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Af samme forfatter:


Håndboldtips – 725 træningsøvelser til håndbold (1.udgave 2008, Forlaget Djurs – 2. udgave 2017 BoD)


Håndboldtips 3 – 585 træningsøvelser til håndbold (BoD 2013, 2. udgave 2017)


Håndboldtips til træning og teori – 242 træningsøvelser til håndbold … og lidt teori (BoD 2017)




Denne bog går ud til de trænere, holdledere og klubmennesker, jeg uge efter uge, år efter år, møder rundt omkring i hallerne – folk, som gør en forskel for sin klub og det hold, de er tilknyttet. De er ukendte for de fleste, men præcis så uundværlig for sporten, som de mere mediekendte navne, alle kan nikke genkendende til. Stor respekt for sande ildsjæle, for inspiration, for godt kollegaskab og ja, også gode og givende venskaber og kampe gennem alle årene.


I sidste ende overlever sporten netop på grund af jeres indsats.
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“Den, som opfatter sig som færdiguddannet, er mere færdig end uddannet.”


Poul Jørgensen (1928 - 2015), journalist, tv-producer m.m.





Om denne bog


Alle, der har en praktisk interesse for håndboldtræning, kan – i al beskedenhed – have glæde af nærværende bog. Hvad enten man er håndboldtræner, idrætslærer, instruktør, spiller eller elev.


Jeg skrev ”håndboldtips – 725 træningsøvelser til håndbold” (1. udgave Forlaget Djurs 2008, 2. udgave BoD 2017), fordi jeg syntes, der generelt manglede litteratur, der beskrev praktiske øvelser til træning af håndbold.


Siden er fulgt yderligere 3 bøger om emnet. Denne bog, i sin oprindelige udgave, var nr. 2 i rækken.


For alle fire bøger – denne inklusive – gælder det samme mål: At de skal fungere som inspirationskilde, opslagsværker, hvor der kan findes en lang række forskellige håndboldrelevante øvelser, lege og spilsekvenser, der enten kan benyttes, som de er anført, eller som input til inspiration til at udvikle egne øvelser.


Alle skal kunne være med; øvelserne kan anvendes af alle, fra den helt nye til den gennemrutinerede træner. Og alle kan bruge ny inspiration.


På samme måde kan øvelserne anvendes til både nybegynderen, der netop er begyndt at spille håndbold og til den mere rutinerede, elitære, flok af spillere, der har spillet i mange år på højt niveau. Det er kun et spørgsmål om tilpasning til eget hold. Det handler om at sætte tanker i gang. Det er op til den enkelte læser selv at plukke i øvelsesudvalget og finde netop de øvelser, der fungerer med spillermaterialet eller i den sammenhæng, de ønskes anvendt.


Kært barn har mange navne – sådan er det også med mange af de øvelser, jeg har medtaget i denne bog. Som udgangspunkt har jeg valgt at medtage øvelserne under det navn, jeg kender dem. I nogle tilfælde er det et mere eller mindre ”officielt” navn, i andre tilfælde blot et kaldenavn (mit, eller det navn jeg har lært dem at kende under), eller kort og godt et nummer. Der er derfor stor sandsynlighed for, at øvelsen kendes under et andet navn. Dette er altså ikke nødvendigvis en faktuel fejl, hvilket jeg håber på forståelse for.


Antal gentagelser, repetitioner, tider m.m. under en given øvelse skal blot tages som vejledende. Det er i sidste ende dig som træner eller instruktør, der bedst kan vurdere det spillermateriale, der arbejdes med.


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 vil give ventetid, har jeg i nogle tilfælde angivet alternativ beskæftigelse, i andre ikke. Her vil jeg lade det være op til den enkelte at arrangere dette ud fra spillermaterialet.


Næsten alle øvelser er testet på rigtige håndboldspillere. Så vidt jeg ved er ingen kommet alvorligt til skade eller har lidt overlast undervejs.


Oktober 2017: Skulle du have læst, ja måske endda eje et eksemplar af den oprindelige 1. udgave, så vil du opdage, at der har sneget sig et ”+2” ind på titelbladet og på forsiden på 2. udgave. Dette fordi der i afsnit 7.3 om andre offensive forsvarsvariationer, er kommet to nye øvelser til. Øvelser, jeg har haft liggende og egentlig ikke kunnet placere andre steder i andre bøger fordi de var lidt ude af sammenhæng. Derfor kom de med i denne 2.udgave. Men jeg kan jo ikke omdøbe den til ”628 træningsøvelser til håndbold”, tænker jeg…? Og jeg kan slet ikke fjerne 2 andre øvelser… vel?


Af andre ændringer i denne udgave, udover formatet (paperback til hardback), vil du finde at en del øvelser, der hidtil blot eksempelvis har heddet ”Øvelse 2”, nu er blevet mere skarpe i titlen og måske hedder ”Opvarmningsøvelse – 2”. Af mindre kosmetiske justeringer, har jeg byttet lidt rundt på enkelte øvelser i nogle af afsnittene. Alene af hensyn til layout.


Der er ikke rettet væsentligt derudover i indholdet. Det er grundlæggende de samme øvelser som i 2010, da 1. udgave udkom. Spillet har ændret sig siden, og enkelte øvelser kan tiden være løbet fra. Men de er stadig med i bogen. Fordi de var i den oprindelige. Det håber jeg er ok?
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Anvendte signaturer og forkortelser






	Angrebsspiller
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	Forsvarsspiller

	[image: ]






	Målvogter

	[image: ]






	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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	Skumbold
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	Medicinbold
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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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	Afleveringsfinte
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	Skudfinte
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	Screening
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	Hulahopring
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	Måtte, plint, stepbænk e.lign.
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	Springstænger
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	Gymnastikmåtte
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	Personer

	[image: ]







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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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.
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