


GULD
AFLEVERINGER

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	1
	Studsafleveringer bag om ryg
	2 spillere står med siden til hinanden med 2 meters afstand og front i hver retning. Spillerne udfører 10 afleveringer med højre og 10 med venstre hånd.
	

	2
	Afleveringer bag om ryg
	Opstilling som øvelse 1.
	Stemskridt. Højre hånd - venste fod forrest

	3
	Afleveringer rundt om kroppen
	Opstilling som øvelse 1
	Løbeskridt. Højre hånd - højre fod forrest

	4
	Afleveringer bag om nakken
	Opstilling som øvelse 1. Udføres kun med venstre eller højre hånd.
	


FORSVARSBEVÆGELSER

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	5
	Slidebevægelser
	Spilleren bevæger sig baglæns i slidebevægelser overfor driblende angriber. Når angriberen forsøger at drible forbi erobres bolden.
	Forsvarsspilleren ‘stikker’ hånden ind mellem angriberens hånd og bolden.

	6
	Pressede sidebevægelser
	Spilleren udfører 10 sidebevægelser mellem 2 kegler med 3 meters mellemrum. Hver gang hun når den modsatte kegle ‘tabes’ bolden som så skal gribes inden den studser 2. gang.
	

	7
	Tackling af hopskud
	Spilleren viser 4 tacklinger mod krop og boldførende arm. Både med højre- og venstrehåndsspillere.
	


FINTER

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	8
	Hopskudsfinte med afrulning
	Spilleren truer med hopskud, hvorefter hun tager en dribling og ruller af på forsvareren.
	Driblingen skal udføres på vej ned fra hopskuddet. Dvs. mens spilleren hænger i luften.

	9
	3-trinsfinte
	Spilleren angriber med udgangspunkt i en 2-fodslanding (0 skridt). 1. skridt frem på venstre fod (højre håndede) - er en langsom bevægelse. Derefter temposkift når højre ben flyttes på 2. skridt og venstre 3. skridt.
	

	10
	Radjenovic. (høj arm)
	Spilleren angriber forsvareren, hvorefter skudarmen (høj) svinges over hovedet på forsvareren samtidig med at højre ben krydser ind over og forbi forsvareren. Den frie arm skærmer forsvareren af.
	


SKUDFORMER

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	11
	Kringleskud
	Spilleren viser 4 kringleskud.

Skal udføres med passiv forsvarsspiller
	Efter stemskridt på højre ben føres venstre ben lige til siden.

	12
	Hopskud med dobbelt afsæt
	4 hopskud med afsæt på samlede ben
	

	13
	Vip
	4 vip, 2 fra fløjen og 2 fra midten. evt. backplads.
	


FALDTEKNIK

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	14
	Glidelanding efter skud
	Spilleren springer ind i feltet, afslutter og glider på mave/bryst
	Foden peger fremad ved første fodisæt. Bemærk hådafvikling og knæbøjning i selve glidefasen.

	15
	Baglæns rullefald efter skud
	Spilleren modtager bolden i bevægelse, springer op i feltet fra fløjen, skyder på mål med en vinkel på 60-90 grader i forhold til bevægelsen og viser baglæns rullefald.
	Ved landingen peger forreste fod ind mod målet.

I rulningen trækkes hagen ind til brystet.


JONGLERING

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	16
	Rundt om hånd
	Spilleren fatter med 1 hånd om bolden, og uden at dreje hånden skal bolden trilles over håndryggen og gribes igen. 4 ud af 5 skal lykkes.
	Håndryggen  vender hele tiden opad.

	17
	Karsakewitch (overhåndsskrue)
	Spilleren står 1/2 meter fra baglinien ved målcirklen og skruer bolden i mål med overhåndsskrue.

4 ud af 5 skal der scores på.
	

	18
	Roterende bold
	Spilleren sætter bolden i rotation på 1 finger og holder den kørende i ca. 5 sek.

Øvelsen skal udføres 2 gange i træk.
	


SPRING/AFSÆT

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	19
	Afsæt med forspænding
	Spilleren springer ca. 1 meter tilbage og bøjer i knæene, laver forspænding og springer fremad med samlede ben.

Udføres 5 gange
	

	20
	Knækskud - afsæt på “forkert” ben
	Der udføres et hopskud med afsæt på ‘forkert’ ben. I selve afsættet knækkes/kringles forbi forsvarsspilleren.
	Afsæt til venstre for forsvarsspilleren -> skudafvikling til højre.


