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TIL OL MED HANDBOLDHERRERNE

Hvad og hvorfor?
Handboldherrerne skal til Tokyo og forsvare deres OL-guld til sommer,
nar det udskudte OL fra 2020 afvikles. Vi skal med dem til OL, men vi
skal ikke bare spille handbold. Vi skal gennem en raekke mere eller
dre kendte OL-discipliner - selvfglgelig med et handboldtwist.

Beskrivelse
De fem traeningskort med OL-tema er seerligt velegnede til udendg
brug. Efter en lang periode med coronavirus og nedlukkede haller,
handbolden i gang igen. Udehandbolden og udeaktiviteterne er mere
aktuelle nu, end de har veeret tidligere, og denne pakke traeningskort
skal veere med til at inspirere til nogle gvelser og aktiviteter, der oplagt
kan gennemfgres udendars.

Find den olympiske ild frem, puds dine handboldskills af og tag kampen
op med de fem OL-discipliner med et handboldtwist!
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Formal
Ferst og fremmest er formalet med OL-traeningskortene at give inspira-
tion til nogle sjove og anderledes aktiviteter, hvor feellesskab, samarbej-
de og holdfglelse er i fokus. Malet er, at aktiviteterne giver spillerne en
folelse af at vaere en del af et hold, samtidig med at de kan arbejde med
at forbedre deres egne feerdigheder.

Et andet formal er at give spillerne en fornemmelse af, hvor mange steder
det er muligt at teenke handbold ind. Handbold er udover beach-, street-,
total-, kortbane- og 40 x 20-handbold ogsa en hel masse andre ting. Det
er muligt at treene handboldfzerdigheder pa rigtig mange forskellige og
anderledes mader. Det skal OL-traeningskortene ogsa rigtig gerne hjaelpe
til at fa spillerne til at forsta, ved at de prever det pa egen krop.

Organisering

Der er mange mader, OL-traeningskortene kan bruges pa. | kan spre-
de de forskellige discipliner ud over hele jeres handboldskole, sa de
kommer fordelt over flere dage. | kan ogsa valge, at én af jeres dage er
officiel OL-dag pa handboldskolen, og her laver | sa alle disciplinerne.

I kan gere lidt ekstra ud af det ved at inddele spillerne i hold og give
dem tid til at forberede sig til selve olympiaden. Hvert hold far tildelt
et land, de stiller op for, og de skal lave et kamprab, flag, pandeband,
armbind eller andre rekvisitter, der kan fa holdet tydeligt frem som det
land, de skal preesentere. Olympiaden kan starte med en indmarch,
hvor de forskellige lande praesenterer deres flag og kamprab for de
andre nationer.

Mange af disciplinerne er szrligt velegnede til at afvikle udendgrs, men
de fleste kan ogsa afvikles indenders.
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SKISKYDNING

Hvad og hvorfor?
Inspireret af skiskydning, hvor man bade skal vaere skarp pa praecision og
kunne lgbe staerkt, har vi udskiftet ski og rifler med handboldsko og bo

Beskrivelse
Spillerne er sammen i par. Hvert par star ved en bane med en startlinje
tre kegler at skyde efter. Keglerne er placeret seks meter fra startlinjen.

Spiller A starter ved startlinjen og spiller B bag keglerne. Spiller A har tre
skud til at ramme de tre kegler. Spiller B star klar til at kaste bolden tilbage
til A efter hvert af de tre skud.

Huvis alle kegler rammes, lgber spillerne ud pa lgjpen sammen. Undervej
afleverer de til hinanden. Nar de er tilbage ved skydebanen, bytter de r

Hvis en eller flere kegler misses, skal der lgbes strafrunde. Der skal labe
til forste kegle, hvis en kegle er misset, anden kegle hvis to kegler er misse
og til tredje kegle, hvis alle kegler er misset. Strafrunden Igbes af begge i
parret, hurtigst muligt og uden afleveringer.

Den kan leges i et tidsinterval, et bestemt antal runder eller der kan saettes
et tal pa, hvor mange kegler der skal rammes, for man er faerdig.
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Formal
Denne leg indeholder mange afleveringer, skud, hgj aktivitet og samar-
bejde i makkerparrene.

Spillerne arbejder i denne disciplin med evnen til at veere praecis, mens
de har en hgj puls. En evne der er meget god at have i handbold.

Tilpas evelsen
Der kan reguleres pa afstanden til keglerne, sa det enten bliver svaerere
eller nemmere at ramme keglerne.

Der kan saettes krav om en bestemt skudform, nar keglerne skal ram-
mes. Det kan veere staende skud, skud fra siddende position eller
lignende.

Lejpen kan gares starre eller mindre. Der kan ogsa laves forhindringer
pa lgjpen, sasom springraekke, hulahopringe man skal hoppe igennem
eller noget helt tredje.

En stafrunde kan vaere at sprinte ud til en kegle, men det kan ogsa veere
ti englehop, spraellemaend, hink, hgje knaelgftninger eller andet.

Som traener kan du sta ved 'skydebanen’ og hjelpe spillerne til at kaste
med hgj arm, modsatte ben forrest, med tillgb eller med tillgb og hop.

Rekvisitter

Denne gvelse er velegnet til udenders brug, hvor man har god plads, fx
en graesbane eller skolegarden.

* Der spilles med en bold pr. par.

+ Kegler til at skyde til mals efter. Tre pr. par.

« Eventuelt springhaekke eller andre materialer til forhindringer pa
lgjpen.

eemebeldeld nEenE sl kel
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BOB-SKYDNING

Hvad og hvorfor?

Nar du kombinerer farten fra et bobslaedelgb med lerdueskydningens
‘coolness’ og praecision, opstar disciplinen bob-skydning. Her skal du gli#
de afsted i fuld fart, men du skal samtidig vaere praecis med dit skud, nar
du skal skyde dig og dit hold til flest mulige point.

S

L

Beskrivelse
Bob-skydning foregar pa og omkring en glidebane pa 6 x 10 meter. Glide-
banen er lavet af presenning med brun saebe og vand fra en haveslange.

Disciplinen gar ud p3, at spillerne skal Igbe afsted hen til glidebanen og
kure afsted, mens de skal forsgge at skyde med deres bold efter de om-
kringstaende kegler.

Halvanden meter fra enden af presenningen i hver ende placeres en flad
markeringstop pa begge sider af presenningen. Disse toppe markerer
'glidezonen’. Spillerne skal glide hele vejen gennem denne zone.

Spillerne er inddelt i to hold. Holdet, der veelter flest kegler, har vundet.
Hver halvleg varer fire minutter. Begge hold star i samme ende af presen-
ningen og glider pa hver deres side af banen. Nar der har vaeret pause,
bytter holdene side.

Inden farste halvleg og i pausen sprejtes der vand pa glidebanen. Det bar
ikke vaere ngdvendigt at gere det, mens halvlegene er i gang.

haandbold.dk/haandboldskoler
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Dette er for mange spillere en sjov og tiltraengt pause fra de mere strin-
gente handbold-aktiviteter i lgbet af handboldskolen. Det er sjovt at
kure afsted, og konkurrenceelementet ger, at spillerne ma holde fokus
og vaere praecise, samtidig med at der skal god fart pa tillabet, for at
man nar hele vejen gennem 'glidezonen’.

Disciplinen kan let kombineres med en efterfglgende vandkamp. Sa far
man ogsa vasket den brune sabe af pa en sjov og legende made.

Tilpas ovelsen

Ved at endre pa afstanden til keglerne, kan du nemt regulere svaer-
hedsgraden. Du kan ogsa preve at rykke keglerne, sa de star et stykke
vk fra enden af glidebanen, sa der ikke skal skydes til siden men frem-
ad i glideretningen.

| stedet for bade at lave glidebane og skyde til mals samtidig, kan | dyr-
ke glideelementet i hgjere grad ved at fjerne bolde og kegler, der skal
skydes efter. Her kan | lave konkurrence i at vaere det hold, der far flest
personer igennem pa tid. Der kan ogsa gives ekstra point for saerligt
stilfulde glid gennem banen eller lignende.

Du kan bruge en team- eller airtrack i stedet for en presenning. Veer op-
maerksom pa i jeres planlaegning tidsmaessigt, at afvaskning og terring
kan tage noget ekstra tid.

Rekvisitter * Brun saebe eller andet middel til
« En presenning pa 6 x 10 meter og at gere presenningen glat
10 meter til alle sider omkring (i .

En bold pr. deltager
alt 26 x 30 m)

- Eventuelt en ekstra presenning til
at udskifte eller til at legge tolag ~ + Otte kegler

+ Fire flade markeringstoppe

+ Haveslange tilsluttet vand + 8-10 plgkker til fastggrelse af
presenning

haandbold.dk/haandboldskoler
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RUNDT OM BOUNCEREN

Hvad og hvorfor?

| 'rundt om bounceren’ dyrker vi konkurrencen og intensiteten fra en god
gang 'rundt om bordet, som vi kender fra bordtennis. Der er fart, intensi-
tet og plads til leg i dette spil.

L-00 20 20 2N 2
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Beskrivelse

Spillerne star i en raekke bagved hinanden. Den forreste star ved en flad
markering eller en linje, som er fem meter fra en bouncer - en slags
skratstillet trampolin, som spiller bolden retur, nar man kaster bolden ind
pa den.

Den forreste i reekken kaster bolden ind pa bounceren. Den naeste i raek-
ken skal sa gribe bolden, inden den rammer jorden. Inden man ma lgbe
om bag raekken igen, skal der Igbes rundt om bounceren. Hvilken vej, der.
lgbes rundt, er ligegyldigt.

Ryger bolden uden for banen, er den, der kastede, ude. Rammer bol-

den gulvet, inden den gribes, er den, der skulle gribe den, ude. Rammes
bounceren ikke, er den, der kastede, ude. Lad gerne spillerne gve rytmen'i
spillet, inden der spilles med, at man ryger ud.

Nar der kun er to spillere tilbage, skal de ikke laengere na at lgbe rundt om

bounceren. Her spilles der bare skiftevis ind pa bounceren, indtil en fejler
eller 'skydes ud'.

haandbold.dk/haandboldskoler




57

DHF
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| 'rundt om bounceren’ arbejdes der med spilforstdelse, forudseenhed
og taktisk snilde.

* Hvornar skal der spilles en kort, en lang eller en bold ind lidt fra siden?

» Hvor ryger bolden hen, nar spilleren foran skyder den derfra?

Det er spergsmal, man vil tage stilling til i ‘rundt om bounceren’. Og
der er ikke lang tid til at tage beslutningerne. Det gar nemlig steerkt, sa
snart rytmen er fundet. P4 denne made er spillet meget overferbart til
handbold, hvor det ogsa ofte gar steerkt.

Tilpas evelsen

Hvis man ikke har bouncere til radighed, kan man bruge en vaeg, der er 10
meter i bredden, og hvor spillerne kan bevaege sig frit 10 meter ud fra veeg-
gen. Omradet markeres med fire kegler eller toppe. Der spilles her som en
slags ‘'mur’, hvor bolden kastes op pa veeggen, og den naste skal sa gribe
bolden, inden den rammer jorden anden gang. Dette vil kraeve en bold,
der kan hoppe. Hver gang en spiller har kastet, skal spilleren rgre vaeggen,
inden han eller hun kan Izbe om bag kaen igen. Der kan med fordel laves
en streg eller markering pa veeggen 1,5 meter over jorden, som man skal
skyde over, sadan at der som udgangspunkt ikke spilles for lave bolde.

| stedet for at spille med, at man kan ryge ud, kan der spilles med, at man
ryger over pa en anden gruppes bane. Det vil gge den samlede gruppes
aktivitetsniveau vaesentligt, og man vil undgs, at visse spillere ‘udstilles’
som dem, der ryger fgrst ud.

Lav gvelsen til en samarbejdsavelse, hvor det gaelder om at vaere det hold,
der kan holde deres bold i gang i leengst tid, uden bolden rammer jorden.

Rekvisitter

* Fire kegler eller toppe til at mar-
kere spilleomradet pa 15 x 10
meter. Eventuelt en flad marke-
ring til at markere startpunktet.

* En bouncer pr. gruppe.

* En bold pr. gruppe.
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HANDBOLDATLETIK

Hvad og hvorfor?
'Citius, altius, fortius’ - hurtigere, hgjere, staerkere. Den klassiske syvkamp
i atletik bestar af en reekke lgbe-, kaste- og springdiscipliner, og tilferer
man en bold, bliver det jo ekstra sjovt som handboldspiller.

Beskrivelse
Aktiviteten bygges op med de syv stationer, der rokeres mellem ligeso
slags cirkeltraening.

1. 50 meter haekkelgb, hvor der er en haek for hver ottende meter.
Spilleren har en bold i handen. Bolden skal spilles til en makker og
retur mellem hver haek.

2. Tre-leengdekast. Der kastes et kast med hgjre hand, venstre hand

og med begge haender. Den samlede distance af kastenes leengde

legges sammen.

60 meter sprint med driblinger.

4. 300 meter forhindrings-/agilityleb med spring over haekke, kryb
under haekke, zigzag-lgb, treede gennem hulahopringe eller daek,
sideleaens Igb, baglaens lgb osv.

5. Preecisionskast, fx skud i spand med sand, vaelte kegler eller skud

gennem hulahopring opsat i mal.

Leengdespring inden afslutning mod mal, fx i sand eller springgrav.

7. Hgjdespring inden afslutning mod mal, fx med skud over madras

eller spring over haek inden skudafvikling.

haandbold.dk/haandboldskoler
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Formal

Et af malene med 'hdndboldatletik’ er at give spillerne en fornemmelse
af, at handbold kan eves og dyrkes pa en lang raekke forskellige mader.
De skal have fornemmelsen af, at handbold sagtens kan gves pa graes,
i sand og alle mulige andre steder. Og at det er muligt at konkurrere og
male sig selv pa andet og mere end evnen til at skyde hardt, lave finter
eller score mal.

Desuden arbejder spillerne med mange basisfaerdigheder, sdsom spring,
kast og lgb, nar de laver 'handboldatletik’. Nar de prever gvelserne flere
gange, inden der skiftes, vil de fleste forhabentlig opleve, at de forbedrer
sig, og det kan give en god oplevelse af fremgang hos spillerne.

Tilpas evelsen

Inddel spillerne i mindre grupper a 5-6 spillere pr. gruppe, og giv ti mi-
nutter til hver disciplin, s man kan na flere gentagelser. Laeg gerne en
pause ind efter fire discipliner.

Der er mange mader at gribe de forskellige underdiscipliner i 'hdndbol-
datletik’ an pa. Beskrivelsen af underdisciplinerne er forslag til, hvordan
det kan gribes an, men tag rigtig gerne udgangspunkt i, hvad der kan
lade sig gare netop med de rekvisitter og faciliteter, | har til radighed.

Rekvisitter

Nedenstaende er forslag til rekvisitter ud fra den foresldede organisering.
+ Heekkelgb: 5-6 springhaekke

* Trekast: En bold pr. spiller og et maleband

« 60 m sprint: En bold pr. spiller, to kegler og et stopur

* Forhindringslab: 4 lave haekke, 4 hgje haekke, 10 kegler, 8 hulahop-
ringe og yderligere kegler/toppe til markering af omradet
Praecisionskast: En bold pr. spiller, 3 spande med sand, 6 kegler, 4
hulahopringe og et handboldmal

+ Leengdespring: En bold pr. spiller, madleband og et handboldmal
Hgjdespring: En bold pr. spiller, en madras og en 4 springhaekke i
forskellige hajder
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SYNKRONHANDBOLD

Hvad og hvorfor?

Synkronsvemning er en vandsport, der kombinerer ynde, styrke, kontrol,
smidighed og kondition. Det er en slags dans i vandet, hvor der ogsa er
en del gymnastiske elementer. 'Synkronhandbold’ er en leg uden vand,
men den kraever ynde, rytme, koordination, bold og samarbejde!

Beskrivelse
Synkronhandbold kan laves i makkerpar, sma grupper eller hele holdet.

Parret eller gruppen skal forma at lave praecis de samme beveegelser. Det =~

kan veere, at de bevaeger sig i takt, imens de gar/lunter/lgber, udferer den
samme fintebevaegelse, hvor de i samme rytme bevaeger sig til siden, bag-
ud, fremad eller med opbremsninger og spring.

@velserne kan veere med eller uden bold.
Gruppen kan ogsa sta i en cirkel og drible i samme rytme. Pa et signal fra
en traener skal alle ga et skridt til hgjre og overtage naboens bold - forsat i

samme rytme.

Kun fantasien - og tiden til at gve sig - seetter graenser for, hvor yndefuldt,
ensartet og imponerende synkronhandbolden kan blive.
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Formal

Denne disciplin kraever et unikt samarbejde og en lydhgrhed og for-
staelse over for hinandens mader at bevaege sig pa. Hvis spillerne skal
lykkes med at vaere sa synkrone som muligt, skal de have respekt for og
forstaelse af hinandens bevaegelser, og de skal tilpasse sig hinanden. En
kommunikationsgvelse, der kan give en god forstaelse for de forskellig-
heder, vi hver isaer besidder

Tilpas ovelsen
Det kan veere en god idé at have en raekke traenere klar til at hjzelpe
spillerne med forslag til bevaegelser, hvis de har sveert ved det.

Der kan veere stor forskel pa udferelsen af gvelsen, afhaengigt af om
den udfgres i par, mindre grupper eller starre grupper. Et forslag kan
veere forst at lave gvelsen i par. Herefter gar to par sammen, sa de
bliver fire. Derefter gar to grupper a fire sammen, sa de bliver otte. Det
kan vaere interessant at se, hvordan bevaegelserne a&ndrer sig, fra de
var sammen parvis, og til de kommer i en stgrre gruppe.

Med eller uden bold er et oplagt parameter at a&ndre pa. Der er nogle
ovelser, der er nemmere at lave uden bold. Samtidig er der nogle spille-
re, der vil motiveres yderligere af, at gvelsen udfgres med bold.

| kan preve at saette musik pa og bede spillerne forsgge at lave syn-
krone bevaegelser, der passer til musikken. Prgv med klassisk musik,
hiphop og rockmusik og se, hvordan bevaegelserne a&ndrer sig, nar
musikken gendres.

@velsen kan laves, sa det skal ende ud i en forestilling’, hvor spillerne
par- eller gruppevis skal fremfgre deres synkronhandbold for de andre,
nar en given tid er gdet.

Rekvisitter
@velsen kraever som udgangspunkt ingen rekvisitter, men kan varieres

med bolde og musikanlaeg.
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