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”If you're not sure what to do with the ball, just pop it in the net and we'll discuss your options afterwards”

Bill Shankly (1913-1981), legendarisk manager

for Liverpool FC 1959-1974. Sagt til Ian

St. John (Liverpools helt store

angrebsstjerne først i 70’erne)
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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. Det er næsten lige så sikkert at evnen til at score mål af mange nok nævnes som nummer to. Og så – måske at kunne dække op og parerer bolde – som nummer tre…

Jeg har i tidligere temahæfter beskæftiget mig med afleveringer, forsvar og målvogteren. Dette hæfter handler derfor om at kunne smide bolden i mål: At kunne afslutte. Derfor finder du en stribe øvelser til træning af afslutninger på de kommende side. Og ikke andet.

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 træningsøvelser til afslutninger, som de indeholder, 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 afslutninger, 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 afslutte på en måde og fra en vinkel, der er meget spids – 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 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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	Fødder ved finteøvelser
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	Springhæk
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	Rebstige
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	Stepbænk, øverste del af plint
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	Stepbænk/plint set fra oven
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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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AFSLUTNINGER


AFSLUTNINGSØVELSE 1

BACK OG FLØJ

Organisering:

3-5 fløjspillere og tilsvarende antal backspillere tager opstilling på henholdsvis fløj- og backpositionen. På illustrationen i venstre side, men øvelsen skal tilsvarende afvikles i højre side. Hver spiller skal have 1 bold, undtagen første spiller i backrækken. Der skal bruges 1 kegle, 1 MV og 1 forsvarsspiller.

Øvelsens forløb:

På opspil fra fløjen udfører backen, efter løb udad i banen, hopskud over forsvarsspilleren. Afslutningen må ikke ligge længere ind over midten end keglemarkeringen angiver. Forsvarsspilleren starter ca. 1 meter fra keglen og skal presse angrebsbacken. Efter angrebsbackens afslutning afleverer næste spiller i backrækken til første spiller i fløjrækken, der afslutter ind over fra fløjen. Fløjen presses ligeledes af forsvarsspilleren, der skal lægge et pres, men ikke tackle igennem (stoppe fløjen). Efter afslutning går spillerne bag i deres respektive rækker igen.
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AFSLUTNINGSØVELSE 2

CENTER OG BACK

Organisering:

3-5 backspillere og tilsvarende antal centerspillere tager opstilling på henholdsvis back- og centerpositionen. På illustrationen i venstre side, men øvelsen skal tilsvarende afvikles i højre side. Hver spiller skal have 1 bold. Der skal bruges 1 MV og 1 tilspiller.

Øvelsens forløb:

Den første spiller i backrækken afleverer til tilspilleren, løber forfinte udad og modtager en aflevering fra CT til afslutning ved hopskud ind over midten. Herefter løber første spiller i centerrækken rundt om tilspilleren og modtager bolden til afslutning på ydersiden af tilspilleren. Når backen har afsluttet, løber hun bag i centerrækken; centerspilleren løber tilsvarende bag i backrækken.
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AFSLUTNINGSØVELSE 3

FLØJ OG BACK 1

Organisering:

3-5 fløjspillere og tilsvarende antal backspillere tager opstilling på henholdsvis fløj- og backpositionen. På illustrationen i venstre side, men øvelsen skal tilsvarende afvikles i højre side. Hver spiller skal have 1 bold. Der skal bruges 1 MV og 1 tilspiller.

Øvelsens forløb:

Den første spiller i fløjrækken afleverer til tilspilleren og rykker herefter forbi tilspilleren, modtager en aflevering fra backen, og vender udad til afslutning på yderside af tilspilleren. Herefter løber backen forfinte udad, modtager bolden fra tilspilleren og afslutter med hopskud på kant af tilspiller. Efter afslutning går fløj og back bag i respektive rækker.
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AFSLUTNINGSØVELSE 4

FLØJ OG BACK 2

Organisering:

3-5 fløjspillere og tilsvarende antal backspillere tager opstilling på henholdsvis fløj- og backpositionen. På illustrationen starter backs i venstre side, og fløje i højre, men øvelsen skal tilsvarende afvikles modsat. Hver spiller skal have 1 bold. Der skal bruges 1 MV og 1 tilspiller.

Øvelsens forløb:

Den første spiller i fløjrækken afleverer til tilspilleren og rykker herefter i overgangsløb rundt om tilspilleren, modtager en aflevering fra backen og afslutter. Herefter løber backen langt rundt om tilspiller, modtager bolden fra hende og afslutter på kant af tilspilleren. Efter afslutning går fløj bag i backrækken og back bag i fløjrækken.

Backspillere kan arbejde med forskellige afslutningsvarianter - hopskud, løbeskud m.m.
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AFSLUTNINGSØVELSE 5

STREG OG CENTER

Organisering:

3-5 stregspillere og tilsvarende antal centerspillere tager opstilling på henholdsvis stregen, ude i venstre angrebsside og centerpositionen. På illustrationen starter streg i venstre side, men øvelsen skal tilsvarende afvikles med start i højre side. Hver spiller skal have 1 bold. Der skal bruges 1 MV og 1 tilspiller.

Øvelsens forløb:

Den første ST afleverer til tilspilleren og rykker herefter i overgangsløb rundt om hende, modtager en aflevering fra CT, og vender rundt til afslutning på samme side af tilspiller, som hun kom fra. Herefter løber CT lige på tilspiller, modtager bolden fra hende og afslutter efter fodfinte. Efter afslutning går ST og CT bag i respektive rækker.

CT kan arbejde med forskellige fintevarianter.
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AFSLUTNINGSØVELSE 6

AFSLUTNING UNDER PRES 1

Organisering:

Spillerne deles i par – 1 angrebs- og 1 forsvarsspiller. Hvert par skal bruge 1 bold. Et antal kegler svarende til antal par stilles op inden for 3M-linjen. Hvert par tager opstilling ved midterlinjen ud for en kegle. Forsvarsspilleren skal stå på midterlinjen, angrebsspilleren ca. 1 meter foran (justér afstand efter niveau), forsvarsspilleren skal have bolden. Der skal bruges 1 MV.

Øvelsens forløb:

Forsvarsspilleren i første par afleverer til angrebsspilleren, der med det samme hun får bolden, dribler ned og afslutter på yderside af ”parrets kegle”. Forsvarsspilleren skal løbe efter og forhindre scoring. Hun må starte, straks hun har sluppet bolden til angrebsspilleren. Angrebsspilleren skal stå helt stille, inden hun får bolden, forsvarsspilleren skal stå helt stille, indtil hun har sluppet den!

Efter afslutning bytter parret plads, så angrebsspiller bliver forsvarsspiller og omvendt. Øvelsen gennemføres med et passende antal afslutninger til hver. Husk ligeledes med jævne mellemrum at rokere rundt på parrenes startposition, så spillerne komme igennem alle positioner på banen. Der skal – uanset position – afsluttes på ydersiden af keglen.
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AFSLUTNINGSØVELSE 7

AFSLUTNING UNDER PRES 2

Organisering:

Alle spillere tager opstilling på midterlinjen, hver spiller skal bruge 1 bold. Der opstilles et antal kegler på 3M-linjen svarende til enten antal spillere eller dobbelt antal spiller (hvis der er 4 spillere, opstilles enten 4 eller 8 kegler). Der medvirker ligeledes 1 eller flere målvogtere i øvelsen. På illustrationen er kun vist 2 spilleres valg af kegle.

Hver spiller udstyres med et nummer. Nummeret skal alene bruges til at bestemme hvilken rækkefølge, der skal afsluttes i (rækkefølgen holdes i et antal repetitioner, hvorefter spillerne får nye numre).

Øvelsens forløb:

Første spiller dribler til en valgfri kegle, hvorfra hun afslutter mod mål (der skal afsluttes på yderside af keglen – valgfrit ved keglen midt for mål). Anden spiller starter, når første spiller når keglen. Hun dribler ligeledes til en valgfri kegle og afslutter, dog må hun ikke benytte den kegle, den første spiller afsluttede ved. Med andre ord, der må kun afsluttes én gang ved hver kegle, hvis antal kegler stemmer med antal spillere. Hvis der er dobbelt antal kegler, må der afsluttes 2 gange fra hver, men først når der er afsluttet én gang fra alle, må en kegle genbruges. Efter spiller nr. 2 følger spiller nr. 3 osv.

Hvis en spiller benytter en kegle, der har været brugt, skal hun fortsætte med at bruge den, indtil hun har scoret 3 gange – herefter skal hun score fra en fri kegle, inden øvelsen går videre.

Øvelsen gennemføres med et passende antal repetitioner. Husk at skifte rækkefølge, så samme spiller ikke hele tiden starter.
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AFSLUTNINGSØVELSE 8

JORDEN RUNDT

Organisering:

Et antal kegler placeres ved 3M-linjen, så de markerer afslutning fra henholdsvis VF, VB, CT, HB og HF. Spillerne tager opstilling på VF; de skal bruge 1 bold hver. Der skal bruges 1 helst 2 målvogtere. Øvelsen kan godt virke lidt hård for én enkelt MV, det optimale er 2 således at der kan skiftes undervejs.

Øvelsens forløb:

Spillerne afslutter efter tur. Der skal scores 3 gange fra hver position. Når der er scoret 3 gange, går spilleren videre til næste position. Eksempelvis når en spiller har scoret 3 gange fra venstre fløj, går hun til venstre back, hvor hun ligeledes skal score 3 gange, før hun går videre til centerpladsen osv. Efterhånden som spillerne har scoret 3 gange fra alle positioner, går de ud af spillet.


AFSLUTNINGSØVELSE 9

KVIT ELLER DOBBELT

Organisering:

Spillerne (maksimum 5-7 stykker, ellers er ventetiden for lang) fordeler sig på positionerne VF, VB, CT, HB og HF med hver sin bold. Spillerne vælger selv position ud fra hvilken plads, de normalt spiller eller lignende. Der skal ikke nødvendigvis være spillere på alle positioner.

Øvelsens forløb:

Spillerne afslutter skiftevis efter tur. Så længe en spiller scorer, sker der ingenting – næste spiller i rækken afslutter efter hende. Men hvis en spiller brænder, idømmes hun en straf (indhold aftalt på forhånd – eksempelvis 5 armstræk eller lignende). Hun kan tage sin straf med det samme, inden næste spiller afslutter, eller hun kan spille kvit eller dobbelt. Scorer hun, får hun ingen straf, brænder hun også 2. afslutning, så dobles straffen op… Hun kan ikke gamble yderligere, men skal straks udføre sin (dobbelte) straf, efter at 2. afslutning er brændt.

Øvelsen gennemføres 8-10 minutter.
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AFSLUTNINGSØVELSE 10

SPRING OP, SPRING LANGT!

Organisering:

Et antal skytter, 1-2 tilspillere, 1 MV, 4-6 kegler og 2-3 springstænger. En springstang lægges på 2 kegler ud for hver række skytter. Der kan afsluttes fra alle positioner, fløj, back, center og streg. I eksemplet afsluttes fra VB og HB. Se opstilling på illustrationen.

Øvelsens forløb:

Første spiller på VB afleverer til tilspilleren på VF og løber til afslutning ved hopskud over springstangen på keglerne. Hun modtager bolden retur lige før ”forhindringen” og afslutter ved hopskud, hvor fokus er på at hoppe højt over forhindringen, samtidig med at der afsluttes kvalificeret.

Øvelsen gennemføres ca. 6-8 minutter for hver position.

Variation:

Læg keglerne ned og indsæt en ekstra forhindring. I stedet for at fokusere på at hoppe højt, skal skytterne i stedet fokusere på at ”svæve” langt ind over forhindringerne.
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AFSLUTNINGSØVELSE 11

EFTER LØB 1

Organisering:

3-8 spillere med hver sin bold, 2 målvogtere, 1 tilspiller og 4 kegler.

Keglerne opstilles som på illustrationen, tilspilleren stiller sig i midten af den firkant, der dannes af de opstillede kegler. Spillerne tager opstilling ved mållinjen i det ene hjørne. I eksemplet til venstre for målvogteren. Den ene målvogter står i målet, den anden lidt ude ved siden i målfeltet, over mod spillerrækken.

Øvelsens forløb:

Første spiller i rækken afleverer til nærmeste målvogter og spurter ned mod første kegle. Lige før hun når keglen, modtager hun bolden fra målvogteren, runder keglen og afleverer til tilspilleren og fortsætter sit løb rundt om næste kegle. Cirka 1 meter fra 3M-linjen modtager hun bolden retur til afslutning omkring 3M-linjen.

Der arbejdes med henholdsvis almindelige hopskud, hopskud med samlet afsæt og løbeskud.

Efter afslutning løbes til modsatte hjørne i forhold til, hvor man startede; klar til at løbe modsatte vej rundt, når alle har været igennem første omgang.

Der løbes 12-15 omgange fra hver side. Husk at bytte mellem målvogterne, så de skiftes til at lægge den lange aflevering.
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AFSLUTNINGSØVELSE 12

EFTER LØB 2

Organisering:

6-10 spillere med hver sin bold, 1 målvogter, 1 tilspiller og 4 kegler.

Keglerne opstilles som på illustrationen. Spillerne tager opstilling i 2 rækker ved keglerne på kanten af målfeltet. Tilspilleren skal stå lige uden for 3M-linjen, midt for mål.

Øvelsens forløb:

Første spiller i den ene række, i eksemplet rækken til venstre for målvogteren, afleverer til tilspilleren, spurter lige frem og runder keglen, modtager bolden retur fra tilspilleren og afslutter omkring 3M-linjen.

Der arbejdes med almindelige hopskud, hopskud med samlet afsæt og løbeskud.

Efter afslutning løbes bag i egen række, og første spiller i den anden række starter.

Der løbes 12 omgange, hvorefter rækkerne skifter side, og der igen løbes 12 omgange.
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AFSLUTNINGSØVELSE 13

EFTER LØB 3

Organisering:

4-8 spillere med hver sin bold, 2 tilspillere, 1 målvogter, 4 kegler og et bolddepot med minimum samme antal bolde som spillere.

Keglerne opstilles langs kanten af målfeltet som på illustrationen. Spillerne tager opstilling midt for mål 4-5 meter fra 3M-linjen. Tilspillerne står i hver sin side cirka ved 3M-linjen på backs position. I eksemplet afleveres til tilspilleren til højre for startende spiller. I dette tilfælde skal bolddepotet være hos den anden tilspiller.

Øvelsens forløb:

Første spiller i rækken afleverer til tilspilleren til højre for sig, løber udad i banen i samme retning og modtager bolden retur fra tilspilleren til afslutning indover på ydersiden af keglen i samme side.

Herefter løber hun uden ophold videre og modtager en aflevering fra den anden tilspiller til afslutning mellem de to midterste kegler – ligeledes indover (fra tæt hold).

Efter afslutning løber hun bag i rækken igen.

Hver spiller skal løbe turen igennem 8-10 gange, hvorefter der vendes og løbes modsatte vej rundt det samme antal gange.
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AFSLUTNINGSØVELSE 14

EFTER LØB 4

Organisering:

3-8 spillere med hver sin bold, 2 tilspillere, 1 målvogter, 3 kegler og 2 bolddepoter med minimum samme antal bolde som spillere.

Keglerne opstilles langs kanten af målfeltet som på illustrationen. I eksemplet starter alle spillerne i venstre side, helt ude ved sidelinjen. Tilspillerne placerer sig ved 3M-linjen ud for hver sin kegle med hvert sit bolddepot.

Øvelsens forløb:

Første spiller i rækken dribler ned og afslutter indover (fra tæt hold) på ydersiden af keglen. Herefter løbes umiddelbart efter afslutningen videre til afslutning rundt om den næste kegle – hun modtager en bold fra tilspilleren – og så fremdeles til afslutning på ydersiden af den sidste kegle (i højre side). Efter afslutning bliver hun i højre side. Øvelsen køres modsat når alle har været igennem.

Hver spiller skal løbe 6 gange fra hver side; dvs. 18 afslutninger fra hver side.
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AFSLUTNINGSØVELSE 15

EFTER LØB 5

Organisering:

3-8 spillere med hver sin bold, 1 tilspiller, 1 målvogter, 4 kegler og 1 bolddepot med minimum det dobbelte antal bolde som spillere.

3 kegler opstilles langs kanten af målfeltet som på illustrationen; 1 kegle cirka 2 meter uden for 3M-feltet midt for mål. I eksemplet starter alle spillerne i venstre side, helt ude ved sidelinjen. Tilspilleren placerer sig med bolddepotet ved 3M-linjen ud for keglen modsat hvor spillerne starter.

Øvelsens forløb:

Første spiller i rækken dribler ned og afslutter indover (fra tæt hold) på ydersiden af keglen. Herefter løbes umiddelbart efter afslutningen videre til afslutning rundt om keglen i modsatte side. Efter afslutning runder hun keglen ude på banen midt for mål og løber til afslutning på inderside af keglen på kanten af målfeltet. I begge tilfælde modtager hun en aflevering fra tilspilleren, lige før der skal afsluttes, så hun maksimalt skal bruge 3 skridt for at komme i position til afslutningen. Der må ikke dribles.

Efter afslutning løber hun bag i rækken igen. Der skal løbes 6 omgange med start i venstre side og 6 med start i højre. I alt 2 x 18 afslutninger.
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AFSLUTNINGSØVELSE 16

EFTER LØB 6

Organisering:

6-10 spillere, 2 bolde færre end der er spillere, 1 målvogter, 1 tilspiller og 2 kegler.

Keglerne opstilles som på illustrationen. I eksemplet på illustrationen står tilspilleren (2) på venstre angrebsfløj. En spiller er forsvarsspiller og er placeret på H2’s position. En spiller (1) starter ved den første kegle, og resten af spillerne står på højre angrebsfløj med hver sin bold.

Øvelsens forløb:

Første spiller i fløjrækken afleverer til Spiller 1 ved første kegle og løber efter bolden frem til keglen. Spiller 1 afleverer langt til tilspilleren (2), løber uden om den anden kegle og ned mod forsvarsspilleren.

Umiddelbart før 3M-linjen modtager hun bolden retur fra tilspilleren og afslutter

- efter gennembrud (8 gange)

- ved hopskud (8 gange)

- ved løbeskud (4 gange)

Forsvarsspilleren skal ikke være mere aktiv, end at spilleren lykkes med sin aktion. Skytten skal presses, men ikke mere. Efter afslutning løber den aktive spiller bag i rækken igen. Den afleverende spiller er ny Spiller 1 og øvelsen kører forfra. Husk at skifte på forsvarspladsen!

Herefter vendes øvelsen og gentages med start fra venstre angrebsfløj til afslutning omkring V2.
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AFSLUTNINGSØVELSE 17

EFTER LØB 7

Organisering:

4-10 spillere, 2 tilspillere og 1 målvogter. Spillerne skal bruge en bold hver (den til enhver tid værende forsvarsspiller undtaget).

De to tilspillere og en forsvarsspiller tager opstilling som på illustrationen. I eksemplet står forsvarsspilleren i højre angrebsside og spillerne starter i venstre.

Øvelsens forløb:

Første spiller i rækken afleverer til nærmeste tilspiller, løber efter afleveringen op for at runde den fjerneste tilspiller. Hun modtager bolden retur og afleverer til den anden tilspiller, løber rundt om hende, modtager bolden igen og afslutter efter

- fodfinte udad, respektive indad (eget valg – 6 gange)

- frit gennembrud (4 gange)

- hopskud (4 gange)

- underhåndsskud (3 gange)

- løbeskud (3 gange)

Efter afslutning løber spilleren bag i rækken igen. Når alle har været igennem vendes øvelsen og der løbes fra højre til afslutning i venstre side. Husk at skifte forsvarsspiller undervejs i øvelsen.

Forsvarsspilleren skal kun lægge pres, ikke tackle igennem. Spilleren skal have lov til at afslutte.
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AFSLUTNINGSØVELSE 18
EFTER PLADSSKIFTE 1
Organisering:
6-12 spillere, 1 målvogter, 1 tilspiller, 2 kegler og et bolddepot med minimum samme antal bold som spillere.
Keglerne opstilles som på illustrationen. I eksemplet er tilspilleren med bolddepot placeret på venstre fløj, og 2 rækker spillere på henholdsvis venstre back og center.
Øvelsens forløb:
Første spiller på venstre back løber frem og modtager bolden fra tilspilleren. Hun afleverer med det samme videre til første spiller i centerrækken, der ligeledes er løbet fremad. Efter aflevering trækker VB tilbage, hvor hun modtager bolden retur fra CT. Når hun har afleveret retur til VB rykker CT ud på højre backs position og indad rundt om keglen.
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