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NAVNESCRAPBOG

Hvad/hvorfor
Det er altid mere tjekket at kende stgrstedelen af navnene

pa de spillere, der er pa handboldskolen.
o o m. . ‘ o o |
A/ =
|
Al u A

Albert Caroline T Emil
Beskrivelse

Nar deltagerne kommer den ferste dag og modtager deres deltagertgj
og -bold, far de et skilt med deres navn i handen og to-tre af traenerne
star klar til at tage et billede af deltagerne. Nar alle er igennem saetter
én af lederne pa handboldskolen sig og saetter billederne ind i et doku-
ment. Herefter printes dokumentet, sa treenere og ledere kan have en
navnescrapbog ved handen fra tidligt i forlgbet.
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Formal
Du far en masse spillere pa din handboldskole, som du ikke kender
navnet pa. Du ved, at du og de andre traenere og ledere har bedre styr
pa dem, hvis | kender navnene. Det kan en navnescrapbog hjaelpe med.

Spillerne er hurtigt mere trygge, hvis de foler sig set, f.eks. ved at tree-
nerne kan deres navn.

Differentiering

| navnescrapbogen kan der vaere gjort plads til mindre
informationer sasom:

* klubnavn

+ argang

« familizer relation til andre deltagere

Det kan veere informationer der kan hjzelpe i sasmmenhaenge, hvor man
skal finde trest til en spiller der er ked af det eller ndr man skal inddele
par eller grupper og eksempelvis gerne vil have, at spillerne er i gruppe
med nogen de kender eller ikke kender.

Rekvisitter

+ Printede ark med navne pa deltagere

* Mobiltelefon eller kamera til at tage billeder

» PC/tablet med dokumentskabelon klar

+ (navne kan med fordel vaere skrevet ind pa forhand)
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SLA NAVNET VIDERE

Hvad/hvorfor
En sjov made at lzere navne pa og 'lesne op’ for nervegsiteten
den ferste dag pa handboldskolen

p1 s s waild Sllen
—_ / \ D Jonas
Beskrivelse

Spillerne deles i grupper & 8-10 spillere i hver. Dette gares evt. ved teel-
ling, sa de ikke bare gar sammen med dem, de kender i forvejen. Min. én
treener/leder gar med i hver gruppe. | nogle grupper kan der veere flere
traenere/ledere. Man star i en lille cirkel med én i midten. Alle starter med
at sige deres navn. Den i midten har en sammenrullet avis. En i cirklen
starter med at sige et navn pa én af de andre i cirklen. Den i midten skal
nu preve at na at sla den person med avisen inden denne siger et nyt
navn. Lykkes det for den i midten at gere dette, bytter denne plads. Den
der var i midten fer, starter med at sige et navn i naeste runde.
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Formal

Det er altid rart for spillerne at kende til hinandens navne. Denne leg
kan vaere med til at fa leert nogle navne samtidig med, at den lidt ans-
paendte stemning i starten af en handboldskole kan blive Igsnet lidt op.

Dette kan vaere den spaede start til, at der bliver dannet relationer pa
tveers af normale hold, drgange og klubber.

Differentiering

Efter en periode roteres der, sa 2-3 fra gruppen gar til gruppen til ven-
stre, 2-3 til gruppen til hgjre og 2-3 bliver staende. Det gor, at der bliver
dannet nye grupper og man kan lere en raeekke nye navne.

Cirklen ggres mindre, hvis der er for sveert for den i midten at komme ud.

Der kan laves en regel om, at man skifter, hvis man flytter sig fra at
blive slaet.

Det kan veere informationer der kan hjeelpe i ssmmenhange, hvor man
skal finde trest til en spiller der er ked af det eller ndr man skal inddele
par eller grupper og eksempelvis gerne vil have, at spillerne er i gruppe
med nogen de kender eller ikke kender.

Rekvisitter
* En sammenrullet avis pr. gruppe a 8-10 spillere
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MORGEN HIGH HIVES

Hvad/hvorfor
High fives er til enhver tid et hit
- og det er diverse rutiner ogsa for de fleste

Sydban/

Beskrivelse
Spillerne stiller op pa en lang raekke, eksempelvis i forhallen eller i hjar-
net af hadndboldbanen. En traener lgber forrest ind, nar alle er klar.

Traeneren lgber ind pa banen med den lange hale af spillere efter sig. Der
formes en cirkel med Isbeme@nsteret og pa et tidspunkt stopper traene-
ren op og gar klar til dobbelt high five (se illustration) med den, der er
lige bagved. Nar denne har lavet high five, stiller denne sig op ved siden
af treeneren og sadan fortsaetter det, indtil alle er igennem. Ligesom man
ofte ser det, nar landsholdet lgber pa banen til en landskamp.
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Formal
For mange af deltagerne pa handboldskolen er det rart med nogle faste
rammer og rutiner henover dagene. Dette kan vaere en god made at
starte de enkelte dage pa. Man far lgbet sig en smule i gang samtidig
med, at man far 'hilst’ pa alle.

Dette kan ogsa vaere en god made at markere, at der nu er klar til da-
gens traening og raekken af morgen high fives kan markere starten pa
den forste opvarmning for dagens traeninger.

Differentiering

Nar alle har lgbet igennem og er stillet op, kan der startes en ny runde
ved, at traeneren der var forrest, nu leber forbi den staende raekke og
laver en ny runde high fives. Nar denne nar enden, stiller vedkommen-
de sig i forlaengelse af den sidste.

Der kan laves dobbelt low fives eller enkelt high five i stedet for dobbelt
high five.

Rekvisitter
+ Dine bedste high fives - intet andet
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ALLE MAND PA RAKKE

Hvad/hvorfor
Mange ligahold ger det, Hindboldherrerne gor det
- sa hvorfor skulle Handboldskolerne ikke gare det?

Beskrivelse

Dette er en efterhanden klassisk opvarmningsevelse, hvor alle spillerne
stiller op side om side pa eksempelvis sidelinjen af handboldbanen. Her-
fra bevaeger de sig frem og felges ad pa linje sa godt som de kan.

Der arbejdes pa forskellige mader:

« Gaende pa txer, hale, inderside og yderside af foden

* Hoje knaelgftninger og haelspark (evt. i kombination)

+ Gadedrengelgb, sidelaens Igb, krydslgb, baglaens lgb

* 'Rulle over foden’ startende pa hael, sluttende pa ta

.find selv pa flere gode, sjove eller udfordrende mader at bevaege sig
fremad pa.
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Hovedformalet er at fa en god grundvarme i kroppen ved at starte
roligt ud, hvor der arbejdes med fodens bevaegegrader (pa teer, hale,
inderside og yderside) og derfra bygge videre og fa langsomt mere og
mere varme i kroppen.

@velsen kan ogsa vaere en god made at arbejde med motorik og

krydskoordinering ved at kore gvelser som:

* Hojt knaeloft pa hver tredje skridt

* To haelspark, to knaelaft, to haelspark, to knaelaft..

+ 'Spreellemandsben’ og ‘skilgberarme’

* Hgje knae mens armene kgrer op og ned fra hoften og til strakt langt
op over hovedet

..find selv pa flere motoriske udfordringer

Differentiering
Gruppen af deltagere kan eventuelt deles op efter alder, sa der eksem-
pelvis kan laves mere udfordrende gvelser for de lidt aeldre spillere.

Man kan kere gvelsen pa spillernes initiativer, sa det er spillerne, der
skiftes til at finde pa en made, de skal bevaege sig fremad pa. Det kan
give spillerne mere ejerskab og gare dem mere reflekterede over, hvad
der rent faktisk er af gvelser til sddan en aktivitet.

Rekvisitter
+ Der eringen rekvisitter til denne gvelse
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HANDLE THE BALL

Hvad/hvorfor
| basketball snakker man meget om ball handling
- det kan handboldspillere ogsa bruge meget mere af

Beskrivelse
Spillerne stiller sig op i en stor cirkel med en afstand til sidemakkeren som
gor, at man let kan std i bredstaende stilling uden at ramme hinanden.

En treener tager styringen pa, hvad der udferes med bolden.

Der kan eksempelvis laves fglgende:

* bolden fgres i 8-taller mellem benene

* bolden trilles pa ydersiden af kroppen, op over hovedet og ned pa
den anden side af kroppen

 bolden fgres rundt om livet, mens spillerne laver hgje knaelgftninger

* bolden kastes op i luften stdende og gribes siddende
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Formal
Det er malet med denne ovelse, at spillerne far en bedre fgling med
bolden. Hvis man har en god boldfeling, er der mange ting der vil vaere
nemmere at udfere sdsom forskellige skudformer, driblinger i hej fart
eller afleveringer i pressede situationer.

En gvelse som denne kan forhabentlig ogsa inspirere spillerne til at lege
mere med bolden i pauser og undervejs i gvelser. Bolden er et fanta-
stisk legetgj. Det er tydeligt for mange, mens nogen skal hjzlpes pa vej.

Differentiering

Man kan kere gvelsen pa spillernes initiativer, sa det er spillerne, der
skiftes til at finde pa en made, de skal handtere bolden pd. Det kan give
spillerne mere ejerskab og ggre dem mere reflekterede over, hvad der
rent faktisk er af gvelser til sddan en aktivitet.

Man kan lave gvelsen til en mere kollektiv gvelse ved eksempelvis at

lave folgende:

* bolden trilles i 8-taller mellem benene og nar traeneren siger ‘Nu!'
trilles bolden til den til venstre

+ bolden afleveres til den der star to til hgjre for én

+ spillerne ligger i handstand til armbgjning og triller bolden mellem
deres haender - pa ‘Nu! trilles bolden til spilleren til hgjre for én

Rekvisitter
* En bold pr. deltager
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NY KASTEMAKKER

Hvad/hvorfor
Det kan veere godt at bryde med relationerne
- sadan far alle en fod ind i feellesskabet

Hej Amanda.
Jeg hedder Alba

Y

Hej, jeg hedder
Amanda

a.

— @
/

8 8l

Beskrivelse

Dette er den helt klassiske skulderopvarmning, hvor to spillere star overfor
hinanden og kaster. Sddan som de allerfleste normale handboldtraeninger
starter.

Der er dog den ene forskel, at deltagerne skal ga sammen og kaste med
en, de ikke normalt spiller pd samme hold med.

Herfra foregdr evelsen ellers som normalt og der kan varieres mellem alle
mulige forskellige kasteformer og bevaegelsesmanstre.

Man skal helst kaste med sin normale boldstgrrelse.
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Hovedformadlet med denne gvelse er, at spillerne far kastet med en an-

den end den, de maske kaster med normalt. Ved at de skal kaste med

en fra et andet hold, skal de forholde sig til en ny kastemakker, hvilket

kan veere gavnligt af flere grunde:

+ det kan vaere gavnligt i etablering af nye sociale relationer

* det kan udvikle spillerens evne til at tage hensyn, da de skal tilpasse til
den, de kaster sammen med

Differentiering

En oplagt mulighed er, at treeneren deler parrene, sa det sikres, at der
bliver blandet endnu mere rundt. Man kan ogsa lave et kriterie om, at
man skal kaste sammen med en, som ikke kommer fra samme klub.

Hvis det ikke gar op med, at alle far en makker, der kaster med samme
boldstarrelse som en selv, sa er hav et par streetbolde liggende klar. Sa
kan de kaste med den. Det burde fungere fint for de fleste.

Rekvisitter
* En bold pr. par
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PIZZAFANGELEG

Hvad/hvorfor
Naermest alle barn elsker pizzaer
- hvorfor ikke lave en fangeleg med dem i handen?

Beskrivelse

Pizzafangeleg fungerer som en klassisk fangeleg. Der afgraenses et omra-
de, hvor fangelegen foregar indenfor. En eller flere fangere udpeges (en
fanger pr. 8-10 deltagere). Nar en fanger rer ved en ikke-fanger, bytter
disse to roller.

Fangelegen foregar med en 'pizza’ balancerende pa flad hand. Man skal
holde denne pizza balancerende pa handen under hele fangelegen.

Fangeren lykkes med at fange, hvis en ikke-fanger rares eller en ikke-fan-
ger taber sin pizza, nar denne bliver jagtet af fangeren.
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Formal

Hovedformalet med denne alternative fangeleg er, at deltagerne skal
fa rort sig en hel masse, mens de har det sjovt. Fordi fangelegen er lidt
sker og anderledes, vil der med garanti komme store smil pa leberne.

Differentiering
For at gere det tydeligt, hvem der er fangeren, kan fangeren fa en bold
eller overtraekstrgje i den modsatte hand end ‘pizzahanden’.

Der kan veere forskellige pizzatyper til forskellige aldersgrupper. Sa kan
man lave restriktioner med, at man kun ma fange en med samme type
pizza som én selv eller de yngre deltagere kan have pizzaer, der er lette-
re at balancere med.

Rekvisitter

+ En pizzabakke eller anden flad genstand som pizza
maske sponsorerer den lokale pizzamand bakker (?)
eventuelt kan flade markeringstoppe bruges

* Eventuelt en bold eller overtraekstrgje pr. fanger
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STOLEDANS

Hvad/hvorfor
Det er og bliver en klassiker med stoledans
- hvorfor ikke tage den med i treeningen?

Beskrivelse

En bane afgraenses med fire hgje toppe. Indenfor det markerede omrade
placeres et antal flade markeringstoppe svarende til én faerre end antallet
af par der er med i gvelsen.

Nar gvelsen seettes i gang, leber parrene rundt mellem hinanden, mens de
spiller pa bolden imellem sig.

Nar traeneren flgjter, klapper eller siger 'hep’, skal parrene hurtigt finde en
flad markeringstop og seette en fod hver pa toppen.

Det par, der ikke far en top, gar ud og laver en aftalt fysisk gvelse (10
englehop, Iabe ned til modsatte ende af hallen eller andet), mens de andre
gar i gang med en ny runde. Nar parret er tilbage, gar de med ind i den nye
runde. Ingen ryger altsa ud.

OBS: Man ma ikke holde ‘grisevagt’ omkring en top.
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Opvarmning danner grundlaget for en god treening. Det er vigtigt at fa
gang i kroppen, hjernen og grinet. Det kan denne afart af den klassiske
stoledans hjeelpe til.

@velsen har nogle gode samarbejdselementer, som ogsa er ganske
relevante pa en handboldskole - og i hdndbold i det hele taget.

Differentiering

Det er muligt at kare stilen for den klassiske stoledans endnu mere ud
ved at bruge musik. Nar musikken stopper, skal man finde en marke-
ringstop.

@velsen kan laves for enkeltpersoner. | sddan en situation skal det helst
veere en bold der kan hoppe. Sa kan deltagerne eksempelvis drible
rundt imellem hinanden.

Antallet af markeringer kan andres, sa der er flere par, der ikke far en
top, nar der stoppes. Sadan udstilles ét par ikke som 'tabere’ af gvelsen.

Rekvisitter

» Fire hgje markeringstoppe til at afgraense omradet

* Flade markeringstoppe - antal afheaengigt af antal deltagere
Der skal som udgangspunkt veere en feerre end antallet af par
(evt. enkeltpersoner) i gvelsen

* En bold pr. par

+ Eventuel flgjte til at markere 'stop’
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PARFANGELEG

Hvad/hvorfor
Fangelege er altid et hit
- og her er der ogsa samarbejde med i legen

Beskrivelse

Deltagerne er sammen i par om en bold. Streethandbolde foretraekkes.
Alle par pa naer ét holder en hand hver pa den samme bold og Igber

rundt sddan. Det sidste par holder hinanden i handen med bolden i en af
de yderste haender. De skal nu fange de andre par ved at rgre dem med
bolden. Fanges et par, skiftes der roller. Skilles et par ad, nar de forsager at
undga at blive fanget, er de ogsa fanget.
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Formal
Parfangeleg er en sjov og god made at komme i gang med en traening pa.

Deltagerne bliver ngdt til at samarbejde i parret. Ellers bliver man enten
fanget alt for nemt eller har alt for sveert ved at fange et andet par.

| denne fangeleg far deltagerne intuitivt arbejdet med taktiske elemen-
ter, idet de skal laegge en strategi for at undga at blive fanget eller fange
et andet par. Det gor ogsa, at de far arbejdet med at lzese en modstan-
ders bevaegelser, som ogsa er meget relevant i handbold.

Differentiering

@velsen kan udfgres pa den made, at nar et par fanges, bliver disse
ogsa fangere. Sadan at der bliver flere og flere fangere. Legen slutter,
nar alle par er fanget.

Fangerne kan, i stedet for at labe med hinanden i haenderne, spille bol-
den imellem sig. Der ma tages tre skridt med bolden. Det skal vaere den
med bolden, der rgrer ved et andet par (med bolden) for, at det teeller.

Der kan laves en @&ndring i den made, man er fanger pa, nar der arbej-
des med flere og flere fangere. Fgrste gang man fanger et par, ggr man
det Isbende med hinanden i haenderne. Fra anden gang, og alle falgen-
de gange, skal man spille bolden mellem sig.

Rekvisitter

+ Fire heje markeringstoppe til at markere omradet, hvor legen udfares
indenfor

* En bold pr. par
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KLATREKREDSEN

Hvad/hvorfor
Det er vigtigt at std sammen i handbold
- her skal man sta sammen for at holde til ‘presset’

=1

Beskrivelse
| denne gvelse star 10-12 spillere sammen i en cirkel med armen omkring
hinandens skuldre. Altsa en helt teet cirkel.

Der udveelges en spiller som starter udenfor cirklen. Det er en god idé, hvis
det er en af de mindre spillere der starter i denne rolle.

Nar cirklen er taet og stabil, beder traeneren spilleren udenfor cirklen om at

klatre op pa cirklen af mennesker. Herfra skal denne forsgge at klatre en
tur rundt pa cirklen.
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Samarbejdselementet for dem der er i cirklen, er rigtig centralt i denne
gvelse. Allerede nar de stiller sig sammen i cirklen, ma de se pa, hvordan
de skal stille sig op. Det giver eksempelvis ikke mening, at tre-fire af de
mindste spillere star ved siden af hinanden, da de vil have svaerere ved at
beere veegten fra klatreren.

Differentiering
Hvis cirklen er ekstra steerk og stabil, kan gvelsen udfgres med to 'klat-
rere’ pa samme tid.

@velsen kan udfgres, hvor spillerne i cirklen star 'pa alle fire’ i firesta-
ende stilling i stedet for at sta op skulder om skulder. Dette kan vaere
lettere for nogen, da de i stdende position kan risikere at fa for meget
veegt skaevt ned pa rygsejlen, hvis der ikke stattes ordentligt op om
hinanden.

Rekvisitter
* Der eringen rekvisitter til denne gvelse
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KREDSBRYDEREN

Hvad/hvorfor
Gennembrud er en stor del af handboldspillet
- her skal man bryde ud af en kreds af mennesker

Beskrivelse
| denne gvelse star 10-12 spillere sammen i en cirkel med armen omkring
hinandens skuldre. Altsa en helt teet cirkel.

Der udveelges en spiller, som starter inde i midten af cirklen. Her star den-
ne indtil treeneren siger 'start,, klapper eller pa anden made saetter gvelsen

i gang.

Spilleren i midten skal nu fors@ge ‘at bryde ud’ af cirklen ved at springe,
kravle eller mase sig igennem kredsen af spillere i cirklen.
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Denne gvelse er god til at fa arbejdet med fysisk kontakt og konfrontati-
oner pa en sjov og anderledes made. Uden at spillerne taenker specielt

meget over det, har de hard fysisk kontakt, som er brugbar i handbold-
spillet.

Spillerne i cirklen far gvet deres evne til at samarbejde og at stette op
omkring hinanden.

Spilleren i midten far arbejdet med sin evne til at keempe den fysiske
kamp og far ogsa evet strategisk sans og taktik i, hvordan denne lettest
bryder kredsen.

Differentiering

Hvis det er for let for den i midten, kan cirklen geres mindre, sa der er
feerre der skal holde cirklen taet sammen og sa det er sveerere at se,
hvor der er muligheder for at ‘angribe’.

Hvis det er for let for dem i cirklen, kan antallet af folk i cirklen gges, sa
der er flere, der skal holde cirklen taet. En anden mulighed er at saette
en ekstra spiller i midten, sa der er to, der skal kaeempe sig ud samtidig.

Rekvisitter
* Der eringen rekvisitter til denne gvelse
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MASSAGECIRKEL

Hvad/hvorfor
Massage er altid godt
- og give og fa massage samtidig er rigtig smart

Beskrivelse

| denne gvelse stiller deltagerne op, sa de danner en rundkreds, hvor de
uden problemer kan na frem til skuldrene pa den der star lige foran dem.
Sadan har alle en de holder pa og en der holder pa dem.

Nar gvelsen seettes i gang, giver deltagerne massage til den der star lige
foran dem. Det kan vaere skulder-, overarms- eller rygmassage.

Det er vigtigt, at man tager det alvorligt og for sig umage med at give en

god massage, for efter et stykke tid (eksempelvis 2 minutter) vender man
rundt, s8 man nu giver massage til den, man fer fik massage af.
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Formal

Formalet med denne avelse er, at man skal give noget godt til andre,
mens man samtidig far noget godt. Det kan have en positiv virkning pa
maden, deltagerne behandler hinanden pa undervejs pa handboldsko-
len. Dem man gar noget godt ved, driller man nemlig sjeeldnere.

En bonuseffekt ved denne gvelse er, at deltagerne kan fa fjernet noget
af den nervgsitet over bergring, der kan veere indimellem. Iseer hvis man
skal bergre en af det modsatte kan.

Sidst men ikke mindst kan det veere rigtig godt for deltagerne pa hand-
boldskolen, at der indimellem er aktiviteter der er rolige. Det kan alle
have brug for.

Differentiering

Som udgangspunkt styrer deltagerne selv, hvordan de giver massagen,
men man kan med fordel som traener styre deltagerne lidt igennem
massagen. Det kan man ggre ved at give anvisninger til, hvad de skal
gore og hvornar de skal skifte. Eksempelvis kan man sige: “"Nu tager i fat
midt pa overarmene og klemmer forsigtigt med handen.” eller "Nu skal
| bruge 'hakketeknik’ hvor | bruger siden af handen til at give sma slag
med, skiftevis med hgjre og venstre hand, hurtigt efter hinanden.

Rekvisitter
* Der eringen rekvisitter til denne gvelse

57% haandbold.dk/haandboldskoler

DHF



57

DHF

BOLDMASSAGE

Hvad/hvorfor
Bolden er vores alles ven
- og den er faktisk et godt massageredskab

Beskrivelse
Deltagerne er sammen i par to og to. Parrene veelger deltagerne selv.

Den ene i parret laegger sig ned pa ryggen med armene og benene let ud
til siden. Den endelige liggeposition er ikke afggrende. Det vigtigste er, at
det er rart. Den liggende skal have lukkede gjne.

Traeneren tager nu den siddende spiller igennem en raekke ting, de skal

gore med bolden pa den liggendes krop. Det kan veere, at den skal rulle pa
overkroppen, benene eller noget helt tredje.
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Formal
Det er centralt, at man indimellem tager tempoet lidt ud og lader delta-
gerne have nogle tidspunkter, hvor der er mere ro pa end der normalt er
pa en handboldskole.

Dette kan ogsa knytte band mellem deltagerne, da det altid er rart at fa
gjort noget godt for hinanden - og fa gjort noget godt for en selv.

@velsen kan ogsa gere deltagerne mere fortrolige med bolden, da de bli-
ver bevidste om, at den kan bruges til andet og mere end at kaste med.

Differentiering

For at iscenesaette det afslappende i gvelsen i endnu hgjere grad, kan
man med fordel afspille noget stille musik. Der kan desuden tilsluttes
en mikrofon, sa man let kan tale deltagerne gennem gvelserne.

@velsen kan udfgres med eksempelvis en tennisbold i stedet. Det vil
give en anden oplevelse.

Hvis man gnsker at gore aktiviteten lidt mere graeenseoverskridende kan
man som traener valge parrene. Hvis man blander meget pa tvaers af
klubber eller kan, vil det for de fleste vaere vaesentlig mere graenseover-
skridende end hvis de selv ma velge.

Gor opmaerksom pa at man gerne ma have abne gjne, hvis der er no-
gen der ikke synes, at de er trygge ved at have dem lukket.

Rekvisitter
* En bold pr. par
+ Eventuelt anlaeg med stille musik og tilsluttet mikrofon
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BALLONSTAFET

Hvad/hvorfor
Stafetter er sjove og balloner er sjove
- hvorfor ikke kombinere de to ting?

Beskrivelse

Ballonstafet foregar pa den made, at man skal bevaege sig som hold forbi
en markering og tilbage til start igen. Og sa skal man lige have en ballon
med sig undervejs.

Der er den ene meget betydningsfulde regel, at man skal skiftes til at sla
til ballonen i gruppen, sa man hele tiden skiftes til at sla én gang i samme

raekkefglge. Havner ballonen pa jorden, starter man forfra.

Ballonen ma spilles med de kropsdele, som man som markspiller ma spille
bolden med i handbold. Altsa hele kroppen ned til knaeene.
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Formal
Det allervigtigste i denne gvelse er, at deltagerne far rert sig pa en sjov og
anderledes made. Der er dog flere positive bonuseffekter, som naevnes
herunder.

Samarbejde:
I denne stafet bliver deltagerne nedt til at samarbejde for at fa evelsen til

at lykkes. Fungerer samarbejdet darligt, vil det med stor sandsynlighed
fore til stor frustration, da de sa skal starte forfra igen og igen.

Offervilje:

Nar ballonen er ved at falde pa jorden, ma man ofre sig for at redde den.
Det kan sidestilles lidt med en lgs bold i en handboldkamp. Hvem er klar
til at ofre sig og risikere et blat eller redt maerke for at redde holdet?

Differentiering
Der kan gives lov til, at man ogsa gerne ma spille ballonen med under-
ben og fadder.

Der kan laves lempelige krav pa raekkefelgen, sa man ikke ma sla to
gange i traek, men at der ikke er en fast reekkefglge hele tiden. Det kan
dog bevirke, at nogen ikke far rert ballonen eller at nogen i hvert fald
rerer den meget ofte.

Der kan tilfgjes en ballon pr. gruppe, sa de skal transportere to ballo-
ner med sig. Hvis bare en af ballonerne havner pa jorden, starter man
forfra.

Rekvisitter
* En ballon pr. hold
* To kegler pr. hold til markering af straekning
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BALLONSTAFET

Hvad/hvorfor
Boldkontrol og overblik er centralt i handbold
- det kombineres pa fin vis i denne gvelse

Beskrivelse
Spillerne er placeret ved den ene sidelinje, og de har hver en bold
og en ballon.

Stafetten gar nu ud p3, at spillerne skal skubbe ballonen til den modsatte
sidelinje, samtidig med, at de dribler med bolden.

Hvis ballonen havner pa gulvet, startes der forfra.

Hvis kontrollen med bolden mistes, startes der forfra.
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Formal

Boldfortrolighed og dribleteknik:
Spillerne kan arbejde med deres boldfortrolighed og dribleteknik i

denne gvelse.

Koncentrationsevne og multitasking:
Da spillerne skal koncentrere sig om bade at drible og handtere ballonen

samtidig, kan de gve deres evne til at mestre flere opgaver pa samme tid.
En evne der er rigtig anvendelig i et komplekst spil som handbold.

Differentiering

Hvis ballonen ryger pa gulvet, lader spilleren den ligge der, hvor den
endte, da den rgg pa gulvet. Spilleren skal sa blot Igbe tilbage til start-
punktet og drible normalt hen til ballonen igen, hvorfra den samles op
og der fortsaettes.

Den afstand, ballonen skal skubbes, kan varieres afhaengigt af spillernes
niveau. Det er rgerligt at lade afstanden veere fra sidelinje til sidelinje,
hvis ingen af spillerne kan lykkes med at udfere det. Sa er det bedre

at sige, at man eksempelvis blot skal have ballonen med pa den halve
distance.

Rekvisitter
* En bold (som kan drible) pr. spiller
* En ballon pr. spiller
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MANGE BALLONER I LUFTEN

Hvad/hvorfor
Som malvogter skal man kunne lzese bevaegelser
- det kan man her, hvor man skal holde styr pa en del

Beskrivelse

Denne gvelse gar ud pa at holde tre balloner i luften pa samme tid. Det er
ligegyldigt i hvilken raekkefglge man slar til dem, bare man holder dem alle
vaek fra at havne pa gulvet. Sa simpel er avelsen.

Hvis en ballon havner pa gulvet, samles alle op og der forsgges pa ny med
alle tre balloner.

Dette er en gvelse, som malvogterne oplagt kan lave, imens markspillerne
eksempelvis spiller smaspil, laver mand-mand spil eller noget andet, som

er mere specifikt for markspillere end for malvogtere.

OBS: avelsen kan naturligvis ogsa veere bade relevant og sjov for
markspillere.
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Formal

| denne @velse kan malvogteren arbejde med at laese bevaegelsesba-
ner, som er en meget god evne at have som malvogter. Nar ballonerne
kommer lidt ud for raekkevidde, skal der ogsa arbejdes med 'split vision’
hvor man holder gje med ting, der ligger udenfor det normale, midterste
synsfelt.

Der er mulighed for at arbejde med taktik og strategi for at holde ballo-
nerne i luften laengst muligt. Det gor sikkert ogsa, at der bliver lidt ‘prev-
fejl-prev' over det, da det ikke er sikkert, at den fgrste strategi er den
strategi, der virker bedst.

Differentiering

Det er helt oplagt at justere antallet af balloner:
* tilfgj en ballon, hvis det er for let

« fjern en ballon, hvis det er for svaert

Hvis malvogteren mestrer gvelsen fint, kan man leegge forskellige

band pa dem:

+ malvogteren skal sidde pa sin numse og udfgre gvelsen derfra og ma
'move sig omkring’

+ malvogteren skal sla ballonerne over skulderhgjde, under skulderhgj-
de skal knae, underben eller fadder bruges

« malvogteren ma ikke sla til den samme ballon to gange i traek

Rekvisitter
s Tre balloner pr. malvogter
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RAM-0G-BANG |

Hvad/hvorfor
Det er altid sjovere, nar der er noget at skyde efter
- og her er der god lyd pa, ndr man rammer
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Beskrivelse
Et udvalgt antal oppustede balloner fastszettes pa malrammen med noget
dobbeltkleebende tape.

Nu geelder det om at skyde ballonerne ned ved at ramme ind pa dem, sa
de spraenges. Bang!

Der skydes som udgangspunkt fra straffekastlinjen.

Vidste du?

Sidste ar sked Stine Jergensen og Mette Tranborg fra det danske dame-
landshold efter balloner pa malrammen, da de var med til at afslere to vin-
dere af en traening med damelandsholdet. Den der ferst skad tre balloner
ned, vandt retten til at laese vinderne op.
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Formal
Hovedformalet med denne gvelse er at lave skudtraening pa en anden
made en normalt. Ved at have noget motiverende at skyde efter kan
manges opmarksomhed blive skaerpet. Hvem vil ikke vaere den der far
det til at sige "Bang!"?

Differentiering
Der kan laves en reekke forhindringer, som spilleren skal passere inden
der skydes mod en ballon.

Afstanden til malet kan reguleres, sa man gar teettere, hvis det er svaert
og laengere vaek, hvis det er nemt.

Ballonerne kan fastsaettes inde i malet med en snor, bundet fast i
nettet, hvis man eksempelvis er modstander af at gve det at skyde pa
malrammen.

Deltagerne kan inddeles i to hold, som dyster imod hinanden om at
veere de forste til at spreenge alle deres balloner.

Man kan bruge gvelsen som led i en ‘bogstavjagt’ eller stjernelgb, hvor
man skal samle bogstaver eller ledetrade. En ledetrad eller et bogstav
kan sa veere lagt i hver ballon og pa en bestemt tid, skal man samle sa
mange ledetrade/bogstaver som muligt ved at skyde balloner ned.

Rekvisitter
» Min. 10-12 balloner, sa der bade er nogen til at saette pa fra start og
nogen at satte pa efterhanden
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HOLDFOTOET

Hvad/hvorfor
Et billede til historiebggerne eller mindebogen?
- det er vel altid pa sin plads pa en handboldskole
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Beskrivelse

Denne aktivitet er ganske simpel: fa taget et billede af handboldskoledelta-
gerne sammen.

Stil eksempelvis spillerne op i et mal og lad dem juble, nar fotografen 'knip-
ser lgs'. Det giver nogle sjove og meget mere udtryksfulde billeder en det
mere klassiske 'klassebillede’, hvor alle star paent og smiler.

Det er oplagt at tage billeder af bade den samlede gruppe af deltagere og i
de mindre hold, de eventuelt er inddelt i undervejs pa handboldskolen.
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Formal

Formalet med at tage et holdfoto er at skabe et minde for deltagerne (og
deres forzeldre). Sadan et billede kan man se pa igen og igen, hvor man
teenker: "Det var dengang jeg var pa handboldskole ferste gang.” eller "Ej,
hvor havde vi det sjovt!”.

Differentiering

Som supplement til holdfotoet kan man tage nogle billeder i mindre
grupper med eksempelvis 2-4 spillere (se baggrundsbillede her). Det
kan veere sammen med: - ens nye bekendtskab

+ dem der kommer fra samme klub

+ dem med samme begyndelsesbogstav som en selv

+ ens hold fra minihdndboldturneringen (se traeningskort 23)

..find selv pa andre konstellationer

Rekvisitter
+ Et kamera - helst et digital- eller spejlreflekskamera og ikke et mobil-
telefonkamera, da det giver bedre billeder
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BLIND PASSAGER - MED KINDER+SPORT

Hvad/hvorfor
At vaere pa handboldskole er ogsa at bryde graenser
- denne gvelse kan det og meget mere

Beskrivelse

To deltagere gar sammen. En af dem far bind for gjnene. Fra Kin-
der+Sport-sponsoratet har | et oplagt ‘blind fold’ lige ved handen. Det kan
oplagt bruges i denne gvelse.

Pa et afgreenset omrade gar deltagerne rundt mellem hinanden og den
seende i parret fgrer 'den blinde’ rundt, sa vedkommende ikke gar ind i
de andre.
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Formal

| denne gvelse kan deltagerne arbejde med det graenseoverskridende
samtidig med, at de far opbygget tillid og relation til deres makker. Del-
tagerne vil i de fleste tilfaelde fole sig |aste i starten, hvorefter de bliver
mere og mere trygge og slapper mere af, tar saette tempoet op og maske
endda begynde af smalgbe.

OBS: Det er vigtigt, at der er nogle traenere, der holder gje med, at avel-
sen bliver udfert efter hensigten. Er der deltagere, der synes det er sjovt
at fore deres 'blinde makker' ind i andre, kan det hurtigt blive en ubeha-
gelig oplevelse.

Differentiering

@velsen kan udfgres med forskellig kontakt til hinanden:

* Fri kontakt

* Let kontakt m. lette bergringer pa skulder til den side, makkeren skal
dreje, midt pa ryggen for ligeud eller ved at slippe beraring, hvis der
skal stoppes

+ Verbal kontakt med kommandoer som ‘hgjre’, 'venstre', 'ligeud’ og 'stop’

* Verbal kontakt med lyde for retningsangivelser og lyd for at stoppe op

Rekvisitter

« Min. én blind fold pr. par (gerne to)brug gerne
Kinder+Sport-sponsorgaven

« Markeringer til at afgreense omrade, f.eks. fire kegler eller toppe
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HULAHOOP-RING

Hvad/hvorfor
En hulahopring karer normalt rundt om livet
- men den kan bruges til andet og meget mere

Beskrivelse
Spillerne deles ind i grupper a 8-10 personer.

Gruppen stilles op i en cirkel, hvor alle holder hinanden i haenderne.

En hulahopring seettes ind i cirklen, hvilede pa haenderne af to tilfeeldige
spillere.

Gruppens opgave er nu at fa hulahopringen rundt i cirklen uden at nogen
slipper hinandens haender. Alle spillernes kroppe skal altsa ind igennem

ringen pa skift, sd den kan komme rundt.

Hvis der er flere grupper, konkurrerer de mod hinanden som i en stafet.
Hvis der bare er en gruppe, tages der tid pr. runde.
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Formal

Tanken med denne gvelse er, at spillerne, gennem en alternativ gvelse,
far samarbejdet omkring en opgave, der vil vaere ny for de fleste.

Da det vil veere en ny gvelse for de fleste, er det oplagt at lade spillerne
tage en snak om, hvilken taktik de vil bruge for at lykkes bedst muligt. Det
kan give god mening, at gruppen far lov til at evaluere og tilrette frem-
gangsmaden gennem en ‘time out’ inden en ny omgang. Sadan far de
ogsa teenkt lidt taktisk.

Differentiering

Tilfgj en ekstra hulahopring for at gge tempoet og kravene til samar-
bejdet, da man skal mere 'pad’ og klar hele tiden end hvis der blot er én
hulahopring.

Sterrelsen pa hulahopringen kan differentieres. Yngre spillere kan
naturligvis klare sig med en mindre hulahopring, da deres kroppe ikke
er sa store til at fore igennem. Zldre eller storre spillere kan udfordres
ved at fa en mindre hulahopring, da de sa skal kraenge kroppen lidt
mere sammen for at lykkes.

@velsen kan udferes med bind for @jnene pa deltagerne. Det stiller

ggede krav til samarbejde og kommunikation.

Rekvisitter
» En hulahopring pr. gruppe a 8-10 spillere
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HUMAN VENDESPIL

Hvad/hvorfor
Man gar aldrig af vejen for en god gang vendespil
- her er deltagerne endda helt inde i spillet selv
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Beskrivelse

Denne aktivitet fungerer som et klassisk vendespil, men hvor det er spiller-
ne selv der er brikker.

Et lige antal spillere saettes pa gulvet med god plads imellem sig. Disse
spillere er sammen i par. Inden de har sat sig, har de aftalt en gvelse eller
en bevaegelse, som de skal lave, hvis de bliver valgt.

To-tre spillere vaelges ud som dem der skal finde parrene der passer sam-
men. Nar de siger et navn, rejser denne spiller sig op og laver sin gvelse
eller bevaegelse. Herefter vaelges en anden. Hvis de lavede den samme
gvelse, har personen der valgte et stik.

OBS: det er vigtigt, at en traener sikrer, at der ikke er flere par der har valgt
samme gvelse eller bevaegelse.
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Formal
Det er tanken med denne aktivitet, at spillerne kan fa et afbraek fra de
mere intense gvelser og aktiviteter pa handboldskolen. Dette kan de
gore i en aktivitet, som er kendt for dem men alligevel med et twist, der
gor det mere interessant end klassisk vendespil.

Differentiering

Det kan veere en mulighed at give alle 'vendebrikkerne’ en bold hver, sa
gvelserne bliver mere handboldspecifikke end de nedvendigvis er, hvis
spillerne helt selv vaelger en gvelse eller bevagelse.

Sa kan de eksempelvis lave:

+ 8-taller med bolden mellem benene

+ kaste bolden op, dreje rundt og gribe

+ trille bolden frem og stoppe den ved at satte sig pa den

Der kan gives sarlige opgaver til parrene, nar de skal vaelge avelse.
Det kunne veere:

* lav en gvelse, hvor man kommer ned pa gulvet og op

+ find pa en bevaegelse, hvor der indgar et hop

* lav jeres allerbedste dance move

Rekvisitter
* Der er (som udgangspunkt) ingen rekvisitter til denne gvelse
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HOLD @JE | PAUSERNE

Hvad/hvorfor
Alle handboldspillere fortjener at blive set
- bade pa og udenfor banen

Hvordan gdr det?
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Beskrivelse
Dette er mere et vaerktgj eller et opmaerksomhedspunkt end en decideret
aktivitet.

Det som det i bund og grund handler om er, at man som traener eller leder
holder gje i pauserne, om alle er i interaktion med en anden. Hvis det ikke
er tilfeldet, ber der tjekkes op pa det for at finde ud af, om vedkommende
foler sig tryg og velkommen.

OBS: en spiller kan ogsa have trukket sig lidt til side for at fa noget ro. Det

skal der naturligvis vaere plads til og er det grundlaget, sa bar spilleren
efterlades fortsat lidt for sig selv.
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Formal

Formalet med dette vaerktgj er en sikring af trivslen for de forskellige
handboldskoledeltagere. Det er vigtigt at sikre, at alle bliver set - bade pa
og udenfor banen. Det ggr som regel deltagerne mere trygge og glade
for at vaere pa handboldskolen.

Ved at veere opmaerksom pd, om en deltager er alene og hvorfor, viser
man, at det er i orden at veere til stede som deltager pa flere forskellige
mader. Det at traekke sig lidt til siden er nemlig ogsa helt i orden. Det kan
man have ligesa meget brug for som at veere 'pd’.

Differentiering

Det kan veere en god idé at gare en eller flere af fglgende tiltag:

+ deltagerne har en fra treener-/ledergruppen, som de kan ga til, hvis de
foler sig utrygge

* treener-/ledergruppen har faet 'tildelt’ ansvaret for 5-10 deltagere som
de skal seerligt holde gje med hver iseer undervejs pa handboldskolen

+ alle deltagere pa handboldskolen har en spisemakker, som de sidder
sammen med, nar de spiser

Rekvisitter
* Der er ingen rekvisitter til denne gvelse
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ER DU BLOD | BOLDEN?

Hvad/hvorfor
Langt de fleste elsker at spille kampe
- og de fleste elsker ogsa de blgde bolde!

Minibane 13x20
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Beskrivelse

| denne gvelse skal der spilles kampe pa tveers eller pa Kortbane med
de bolde (f.eks. den gr@gnne streetbold eller den gule Five-a-side bold).

Spillerne deles i hold & 6-7 mand pr. hold. Der spilles 4 mod 4 pa mini-
banen og 5 mod 5 pa Kortbanen. Malmanden gar med frem, sa man er i

overtal, nar man angriber.

Nar man afslutter, laber man ud bagefter. Udskifteren, der har veeret ude
leengst tid, leber ind pa mal.
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Formal
| denne ovelse slippes deltagerne fri i nogle af de smaspil, de indimellem
intuitivt selv organiserer, nar der er pauser undervejs pa en handbold-
skole. Mange elsker at spille kampe pa de mindre mal og baner med de
blgde bolde. Der er konkurrence- og legeelementer samt hgj intensitet,
som er nogen af de ting, deltagerne selv ofte efterspgrger.

Det er et af formalene, at alle lykkes, nar de far en blgd bold i handen. Da
den er lettere at klemme p43, kan de fleste fa en god kasteteknik.

Det er ogsa et mal med disse smaspil, at der er en endnu mere legende

tilgang end i ‘det normale handboldspil'. Det er her, det er helt i orden at
forsgge sig med et skud bag om ryggen, mellem benene eller at lave vip.
Og det er vigtigt, at treenerne stgtter op om og laegger op til dette.

Differentiering

Ved at have 2-4 ekstra bolde pa hver bane, kan man have en ekstra
bold eller to liggende ved hver mal. Ryger en bold langt veek kan man
hurtigt tage én af de andre, sd intensiteten holdes hgjt.

Ved blot at vaere det antal, man skal veere (altsa ingen udskiftere) kan
man gge intensiteten ekstra. Alle mand skal over midten fer man ma
skyde og hvis der scores, skal den scorende spiller ned og sta pa mal.

Rekvisitter
« Min. én bold pr. bane
+ Overtraekstrgjer til at skille holdene fra hinanden
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BALANCEBOLD

Hvad/hvorfor
Samarbejde er vigtigt i handbold
- her samarbejder man pa en sjov made

Beskrivelse
Spillerne er sammen i par. Det er en god idé, hvis de har fysisk cirka sam-
me starrelse, da det vil lette gvelsens udfgrelse en del.

Parret skal bevaege sig sideleens med bolden balancerende mellem sig.
Den kan balancere:

* pa spillernes pander

* pa spillernes brystkasser

* pa spillernes maver

.find selv pa flere
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Formal
Formalet med evelsen er, at spillerne far samarbejdet omkring opgaven.
Mange vil maerke, at det i starten er lidt sveert og maske graenseoverskri-
dende, men nar der stille og roligt fokuseres endnu mere pa samarbej-
det, vokser de hurtigt med opgaven.

| samarbejdet kommer de fysisk taet pa hinanden og nar de skal redde
bolden fra at ryge pa gulvet, kan der opsta nogle sjove situationer. Situa-
tioner der let kan fa smilet eller grinet frem pa spillernes ansigter.

Differentiering

Der kan tilfgjes et element af konkurrence ved at lave gvelsen som en
stafet. Enten i parrene mod hinanden eller i grupper & 6-8 personer, der
bestar af 3-4 par der bevaeger sig mod et bestemt punkt og tilbage igen,
inden det naeste par bevaeger sig afsted.

Hvis det forekommer lidt for graenseoverskridende for nogen, hvis de
eksempelvis er sammen pa tveers af ken, kan man med fordel serge
for at omfordele partnerne, sa det er graeenseoverskridende for faerrest
muligt.

Rekvisitter
* En bold pr. par
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CORNY-PAUSEN - KLAR TIL MERE!

Hvad/hvorfor
Det er vigtigt at fa ladt batterierne op
- grib en CORNY BIG og meerk kraefterne komme igen
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Beskrivelse
Denne gvelse er mere et koncept eller en reminder end en egentlig
aktivitet.

Laeg et spor af pauser ind pa jeres handboldskole. Det kunne eksempelvis
veere fast klokken 13.15-13.45 (se forlgbsplaner) om eftermiddagen mel-
lem forste og anden modul efter deltagerne har spist frokost.

| pauserne kan der uddeles CORNY-muslibarer til genopladning af batteri-

erne og gives lov til fri leg. Den frie leg kan vaere tiltraengt for deltagerne, da
de her kan veelge selv, hvor aktive de vil veere i denne periode.
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Formal

Formalet med denne aktivitet er at traekke stikket ud for en stund for
at kunne lade batterierne op. Der skal noget energi til, nar der bru-
ges sa meget energi, som man bruger, nar man er pa handboldskole.
Det er CORNY-muslibarerne helt ideelle til. De er fyldt med energi og
virker pa kroppen som en powerbank for en mobiltelefon. Efter en
CORNY-pause er du igen klar til at yde dit allerbedste med de andre
handboldskoledeltagere.

Differentiering

Denne aktivitet kan kombineres med nogle af de lavintensive gvelser
fra det gvrige materiale. Det kunne veere ‘Massagecirkel' eller ‘Boldmas-
sage'. Disse gvelser har fokus pa velvaere og tager ogsa tempoet ud for
at fa lidt ro pa til en normalvis intens handboldskole.

CORNY-pausen kan suppleres med eksempelvis udskaret frisk frugt, gu-
lereds- og agurkestaenger eller noget helt tredje. Sa er der endnu bedre
basis for en energiboostende pause, hvor der er noget til enhver smag
for deltagerne.

Rekvisitter
* En CORNY BIG pr. deltager
- det er alt du behever for at fa fyldt batterierne op!
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