


SØLV
AFLEVERINGER

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	1
	En-håndsgribninger
	2 kegler placeres med 2 meters afstand fra hinanden og 2 meter fra en mur. Spilleren “vinkel-kaster” bolden mod muren, og griber den ved den modsatte kegle. Bolden skal gribes med op- og nedadvendt håndstilling. Udføres 5 gange fra side til side. Bolden skal gribes skiftevis med højre og venstre hånd.
	

	2
	Høje stødkastafleveringer
	Spillerne er sammen 3 og 3 med 5 meters afstand til hinanden. De udfører 10 høje stødkast med både højre og venstre hånd.

Husk stempelbevægelse og kropsdrejning
	Kastet udføres med strakt arm.

Vinklen mellem krop og arm større end 90 grader.

	3
	Hopskudsafleveringer med forskellige afsætsben
	Opstilling som ved øvelse 2. Hopskudsafleveringerne udføres med skiftevis afsæt på højre og venstre ben.
	

	4
	Sidehåndsafleveringer
	2 spillere står med siden til hinanden med 2 meters afstand og front i hver sin retning. Spillerne udfører 5 høje og 5 lave sideafleveringer med hver hånd.
	


FORSVARSBEVÆGELSER

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	5
	Afdribling med bolderobring
	Spilleren viser at hun kan drible bolden fra en modstander der angriber. Der skal opnås kontrol over bolden.
	

	6
	Parade af hopskud
	Spilleren skal parere 3 svævende hopskud fra hver back-position.
	

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


FINTER

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	8
	Afrulning
	Angriberen skudstempler på siden af forsvareren. Markerer skud - hvorefter hun ruller af den modsatte vej ved brug af dribling.
	Armtrækket efter skudmarkeringen skal være meget kraftigt.

	9
	Forfinte
	Angriberen laver en fodfinte uden bold, hvorefter hun modtager en tilspilning i bevægelse og afslutter.

Udføres til begge sider
	

	10
	Russer-screening (Skulder/ryg-screening)
	Spilleren udfører en russer-screening med brug af skulder/ryg-screening.
	


SKUDFORMER

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	11
	Hopskud med 1 skridts tilløb
	Spilleren viser 4 hopskud, hvor der sættes af på 1. skridt. Boldmodtagelsen skal times på en måde, så bolden gribes idet højre ben sættes i gulvet (for højrehåndede), hvorefter der sættes af på venstre ben.
	

	12
	Hopskud med afsæt på modsatte ben
	Udføres på samme måde som øvelse 11, blot afsæt på modsatte ben og 2 skridts tilløb/rytme.
	

	13
	Underhåndsskud
	4 underhåndsskud med 3 skridts tilløb/rytme.

Udføres fra 2 valgfrie skudpositioner
	Ved selve skudafviklingen føres højre ben om bag standbenet (venstre - omvendt for venstrehåndede)


FALDTEKNIK

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	14
	Baglæns rullefald
	Spilleren udfører et baglæns rullefald på henholdsvis højre og venstre skulder.
	

	15
	Glidebevægelse efter afsæt
	Spilleren springer fra gangstående ned i glidende mave/bryst landing.
	Træk med nakken - ret ud i hoften.

	16
	Forlæns rullefald
	Spilleren udfører et forlæns rullefald på enten venstre eller højre skulder fra fritstående stilling
	Hagen ind til brystet.

Se ud mellem arm og ben.


JONGLERING

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	17
	Dribling bag om ryg
	Spilleren dribler 20 m frem, vender og 20 m tilbage. Hver 3. gang der dribles, spilles bolden bag om ryggen, hvorefetr der dribles videre med den anden hånd. På den 3. dribling osv.
	Fra højre mod venstre når venstre ben er forrest

	18
	Gribe foran og bagved
	Spilleren ‘lunter’ og samtidig spilles bolden fra ryggen over hovedet og gribes foran kroppen med 2 hænder og omvendt. 10 gentagelser
	

	19
	Skrueskud (underhåndsskrue)
	Spilleren står på baglinien ved målcirklen. Bolden skal med et studs skrues i mål. 4 ud af 5 skal lykkes.
	Højrehåndede til højre for målet

	20
	Skrue bold mellem ben
	Stående holdes bolden bag hovedet med begge hænder. Der skrues bagom ryggen, mellem benene og gribes foran efter kun 1 studsning.

4 ud af 5 skal lykkes.
	


SPRING/AFSÆT

	NR
	ØVELSE
	ØVELSESBESKRIVELSE
	BEMÆRKNINGER

	21
	Hinke-afsæt med modsatte ben
	Spilleren hinker 4 gange på ‘forkerte’ afsætsben. Bolden holdes i hånden klar til skudafvikling.
	Højre håndede hinker på højre ben og holder bolden i højre hånd.

	22
	Svæve før skudafvikling
	Der udføres et hopskud. Tilløbsretningen er på tværs af banen. Afsæt udføres på udvendig side af forsvarsspilleren. Skuddet udføres først, når man er svævet forbi.
	Skudmarkering i forbindelse med opspring.

	23
	Dobbelt afsæt
	Spilleren sætter af efter 3 skridts tilløb med dobbelt afsæt.
	


