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Andre bøger i serien:

Træningstips 2: Løbetræning

Træningstips 3: Opvarmning og almen fysisk træning

Træningstips 4: Koordination, balance og udstrækning

Træningstips 5: Hop, hurtige fødder og øvelser til vippebræt


Tak til Lisette Juul Jensen for at fremføre de rette argumenter på det rette tidspunkt…


Indledning

Lad det være sagt med det samme: Jeg er rundet af håndbolden… Jeg har været håndboldtræner i snart 30 år med enkelte pauser undervejs og jeg har i løbet af de sidste 10 år skrevet fem bøger om håndboldtræning, primært med fokus på træningsøvelser. I alt er det blevet til 2.513 øvelser fordelt på 2.068 sider… Bogprojektet startede tilbage i 2007 med en tanke om, en irritation over, at jeg ikke synes, at jeg på daværende tidspunkt kunne finde litteratur med praktiske øvelser til min håndboldtræning. Masser af teori, ja. Gode kurser fra håndboldforbundet, ja. Men ikke meget, jeg kunne relatere mig til hjemme i hallen, når teori skulle omsættes til praktik. En god ven og trænerkollega sagde til mig, at så måtte jeg jo selv skrive om det… Det tog jeg til mig. Og resten er, som man siger, historie.

Nu skal dette ikke handle om mig som håndboldtræner eller være et reklameindspark for mine tidligere bøger. Nej, jeg nævner det kun fordi, at dette hæfte er født ud af de nævnte håndboldbøger. Bøgerne indeholder ret meget håndboldspecifik træning –i sagens natur – men også en del af mere generel karakter. Almen grundtræning er jo fælles for meget sport. Derfor er dette hæfte et langt stykke hen ad vejen et ekstrakt af de spil og leger, der er med i de fem håndboldtipsbøger. Jeg har medtaget dem, der forekommer ”mindst håndboldrelateret”; nogen af dem nænsomt omskrevet. Men helt skjule at jeg har rod i håndboldverdenen, det kan jeg nok ikke. Det håber jeg, at du som læser kan abstrahere fra.

De medtagne spil og lege i dette hæfte er som sagt – forhåbentligt – af ”tværsportslig” karakter til almen anvendelse indenfor flere sportsgrene, i idrætsundervisningen og lignende. For nemheds skyld er ”de udøvende personer” dog de fleste steder omtalt som spillere. Uagtet at det lige så godt kunne være børn, elever, atleter, kursister m.m. Og den, der leder aktiviteten, er omtalt som ”træner”, selv om det med rette kunne være instruktør, underviser, lærer m.m. Jeg undskylder på forhånd.

Bemærk, at i hæftet bruger jeg benævnelsen leg og spil i flæng. De fleste lege er jo reelt småspil og visa versa.

Hensigten har været, at indholdet skal fungere som inspirationskilde. Hæftet, ja hele serien ”Træningstips” er tænkt som opslagsværk, hvor der kan findes en lang række forskellige øvelser, spil m.m. du kan anvende, som de er beskrevet, eller du kan lave dine egne modifikationer ud fra, så de passer bedre til din målgruppe, eller det du ønsker at få ud af træningen.

Kendetegnende for de fleste spil og lege er, at de kan tilpasses næsten alle niveauer. Med en smule fantasi og behændighed kan man hurtigt ændre i deres opbygning og rammer, så alles muligheder og evner tilgodeses.

Det er op til dig, som træner/instruktør/underviser, at foretage denne tilretning… jeg har bare forsøgt at give dig inspiration til at sætte dine egne tanker i gang. Der findes absolut ingen facitliste, intet ”rigtigt” eller ”forkert”. De enkelte spil og leges længde, scoreline, tider m.m. skal blot tages som vejledende. Det er i sidste ende dig – og kun dig – som træner eller instruktør, der bedst kan vurdere den målgruppe, du arbejder med.

Og modsat de ”rigtige spil” (som håndbold, fodbold, volleyball m.m.) er det tilladt at improvisere, udbygge og forandre spillets konditioner og regler undervejs - kun kreativitet og fantasi sætter grænser! Hvert spil, hver leg skal tilpasses de udøvendes evner. Hvis eksempelvis den angivne spilleplads er for stor, men aktørerne i øvrigt har fat i spillets sjæl og metodik, jamen så lav pladsen mindre. På samme måde hvis en spilleplads ikke er udfordrende nok, så lav den større… De fleste spil og lege i dette hæfte kan modereres, tilpasses og formes ud fra målgruppen. Og det skal de.

De steder, hvor der ikke er angivet en bestemt bane eller bestemte mål på ”spilleområdet”, er det op til den enkelte at definere rammerne ud fra deltagernes niveau, de fysiske forhold m.m.

Hver gang der i en øvelse blot står ”en bold” eller ”bolde”, så dækker dette over en bold, målgruppen kan kaste og gribe; det kan være en plasticbold, en skumbold, en håndbold eller lignende. Jeg tænker, at den, der faciliterer spillet/legen, ved hvilken type bold, målgruppen kan håndtere … noget bedre end jeg. Hvis det er en specifik bold, for eksempel en fodbold, der skal bruges, så er det angivet under ”Organisering:”.

Jeg har ligeledes taget det for givet, at hvert spil/hver leg styres af en ansvarlig person. Det kan være en træner, en pædagog, en instruktør en… ja, find selv på flere muligheder. Jeg er sikker på at voksne nok løser det selv. Mens børn nok kræver ja, netop en voksen eller en lidt ældre (end dem selv) ung til at styrer begivenhederne. Det er ikke nævnt rundt omkring, men som sagt: Jeg har indlagt det som en forudsætning.

”Kært barn har mange navne” lyder en gammel talemåde. Sådan er det også med mange af de spil og lege, jeg har medtaget i denne bog. Som udgangspunkt har jeg valgt at medtage dem under det navn, jeg kender dem. Der kan derfor være stor sandsynlighed for, at du måske kender en eller flere øvelser under andre navne. Jeg erkender min skyldighed og beder om tilgivelse på forhånd. Det er ikke nødvendigvis en faktuel fejl.

Jeg håber, at du kan finde noget brugbart i hæftet. Jeg har i al beskedenhed gjort mit bedste.

God fornøjelse!

Tjæreby, august 2018 Peter
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Leg og småspil sætter fantasien i gang

Ordet ”leg” kommer fra det oldnordiske ord leika, der betyder at ”danse, øve, røre sig”.

Leg karakteriseres ved at dække over mange forskellige aktiviteter, der alle har det fællestræk, at der normalt intet formål er udover glæden ved selve aktiviteten (legen). Dog med den lille tilføjelse, at der selvfølgelig hurtig indsniger sig et konkurrenceelement og dermed et ønske om at vinde. Og lige i det øjeblik udvikler legen sig ofte til et spil.

Alle elsker at lege og spille – dem, der siger noget andet… de lyver med stor sandsynlighed!


"Vi holder ikke op med at lege, fordi vi bliver

gamle – vi bliver gamle, fordi vi holder op med

at lege."




Gunnar ”Nu” Hansen (1905-1993), sportsjournalist
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Småspil og lege med bold
1-2-3 spil
Organisering:
4 hold med 3-4 deltagere. Hvert hold skal bruge en bold, der kan kastes imellem dem og en måtte eller tæppe med en størrelse så alle kan stå på den.
Måtten/tæppet er holdets ”base”. Baserne fordeles i hvert sit hjørne af det område, der spilles på.
Som udgangspunkt spilles på et område på cirka 20 x 20 meter.
Udførelse:
Spillerne tildeles hvert et nummer. I det følgende beskrives ud fra, at der er tre spillere på hvert hold, hvorfor de nummereres fra 1 til 3.
Spillerne løber rundt på banen og afleverer bolden imellem sig i rækkefølge. Spiller 1 til Spiller 2 til Spiller 3 til Spiller 1 og så videre. Ingen spiller på et hold må være nærmere egen ”base” end cirka 3 meter. Sker dette, fratrækkes holdet en pointstraf på 1 point.
Når der gives signal fra spilstyreren, skal alle spillere tilbage til deres base, samtidigt med at bolden stadig afleveres imellem dem.
Første hold tilbage på basen tildeles 1 point. Der spilles enten til et hold har 6 point eller flest point på tid. Sæt selv tiden ud fra hvor lang tid, der er til rådighed, dog minimum 5 minutter.
2 x bold
Organisering:
2 hold à 4-6 deltagere på begrænset område. Hvert hold skal have en bold.
Udførelse:
Holdets bold skal kastes rundt i egne rækker – man må ikke gå eller løbe med bolden – den skal kastes videre til en holdkammerat, så snart man får den. Holdkammeraterne skal hele tiden bevæge sig i position, så de kan modtage bolden = hjælpe holdkammeraten med bolden.
Samtidig med at man skal kaste sin egen bold rundt i holdets rækker, så skal man forsøge at få fat i det andet holds bold.
Der scores point, hver gang et hold har erobret modstanderholdets bold; det vil sige er i besiddelse af begge bolde på én gang.
Når pointet er erobret, leveres bolden tilbage til det andet hold, og der spilles om næste point. Holdets egen bold skal hele tiden spilles rundt, holdes i gang, ingen spiller må stå stille med bolden i mere end et par sekunder.
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