muligt.




	I første omgang løbes ned over keglerne med kun et skridt mellem hver kegle.


	I anden omgang løbes ned over keglerne med to skridt mellem hver kegle, dvs. samme ben først over keglerne hver gang.


	I tredje omgang løbes ned over keglerne med tre skridt mellem hver kegle, dvs. skridtet ind over keglen bliver skiftevis med højre og venstre fod (små hurtige skridt).


	I fjerde omgang gennemløbes banen så hurtigt som muligt uden krav til antal skridt.





Ovennævnte gennemløbes 2 gange


- I første runde almindeligt.


- I anden runde medtages armene, således at der udføres paradebevægelser samtidig.


Variation:


Indsæt en række med bold – der skal fungere som tilspillere – og gennemfør omgang 1-4 således, at løberen samtidig med fodarbejdet skal aflevere med små, hurtige afleveringer til 1 tilspiller.
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KEGLEBANE 5


Organisering:


Der opstilles en række kegler ned midt gennem banen. Keglerne skal ligge ned, alternativt kan bruges springstænger, der lægges på gulvet (samme opstilling som ”keglebane 4”).


Øvelsens forløb:


Spillerne tager opstilling i den ene ende og skal skiftevis hoppe banen igennem hurtigst muligt.




	I første omgang hoppes over keglerne med samlet afsæt uden mellemhop.


	I anden omgang hoppes over keglerne med samlet afsæt med et enkelt mellemhop.


	I tredje omgang hoppes over keglerne på venstre ben uden mellemhop.


	I fjerde omgang hoppes over keglerne på højre ben uden mellemhop.


	I femte omgang hoppes over keglerne på skiftevis højre og venstre ben uden mellemhop (afsæt på højre, land og afsæt på venstre, land og afsæt på højre osv.).





Ovennævnte gennemløbes et 3 gange:


- I første runde almindeligt hop fremad.


- I anden runde kun nr. 1-4 sidelæns med venstre side først.


- I tredje runde kun nr. 1-4 sidelæns med højre side først


Variation:


Indsæt en række med bold – der skal fungere som tilspillere – og gennemfør nr. 1-4 således, at løberen samtidig med at hoppe banen igennem, skal aflevere med små, hurtige afleveringer til 1 tilspiller.
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KEGLEBANE 6


MED AFSLUTNING 1


Organisering:


Der opstilles 6 kegler som på illustrationen. Hver spiller skal have 1 bold, som bæres med under løbet.


Øvelsens forløb:


Spillerne spurter ned gennem keglerækken. Kegletoppene skal berøres, spillerne skal ikke løbe uden om dem. Efter sidste kegle afsluttes mod mål. Der afsluttes skiftevis med hopskudsafslutning og afslutning med samlet 2-fods afsæt, ligesom der veksles mellem almindeligt løb og slide.


Spillerne skal gennemføre banen hurtigst muligt; dvs. med det mest optimale løb hele vejen igennem. Eksempelvis ved ikke at samle benene, når der skiftes retning, men ved at skifte retning i en glidende bevægelse.


Husk at spejlvende banen, så der afsluttes i den anden side.
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KEGLEBANE 7


MED AFSLUTNING 2


Organisering:


Der opstilles 6 kegler som på illustrationen. Hver spiller skal have 1 bold, som bæres med under løbet.


Øvelsens forløb:


Spillerne løber ned gennem keglebanen, således at der løbes fremad til første kegle i højre side, skråt baglæns til første kegle i venstre side, fremad til anden kegle i venstre side, skråt baglæns til anden kegle i højre side osv. Der afsluttes, når sidste kegle rundes med løbeskud.


Spillerne skal gennemføre banen hurtigst muligt; der skal fokuseres på start/stop-sekvenserne (skiftet mellem forlæns og baglæns løb).


Husk at spejlvende banen, så der afsluttes i den anden side.
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KEGLEBANE 8


MED AFSLUTNING 3


Organisering:


Der opstilles 6 kegler som på illustrationen. Hver spiller skal have 1 bold, som bæres med under løbet.


Øvelsens forløb:


Spillerne gennemløber keglebanen og afslutter, når sidste kegle rundes. Der løbes forlæns frem mod første kegle, baglæns tilbage mod anden kegle osv. Spillerne afslutter ind over målfeltet med afsæt på skiftevis højre og venstre ben og med samlet afsæt.


Fokuser på at løb og afslutning bliver en sammenhængende bevægelse, så spilleren ikke stopper op, når der skal afsluttes.


Husk at spejlvende banen, så der afsluttes i den anden side.
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KEGLEBANE 9


MED AFSLUTNING 4


Organisering:


Der opstilles 6 kegler som på illustrationen. Hver spiller skal have 1 bold, som bæres med under løbet.


Øvelsens forløb:


Spillerne gennemløber keglebanen og afslutter, når sidste kegle rundes, dvs. spillerne skal kun løbe til 3 kegler når der afsluttes i venstre side og 3 kegler når der afsluttes fra højre side. Den første kegle markerer kun startstedet. Der løbes forlæns frem mod første kegle, baglæns tilbage mod anden kegle osv. Spillerne afslutter ind over målfeltet med afsæt på skiftevis højre og venstre ben og med samlet afsæt. Der afsluttes skiftevis i højre og venstre side.


Der skal fokuseres på øvelsens tempo, løb skal være maksimalt.
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KEGLEBANE 10


MED AFSLUTNING 5


Organisering:


Der opstilles 6 kegler som på illustrationen. Hver spiller skal have 1 bold, som bæres med under løbet.


Øvelsens forløb:


Spillerne gennemløber keglebanen og afslutter, når keglen midtfor rundes, dvs. spillerne skal kun løbe til 3 kegler fra højre side, 3 kegler når der afsluttes fra venstre side. Den første kegle i hver side markerer kun startstedet. Der løbes forlæns frem mod første kegle, baglæns tilbage mod anden kegle osv. Spillerne afslutter ind over målfeltet med afsæt på skiftevis højre og venstre ben og med samlet afsæt.


Løb fremad skal være ”eksplosivt”, der skal ligeledes fokuseres på stop/start-sekvenserne.


Husk at vende øvelsen, så der afsluttes i den anden side.
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KEGLEBANE 11


MED AFSLUTNING 6


Organisering:


Der opstilles 6 kegler i 3 kegleporte som på illustrationen. Afstanden mellem hver kegle i en port skal svare til 6-8 hurtige sidestep. Hver spiller skal have 1 bold, som bæres med under løbet.


Øvelsens forløb:


Den første spiller tager opstilling midt i første kegleport, hvor hun tager 3-4 hurtige skridt sidelæns og berører keglen til sin højre side. Herefter sidestepper hun til keglen til venstre for sig; når den er berørt løber hun hurtigt ned midt i anden kegleport, hvor øvelsen gentages og således også i sidste port, dog med den forskel at der afsluttes fra straffemarkeringen, når løbet i porten er afsluttet. Der afsluttes med løbeskud (varier eventuelt afslutningsformen).


I løbesekvenser kan varieres mellem slide, sidestep m.m.


Husk at vende øvelsen, så der startes modsat.
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KEGLEBANE 12


KAST-GRIB-LØB


Organisering:


Et ulige antal spillere – minimum 5, maksimalt 9. Der skal bruges 7 kegler og 1 bold.


5 kegler opstilles i en slalombane som på illustrationen. De sidste 2 placeres med 6-7 meters mellemrum cirka 3 meter fra 3M-linjen. Spillerne tager opstilling på række ved hver af de 2 kegler på linje. Bolden starter i den række med flest spillere.


Øvelsens forløb:


Spilleren med bolden afleverer til første spiller i rækken overfor, hvorefter hun løber over bag i modsatte række. Den spiller, der modtog bolden, afleverer retur til den spiller, der nu står forrest i den anden række. Efter at have afleveret bolden, løber hun slalom rundt om keglerne opstillet i 3M-feltet og slutter bag i den modsatte række. Spilleren med bold afleverer samtidigt til første spiller i den anden række og så videre.


Slalomløbet mellem keglerne i 3M-feltet kan varieres, så der slides, løbes med parader og så videre.
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KEGLEBANE 13


Organisering:


8-12 spillere, fordelt med halvdelen i hver side, 1 målvogter og et antal bolde i et bolddepot ved straffemarkeringen. Der skal ligeledes bruges 14 kegler, der opstilles i 2 ens keglebaner med hver 7 kegler i hver side. Se illustrationen.


Øvelsens forløb:


På signal starter første spiller i hver række løb ned gennem keglerækken.


På illustrationen løber sort spiller således:


Kegle 1 – kegle 2 – kegle 3 – kegle 4 – kegle 2 – kegle 5 – kegle 4 – kegle 6 – kegle 7.


Hvid spiller løber på tilsvarende måde i modsatte side.


Den spiller, der først runder den sidste kegle (i eksemplet sort spiller kegle 7), tager en bold og dribler ned for at forsøge afslutning i modsatte baneende. Spilleren uden bold bliver forsvarsspiller og skal forsøge at forhindre det. Får hun fat i bolden før 3M-linjen, byttes roller.


Efter afslutning løbes bag i modsatte række.


Øvelsen kan varieres, således at bolddepotet flyttes ind til målvogteren, der herefter aflevere bolden til den spiller, der først runder sidste kegle.
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KEGLEBANE 14


Organisering:


4-8 spillere med hver sin bold placeret på række ved midterlinjen. 1 målvogter. 8 kegler opstillet som på illustrationen.


Øvelsens forløb:


Spillerne løber ned gennem de 4 første kegler med


- almindeligt løb rundt om keglerne (4 gange)


- slide – der løbes mellem keglerne og hver kegletop berøres inden der ’vendes’ (4 gange)


- baglænsløb rundt om keglerne (2 gange)


Der afsluttes over de sidste 4 kegler, der er placeret 2 og 2 tæt sammen.


- de første 4 afslutninger hoppes der over keglerne med samlet afsæt (med mellemhop imellem)


- de næste 3 afslutninger hoppes på venstre ben


- de sidste 3 afslutninger hoppes på højre ben
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