


BRONZE
AFLEVERINGER

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	1
	2-håndsaflevering
	Bolden stødes med begge hænder op ad en mur. Bolden gribes  hver gang igen med begge hænder.
	

	2
	Almindelig aflevering
	Spilleren kaster med 1 hånd bolden 10 gange op ad muren med 3 skridts tilløb, med stemskridt til sidst.

Riposten gribes med begge hænder. 
	Vinklen mellem krop og arm skal være 90 grader

	3
	2-hånds gribning i bevægelse
	2 kegler placeres med 2 meters mellemrum fra hinanden og 2 meter fra en mur.

Spilleren “vinkel-kaster” bolden mod muren og griber den ved modsatte kegle. Bolden skal gribes med op- og nedadvendt håndstilling.

Udføres 5 gange fra hver side.
	

	4
	Almindeligt stødkast.
	Spillerne er sammen  3 og 3 med 5 meters afstand til hinanden. De udfører 10 alm. stødkast med både højre og venstre hånd.

Husk stempelbevægelser og kropsdrejning.
	90 graders albue vinkel.

Kropsdrejning ca. 60 grader

	5
	Hopskudsaflevering 
	Udføres som øvelse 4. Dog kun 10 gange med “bedste hånd”.
	


FORSVARSBEVÆGELSER

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	6
	Sidebevægelse
	Spilleren viser sidebevægelser ved at arbejde i et 3 meter bredt område uden at krydse benene.

Hænderne holdes i forsvarsstilling.
	

	7
	Trekantsbevægelse
	Spilleren viser forlæns og baglæns sidebevægelser i en trekant uden at krydse benene.
	

	8
	Parade mod stødkast
	Spilleren viser 4 parader mod højrehåndsspiller og 4 mod venstrehåndsspiller.
	


FINTER

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	9
	Husmandsfinten
	Spilleren stempler skråt til egen skudarmside af forsvareren, truer et almindeligt stødkast, hvorefter hun dribler udenom og skyder.
	

	10
	Kiggevæk finten
	Spilleren “kigger væk” fra den spiller hun ønsker at aflevere til, markerer aflevering i den retning hun ser, drejer håndledet idet der afleveres.
	

	11
	Fodskiftefinten
	Spilleren presser udvendig på forsvarsspilleren, hvorefter hun laver et retningsskift den modsatte vej. Udføres til begge sider.
	


SKUDFORMER

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	12
	Stødkast
	Spilleren viser 10 stødkast, 5 almindelige og 5 høje stødkast, med normal skudarm og 3 skridts tilløb med stemskridt til sidst.
	

	13
	Hopskud
	Spilleren viser 4 hopskud, 2 fra fløj og 2 fra vilkårlig bagspillerplads.
	

	14
	Løbeskud
	Spilleren viser 4 løbeskud.
	Modsatte ben forrest


FALDTEKNIK

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	15
	Mave/brystlanding 
	Fra knæstående udføres der mave/bryst landing
	Ret ud i hoften

	16
	Ryglanding
	Bolden trilles mellem benene på en bred knæstående spiller. Spilleren sætter sig ned, ruller baglæns og skal nå bolden i strækliggende.
	

	17
	Siderulning 
	Håndliggende med strakt krop roterer spilleren rundt om sig selv ved at rulle på underarm. Skulder - ryg - skulder - underarm - håndliggende igen. 5 gange hver vej.
	


JONGLERING

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	18
	Dribling mellem benene 
	Spilleren dribler 20 meter med bolden. Bolden dribles mellem benene. Højre ben føres frem og bolden studses imellem fra højre hånd til venstre og omvendt.
	Højreben forrerst -> drible fra højre mod venstre

	19
	Kast bold fra hånd til hånd over hoved
	Fødderne holdes i gulvet, og armene er strakte. Bolden vippes over eget hoved fra hånd til hånd 10 gange
	

	20
	Gå med bolden på håndryggen
	Spilleren går 20 meter på linie, mens der balanceres med bolden på håndryggen.
	


SPRING/AFSÆT

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	21
	Hinke-afsæt
	Spilleren hinker 4 gange på afsætben. Bolden holdes i hånden klar til skudafvikling.
	Højre håndede hinker på venstre ben og holder bolden i højre hånd

	22
	Skøjteløberhop
	Spilleren sætter af på venstre ben og springer over en “grøft” på 1 meter. Lander på højre ben, sætter straks af, springer over grøften...  Udføres 8 gange.
	

	23
	Afsæt med hæloptryk
	Hinke på 1 ben. I selve hinket sparker man sig selv bagi med hølen. Udføres 4 gange.
	


