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”Vi skal lære af vores fejl, men det giver meget mere mening at lære af vores succeser”


Alfred Josefsen (1957 -) – tidligere direktør for supermarkedskæden IRMA, nuværende bestyrelsesformand i UNICEF
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INDLEDNING

Af alle de mange ting, man skal kunne mestre for at blive en god håndboldspiller, så er at kunne kaste og gribe en bold – at kunne aflevere til en medspiller og modtage bolden retur, oftest i fart og under pres – nok én af de vigtigste forudsætninger for at kunne spille håndbold. Der er rigtig mange andre ting, man også skal kunne, men hvis jeg kun må vælge én, så er den ene ting fundamentet for alt andet.

Derfor har jeg valgt, at dette hæfte er ”dedikeret” til netop det: At kunne kaste og gribe. At kunne aflevere. Jeg har fokuseret på øvelser, der præcis opøver dette element, ganske elementært.

Sidst i hæftet har jeg medtaget et lille udvalg af lege (eller småspil om du vil), hvor netop det at kunne aflevere bolden er vigtig for at vinde. Og det er jo, når alt kommer til alt, det det drejer sig om, eller?

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 kaste/gribe øvelserne, alle afleveringsøvelserne, som de indeholder, samlet eet sted, let og overskueligt. Og ja, det burde jeg måske have skrevet på forsiden med store neonfarvede 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 afleveringer, 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. Vejledende oplysninger kan være irrelevante. Det giver f.eks. ikke mening at skrive, at spillerne SKAL kaste til hinanden mindst 20 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 denne bog. Jeg har valgt at medtage øvelserne under de navne, jeg kender dem under og nogle steder selv har navngivet dem som sådan. Vel vidende, at det kan være ”risikabelt” at begive sig ud i det mørkeland, der hersker omkring navngivning af helt almindelige træningsøvelser. Der kan og vil derfor være en vis sandsynlighed for, at du måske kender 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 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.

Mange øvelser fungerer bedst med et bestemt antal spillere. Men nogle 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. 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
	[image: ][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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	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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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: AFLEVERINGER


BOLDFORDELEREN

Organisering:

Spillerne er sammen 4 om 2 bolde. De tager opstilling som vist på illustrationen. Spiller 4 er boldfordeler i eksemplet.

Øvelsens forløb:

Spiller 1, 2 og 3 skal aflevere til Spiller 4, der ikke må returnere bolden til den spiller, hvorfra den kom; dvs. hun skal hele tiden aflevere til den spiller af Spiller 1, 2, og 3, der ingen bold har.
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I eksemplet på illustrationen afleverer Spiller 2 til Spiller 4, der afleverer til Spiller 1. Derefter får hun bolden fra Spiller 3 og afleverer den til Spiller 2 osv.

Øvelsen gennemføres, så alle er boldfordeler 2 x 1 minut. Afleveringsformer og afstand mellem spillerne kan varieres undervejs.


BOLDFORDELEREN I BEVÆGELSE

Organisering:

Spillerne er sammen 4 om 2 bolde på begrænset bane, eksempelvis badmintonbane, basketballbane eller lignende.

Øvelsens forløb:

I princippet er det samme øvelse som på forrige side. Forskellen er, at det foregår i bevægelse:

- Spiller 4 er boldfordeler. Spiller 1, 2 og 3 skal aflevere til Spiller 4, der ikke må returnere bolden til den spiller, hvorfra den kom; dvs. hun skal hele tiden aflevere til den spiller af Spiller 1, 2, og 3, der ingen bold har. Spillerne skal under hele øvelsen være i bevægelse, løbe rundt mellem hinanden på banen.
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Øvelsen gennemføres, så alle er boldfordeler 2 x 1 minut.

Afleveringsformer kan varieres undervejs.


TO SPILLERE 1

Organisering:

Spillerne er sammen i par. Hvert par skal bruge en bold.

Spillerne står forskudt overfor hinanden – afstand cirka 1½ meter. Se illustrationen.

Øvelsens forløb:

Spiller 1 tager 3 skridt fremad, afleverer sidelæns til Spiller 2, løber baglæns tilbage til udgangspositionen og modtager bolden igen fra Spiller 2, der ligeledes arbejder 3 skridt frem, afleverer og løber tilbage igen. Og så videre.
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Der kan arbejdes både med sidehånds- og almindelige afleveringer.

Øvelsen gennemføres 4 minutter. 2 minutter, hvor der afleveres med højre hånd, 2 minutter med venstre.


TO SPILLERE 2

Organisering:

Spillerne er sammen i par. Hvert par skal bruge en bold.

Spillerne står overfor hinanden. Afstand cirka 3 meter. Spilleren med bolden –i eksemplet på illustrationen Spiller 1 – står på venstre ben. Spiller 2 står på højre ben.

Øvelsens forløb:

Spiller 1 afleverer diagonalt til venstre for Spiller 2 cirka 1 meter ”ud i det tomme rum”. Spiller 2 hopper sidelæns, lander på venstre ben, og griber bolden. Spiller 2 afleverer bolden ligeud til Spiller 1, også ”i det tomme rum”. Spiller 1 hopper sidelæns, lander på højre ben og griber bolden. Herefter afleverer Spiller 1 diagonalt til højre for Spiller 2, der hopper sidelæns, lander på højre ben og griber bolden. Spiller 2 afleverer endnu engang ligeud, Spiller 1 hopper til venstre, lander på venstre ben og griber bolden. Og så videre.
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Øvelsen gennemføres 2 minutter. Herefter skiftes, så Spiller 2 afleverer diagonalt og Spiller 1 ligeud i 2 minutter. I alt 4 minutters aflevering.


TO SPILLERE 3

Organisering:

Spillerne skal arbejde sammen parvis. Hvert par skal bruge tre bolde.

Spillerne stiller sig med front mod hinanden. Afstand 2-2½ meter.

Den ene spiller skal have en bold i hver hånd, den anden kun én bold.

Øvelsens forløb:

De afleverer samtidig med en bold til hinanden. Spilleren med to bolde skiftes til at aflevere med højre og venstre hånd, og spilleren med en bold skal sørge for at skifte side, så der hele tiden afleveres frem og tilbage og spilleren med to bolde hele tiden kan gribe med én hånd. Det er ikke en stresstest af spilleren med to bolde; det er en færdighedsøvelse. Det er vigtigt at begge husker det!

Øvelsen gennemføres cirka et minut, hvorefter der byttes, og øvelsen kører forfra.

Den kan eventuelt gentages 1-2 gange.


TO SPILLERE 4

Organisering:

Spillerne skal arbejde sammen parvis. Hvert par skal bruge to bolde.

Spillerne stiller sig med front mod hinanden. Afstand 2½-3 meter. De skal have en bold hver.

Spiller 1 arbejder, Spiller 2 er tilspiller.

Øvelsens forløb:

Spiller 1 træder et langt skridt sidelæns og slår bolden i gulvet med en hård dribling. Hun træder hurtigt tilbage, modtager og returnere bolden fra tilspilleren – træder sidelæns igen og skal nå at ”drible” med bolden igen, inden den rammer gulvet igen – og så videre.

Øvelsen gennemføres cirka et minut, hvorefter der byttes roller.

Øvelsen skal gennemføres minimum to gange for hver spiller. En gang, hvor hun træder til venstre og slår bolden hårdt i gulvet og en gang, hvor hun træder til højre.


TO SPILLERE 5

Organisering:

Spillerne skal arbejde sammen parvis. Hvert par skal bruge to kegler og tre bolde.

De to kegler stilles med cirka tre meters mellemrum. Den ene spiller stiller sig mellem keglerne med en bold i hver hånd – det er hende, der starter med at arbejde (i eksemplet Spiller 1). Den anden stiller sig midt for i cirka tre meters afstand med en bold – hun er tilspiller (i eksemplet Spiller 2)
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Øvelsens forløb:

Spiller 1 skal løbe sidelæns 8-tal mellem keglerne med en bold i hver hånd. Der skal arbejdes med små, hurtige skridt. Hun skal hele tiden have front mod tilspilleren. Når hun runder en kegle, aflevere hun med den ”yderste” hånd til tilspilleren, der ligeledes aflevere til hende. Spiller 1 skal således hele tiden afleverer/gribe med én hånd, skiftevis højre og venstre.

Der arbejdes på tid, eksempelvis med omgange på et minut. Der rokeres, hver gang tiden er gået.

Hver spiller skal gennemføre 2-3 gange.


TO SPILLERE 6

Organisering:

Et antal spillere, deleligt med 2, da spillerne skal arbejde samme i par. Hvert par skal have en bold.

Spillerne stille op overfor hinanden parvis – afstand minimum 10-12 meter.

Øvelsens forløb:

På signal starter spillerne med at afleverer til hinanden med almindelige afleveringer.
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- Hvilket par når først 30 afleveringer; hvem bliver nr. 2?

- I hvilket par får spilleren i rækken til højre først bolden 20 gange? Spillere i rækken til venstre?

Indlæg eventuel ”straf” undervejs, for eksempel at de øvrige hold skal tage et antal armstræk svarende til differencen mellem deres egne antal afleveringer og det, de burde have opnået.

Eksempelvis hvis det gælder 30 afleveringer:

- Par nr. 1 vinder

- Par nr. 2 når 25 = 5 armstræk

- Par nr. 3 når 27 = 3 armstræk

- Og så videre.


TO SPILLERE 7

Organisering:

Et antal spillere, helst deleligt med 2, da spillerne skal arbejde sammen i par. Hvert par skal bruge en bold.

Spillerne starter siddende med front mod hinanden; den ene spiller skal have en bold.

Øvelsens forløb:

Spillerne sidder med front mod hinanden med let spredte ben og afleverer frem og tilbage 10-12 gange. Afstanden imellem dem skal som udgangspunkt være 14-16 meter – det letteste er at lade dem side ved hver sidelinje 2-3 meter inde på banen.

Afhængig af målgruppe og niveau kan der selvfølgelig justeres på afstanden.


TO SPILLERE 8

Organisering:

Et antal spillere, helst deleligt med 2, da spillerne skal arbejde sammen i par. Hvert par skal bruge en bold.

Spillerne starter siddende med font mod hinanden med samlede ben, der løftes, så underben holdes vandret - støt eventuelt med den arm, der ikke afleveres med, når der kastes; den ene spiller skal have en bold.

Øvelsens forløb:

Spillerne sidder med front mod hinanden med samlede, let bukkede ben, der holdes løftet, så underben er stort set vandrette og afleverer frem og tilbage 6-8 gange. Afstanden imellem dem skal som udgangspunkt være 10-12 meter – det letteste er at lade dem side ved hver sidelinje 4-5 meter inde på banen.

Afhængig af målgruppe og niveau kan der selvfølgelig justeres på afstanden.

Variation:

Hvis spillerne har problemer med at sidde med vandrette underben, så kan man lade dem sidde med bøjede ben i stedet.


TO SPILLERE 9

Organisering:

Et antal spillere, helst deleligt med 2, da spillerne skal arbejde sammen i par. Hvert par skal bruge en bold.

Spillerne starter siddende med siden til hinanden – den ene spiller skal have en bold.

Øvelsens forløb:

Spillerne sidder med siden til hinanden med samlede, let bukkede ben og afleverer frem og tilbage 10-12 gange. Afstanden imellem dem skal som udgangspunkt være 12-14 meter – det letteste er at lade dem side ved hver sidelinje 4-5 meter inde på banen.

Afhængig af målgruppe og niveau kan der selvfølgelig justeres på afstanden.

Variation:

- ”Afleveringshånden” skal vende væk fra makkeren.

- ”Afleveringshånden” skal vende mod makkeren

I begge tilfælde sidder spillerne hver sin vej, hvis det parret ikke er sammensat af en højre- og venstrehåndet spiller.


TO SPILLERE 10

Organisering:

Et antal spillere, helst deleligt med 2, da spillerne skal arbejde sammen i par. Hvert par skal bruge en bold.

Spillerne starter siddende med siden til hinanden – med samlede ben, der løftes, så underben holdes vandret (støt eventuelt med den arm, der ikke afleveres med, når der kastes) – den ene spiller skal have en bold.

Øvelsens forløb:

Spillerne sidder med siden til hinanden med samlede, let bukkede ben, der holdes løftet, så underben er stort set vandrette og afleverer frem og tilbage 6-8 gange. Afstanden imellem dem skal som udgangspunkt være 10-12 meter – det letteste er at lade dem side ved hver sidelinje 4-5 meter inde på banen.

Afhængig af målgruppe og niveau kan der selvfølgelig justeres på afstanden.

Variation:

- ”Afleveringshånden” skal vende væk fra makkeren.

- ”Afleveringshånden” skal vende mod makkeren

I begge tilfælde sidder spillerne hver sin vej, hvis det parret ikke er sammensat af en højre- og venstrehåndet spiller.


TO SPILLERE 11

Organisering:

Spillerne er sammen i par, hvert par skal bruge 1 bold. Hver deløvelse gennemføres 45-60 sekunder.

Øvelsens forløb:

Spillerne starter som udgangspunkt stående overfor hinanden midt på banen, så de hver især har ryggen til en sidelinje. Afstand ca. 4 meter.


	Spillerne afleverer almindeligt.

	Spillerne afleverer almindeligt, men efter hver aflevering træder spilleren, der afleverer, ca. ½ meter baglæns. Når spillerne står ved hver sin sidelinje, udføres 5-8 afleveringer, hvorefter øvelsen afvikles ”baglæns” (dvs. spilleren træder ½ meter fremad efter hver aflevering), indtil afstanden igen er ca. 4 meter.

	Spillerne afleverer med hopskudsafleveringer.

	Spillerne afleverer med hopskudsafleveringer, men efter hver aflevering træder spilleren, der afleverer, ca. ½ meter baglæns. Når spillerne står ved hver sin sidelinje, udføres 5-8 afleveringer, hvorefter øvelsen afvikles ”baglæns” (dvs. spilleren træder ½ meter fremad efter hver aflevering), indtil afstanden igen er ca. 4 meter.

	Spillerne afleverer almindeligt; inden aflevering udføres afleveringsfinte til én af siderne (valgfrit hvilken).

	Spillerne afleverer med hopskudsafleveringer efter venstre-højre-venstre finte.

	Spillerne afleverer med hopskudsafleveringer efter højre-venstre-højre finte.

	Spillerne afleverer med tohåndsafleveringer med håndledsvip.

	Spillerne afleverer med tohåndsafleveringer lige over.

	Spillerne afleverer almindeligt med ”den forkerte hånd”; dvs. højrehåndede spillere bruger venstre hånd og omvendt.

	Spillerne afleverer og griber med én hånd; husk at bytte hånd undervejs.

	Spiller 1 står stille, Spiller 2 laver sidestep. Spiller 1 afleverer til Spiller 2 med let pressede afleveringer lidt til højre og lidt til venstre for Spiller 2. Der afleveres med hurtige afleveringer, Spiller 2 må ikke være stillestående under øvelsen. Husk at bytte undervejs.

	Spillerne afleverer med hopskudsafleveringer med afsæt efter 3 hink på hopbenet.

	Spillerne afleverer med hopskudsafleveringer med afsæt med samlede ben.

	Spillerne afleverer med hopskudsafleveringer med samlet afsæt efter 3 skridts tilløb.



TO SPILLERE 12
Organisering:
Spillerne er sammen i par, hvert par skal bruge 2 bolde.
Hver deløvelse udføres ca. 1 minut.
Øvelsens forløb:
Spillerne starter som udgangspunkt stående overfor hinanden midt på banen, så de hver især har ryggen til en sidelinje. Afstand ca. 3 meter.
	Spillerne afleverer med almindelige kaste/gribeøvelser. Spillerne skal være i bevægelse (3 skridt frem – 3 skridt tilbage).
	Spillerne står stille overfor hinanden og afleverer lige over til hinanden. Hvis spillerne starter med bolden i venstre hånd, afleverer Spiller 1 lige over til Spiller 2’s højre hånd, mens Spiller 2 afleverer lige over til Spiller 1’s venstre hånd.
	Spillerne afleverer lige over til hinanden. Hvis spillerne starter med bolden i venstre hånd, afleverer Spiller 1 lige over til Spiller 2’s højre hånd, mens Spiller 2 afleverer lige over til Spiller 1’s venstre hånd. De skal samtidig løbe sideløb 3 meter til den ene side og tilbage igen.
	Spillerne afleverer lige over til hinanden. Hvis spillerne starter med bolden i venstre hånd, afleverer Spiller 1 lige over til Spiller 2’s højre hånd, mens Spiller 2 afleverer lige over til Spiller 1’s venstre hånd. De skal samtidig løbe fra sidelinje til sidelinje, således at Spiller 2 starter med at løbe baglæns, indtil hun når sidelinjen, hvorefter løberetningen vendes, og Spiller 1 løber baglæns.
	Spillerne afleverer lige over til hinanden. Hvis spillerne starter med bolden i venstre hånd, afleverer Spiller 1 lige over til Spiller 2’s højre hånd, mens Spiller 2 afleverer lige over til Spiller 1’s venstre hånd. Boldene skal afleveres og modtages, mens spilleren hopper.
	Spillerne afleverer lige over til hinanden. Hvis spillerne starter med bolden i venstre hånd, afleverer Spiller 1 lige over til Spiller 2’s højre hånd, mens Spiller 2 afleverer lige over til Spiller 1’s venstre hånd. De skal samtidig løbe sideløb 3 meter til den ene side og tilbage igen. Ved vending skal spillerne hoppe i afleverings- og modtagelsesøjeblikket.
	Spillerne afleverer lige over til hinanden. Hvis spillerne starter med bolden i venstre hånd, afleverer Spiller 1 lige over til Spiller 2’s højre hånd, mens Spiller 2 afleverer lige over til Spiller 1’s venstre hånd. De skal samtidig løbe fra sidelinje til sidelinje, således at Spiller 2 starter med at løbe baglæns indtil hun når sidelinjen, hvorefter løberetningen vendes, og Spiller 1 løber baglæns. Ved skift af løberetning skal spillerne hoppe i afleverings- og modtagelsesøjeblikket.
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