INTROKORT - ARETS TEMA

Kecere Handboldskoleinstrukter 2024

Arets inspirationsmateriale er en rcekke Stjernetricks, hvor bernene f&r mulighed for
individuel (gul), i par (gren) og i smé& grupper (bl&) at udfordre sig selv, ve sig, og
samarbejde s& de kan lykkes med deres tricks og evelser.

| hver kategori er der et level 1, level 2 og level 3, s& bdde nybegyndere og evede barn
kan blive udfordret. Som tommelfingerregel er level 1 = U9 niveau, level 2 = UTl og
level 3 = UI3

Hertil er lavet et diplom som kan downloades — hvor der kan opnds Bronze, Selv og
Guld

Diplom

3 gvelser = Bronze
4 gvelser = Sglv

5 gvelser = Guld

Bernene kan opnd et diplom Individuelt, i par eller i en gruppe, og det kan voere i
level 1/ level 2 [ level 3.

Ovelserne kan bruges i traeningsmodulerne
10 stationer — uden voksen/ Frileg - Expo [ Teknik-veerksted [ Post-lob

X antal kort loegges ud rundt i hallen — man kan evt. lave et kort, hvor alle posterne er
indtegnet, hvis det er over et starre omrdde. S& er der afsat en tidsramme, hvor berne-
ne kan bevoege sig rundt til de forskellige poster, der enten kan voere bemandet eller
ubemandet.

Man kan veelge, at der arbejdes “individuelt” / i par eller i smé& grupper.

Hvis det er ubemandet, vil det fungere mest som et “teknik-vaerksted”, hvor der er tid og
plads til at dygtiggere sig p& egen hand (eller med makker)

Hvis det er bemandet, kan man evt. give barnet et kryds p& h&nden [ streg p& armen,
nadr en udfordring er gennemfeort.

Der er en QR-kode pd hvert kort, som leder ind til en lille video og et speak om, hvordan
tricket skal laves
Rigtig god forngjelse

= Dansk
—_/ Handbold



STJERNETRICKS

TYPE: BOLDTRICK - INDIVIDUEL, LEVEL 1

Drible bold rundt om dig selv

Individuel

Level 1
Dritale bold rundt om oig selv

Beskrivelse

Du skal bruge en bold, som
du kan drible med. Du skal nu
prove at drible bolden rundt
om dig selv. Det er smart at
skifte fra den ene h&nd til den
anden, nér du dribler bold-
en bag om dig selv. Prev at
drible begge veje rundt.

et 2D . ¢




STJERNETRICKS




STJERNETRICKS

TYPE: BOLDTRICK - INDIVIDUEL, LEVEL 1
Kast bolden op i luften og...

Individuel

Level 1
Kast boiden op i luften og_.

Beskrivelse

Du skal bruge en bold, der passer med begge hcender og nd at gribe
godt til din h&nd. Du skal nu prove bolden, efter den har ramt gulvet 1
at kaste bolden op i luften, og gang.

imens bolden er oppe i luften, skal

du ned og rere gulvet med h&nd- Gar det ogsd godt, kan du gere det
en, og nd at gribe bolden, efter den  lidt svcerere. Nu kan du preve at
har rert jorden 1 gang. kaste bolden op i luften, og imens

bolden er oppe i luften, skal du nd
NA&r du har styr p& det, kan du preve  at rere gulvet med begge hoender
at udfordre dig selv ved at kaste og herefter gribe bolden, uden den
bolden op i luften, og imens bolden  har ramt gulvet.
er oppe i luften, skal du rgre gulvet

et 2D . ¢




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — PARGVELSE, LEVEL 1
Skorsten

Parovelse
Level 1
Skovstan

Beskrivelse

| skal g& sammen to og to og have
en bold, som | skal skiftes til at
kaste ned i jorden. Den ene of jer
laver en "skorsten” ved at samle
hcenderne og skal sé fé& bolden
ned i skorstenen en enkelt gang.
S4 skifter I, og den anden skal nu
prove at f& bolden ned i skorste-
nen.

| skal efterfelgende prove at f& bol-
den gennem skorstenen s& mange
gange som muligt. | skal kaste bol-
den hdérdt ned i gulvet, derved kan
bolden hoppe hgijt, og skorstenen
kan laves flere gange.




STJERNETRICKS

TYPE: BOLDTRICK - INDIVIDUEL, LEVEL 1
Dribling mellem ben

Individuel

Level 1
Dribling mallam ban

Beskrivelse

Du skal bruge en bold, der kan
drible og som passer godt til din
hé&nd. Du skal nu preve at lave en
enkelt dribling mellem dine ben,
alts& drible bolden ned i jorden (og
du skal ikke lofte benene) og gribe
bolden med modsatte hdnd. Prov
begge veje.

et 2D . ¢




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — PARQVELSE, LEVEL 1
Rul mens du griber

Parovelse
Level 2

Rul mens du griber

Beskrivelse

Du skal bruge en bold, der passer
godt til din hdnd, alts& hvor du kan
klemme godt fast i bolden. Du skall
nu lcegge dig pd ryggen, pé gulvet.
Du skal bruge en hjcelper, som skall
sté ved dit hoved. Nu skal du preve
at kaste bolden lige op i luften, her-
efter skal du rulle en omgang til
siden og retur og gribe bolden igen.
Din makker griber bolden.




STJERNETRICKS

TYPE: BOLDTRICK - INDIVIDUEL, LEVEL 1
Kast bolden og ad vaeggen..

Individuel

Level 1
Kast boldon op od vadggoen og..

Beskrivelse

Du skal bruge en bold, der passer voeggen og preve at gribe bolden
godt til din hdnd, altsd hvor du kan ~ med en h&nd. Hvis det er for sveert,
klemme godt fast om bolden. Du s& start med at gribe bolden med
stér med front til en vaeg, og har begge hcender.

begge ben pd& jorden, med lidt af-
stand imellem benene og lidt nede
i knce. Nu skal du prgve at kaste
bolden imellem benene og op pd

et 2D . ¢




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — PARGVELSE, LEVEL 1
En bold og en ballon

Pargvelse
Level 1

En bold og an balion

Beskrivelse
| skal g& sammen to og to og have
fatien bold og en ballon.

| skal hele tiden holde ballonen i
live ved at sld til den, og den md
ikke rgre gulvet. Samtidig skal | ka-
ste med bolden til hinanden. Hvor
hurtigt kan | kaste bolden mellem
jer? Og hvor lang tid kan | blive
ved?




STJERNETRICKS

TYPE: BOLDTRICK - INDIVIDUEL, LEVEL 1

Kast bolden bag om ryggen

Individuel

Level 1
Kast beldon bog om ryggoen

Beskrivelse

Du skal bruge en bold, som passer
godt til din hdnd, alts& hvor du
kan klemme godt fast om bolden.
Du kan sagtens bruge en blad
streetbold til det her trick. Du skal
nu preve at kaste bolden bagom
din ryg og gribe bolden foran dig
med begge hcender.

et 2D . ¢

NA&r du har styr pd det, kan du
prove at udfordre dig selv ved at
kaste bolden bagom din ryg og
gribe den foran dig med én hénd.




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — PARGVELSE, LEVEL 1

Boldkast i planke

Parovelse

Level 1
Bolakast | plarko

Beskrivelse

| skal g& sammen to og to og have
fatien bold. Den ene af jer stiller
sig i en hgj planke pd alle fire og
har bolden i sin kastearm. Den
anden of jer stér p& den side, hvor
kastearmen er.

Bolden kastes under maven og
over ryggen hen til makkeren. Husk
at du skal rotere godt i ryggen for
at kunne ramme din makker.

et 2D . ¢




STJERNETRICKS

BOLDTRICK - INDIVIDUEL, LEVEL 2

Grib bolden pda ryggen

Individuel

Level 2
Grib belden pd ryggen

Beskrivelse

Du skal bruge en bold, der passer
godt til din hdnd, alts& hvor du kan
klemme godt fast i bolden. Nu skal
du preve at kaste bolden op foran
dig og herefter gribe bolden med
begge hcender pd ryggen. Nar det
lykkes at gribe bolden pé ryggen,
kan du preve at kaste bolden fra
ryggen med begge hoender op
over hovedet og gribe bolden for-
an din krop.




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — PARGVELSE, LEVEL 1

Kast bag om ryggen

Parovelse

Level 1
Kazt beg om ryggen

Beskrivelse

| skal g& sammen to og to og have
fatien bold. | skal nu kaste bolden
bagom ryggen til hinanden. Husk
at f& drejet kroppen, s& | rammer
proecist.

| kan udfordre jer selv ved at scette
hastigheden op, prove at studse
bolden til hinanden eller prave
med den anden arm i stedet for
jeres normale kastearm.

et 2D . ¢




STJERNETRICKS

BOLDTRICK - INDIVIDUEL, LEVEL 2

Dribling bag om kroppen

Individuel

Level 2
Dritaling bog om kroppen

Beskrivelse

Du skal bruge en bold der passer
godt til din hdnd, alts& hvor du kan
klemme godt fast i bolden. Du skall
nu preve at lave en enkelt dribling
bagom din krop og gribe med den
modsatte hdnd. Nér det lykkes sé
prov at geore det med modsatte
hénd.

et 2D . ¢

Skal du prgve at udfordre dig selv
endnu mere, sd prov at sté pd et
ben samtidig med, at du laver dri-
blingen bag om kroppen og griber
med modsatte hdnd.




STJERNETRICKS

Jeg elsker selv en god
udfordring og det er
lige praecis det, vi skal
i gang med nu

_Helena Elver




STJERNETRICKS

BOLDTRICK - INDIVIDUEL, LEVEL 2

Regnbuedribling

Individuel

Level 2
Regnbuedribiing

Beskrivelse
Du skal bruge en bold, der passer
godt til din hdnd og som kan drible.

| skal drible bolden hérdt ned i
jorden, s& man kan komme under
bolden — som en regnbue — og
efterfelgende modtage bolden
efterfelgende og drible videre. Prov
at udfordre jer selv ved at bruge
modsatte hdnd til driblingen.

et 2D . ¢




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — PARGVELSE, LEVEL 2
Skru bolden med makker

Pargvelse
Level 2

Skru bolden med makker

Beskrivelse

| skal g& sammen to og to og have
fatien bold samt scette to kegler
op mellem jer. | skal nu preve at
skrue bolden sé& godt som | kan,
udenom keglen og hen til makke-
ren.

| kan udfordre jer selv ved at prove
at skrue den modsatte vej.

et 2D . ¢




STJERNETRICKS

BOLDTRICK - INDIVIDUEL, LEVEL 2
Kast bolden op i luften og...

Individuel

Level 2
Kast boiden op | luften og._.

Beskrivelse

Du skal bruge en bold, der passer
godt til din hdnd, alts& hvor du kan
klemme godt fast i bolden. Du skall
nu preve at kaste bolden op i luft-
en. Herefter skal du ned og sidde
og gribe bolden, uden den rammer
gulvet. Nar du har styr pd det, sé
kan du preve at kaste bolden op i
luften, scette dig ned og komme op
og sté igen og gribe bolden sté-
ende.

et 2D . ¢




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — PARGVELSE, LEVEL 2
Scet en kegle

Pargvelse

Level 2
Seat en kegle

Beskrivelse

| skal g& sammen to og to og have
fatien bold samt en kegle. Ud-
fordringen er, at den ene kaster
bolden lige op i vejret, den anden
skal lgbe ud, scette en kegle og nd
tilbage og gribe bolden. "Hvor hgjt
kan vi kaste, og hvor langt ud kan vi
n& med keglen?

et 2D . ¢

Variation: Hvor keglen stér ude, og
man lgber ud til keglen og retur.
Hvis det lykkes, kan | rykke keglen
yderligere veek, sé distancen bliver
lcengere.




STJERNETRICKS

BOLDTRICK - INDIVIDUEL, LEVEL 2
Drible-jonglering med to bolde

Individuel

Level 2
Driblgjonglering

Beskrivelse

Her skal du g& sammen med en of
dine holdkammerater, sd | har to
bolde, som | kan skiftes til at bruge.
Du har altsd to bolde, som du skal
lave "drible-jonglering” ned i gulvet
med. Prov ogsd at skifte hdnd, s&
drible-jongleringen laves modsat

et 2D . ¢

vej. Hvis du skal gere det ekstra
udfordrende, sd skal du preve med
to bolde i forskellige sterrelser — du
kan preve at bytte den ene bold ud
med en basket eller tennisbold.




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — PARGVELSE, LEVEL 2
To bolde i luften

Pargvelse

Level 2
To boide i luften

Beskrivelse

| skal g& sammen to og to med

én bold hver. En kaster bolden op

i luften. Makkeren kaster bolden til
den, der har kastet bolden i luften,
som skal nd at gribe og kaste retur,
for bolden i luften gribes igen.

Hvis | vil udfordres endnu mere, kan
@velsen udvides ved at gribe og
kaste med én hdnd - prev gerne
med bdde hgjre og venstre hdnd.




STJERNETRICKS

BOLDTRICK - INDIVIDUEL, LEVEL 3

Fra handryg til handryg
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Individuel
Level 3 - MR g oy
Fra hidndryg B hdndryg i U
" N A o

Beskrivelse

Du skal prove at trille bolden fra
h&ndryg til h&dndryg pd oversiden
af armen. Start gerne med din
bedste arm og se, om du kan f&
bolden trillet hele vejen, uden den
falder ned. Hvis det lykkes, kan du
preove at starte med den anden
hdnd.

 ——————————) L
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STJERNETRICKS

BOLDTRICK - PARGVELSE, LEVEL 2

Hopskud fra plint/stepbaenk

Pargovelse

Level 2
Hopskud fra plint/stepbank

Beskrivelse

Du skal nu udfordres i at lave et
prcecisionskast. Lav et hopskud fra
en plint/stepbcenk, hvor du sprin-
ger opad og skal forsgge at ram-
me gennem en hulahopring, der er
sat fast i bagnettet.

Husk at troekke armen godt hgjt op
og brug samme ben som kaste-
armen til at komme s& hgjt som

muligt. Hvis du vil udfordre dig selv
yderligere, kan du flytte plinten/
stepboenken lcengere veek fra
hulahopringen.




STJERNETRICKS

BOLDTRICK - INDIVIDUEL, LEVEL 3

Skruebold fra baglinjen

Individuel

Level 3
Skruebold fra baglinjen

Beskrivelse

Du skal i denne gvelse udfordre dig
selv mht. at skrue bolden ude fra
flojen og ind i mdlet. Du skal lceg-
ge tre markeringskegler. En kegle
en meter fra baglinjen pd& stregen,
en kegle hvor stregen pd malfeltet
rammer baglinjen og en kegle en
meter bag baglinjen ud fra stregen.

Prov at skrue bolden ind i mdlet -
forst, hvor du stér inde p& banen,
derncest pd baglinjen og til sidst
udenfor banen, bag baglinjen. Hvor
mange kan du fx score pd, p& 5

forsgg hvert sted?




STJERNETRICKS

BOLDTRICK - PARGVELSE, LEVEL 2
Dribleovelse: to spillere med to bolde

i
i

ﬁﬂ'-ﬁj "A_. ot

v __' m--‘lr.im ‘-_ &

Parovelse
Level 2
Dritloovalsa:

o spiliare med to bolde

Beskrivelse

| skal g& sammen to og to med | kan udfordre jer selv ved at prove
én bold hver. En spiller dribler med at drible i takt og mdske lave ovel-
begge bolde og dribler forst den senileb frem og tilbage.

ene bold til makker og derefter den
anden bold, der s& dribler med
begge bolde. Fortscet, hvor | skiftes
0g @g tempoet, hvis det er muligt
for jer.




STJERNETRICKS

BOLDTRICK - INDIVIDUEL, LEVEL 3

Drible og luftdrible samtidig

Individuel

Level 3
Dritle og luftdrible samibidig

Beskrivelse

Du skal i denne gvelse drible med
to bolde samtidig. Den ene bold
skal du drible normalt med ned

i jorden. Den anden bold skal

du samtidig drible opad med -

en luftdribling. Prov at f& flow i
driblingerne, s& du dribler mange
gange i treek, og prov meget gerne
at skifte hcender, s& du dribler med
de modsatte hcender ned i jorden
og op i luften.

O
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STJERNETRICKS
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STJERNETRICKS

BOLDTRICK - INDIVIDUEL, LEVEL 3

Driblinger pa handryg og lar

Individuel =

Level 3
Dribalinger pd héndryg og Mr

Beskrivelse

Du skal i denne gvelse drible med
en bold, hvor du skiftevis dribler
bolden opad med oversiden af
hd&nden, h&dndryggen og oversiden
af l&ret. Hold gvelsen kerende sé
lang tid, du kan.

Du kan skifte til din anden hé&nd og

andet ben for at gge svoerheds-
graden.

== = ¥ %}



STJERNETRICKS

BOLDTRICK — PARGVELSE, LEVEL 3

En bold og en hulahopring

Beskrivelse

| skal g& sammen to og to med én

bold og en hulahopring. | skal beg-
ge to holde i hulahopringen, mens

| spiller en bold gennem ringen, der
skal ramme jorden en enkelt gang

for den spilles tilbage.

| kan bevoege jer bagloens samt

cendre h&nd for at ege svoerheds-
graden.

== = ¥




STJERNETRICKS

BOLDTRICK - INDIVIDUEL, LEVEL 3
Dribling bag om ryg med samme hand

Individuel

Level 3 A *

Dividiny ] v % e
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Beskrivelse

| denne gvelse skal du drible en en-
kelt gang bagom kroppen og gribe
med samme hAnd, du kaster med.
Geor det herefter med din modsatte
hdnd.

Hvis du gerne vil udfordre dig selv
yderligere, kan du gere det ved
samtidigt at std pd et ben og holde
balancen, mens du dribler.

== = ¥




STJERNETRICKS

%OLDTRICK — PARGVELSE, LEVEL 3
En bold og en tennisbold

Beskrivelse

| skal g& sammen to og to med én
bold hver samt en enkelt tennis-
bold.

| skal nu drible med den almin-
delige bold, mens | afleverer med
tennisbolden frem og tilbage til
makkeren. | kan skifte h&dnd under-
vejs, sd | dribler og kaster med den
modsatte hdnd.




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — GRUPPEQVELSE, LEVEL 1

Driblinger i takt

Beskrivelse

I skal g& sammenien gruppe med  Retningen kan vendes, h&ind skiftes
én bold hver. | skal stille jerien og hastighed kan gges for at oge
cirkel, og skal nu drible med egen sveerhedsgraden.

bold i takt med de andre, og p&

signal skifter | bold til hgjre. | kan fx I kan scette musik til, s& evelsen kan
veelge at drible 3 gange og der- kore med forskellige beats.

efter pd& den 4. dribling skifte bold.




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — PARGVELSE, LEVEL 3
Hold springstaven stadende

Beskrivelse

I skal g& sammen to og to en/to
bolde og en springstav.
Udfordringen gér p& at den ene
holder springstaven, den anden
har en/to bolde.

N&r den med boldene kaster, skal
makkeren slippe springstaven og
gribe boldene. Den der kaster, skal
nd springstaven, inden den lander
ned pd gulvet.

Jg gerne tempoet i afleveringerne
for at ge svoerhedsgraden.

Hvor lang tid kan | holde den kar-
ende?




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — GRUPPEGVELSE, LEVEL 1
Kast i cirkel

Beskrivelse

| skal i gruppen stille jer i en cirkel
og have en enkelt bold. Bolden
skal kastes tilfceldigt rundt. De to
spillere ved siden af griberen skal
scette sig pd hug med det samme.
Tempoet kan @ges, og boldtypen
kan cendres, sd svoerhedsgraden
@ges.

et 2D . ¢

| kan scette andre elementer ind,
ndr bolden gribes: ned p& maven,
rundt om sig selv, hop og lav en
parade.

Hvor mange afleveringer kan | lyk-
kes med?




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — PARGVELSE, LEVEL 3
Praecisionskast med hurtige skridt

Beskrivelse

| skal g& sammen to og to om en Efterfelgende kan | evt. Dve jer i at
bold og lave et proecisionskast lave et rullefald eller mavelanding
efter (puls)step i hulahopringe - evt. p& en madras.

eller tape i kryds, hvor din makker
dirigerer, hvorndr du skal spille bol-
den. Derefter skal du scette aof pd
stepbcenken og ramme sd proecist
som muligt gennem en hulahop-
ring eller en trgje, der er sat op i
bagnettet.

== = ¥




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — GRUPPEQVELSE, LEVEL 1

Rytmehop i 4 hulahopringe

i1 I||I |I'| ||||| |
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Beskrivelse

Her skal | i gruppen bruge 4 hula- Monsteret er her fra "til hgjre sé til
hopringe, som | lcegger pd gulvet venstre og klap”, s& frem igen pd
- to og to forskudt (se billedet). | "takt 17, sé til venstre, s& til hejre og
deler jer op i to grupper og starter klap. N&r de s& hopper ud, hopper
fra hver jeres side af hulahoprin- de nceste to ind i hulahopringene.

gene. Gruppen skal nu hoppe i

samme manster og takt — uden at Tape eller markeringsbrikker kan

hoppe ind i hinanden. benyttes, hvis man ikke har hula-
hopringe.

Den forreste i begge roekker hop-

per ind med en fod i hver hulahop-

ring.

et 2D . ¢




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — PARGVELSE, LEVEL 3
Hold springstaven staende i planke

Beskrivelse

| skal g& sammen to og to med
én bold mellem jer og st& overfor
hinanden i hgj plankeposition. |
skal holde en springstav oprejst i
armslcengde, mens | skiftevis triller
bolden til hinanden. Skift hand/
arm. Se hvor lang tid | kan holde
det kerende.

Jg sveerhedsgraden ved at kaste
bolden i stedet for at trille den.

et 2D . ¢




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — GRUPPEQVELSE, LEVEL 1
Stempelbevcegelser med springstav

_”“'"'ifflﬂn Ty mnmrrmnm,m, K

ovelse
Level 1

Stempelbevaagelser
mund springshay

Beskrivelse

| skal st& i en cirkel omkring en
springstav med en bold, der bliver
spillet rundt i cirklen. Imens skall

| holde springstaven stéende
skiftevis ved at stemple ind og ud
og holde den kortvarigt, indtil den
noeste overtager. Se hvor langt tid
og hvor hurtigt, | kan f& det til at
fungere.

| kan evt. cendre boldretning,
retning p& hvordan | videregiver
springstaven, og | kan ogsd cendre
boldtype, samt hvordan | kan kaste
og gribe bolden for at ege svoer-
hedsgraden.




STJERNETRICKS




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — GRUPPEQVELSE, LEVEL 1
Evighedskryds med high five, uden bold

Beskrivelse

| skal bruge 4 markeringsbrikker i i midten af firkanten. Der kan laves
én farve og en markeringsbrik i en variation i, hvordan der gives
anden farve. Brikkerne i samme high-five, og svcerhedsgraden kan
farve loegges i en firkant, og den @ges ved, at der laves regler om
sidste loegger | inde i firkanten. lobestil (sidestep, bagloens Izb)

En fra gruppen stiller sig ind p& den  eller hastigheden (“Hvor mange
markeringsbrik i midten og I andre high-fives kan I n& pd et minut?”).
fordeler jer bag to af brikkerne

Nu geelder det om at lave evig- Husk at bytte rundt, s& det ikke er
hedskryds med enkelt high-five til den samme, der stdr i midten.
den, der stér p& markeringsbrikken

et 2D . ¢




FAVORITTER

Vi har til drets handboldskole valgt at tilfoje 10 favoritter til brug i
traeningerne. De 10 favoritter er udvalgte ovelser fra DanskHandbolds
ovelsesbank, som du kan supplere hdndboldskolematerialet med.

Det er gvelser, hvor fokus er lige fra malvogtere til forsvars- og
angrebsovelser.



STJERNETRICKS

BOLDTRICK — GRUPPEQVELSE, LEVEL 2
Driblegvelse i to rcekker med en bold

Beskrivelse

Gruppen skal bruge en bold. Nu gcelder det
om at holde bolden igang i driblinger. | skal
fordele jer i to raekker overfor hinanden. Det
kan veere en hjcelp, hvis der er nogle stre-
ger pd gulvet, som | kan pejle efter.

Den farste i roekken, som har en bold, lzber
frem og laver en dribling, og leber sé videre
om bag den modsatte rcekke. Den forste

i den modsatte roekker er lgbet frem og
"overtager” bolden og laver en dribling og
forscetter om bag modsatte roekke, og sé-
dan forscetter gvelsen. Det er vigtigt, at alle
prever at drible bolden pd samme punkt
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og fér boldens opspring til at voere lodret
(og ikke en fremadrettet studsaflevering)

Variation af evelsen

Den forreste med bolden lgber frem og
laver en dribling mellem de to rcekker.
S& lgber spilleren retur bag den roekke,
han/hun kom fra. Derefter kommer den
forreste fra den anden raekke frem og
overtager driblingen og bevceger sig
herefter retur til samme roekke.




FAVORITTER

TYPE: MALVOGTER@VELSE
Hold linjen

Beskrivelse

Lav en linje bag malvogteren.
Malvogteren stdr foran linjen og
skal have lige lang afstand mellem
hcelene og linjen. Mélvogteren skal
arbejde langs med linjen og holde
samme afstand til den. Skytterne
skyder skiftevis i hajre/venstre side
af mdlet.
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STJERNETRICKS

BOLDTRICK — GRUPPEQ@VELSE, LEVEL 2
Hold springstaven stdende

Beskrivelse

| skal som gruppe placere jerien
hoj planke med en springstav i
midten. En bold trilles rundt i cirklen
fra spiller til spiller, mens | samtidig
skiftes til at holde springstaven stdé-
ende. Prov begge veje og se, hvor
hurtigt bolden kan trille, samt hvor
hurtigt staven kan skifte mellem jer.
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FAVORITTER

TYPE: MALVOGTER@VELSE

Beskyt keglen

Beskrivelse

Scet 2 kegler pd hver sin side af
malvogteren. M&lvogteren skal std
foran keglerne, s& malvogteren kan
beskytte dem med fodderne. Skyt-
terne stdr i 2 rcekker og skal forsege
skiftevis at veelte keglerne.

Der ma forst falde et nyt skud, nér

malvogteren er tilbage i udgangs-
position.
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STJERNETRICKS

BOLDTRICK — GRUPPEQVELSE, LEVEL 2
Kasticirkel med én hand

Beskrivelse

| skal placere jer i en cirkel. Bolden Ned p& maven, rundt om sig selyv,
kastes rundt mellem jer med én hop og lav en parade (skift plads
ha&nd. (Streetbold kan benyttes). rundt om griberen).

De to, der stdr ved siden af gribe-

ren, scetter sig pd hug med det Hvor mange afleveringer kan man
samme. Tempoet og afstand kan lykkes med pd fx et minut?

@ges.
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FAVORITTER

TYPE: SKUDGVELSE
Skud udenom madras

Beskrivelse

Spillerne stér pd& en roekke pd en Mdlvogteren skal placere sig ift.
bagspilsposition med en bold hver.  forventet skud og parere skuddet
En forsvarsmur udgeres af en ma- vinkelret p& boldens bane.

dras eller tre forsvarsspillere.
@velsen kan flyttes til de ovrige

Md&lvogteren ma ikke kunne se bagspilspositioner.
spillernes tillgb. Spillerne skyder
rundt om eller over forsvarsmuren.
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STJERNETRICKS

BOLDTRICK — GRUPPEQVELSE, LEVEL 2

Evighedskryds med bold

Beskrivelse

I skal bruge 4 markeringsbrikker i
en farve og en markeringsbrik i en
anden farve. Brikkerne lcegges i en
firkant, og den sidste lcegges inde i
firkanten.

I skal nu fordele jer bag to af brik-
kerne. Den farste, som har bolden,
lober frem mod markeringsbrikken
i midten og laver en aflevering til
den ferste i den modsatte roekke,
som ogsé& kommer Igbende frem

mod markeringsbrikken. Her kryd-
ser de to spillere og forscetter frem
mod hvert deres hjegrne i firkanten
- og herefter retur til den modsat-
te roekke. Den nceste i den forste
roekke er begyndt at lgbe frem
mod keglen og fér en aflevering,
og s&dan bliver gvelsen ved.

Evighedskrydset kan varieres med
forskellige afleveringer og lgbestil-
arter.




FAVORITTER

TYPE: SKUDQVELSE
Hopskud - variation

Beskrivelse

Enkel gvelse med skud fra backpo-
sition. En roekke spillere med hver
deres bold stiller op p& henholdsvis
venstre back og hgjre back. Tilspil-
ler stér placeret midt for mal pd
tremeterlinjen.

Spillerne kommer pd skift lgben-
de fra hgjre og venstre ind over
midten til afvikling af hopskud. Der

arbejdes med at udfordre spillere,
sd& de har variation i deres skudaf-
vikling. Der arbejdes med:
+ At skytten skyder med hurtigt
aftroek pd vejen op i sit spring
At skytten afvikler sit skud p& det
hgjeste punkt i springet

At skytten afvikler sit skud efter
at have “hcengt” sé lcenge som
muligt i luften.




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — GRUPPEQVELSE, LEVEL 2

Rytmehop i 2 stiger

..g%“. |- f\r

Beskrivelse

| skal bruge to stiger, som | loegger
pd& gulvet ved siden af hinanden.
Der kan soettes musik til avelsen,
hvis | har mulighed for det.

Gruppen deler sig i to og i hver sin
ende af stigerne. Se billedet.

Der teelles hoijt: 1, 2, 3, 4. Den forste

i begge raekker hopper ind i stigen
pd samme tid. | hopper med sam-
lede ben. P& de 4 taktslag hopper |
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frem, til siden, til siden, og klap - og
herefter frem, til siden, til siden og
klap.

Der skal veere et mellemrum af
felter, for den noeste kan hoppe ind
i stigen - igen fra begge ender og i
samme rytme som dem foran. Kan
det lykkes, at gruppen kan hoppe
igennem stigen uden at hoppe ind
i hinanden?




FAVORITTER

TYPE: DUEL
Lob fri for vurdering

Beskrivelse

P& mdlcirklen markeres en zone pé
ca. tre meter og i denne placeres
en forsvarsspiller og en stregspiller.
Yderligere en forsvarsspiller place-
res i et rum langt fremme pd ba-
nen, som afsluttes af en markering
(f.eks. en af hallens andre streger).
Denne forsvarer mé ikke komme
toettere pd end ca. elleve meter
fra mdal. En tilspiller er placeret pé
tremeterlinjen.

Angriberen starter pd midterlin-
jen og scetter avelsen i gang ved
at aflevere bolden til tilspilleren.
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Herefter laves en duel uden bol-
den, hvor angriber skal forsgge at
overlgbe den offensive forsvars-
spiller, som omvendt skal forsage
at hindre dette, men som stopper
sin opgave, ndr angriberen passe-
rer den omtalte markering omkring
elleve meter fra mdél. Straks efter
modtager angriberen bolden fra
tilspilleren og skal angribe i zonen
pd& madicirklen — og ud fra forsvars-
spillers aktion skal hun vurdere,
hvorvidt der skal skydes eller forsg-
ges indspil til stregspiller.
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FAVORITTER

TYPE: DUEL
Fintetraening

Beskrivelse

En angrebsspiller (med bold) stér
pd& 3-meterlinjen over for en for-
svarsspiller, der st&r med en fod

p& mdalcirklen. P& signal fra troener
eller pd aftalt signal lzber angrebs-
spilleren mod mal, scetter fod pd
madlcirklen og beveceger sig retur til
3-meterlinjen.

Samtidig med dette Igber forsvars-
spilleren frem og scetter fod pd
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3-meterlinjen og beveceger sig her-
efter retur til mdllinjen. Efter denne
bevoegelse angriber angrebsspille-
ren pd kant af forsvarsspilleren og
skal finte sig til en scoringschance.
Der arbejdes med forskellige finter,
herunder 3-skridtsfinte, Radjenovic,
skudfinte osv.




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — GRUPPEQDVELSE, LEVEL 3
Hop over den "sorte gryde”
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Beskrivelse

Her goelder det om for gruppen at stille sig klar til, at der kan hoppes
bevoege sig fremad, hvor i samar-  igen. | skal bytte pladser efter ca.
bejde skal over og under hinanden.  en % banelcenge, sd alle i gruppen
Gruppen deler sig i to par, som hol-  kommer til at hoppe.

der hinanden i begge hoender. Den

af jer, som ikke holder én i hdnden,

skal hoppe to gange over de to

pars hcender, herefter dukke sig i

en squatbevcegelse, sé de to par

kan komme over "hopperen” og




FAVORITTER

TYPE: FORSVAR
Forsvar med 3 aktioner

Beskrivelse

En forsvarsspiller er placeret pd
2'er omrddet i forsvar, hvor der er
afgreenset en zone.

| rcekke pd& backen stér der nu tre
angrebsspillere klar til at kere pa.
Den forste skal komme lidt indover
i et hopskud, hvor forsvarsspilleren
skal forsgge at tackle angrebs-
spilleren. Lige efter kommmer den

anden angrebsspiller, der karer en
finte udvendig i banen. Den tred-
je og sidste angrebsspiller har frit
valg i duel mand mod mand pé
forsvarsspilleren.




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — GRUPPEQDVELSE, LEVEL 3
| planke med rul

Beskrivelse

Alle i gruppen stdr i planke. Den
forste af jer hopper/lgber over alle
til modsatte ende og stdr igen

i planke, hvorefter alle ruller en
omgang samme vej. Den nceste
hopper/lgber osv. Prov at gare det
sd& synkront som muligt.

| kan fx gere det fra sidelinje til

sidelinje og lave det til en konkur-
rence mellem flere grupper.
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FAVORITTER

TYPE: FORSVAR
Forsvar ved dribling

Beskrivelse

En angriber er placeret pd play-
makerpositionen med bolden. En
anden spiller er placeret pé& ven-
stre back, mens en forsvarer har sit
udgangspunkt pd straffekastlin-
jen syv meter fra mdl. Angriberen
modtager bolden i lgb fremad og
lcegger an til st&ende skud. Forsva-
reren afviser med en takling, som
angriberen accepterer og troekker

sig 1-2 meter tilbage, far der igen
angribes. Denne gang ved at drible
forbi forsvareren.

Forsvarerens skal forsege at fra-
drible angriberen bolden.




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — GRUPPEQDVELSE, LEVEL 3

Evighedskryds med vip

Beskrivelse

| skal bruges 4 markeringsbrikker i én far-
ve og en markeringsbrik i en anden farve.
Brikkerne loegger |i en firkant, og den
sidste loegger | inde i firkanten.

| fordeler jer bag to af brikkerne. Den
forste, som har bolden, leber frem mod
markeringsbrikken i midten og laver en
aflevering til den forste i den modsat-
te raekke, som ogsd kommer lgbende
frem mod markeringsbrikken, hvor de to

krydser og forscetter frem mod hvert sit
hjerne i firkanten og herefter retur til den
modsatte raekke. Den nceste i den forste
raekke er begyndt at lebe frem mod keg-
len og far en aflevering, og s&dan bliver
ovelsen ved. Sveerhedsgraden er hgj, da
I alle skal f& det timet sdledes, at | griber
bolden i luften og f&r afleveret bolden
videre, inden | lander igen.

Hvor mange kan I lave i traek?




FAVORITTER

TYPE: KONTRA
Kontra med bande

Beskrivelse

med fedderne pd tremeterlinje. En angrebet ved enten bolderobring
tilspiller stér i banens midtercirkel, eller ved at lukke angriber ned til et
0g ovelsen scettes i gang ved at frikast.

angriber kaster bolden til tilspiller.

Angriberne lgber fri og modtager Det er en vurdering, om driblinger
bolden fra til-spiller p& midten, skal tillades.

mens de to forsvarere laver retur-
lobb og vurderer, hvordan de bryder




STJERNETRICKS

BOLDTRICK — GRUPPEQDVELSE, LEVEL 3

Driblinger i takt med to bolde

Beskrivelse

| skal stille jer i en cirkel og drible
med to bolde hver i en feelles ryt-
me. Skift begge bolde p& en gang
til den, der stdr til hgjre for jer, nér
der fx er taget tre driblinger. Prov
at gribe begge bolde pé& én gang,
ndr | skifter. Hvis | bliver rigtig gode,
sd@ kan | preve at drible videre med
det samme, | modtager boldene.




FAVORITTER

TYPE: KONTRA
Duel kontra

Beskrivelse

Spillerne er sammen parvis. Den ene af | det gjeblik, hvor spilleren med bolden i

jer placerer sig p& den ene flgj med en hé&nden afleverer bolden til mélvogte-

bold, mens den anden af jer placerer ren, starter makkeren fra den modsatte

sig pd& den modsatte flgj uden bold. floj med at gennemfore forsvarsbe-
voegelser mellem kegler opstillet ved

Den spiller, der har bolden, afleverer mdilcirklen og tremeter-linjen. De to

til en "ekstra” malvogter, der stdr p& ovenncevnte bevaegelser karer sam-

baglinjen. Flgjspilleren skal runde en tidigt og afsluttes med en duel, hvor

kegle ved midterlinjen, mens mdlvogter  spilleren med bolden skal forsage at

kaster bolden til en tilspiller, der er pla- score, mens makkeren skal forsege at

ceret pd& midterlinjen. N&r flgjspilleren forhindre en mdlscoring.

har rundet keglen, f&r hun bolden fra

tilspilleren.
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STJERNETRICKS

BOLDTRICK — GRUPPEGVELSE, LEVEL 3
Kast i cirkel med én hand og med dribling

Beskrivelse

| skal som gruppe sté i en cirkel.
Alle dribler med en bold. En enkelt
bold kastes rundt mellem jer, og
den skal kastes og gribes med

én hdand. Det kunne fx voere en
streethdndbold. De to ved siden af
griberen scetter sig pd hug med
det samme. Tempoet og afstand
kan gges.
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| kan prove forskellige udfordringer
- fx ned p& maven, rundt om jer
selv, hop og lav en parade.

Hvor mange afleveringer kan |
lykkes med? Evt. pd tid.




