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”Når jeg ser en håndbold forlader fornuften mig, og min fantasi holder karneval i mit hoved."

Anja Andersen (1969 -), tidligere dansk håndboldspiller og -træner. Sandsynligvis verdens bedste kvindelige håndboldspiller gennem tiderne… I hvert fald den mest kontroversielle (skrevet i den mest positive betydning).
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”Tell me and I forget, teach me and I remember. … Involve me and I learn”

Benjamin Franklin (1706 - 1790), amerikansk journalist, forfatter, videnskabsmand, politiker, diplomat m.m. - mest kendt som en af lederne af den amerikanske revolution og for at være medvirkende til grundlæggelsen af University of Pennsylvania.


Om denne bog

Da jeg tilbage i 2013 satte sidste punktum i ”Håndboldtips 3 – 585 træningsøvelser til håndbold” var jeg helt sikker på, at det ville blive den sidste bog fra min hånd i den ”serie”. Det er en ikke helt lille proces at lave illustrationer, skrive tekst, sætte sammen og helt ærligt? Jeg var træt af det, da 3’eren var færdig. Omvendt – så havde jeg stadig en del øvelser på blokken, der ikke fandt plads i bogen – og andre er kommet til over årene. Når noget er sluttet, betyder det jo ikke, at jeg som træner stopper med at udvikle mig, eller at jeg ikke stadig inspireres i min træning. Det var skriveprocessen, jeg var træt af… Nuvel, de fleste af de øvelser blev i stedet løbende lagt på websitet haandboldtips.dk til fri download. Min udfordring var bare, at stakken af øvelser voksede hurtigere, end jeg fik lagt dem på websitet.

Her i løbet af efteråret begyndte tanken så at spire… ”skulle jeg ikke…” Og jo, det skulle jeg. Inspirationen og lysten til igen at fatte pennen, som det hedder med et lidt ældre udtryk – i dag ville man vel retteligt sige ”sætte mig til tasterne” – kom snigende og blev til en krystalklar tanke om at den fjerde bog … den var lige her, og den ville skrives…

Resultatet sidder du med i hænderne, hvis du læser disse linjer. En hel del af øvelserne har du de sidste par år kunnet finde på websitet (en del i nænsomt redigerede nye udgaver) og resten er nye, kommet til i perioden. Som noget nyt i forhold til de første 3 bøger, har jeg denne gang indlagt en smule teori. Så deraf titlen: Det er ikke kun øvelser denne gang, men også lidt teori.

Som sagt: Der er en smule teori med denne gang. Enten i form af temaafsnit, gode råd, artikler eller i form af tilføjelser til det enkelte emneområde. Hensigten har været at medvirke til at klæde dig lidt bedre på, når det handler om at formidle et budskab, agere i dit daglige virke … ja, groft sagt gøre det lidt lettere at være træner/instruktør/underviser. Måske du kender de gode råd i forvejen – det håber jeg næsten – men her finder du dem samlet eet sted.

Som med de foregående bøger, er de fleste øvelser i denne bog, testet på de hold, jeg har været træner for, i de perioder, hvor de er blevet til skitser i min notesbog.

Målgruppen for nærværende bog er alle, der har en praktisk interesse for håndboldtræning. Hvad enten man er træner, idrætslærer, instruktør eller spiller.

Som med de tre første bøger er hensigten stadig, at indholdet skal fungere som inspirationskilde. Bogen er tænkt som et opslagsværk, hvor der kan findes en lang række forskellige håndboldrelevante øvelser, lege og spilsekvenser.

Øvelserne kan anvendes af alle – enten som de er beskrevet – eller med større eller mindre tilretninger og ændringer, så de passer til spillermaterialet eller egne, ønskede variationer. Det er op til dig, som træner/instruktør/underviser, at foretage denne tilretning. Jeg har forsøgt at give dig inspiration til at sætte dine egne tanker i gang.

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 du kender øvelsen under et andet navn. Dette er derfor 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, du skal arbejde 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 kan give ventetid, har jeg ikke angivet alternativ beskæftigelse. Det vil jeg lade være op til den enkelte at arrangere ud fra den trup, der arbejdes med. Eventuelt ved at sammensætte to eller flere øvelser? Det ved du bedst. Det skal jeg ikke gøre mig klog på.

God fornøjelse!

Tjæreby, marts 2017

Peter Schmidt
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Anvendte signaturer og forkortelser



	Angrebsspiller
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	Forsvarsspiller
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	Målvogter
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	Træner, official, tilspiller
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	Bold
	[image: ]



	Boldkiste, bolddepot og lignende
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	Kegle
	[image: ]



	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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	Tapestreg på gulv
	[image: ]



	Den retning, spilleren skal have front mod under sit løb (hvis der løbes sideløb eller lignende)
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	Screening
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	Hulahopring
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	Fødder
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	Rebstige
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	Stepbænk, øverste del af plint
	[image: ]



	Springhæk
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	Personer
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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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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.

1. Fysisk træning
”Nå mine herrer. Skal vi så se at komme af med bilmaverne, få ranket de krogede rygge, og rettet de krumme kalveknæ. Små lette hop på stedet, og så helt op på det sorte af neglene. Giv agt, begynd, hop, hop, hop, hop... Og så en lille tur i det fri...”
Citat fra Olsenbandens sidste bedrifter, dansk komedie fra 1974, den 6. film i rækken om de evigt uheldige småkriminelle Egon Olsen (Ove Sprogø), Benny Frandsen (Morten Grundwald) og Kjeld Jensen (Poul Bundgaard), der altid er lige ved og næsten at udfører ”det der store kup” – instruktion: Erik Balling, manuskript: Erik Balling og Henning Bahs.
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1.1. Løb
Jog/spurt – 1
Øvelse 1.1.1
Organisering:
Et antal spillere og 4 kegler.
Keglerne stilles som på illustrationen:

	En kegle på 3M-linjen (kegle A)

	En kegle midtvejs mellem 3M-linje og midterlinje (kegle B)

	En kegle på midterlinjen (kegle C)

	En kegle på modsatte 3M-linje (kegle D)


Spillerne fordeler sig ved kegle A og D.
Øvelsens forløb:
Der løbes efter følgende ”skabelon”:
Mellem kegle A og B (løbesekvens 1):

	Jog i langsomt tempo


Mellem kegle B og C (løbesekvens 2):

	80 % spurt


Mellem kegle C og D (løbesekvens 3):

	Jog i langsomt tempo


Mellem kegle D og C (løbesekvens 4):

	80 % spurt


Mellem kegle C og B (løbesekvens 5):

	Jog i langsomt tempo


Mellem kegle B og A (løbesekvens 6):

	80 % spurt
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Øvelsen gennemføres med minimum 4 – maksimum 16 gennemløb, men bør i øvrigt afpasses efter niveau og ønsket intensitet.
Jog/spurt – 2
Øvelse 1.1.2
Organisering:
Et antal spillere og 5 kegler.
Keglerne stilles som på illustrationen:

	En kegle på 3M-linjen (kegle A)

	En kegle på samme 3M-linje – ca. 2 meter fra kegle A (kegle E)

	En kegle på midterlinjen (kegle B)

	En kegle på modsatte 3M-linje (kegle C)

	En kegle på samme 3M-linje – ca. 2 meter fra kegle C (kegle D)


Spillerne starter ved kegle A.
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Øvelsens forløb:
Der løbes efter følgende ”skabelon”:
Mellem kegle A og B (løbesekvens 1):

	Jog i langsomt tempo


Mellem kegle B og C (løbesekvens 2):

	80 % spurt


Mellem kegle C og D (løbesekvens 3):

	Jog i langsomt tempo


Mellem kegle D og E (løbesekvens 4):

	80 % spurt


Jog bag i rækken igen (løbesekvens 5).
Øvelsen gennemføres med minimum 4 – maksimum 12 gennemløb, men bør i øvrigt afpasses efter niveau og ønsket intensitet.
Jog/spurt – 3
Øvelse 1.1.3
Organisering:
Et antal spillere og 3 kegler.
Keglerne stilles som på illustrationen:

	En kegle på 3M-linjen (kegle A)

	En kegle midtvejs mellem 3M-linje og midterlinje (kegle B)

	En kegle midtvejs mellem midterlinje og modsatte 3M-linje (kegle C)
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Spillerne starter ved kegle A.
Øvelsens forløb:
Der løbes efter følgende ”skabelon”:
Mellem kegle A og B (løbesekvens 1):

	Jog i langsomt tempo


Mellem kegle B og C (løbesekvens 2):

	80 % spurt


Spillerne lunter retur til kegle A efter at have spurtet til kegle C
Øvelsen gennemføres med minimum 8 – maksimum 20 gennemløb, men bør i øvrigt afpasses efter niveau og ønsket intensitet.
Jog/spurt – 4
Øvelse 1.1.4
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Organisering:
Et antal spillere; spillerne skal arbejde sammen i par. Hvert par skal have en bold. Der skal bruges 3 kegler.
Keglerne stilles som på illustrationen:

	En kegle på 3M-linjen (kegle A)

	En kegle midtvejs mellem 3M-linje og midterlinje (kegle B)

	En kegle midtvejs mellem midterlinje og modsatte 3M-linje (kegle C)


Spillerne starter i 2 rækker på hver sin side af kegle A – afstand mellem rækkerne 2-3 meter. Spillerne i den ene række skal have en bold hver. De arbejder sammen i par – én fra hver række.
Øvelsens forløb:
Der løbes efter følgende ”skabelon”:
Mellem kegle A og B (løbesekvens 1):

	Jog i langsomt tempo


Mellem kegle B og C (løbesekvens 2):

	80 % spurt


Mens der jogges/løbes lige op afleveres med små, hurtige afleveringer mellem de arbejdende spillere.
Spillerne lunter retur til kegle A efter at have spurtet til kegle C
Øvelsen gennemføres med minimum 8 – maksimum 20 gennemløb, men bør i øvrigt afpasses efter niveau og ønsket intensitet.
Jog/spurt – 5
Øvelse 1.1.5
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Organisering:
Et antal spillere og 3 kegler.
Keglerne stilles som på illustrationen:

	En kegle på 3M-linjen (kegle A)

	En kegle midtvejs mellem 3M-linje og midterlinje (kegle B)

	En kegle midtvejs mellem midterlinje og modsatte 3M-linje (kegle C)


Spillerne starter ved kegle A.
Øvelsens forløb:
Der løbes efter følgende ”skabelon”:
Mellem kegle A og B (løbesekvens 1):

	Jog i langsomt tempo


Mellem kegle B og C (løbesekvens 2):

	80 % spurt Kegle C rundes…


Mellem kegle C og B (løbesekvens 3):

	Jog i langsomt tempo


Mellem kegle B og A (løbesekvens 4):

	80 % spurt


Øvelsen gennemføres med minimum 4 – maksimum 12 gennemløb, men bør i øvrigt afpasses efter niveau og ønsket intensitet.
Løb med acceleration > spurt > retardation
Øvelse 1.1.6
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Organisering:
Et antal spillere og 4 kegler.
Keglerne stilles som på illustrationen:

	En kegle på 3M-linjen (kegle A)

	En kegle midtvejs mellem 3M-linje og midterlinje (kegle B)

	En kegle midtvejs mellem midterlinje og modsatte 3M-linje (kegle C)

	En kegle på modsatte 3M-linje (kegle D)


Spillerne fordeler sig ved kegle A og D.
Øvelsens forløb:
Der løbes efter følgende ”skabelon”:
Spillerne ved kegle A:
Mellem kegle A og B (løbesekvens 1):

	Acceleration


Mellem kegle B og C (løbesekvens 2):

	Spurt ved maksimal hastighed


Mellem kegle C og D (løbesekvens 3):

	Retardation


Spillerne ved kegle D:
Mellem kegle D og C (løbesekvens 4):

	Acceleration


Mellem kegle C og B (løbesekvens 5):

	Spurt ved maksimal hastighed


Mellem kegle B og A (løbesekvens 6):

	Retardation


Øvelsen gennemføres med minimum 6 – maksimum 15 gennemløb, men bør i øvrigt afpasses efter niveau og ønsket intensitet.
Løb med fodarbejde og ”en smule styrke/opvarmning”
Øvelse 1.1.7
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Organisering:
Et antal spillere og 14 kegler.
14 kegler opstilles som på illustrationen. Seks i hver ende - der skal være 1½-2 meter mellem hver kegle og to på midterlinjen cirka 2 meter fra sidelinjen.
Øvelsens forløb:
Spillerne starter ved Kegle 1. Den første spiller løber frem til 3M-linjen, skråt tilbage og rundt om Kegle 2, fremad til 3M-linjen, skråt tilbage og rundt om Kegle 3 – og så videre.
Under hele øvelsen skal spilleren have front fremad – også når der løbes skråt baglæns.
Når Kegle 6 rundes, spurtes op til keglen på midten, hvor der udføres fysiske øvelser, eksempelvis:

	omgang: 5 armstræk

	omgang: 10 armstræk

	omgang: 5 mavebøjninger

	omgang: 10 mavebøjninger

	omgang: 5 høje hop med samlede ben (uden mellemhop)

	omgang: 10 høje hop med samlede ben (uden mellemhop)

	omgang: 10 armsving med begge arme (asynkront)

	omgang: 20 armsving med begge arme (asynkront)


Herefter spurtes til modsatte ende, hvor øvelsen startes forfra.
Det er vigtigt, at øvelsen gennemføres med høj intensitet.
Løb med hoppe/hinke og aflevering
Øvelse 1.1.8
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Organisering:
Et antal spillere (helst deleligt med 2 - skal arbejde sammen i par), 6 springhække (15 cm), 7 kegler og et antal bolde svarende til antal par.
Springhække og kegler opstilles som på illustrationen. Hvis der er mange spillere, kan der arbejdes med 2 rækker.
Afstand mellem hver springhæk skal være, så der kan landes og hoppes videre uden mellemhop. Afstand mellem de 6 første kegler, skal være så der kan løbes/hoppes/hinkes slalom imellem.
Spillerne arbejder sammen i par – hvert par skal bruge 1 bold. Den ene spiller arbejder, den anden er tilspiller.
Øvelsens forløb:
Spiller A arbejder, spiller B løber med som tilspiller. Der løbes frem og tilbage – samme spiller arbejder begge veje (variation: Lad dem bytte i returløbet). Når sidste kegle i keglerækken passeres, spurtes til keglen på modsatte banehalvdel.

	omgang: Hop med samlede ben over hække, løb slalom mellem kegler

	omgang: Hop med samlede ben over hække, hop slalom med samlede ben mellem kegler

	omgang: Hink på venstre ben over hække, løb slalom mellem kegler

	omgang: Hink på højre ben over hække, løb slalom mellem kegler

	omgang: Hop med samlede ben over hække, hink slalom på venstre ben mellem kegler

	omgang: Hop med samlede ben over hække, hink slalom på højre ben mellem kegler


Mens øvelserne udføres, afleveres bolden mellem spiller A og spiller B
Det er vigtigt, at øvelserne gennemføres med høj intensitet.
Hver spiller gennemfører omgang 1-6 minimum 2 gange – man kan eventuelt undlade alle 6 variationer og plukke enkelte ud.
Stafetløb – 1
Øvelse 1.1.9
Organisering:
Et antal spillere, minimum 3 (helst deleligt med 3 – skal arbejde sammen i 3-mandshold) og 4 kegler. Hvis der laves 2 eller 3 baner skal der bruges tilsvarende x4 kegler. En overtrækstrøje pr. 3-mandshold.
I eksemplet er vist 2 baner. Illustrationen er ikke ”målfast” i forhold til hvor kegler er placeret på banen, men er kun et eksempel. Keglerne 1 til 4 placeres som vist på illustrationen med de angivne mål (1 meter – 2 meter og 11 meter).
To spillere starter ved kegle 2, en ved kegle 3 som vist på illustrationen. Den første spiller ved kegle 2 skal have overtrækstrøjen i hånden.
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Øvelsens forløb:
Den første spiller ved kegle 2 spurter rundt om kegle 3 og 4, giver overtrækstrøjen til spilleren ved kegle 3, og bliver stående. Spilleren, der får overtrækstrøjen, spurter rundt om kegle 1 til spilleren ved kegle 2. Hun bliver stående ved kegle 2. Spilleren, der overtager overtrækstrøjen, spurter videre som beskrevet for den startende spiller. Og så videre...
Øvelsen kan gennemføres med et passende antal gennemløb. Afhængig af om der fokuseres på tempo eller distance – eller en kombination. Et gennemløb = at alle tre spillere står ved den kegle, hvor de startede.
3-mandsteamet, der gennemfører øvelsen hurtigst, eller kommer først i mål, har vundet – såfremt der lægges en dyst ind (det behøves ikke, men højner spilernes intensitet). Hvis der kun stilles én bane op, men er flere hold, så dyster disse mod hinanden på tid – der skal således også bruges en tidtager (typisk træner/instruktør) – hvis der stilles 2 eller 3 baner op, så dyster de arbejdende 3-mandshold mod hinanden (”hvem-kommer-først”?).
Variation:

	Hvis der dystes, så kan man gøre øvelsen lidt mere ”tilfældig” med fokus på koncentration og overblik, hvis man lægger ind, at den, der løber, skal have overtrækstrøjen på og således skal tage den af og næste spiller tage den på ved hvert skifte…

	Øvelsen kan gøres sværere ved at medtage en bold, således at der skal dribles.


Stafetløb – 2
Øvelse 1.1.10
Organisering:
Et antal spillere, minimum 3 (helst deleligt med 3 – skal arbejde sammen i 3-mandshold) og 4 kegler. Hvis der laves 2 eller 3 baner skal der bruges tilsvarende x4 kegler. En overtrækstrøje pr. 3-mandshold.
I eksemplet er vist 2 baner. Illustrationen er ikke ”målfast” i forhold til hvor kegler er placeret på banen, men er kun et eksempel. Keglerne 1 til 4 placeres som vist på illustrationen med de angivne mål (1 meter – 2 meter og 11 meter).
To spillere starter ved kegle 2, en ved kegle 3 som vist på illustrationen. Den første spiller ved kegle 2 skal have overtrækstrøjen i hånden.
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Øvelsens forløb:
Den første spiller ved kegle 2 spurter til kegle 3, giver overtrækstrøjen til spilleren ved kegle 3, og bliver stående. Spilleren, der får overtrækstrøjen, spurter rundt om kegle 4 og 1 til spilleren ved kegle 2, der overtager overtrækstrøjen og spurter videre som beskrevet for den startende spiller. Hun bliver stående ved kegle 2.
Øvelsen kan gennemføres med et passende antal gennemløb. Afhængig af om der fokuseres på tempo eller distance – eller en kombination. Et gennemløb = at alle tre spillere står ved den kegle, hvor de startede.
3-mandsteamet, der gennemfører øvelsen hurtigst, eller kommer først i mål, har vundet – såfremt der lægges en dyst ind (det behøves ikke, men højner spillernes intensitet).
Hvis der kun stilles én bane op, men er flere hold, så dyster disse mod hinanden på tid – der skal således også bruges en tidtager (typisk træner/instruktør) – hvis der stilles 2 eller 3 baner op, så dyster de arbejdende 3-mandshold mod hinanden (”hvem-kommer-først”?).
Variation:

	Hvis der dystes, så kan man gøre øvelsen lidt mere ”tilfældig” med fokus på koncentration og overblik, hvis man lægger ind, at den, der løber, skal have overtrækstrøjen på og således skal tage den af og næste spiller tage den på ved hvert skifte…

	Øvelsen kan gøres sværere ved at medtage en bold, således at der skal dribles.


Løb mellem kegler – 1
Øvelse 1.1.11
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Organisering:
Et antal spillere og 6 kegler
To rækker kegler stilles som vist på illustrationen.
I den ene række placeres keglerne ved målcirkel, 3M-linje og midterlinje – i den anden ved 3M-linje, mellem denne og midterlinjen og på modsatte 3M-linje.
Spillerne fordeler sig så den ene halvdel starter ved baglinjen og den anden halvdel starter ved en kegle (midterlinje eller modsatte 3M-linje).
Øvelsens forløb:
Fælles for alle gennemløb er, at der løbes til kegle nummer 2 i rækken, baglæns tilbage til den første kegle og herefter spurtes til den sidste.
Alle fire ”baner” gennemløbes 5 gange.
Løb mellem kegler – 2
Øvelse 1.1.12
Organisering:
Et antal spillere og 3 kegler.
Keglerne placeres med en på målcirklen ud for den ene målstolpe, en på 3M-linjen ud for modsatte stolpe og en på midterlinjen (på midten).
Øvelsens forløb:
Spillerne starter ved keglen på målcirklen. Der spurtes ud til keglen på 3M-linjen, baglæns tilbage og spurtes igen ud til keglen på midterlinjen – hvorefter der luntes tilbage i rækken igen.
Øvelsen gennemføres 6-10 gange.
Der kan eventuelt afvikles med start i begge ender samtidig.
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1.2. Hurtighed-Bevægelse-Udholdenhed
Fodarbejde – 1
Øvelse 1.2.1
Organisering:
6 stykker tape (cirka 20 centimeter lange) placeres på halgulvet som vist på illustrationen. Der skal være cirka 30 centimeter mellem hvert af de fire stykker tape ”i midten”.
Spilleren starter med siden til, for enden af rækken (se illustration).
Øvelsens forløb:
Der sidesteppes over de tre første tapestreger, herefter føres venstre fod skråt frem på kant af det fremskudte stykke tape og tilbage igen – herefter højre fod – og der sidesteppes over det sidste stykke. Spilleren vender og gentager øvelsen retur.
Variation:

	I stedet for sidestep kan der hoppes med samlede ben mellem de fire stykker tape på række.


Øvelsen gennemføres med 4-6 gennemløb pr. spiller.
For overskuelighedens skyld er hop illustreret som om det sker ”ovenover” tapestykkerne – det skal selvfølgelig være ”henover” dem.
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Fodarbejde – 2
Øvelse 1.2.2
Organisering:
6 stykker tape (cirka 20 centimeter lange) placeres på halgulvet som vist på illustrationen. Der skal være cirka 30 centimeter mellem hvert af de fire stykker tape ”i midten”.
Spilleren starter med siden til, for enden af rækken (se illustration).
Øvelsens forløb:
Der sidesteppes over de tre første tapestreger, herefter hoppes med samlede ben frem over det fremskudte stykke tape og tilbage igen – hvorefter der sidesteppes over det sidste stykke. Spilleren vender og gentager øvelsen retur.
Variation:

	I stedet for sidestep kan der hoppes med samlede ben mellem de fire stykker tape på række.


Øvelsen gennemføres med 4-6 gennemløb pr. spiller.
For overskuelighedens skyld er hop illustreret som om det sker ”ovenover” tapestykkerne – det skal selvfølgelig være ”henover” dem.
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Fodarbejde – 3
Øvelse 1.2.3
Organisering:
10 stykker tape (cirka 20 centimeter lange) placeres på halgulvet som vist på illustrationen. Der skal være cirka 25 centimeter mellem hvert stykke tape.
Hvis variationen gennemføres, skal der ligeledes bruges et kosteskaft eller en springstang.
Spilleren starter med front mod rækken i den ene ende (se illustration).
Øvelsens forløb:
Der hoppes over tapestregerne med samlede ben – for hvert andet hop, hoppes skiftevis til venstre og til højre, efter man er landet (se illustrationen).
Variation:

	Den hoppende spiller holder et kosteskaft eller en springstang i strakte arme over hovedet mens der arbejdes.


Øvelsen gennemføres med 4-6 gange pr. spiller.
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Fodarbejde – 4
Øvelse 1.2.4
Organisering:
10 stykker tape (cirka 20 centimeter lange) placeres på halgulvet som vist på illustrationen. Der skal være cirka 25 centimeter mellem hvert stykke tape.
Hvis variationen gennemføres, skal der ligeledes bruges et kosteskaft eller en springstang.
Spilleren starter med front mod rækken i den ene ende (se illustration).
Øvelsens forløb:
Der hoppes over tapestregerne med samlede ben – for hvert hop, tages et skridt henholdsvis til venstre og til højre (skiftevis – kun med det ene ben, det andet bliver i gulvet – se illustrationen).
Variation:

	Den hoppende spiller holder et kosteskaft eller en springstang i strakte arme over hovedet mens der arbejdes.


Øvelsen gennemføres med 4-6 gange pr. spiller.
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Fodarbejde – 5
Øvelse 1.2.4
Organisering:
2 stykker tape (cirka 20 centimeter lange) placeres på halgulvet som vist på illustrationen. Der skal være cirka 25 centimeter mellem hvert stykke tape.
Hvis variationen gennemføres, skal der ligeledes bruges et kosteskaft eller en springstang.
Spilleren starter med front mod de to stykker tape (se illustration).
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Øvelsens forløb:
Der steppes så hurtigt som muligt frem og tilbage over de to stykker tape.
Variation:

	Den steppende spiller holder et kosteskaft eller en springstang i strakte arme over hovedet mens der arbejdes.

	Benyt kun en tapestreg eller brug en streg på halgulvet


Øvelsen gennemføres 2 x 1 minut pr. spiller – 1 minuts pause i mellem hver omgang.
Fodarbejde – 6
Øvelse 1.2.6
Organisering:
Spillerne arbejder sammen i par. Hvert par skal bruge 1 bold og to stykker tape (cirka 20 centimeter lange), der placeres på halgulvet som vist på illustrationen. Der skal være cirka 25 centimeter mellem hvert stykke tape.
Den arbejdende spiller starter med front mod de to stykker tape (se illustration) – den anden et par meter derfra med en bold.
Øvelsens forløb:
Der steppes så hurtigt som muligt frem og tilbage over de to stykker tape, mens bolden afleveres frem og tilbage med tilspilleren. Husk at gennemfører øvelsen med tilspilleren på både højre og venstre side.
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Variation:

	Benyt kun en tapestreg eller brug en streg på halgulvet.


Øvelsen gennemføres 2 x 1 minut pr. arbejdende spiller.
Fodarbejde – 7
Øvelse 1.2.7
Organisering:
2 stykker tape (cirka 20 centimeter lange) placeres på halgulvet som vist på illustrationen. Der skal være cirka 25 centimeter mellem hvert stykke tape.
Hvis variationen gennemføres, skal der ligeledes bruges et kosteskaft eller en springstang.
Spilleren starter med siden til de to stykker tape (se illustration).
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Øvelsens forløb:
Der steppes så hurtigt som muligt sidelæns frem og tilbage over de to stykker tape.
Variation:

	Den steppende spiller holder et kosteskaft eller en springstang i strakte arme over hovedet mens der arbejdes.

	Benyt kun en tapestreg eller brug en streg på halgulvet


Øvelsen gennemføres 2 x 1 minut pr. spiller – 1 minuts pause i mellem hver omgang.
Fodarbejde – 8
Øvelse 1.2.8
Organisering:
Spillerne arbejder sammen i par. Hvert par skal bruge 1 bold og to stykker tape (cirka 20 centimeter lange), der placeres på halgulvet som vist på illustrationen. Der skal være cirka 25 centimeter mellem hvert stykke tape.
Den arbejdende spiller starter med siden mod de to stykker tape (se illustration) – den anden et par meter derfra med en bold.
Øvelsens forløb:
Der steppes så hurtigt som muligt sidelæns frem og tilbage over de to stykker tape, mens bolden afleveres frem og tilbage med tilspilleren.
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Variation:

	Benyt kun en tapestreg eller brug en streg på halgulvet.


Øvelsen gennemføres 2 x 1 minut pr. arbejdende spiller.
Fodarbejde – 9
Øvelse 1.2.9
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Organisering:
4 stykker tape (cirka 20 centimeter lange) placeres på halgulvet som vist på illustrationen. Der skal være cirka 25 centimeter mellem hvert stykke tape.
Hvis variationen gennemføres, skal der ligeledes bruges et kosteskaft eller en springstang.
Spilleren starter med siden til de fire stykker tape (se illustration).
Øvelsens forløb:
Der steppes så hurtigt som muligt sidelæns frem og tilbage over de fire stykker tape.
Variation:

	Den steppende spiller holder et kosteskaft eller en springstang i strakte arme over hovedet mens der arbejdes.


Øvelsen gennemføres 2 x 1 minut pr. spiller – 1 minuts pause i mellem hver omgang.
Fodarbejde – 10
Øvelse 1.2.10
Organisering:
Spillerne arbejder sammen i par. Hvert par skal bruge 1 bold og fire stykker tape (cirka 20 centimeter lange), der placeres på halgulvet som vist på illustrationen. Der skal være cirka 25 centimeter mellem hvert stykke tape.
Den arbejdende spiller starter med siden mod de fire stykker tape (se illustration) – den anden et par meter derfra med en bold.
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Øvelsens forløb:
Der steppes så hurtigt som muligt sidelæns frem og tilbage over de fire stykker tape, mens bolden afleveres frem og tilbage med tilspilleren.
Øvelsen gennemføres 2 x 1 minut pr. arbejdende spiller.
Fodarbejde – 11
Øvelse 1.2.11
Organisering:
4 stykker tape (cirka 20 centimeter lange) placeres på halgulvet som vist på illustrationen. Der skal være cirka 25 centimeter mellem hvert stykke tape.
Hvis variationen gennemføres, skal der ligeledes bruges et kosteskaft eller en springstang.
Spilleren starter med front mod de fire stykker tape (se illustration).
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Øvelsens forløb:
Der steppes så hurtigt som muligt sidelæns frem og tilbage over de fire stykker tape.
Variation:

	Den steppende spiller holder et kosteskaft eller en springstang i strakte arme over hovedet mens der arbejdes.


Øvelsen gennemføres 2 x 1 minut pr. spiller – 1 minuts pause i mellem hver omgang.
Fodarbejde – 12
Øvelse 1.2.12
Organisering:
Spillerne arbejder sammen i par. Hvert par skal bruge 1 bold og fire stykker tape (cirka 20 centimeter lange), der placeres på halgulvet som vist på illustrationen. Der skal være cirka 25 centimeter mellem hvert stykke tape.
Den arbejdende spiller starter med front mod de fire stykker tape (se illustration) – den anden et par meter derfra med en bold.
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Øvelsens forløb:
Der steppes så hurtigt som muligt frem og tilbage over de fire stykker tape, mens bolden afleveres frem og tilbage med tilspilleren. Husk at gennemfører øvelsen med tilspilleren på både højre og venstre side.
Øvelsen gennemføres 2 x 1 minut pr. arbejdende spiller.
Fodarbejde – 13
Øvelse 1.2.13
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Organisering:
5 lave springhække stilles som på illustrationen. Der skal være en passende afstand imellem dem, så spillerne kan gå et par skridt mellem hver. Afpas efter alder og niveau.
Spillerne starter i den ene ende. Er der mange spillere, kan der sættes flere rækker op.
Øvelsens forløb:
Spillerne

	går over springhækkene med høje knæløft. Venstre arm strækkes til op lodret, når højre knæ løftes og omvendt.

	går over springhækkene med høje knæløft med hofterotation. Venstre arm strækkes til op lodret, når højre knæ løftes og omvendt.

	hopper over springhækkene med samlede ben. Når der hoppes, strækkes begge arme over hovedet. Når der tages mellemskridt mellem hækkene skal armene pege nedad.

	småløber over springhækkene med armene i forsvarsposition, løftet så der bukkes 90 grader i albueleddet.


Øvelsen gennemføres 2-4 gange.
Fodarbejde – 14
Øvelse 1.2.14
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Organisering:
7 lave springhække stilles som på illustrationen. Der skal være en passende afstand imellem dem, så spillerne kan gå et par skridt mellem hver. Afpas efter alder og niveau.
Spillerne starter i den ene ende. Er der mange spillere, kan der sættes flere rækker op.
Øvelsens forløb:
Spillerne

	hopper forlæns over den første hæk med samlede ben. Hopper sidelæns, forlæns over den anden hæk, baglæns tilbage, hopper sidelæns, forlæns over den tredje hæk, baglæns tilbage … og så videre, til der hoppes over den sidste hæk (baglæns)

	herefter gennemføres på samme måde

	hinkende på venstre ben

	hinkende på højre ben





Der kan eventuelt arbejdes med forskellige armstillinger undervejs.
Øvelsen gennemføres 2-4 gange.
Hop med stepbænk – 1
Øvelse 1.2.15
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Organisering:
Et antal spillere og 6-8 stepbænke (i eksemplet på illustrationen er anvendt 8).
Stepbænkene stilles på række med præcis så meget mellemrum i mellem, at spillerne har rimelig plads at lande på – men heller ikke mere. Ellers skal de hoppe for langt.
Øvelsens forløb:
Første spiller starter stående med samlede ben for enden af rækken.
Hun…

	hopper op på

	stepbænken, lander på højre fod

	hopper ned mellem stepbænkene, lander med samlede fødder

	hopper op på den næste stepbænk, lander på venstre fod

	hopper ned mellem stepbænkene, lander med samlede fødder

	og så videre…


Øvelsen gennemføres 2-4 gange afhængig af niveau.
Hop med stepbænk – 2
Øvelse 1.2.16
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Organisering:
Et antal spillere og 6-8 stepbænke (i eksemplet på illustrationen er anvendt 8).
Stepbænkene stilles på række med præcis så meget mellemrum i mellem, at spillerne har rimelig plads at lande på – men heller ikke mere. Ellers skal de hoppe for langt.
Øvelsens forløb:
Første spiller starter stående på venstre ben for enden af rækken.
Hun …

	hopper op på stepbænken, lander med samlede fødder

	hopper ned mellem stepbænkene, lander på højre fod

	hopper op på den næste stepbænk, lander med samlede fødder

	hopper ned mellem stepbænkene, lander på venstre fod

	og så videre…


Øvelsen gennemføres 2-4 gange afhængig af niveau.
Hop med stepbænk – 3
Øvelse 1.2.17
Organisering:
Et antal spillere og 6-8 stepbænke (i eksemplet på illustrationen på næste side er anvendt 8).
Stepbænkene stilles på række med præcis så meget mellemrum i mellem, at spillerne har rimelig plads at lande på – men heller ikke mere. Ellers skal de hoppe for langt.
Øvelsens forløb:
Første spiller starter for enden af rækken med højre fod på stepbænken og venstre i gulvet (se illustrationen på næste side).
Hun…

	hopper ned i let bredstående stilling med begge fødder i gulvet mellem stepbænkene,

	hopper eksplosivt op på næste stepbænk, lander med højre fod i gulvet og venstre på stepbænken

	hopper ned i let bredstående stilling med begge fødder i gulvet mellem stepbænkene

	hopper eksplosivt op på næste stepbænk, lander med venstre fod i gulvet og højre på stepbænken

	og så videre…


Øvelsen gennemføres 2-4 gange afhængig af niveau.
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Hop med stepbænk – 4
Øvelse 1.2.18
Et antal spillere og 6-8 stepbænke (i eksemplet på illustrationen nedenfor) er anvendt 8).
Stepbænkene stilles på række, forskudt for hinanden, med præcis så meget mellemrum i mellem, at spillerne har rimelig plads at lande på – men heller ikke mere. Ellers skal de hoppe for langt.
Øvelsens forløb:
Første spiller starter for enden af rækken med højre fod på stepbænken og venstre i gulvet (se illustrationen nedenfor).
Hun…

	hopper ned i let bredstående stilling med begge fødder i gulvet mellem stepbænkene,

	hopper eksplosivt op på næste stepbænk, lander med højre fod i gulvet og venstre på stepbænken

	hopper ned i let bredstående stilling med begge fødder i gulvet mellem stepbænkene

	hopper eksplosivt op på næste stepbænk, lander med venstre fod i gulvet og højre på stepbænken

	og så videre…


Øvelsen gennemføres 2-4 gange afhængig af niveau.
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Hop med sjippetov
Øvelse 1.2.19
Organisering:
Spillerne skal bruge hvert et sjippetov.
Øvelsens forløb:
Der sjippes som følger i 1 minut pr. omgang:

	Almindeligt

	Mens der hoppes frem og tilbage

	Mens der hoppes sidelæns 2 skridt frem og tilbage


Hinke-/hoppeøvelse
Øvelse 1.2.20
Organisering:
Et antal spillere, helst deleligt med 2 eller 3, og 2 kegler.
To kegler placeres ud for hver sin målstolpe (se illustration). Spillerne deles i hold med 2 eller 3 spillere. De starter ved den ene sidelinje. Spillerne hopper i ét kontinuerligt forløb. På illustrationen er dette for forståelsens skyld illustreret med 3 hoppebaner.
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Øvelsens forløb:
Den første spiller hopper således – som skrevet ovenfor i ét kontinuerligt løb:

	Hinker på venstre ben ud til kegle 1

	Hopper med samlede ben mellem kegle 1 og kegle 2

	Hinker på højre ben fra kegle 2 til modsatte sidelinje


Og omvendt retur – blot baglæns…
Der hoppes mellem 3 og 6 omgange, alt efter niveau og ønsket belastning.
Variation:
Lad spillerne arbejde samme i par – hvert par skal bruge en bold. De hinker/hopper samtidig mens de afleverer bolden frem og tilbage i mellem sig.
Hurtige fødder – 1
Øvelse 1.2.21
Organisering:
Et antal spillere, 6 kegler og minimum 2 bolde.
6 kegler stilles som på illustrationen – 2 parallelle rækker, forskudt for hinanden, afstand mellem rækkerne og mellem keglerne 1½ meter.
Spillerne starter cirka 1½ meter fra den første kegle i rækken hvor første kegle ”er længst væk” – se illustrationen. Spillerne skal bruge 2 bolde i gennemløbet.
Hver spiller behøver ikke have 2 bolde, hvis der er mere end 2 spillere om hver keglebane. I så fald er det nok at de to første spillere har bolde – de giver boldene videre til de næste.
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Øvelsens forløb:
Spilleren spurter frem til første kegle, berører den med bolden i venstre hånd, tager et par skridt skråt bagud og berører første kegle i den anden række med bolden i højre hånd – løber skråt fremad til keglen i den første række, berører den med bolden i venstre hånd – løber skråt bagud og berører keglen i den anden række med bolden i højre hånd … og så videre.
Næste spiller starter, når hun når den sidste kegle. Der løbes bag i rækken efter udførelse.
Hver spiller skal banen igennem 3-5 gange. Husk pause mellem hver omgang. Eventuelt mens der ventes på næste spiller(ere).
Hurtige fødder – 2
Øvelse 1.2.22
Organisering:
Et antal spillere og 6 kegler.
6 kegler stilles som på illustrationen – 2 parallelle rækker, forskudt for hinanden, afstand mellem rækkerne og mellem keglerne 1½ meter.
Spillerne starter cirka 1½ meter fra den første kegle i rækken hvor første kegle ”er længst væk” – se illustrationen på næste side.
Øvelsens forløb:
Spilleren spurter sidelæns hen til første kegle i modsatte række, rundt om den og sidelæns over til første kegle i den første række, rundt om den – sidelæns over til anden kegle i modsatte række … og så videre.
Hun skal hele tiden have front fremad – også når hun runder keglerne. Arme holdes i forsvarsstilling.
Næste spiller starter, når hun når den sidste kegle. Der løbes bag i rækken efter udførelse.
Hver spiller skal banen igennem 3-5 gange. Husk pause mellem hver omgang. Eventuelt mens der ventes på næste spiller(ere).
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Hurtige fødder – 3
Øvelse 1.2.23
Organisering:
Et antal spillere og 3 kegler.
3 kegler stilles som på illustrationen – 3 kegler på række, afstand mellem keglerne 1½ meter.
Spillerne starter cirka 1½ meter fra den første kegle i rækken.
Øvelsens forløb:
Spilleren løber slalom med sideløb mellem keglerne 3-4 gange, dernæst 3-4 gange slalom fremad normalt og baglæns retur efter at have rundet den sidste kegle.
Husk pause mellem hver omgang. Eventuelt mens der ventes på næste spiller(ere).
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Hurtige fødder – 4
Øvelse 1.2.24
Organisering:
Et antal spillere og 2 kegler.
2 kegler stilles som på illustrationen med 2 meters mellemrum.
Spillerne starter ved den ene kegle.
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Organisering:3
Spilleren løber i 8-tal rundt om keglerne så hurtigt som overhovedet muligt og med så mange små skridt som muligt.
Der løbes 2 omgange pr. gang. Hver spiller skal løbe 4-6 x 2 omgange. Husk pause mellem hver omgang. Eventuelt mens de venter på næste spiller(ere).
Hurtige fødder – 5
Øvelse 1.2.25
Organisering:
Et antal spillere og 2 kegler.
2 kegler stilles som på illustrationen med 2 meters mellemrum.
Spillerne starter ved den ene kegle.
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Øvelsens forløb:
Spilleren sidestepper så hurtigt som muligt mellem keglerne, med så mange små
skridt som muligt. Armene holdes i forsvarsstilling.
Der løbes 2 gange frem og tilbage pr. gang. Hver spiller skal løbe 4-6 x 2 turer frem og tilbage. Husk pause mellem hver omgang. Eventuelt mens der ventes på næste spiller(ere).
Variation:
Indsæt en spiller, der står cirka 2 meter fra den første kegle med en bold holdt foran sig. Når den arbejdende spiller kommer retur til keglen, skal hun spurte ud og berører bolden og tilbage til startpositionen.
Hver spiller skal løbe 5-6 omgange.
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Hurtige fødder – 6
Øvelse 1.2.26
Organisering:
Et antal spillere og 5 kegler.
5 kegler stilles som på illustrationen i et rektangel på 4 x 2 meter.
Spillerne starter ved den ene kegle.
Øvelsens forløb:
Spilleren starter med front mod første kegle i den modsatte række. Spilleren løber så
hurtigt som muligt mellem keglerne, som vist på illustrationen.
Fra start til første kegle i den modsatte række spurtes almindeligt, når keglen rundes løbes baglæns til keglen i midten, hvorfra der sidesteppes skråt fremad til den sidste kegle i modsatte række – derfra baglæns tilbage til sidste kegle i startrækken.
Hver spiller skal løbe 4-6 turer frem og tilbage. Husk pause mellem hver omgang. Eventuelt mens der ventes på næste spiller(ere).
Variation:
Lad spilleren løbe retur igen til udgangspunktet – altså frem og tilbage. Denne variation gennemføres 2 x 2 minutter og 2 x 1 minut.
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Hurtige fødder – 7
Øvelse 1.2.27
Organisering:
Et antal spillere, minimum 2, 5 kegler og et antal bolde (de spillere, der skal løbe, skal have en bold hver).
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5 kegler stilles som på illustrationen i et rektangel på 4 x 2 meter.
Spillerne starter ved den ene kegle. De skal have en bold hver. En spiller starter som tilspiller cirka 2 meter fra keglebanen ud for midten af banen (se illustrationen på næste side).
Øvelsens forløb:
Spilleren starter med front mod første kegle i den modsatte række. Spilleren løber så hurtigt som muligt mellem keglerne, som vist på illustrationen.
Fra start til første kegle i den modsatte række spurtes almindeligt, når keglen rundes løbes baglæns til keglen i midten, hvorfra der sidesteppes skråt fremad til den sidste kegle i modsatte række – derfra baglæns tilbage til sidste kegle i startrækken. Mens spilleren løber, afleveres bolden frem og tilbage så mange gange som muligt til tilspilleren.
Hver spiller skal løbe 4-6 turer frem og tilbage. Husk pause mellem hver omgang. Eventuelt mens der ventes på næste spiller(ere).
Variation:
Lad spilleren løbe retur igen til udgangspunktet – altså frem og tilbage. Denne variation gennemføres 2 x 2 minutter og 2 x 1 minut.
Hurtige fødder – 8
Øvelse 1.2.28
Organisering:
Et antal spillere, helst deleligt med to, da spillerne skal arbejde sammen parvis og 4 kegler.
Fire kegler stille i et kvadrat på 1½x 1½ meter. Den ene spiller starter midt i kvadratet. Hvis der er mange spillere, kan man opstille flere ”baner” á 4 kegler. Se illustrationen.
[image: ]
Øvelsens forløb:
Spilleren skal på tid nå at berører så mange kegletoppe som muligt i en på forhånd fastsat rækkefølge. Efter hver berøring skal hun returnere til kvadratets midte og ”stå stille” inden hun fortsætter til den næste.
Forslag til runder:

	I rækkefølge – kegle 1, kegle 2, kegle 3, kegle 4 og forfra. Der arbejdes 1 minut, hvorefter der pauses 30 sekunder og arbejdes 30 sekunder igen. Kan gentages efter behov.

	Som 2, men modsat vej rundt – kegle 4, kegle 3, kegle 2, kegle 1 og forfra.

	Diagonalt – kegle 1, kegle 3, kegle 2, kegle 4 og forfra. Der arbejdes 1 minut, hvorefter der pauses 30 sekunder og arbejdes 30 sekunder igen. Kan gentages efter behov.

	Tilfældig – den pausende spiller nævner et tal mellem 1 og 4 i tilfældig rækkefølge. Tallet nævnes først, når hun står stille på midten. Der arbejdes 1 minut, hvorefter der pauses 30 sekunder og arbejdes 30 sekunder igen. Kan gentages efter behov.


Fælles for alle 4 runder er, at der tælles hvor mange toppe, der berøres. Spilleren med færrest berøringer udfører en passende ”straf” (et antal armstræk, en hurtig spurt fra midte til baglinje eller lignende).
Variation:
Øvelsen gennemføres med en bold; det vil sige kegletoppen skal berøres med en bold i stedet for hånden.
1.3. Stigeøvelser
Stigeøvelse – 1
Øvelse 1.3.1
[image: ]
Organisering:
Et antal spillere og en rebstige (eller almindelig stige) på cirka 8 meter.
Rebstigen lægges på gulvet, spillerne starter på række i den ene ende. Hvis man har to stiger, kan man lægge begge på gulvet og lade spillerne arbejde både frem og tilbage.
Øvelsens forløb:

	Spillerne sidestepper ned gennem felterne – begge fødder i hvert felt, før der steppes videre. På bane 1 startes med højre fod først; på bane 2 venstre


Begge baner gennemføres 2-4 gange.
Stigeøvelse – 2
Øvelse 1.3.2
[image: ]
Organisering:
Et antal spillere og to rebstiger (eller almindelige stiger) på cirka 8 meter.
Rebstigerne lægges parallelt på gulvet, spillerne starter på række i den ene ende.
Øvelsens forløb:

	Spillerne hopper ned gennem felterne med venstre fod i bane 1, højre i bane 2 – hvert felt må kun berøres med forfoden, inden der hoppes videre


Øvelsen gennemføres 2-4 gange.
Øvelsen kan ligeledes gennemføres baglæns.
Stigeøvelse – 3
Øvelse 1.3.3
[image: ]
Organisering:
Et antal spillere og en rebstige (eller almindelig stige) på cirka 8 meter.
Rebstigen lægges på gulvet, spillerne starter på række i den ene ende. Hvis man har to stiger, kan man lægge begge på gulvet og lade spillerne arbejde både frem og tilbage.
Øvelsens forløb:

	Spillerne stepper ind i felt A med begge fødder, først venstre, så højre – og ud igen ud for felt B – stepper ind i igen i felt C og så videre (frem/tilbage)

	Samme øvelse på bane 2, med der startes med højre fod først


Begge baner gennemføres 2-4 gange.
Stigeøvelse – 4
Øvelse 1.3.4
[image: ]
Organisering:
Et antal spillere og to rebstiger (eller almindelige stiger) på cirka 8 meter.
Rebstigerne lægges parallelt på gulvet, spillerne starter på række ud for den ene stige.
Øvelsens forløb:

	Spillerne hopper med samlede ben fra startpositionen ud for bane 1 over i felt A i bane 2 – dernæst til felt B i bane 1 – felt C i bane 2 – og så videre


Øvelsen gennemføres 2-4 gange.
Øvelsen kan ligeledes gennemføres baglæns.
Stigeøvelse – 5
Øvelse 1.3.5
[image: ]
Organisering:
Et antal spillere og to rebstige (eller almindelige stiger) på cirka 8 meter.
Rebstigerne lægges parallelt på gulvet, spillerne starter ud for den ene – i eksemplet bane 2.
Øvelsens forløb:

	Spillerne hinker 2 felter frem på højre ben, hopper dernæst over i bane 1, lander på venstre ben og hinker 3 felter frem – hopper tilbage i bane 2, lander på højre ben og hinker 3 felter frem… og så videre…


Øvelsen gennemføres 2 gange med start på højre ben, 2 gange med venstre.
Øvelsen kan ligeledes gennemføres baglæns.
Stigeøvelse – 6
Øvelse 1.3.6
[image: ]
Organisering:
Et antal spillere og to rebstiger (eller almindelige stiger) på cirka 8 meter.
Rebstigerne lægges parallelt på gulvet, spillerne starter på række ud for bane 1.
Øvelsens forløb:

	Spillerne hopper med samlede ben sidelæns ind i felt A, dernæst fremad over i bane 2, felt A, baglæns tilbage i bane 1, felt B, fremad over i bane 2, felt B… og så videre…


Øvelsen gennemføres 2 gange, hvor der startes med venstre side til stigen og 2 gange, hvor der startes med højre.
Stigeøvelse – 7
Øvelse 1.3.7
[image: ]
Organisering:
Et antal spillere og to rebstiger (eller almindelige stiger) på cirka 8 meter.
Rebstigerne lægges parallelt på gulvet, spillerne starter på række ud for den ene stige; i eksemplet ud for bane 2
Øvelsens forløb:

	Spillerne hopper med samlede ben i fra felt A til D, dernæst sidelæns over i bane 1, felt D – dernæst fire felter frem og sidelæns igen – og så videre…


Øvelsen gennemføres 2-4 gange.
Øvelsen kan ligeledes gennemføres baglæns
Stigeøvelse – 8
Øvelse 1.3.8
[image: ]
Organisering:
Et antal spillere og en rebstige (eller almindelig stige) på cirka 8 meter.
Rebstigen lægges på gulvet, spillerne starter på række i den ene ende. Hvis man har to stiger, kan man lægge begge på gulvet og lade spillerne arbejde både frem og tilbage.
Øvelsens forløb:

	Spillerne starter stående på det ene ben ved siden af stigen. I eksemplet på venstre ben. Der hoppes ind i felt A, landes på højre ben – dernæst skråt fremad, så der landes på venstre ben ud for felt B – ind i felt B igen, hvor der landes på højre – og så videre…


Begge baner gennemføres 2 gange med start på venstre og 2 gange med start på højre ben
Stigeøvelse – 9 – med afslutning – 1
Øvelse 1.3.9
Organisering:
Et antal spillere med hver sin bold, en målvogter, en rebstige (koordinationsstige) på mindst 4 meter, gerne længere, og 2 kegler.
Stigen lægges på gulvet midt for målet lidt uden for 3M-feltet. Fastgør eventuelt enderne med tape, så den ikke rykker sig under øvelsen. De to kegler placeres lidt forskudt fra stigen lige under 3M-linjen i en afstand, så det passer med 3-4 lange skridt rundt om dem, når spillerne slipper stigen.
Se illustrationen. Spillerne starter på række midt for målet med hver sin bold – afstanden til stigen kan varieres, alt efter hvor langt man ønsker at spillerne skal løbe, inden de skal i aktion på stigen – men minimum 1½-2 meter, så der opnås et rimeligt ”tilløb”.
Øvelsens forløb:
Første spiller i rækken løber frem til stigeenden modsat den kegle, der skal afsluttes
rundt om. Hun sidestepper ned gennem stigen og afslutter rundt om keglen.
Der kan veksles mellem hop, løbe- og stående afslutning.
I det viste eksempel på illustrationen afslutter spillerne rundt om keglen til højre for dem selv. Øvelsen skal også afvikles med afslutning til venstre for dem selv.
Øvelsen gennemføres med et passende antal afslutninger fra begge sider afhængig af niveau og ønsket intensitet.
[image: ]
Stigeøvelse – 10 – med afslutning – 2
Øvelse 1.3.10
Organisering:
Et antal spillere med hver sin bold, en målvogter, en rebstige (koordinationsstige) på mindst 4 meter, gerne længere, og 2 kegler.
Stigen lægges på gulvet midt for målet lidt uden for 3M-feltet. Fastgør eventuelt enderne med tape, så den ikke rykker sig under øvelsen. De to kegler placeres lidt forskudt fra stigen lige under 3M-linjen i en afstand, så det passer med 3-4 lange skridt rundt om dem, når spillerne slipper stigen.
Se illustrationen. Spillerne starter på række midt for målet med hver sin bold – afstanden til stigen kan varieres, alt efter hvor langt man ønsker at spillerne skal løbe, inden de skal i aktion på stigen – men minimum 1½-2 meter, så der opnås et rimeligt ”tilløb”.
Øvelsens forløb:
Første spiller i rækken løber frem til stigeenden i samme side som den kegle, som hun senere skal afslutte rundt om. Hun sidestepper ned gennem stigen – tilbage igen - og afslutter rundt om keglen.
Der kan veksles mellem hop, løbe- og stående afslutning.
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