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Ovelseskort - Beach Handball

Intro til Beach Handball ovelseskort

Beach Handball skal ses som en del af drshjulet i hdndbold, hvor spillere og treenere far
mulighed for at treene hdndbold pd en anden mdde end indenfor. Beach Handball er
den perfekte made at f& smil, gloede og kreativitet frem hos spillere og trcenere. Det har
en hgj grad af social veerdi, men skeerper ligeledes spillernes hdndboldfcerdigheder. Fra
DanskHdandbold sendes et klart signal om, at det er afggrende, at leg og kreativitet

kommer for taktiske bindinger.

Som felge df, at flere foreninger far anlagt sandbaner, gnsker DanskHandbold med
disse gvelseskort, at skabe de bedste muligheder for gode Beach Handball trceninger.
@velseskortene skal ses som inspiration, og en let tilgcengelig mdde at g til Beach
Handball treeningen pa.

@velserne er inddelt i 4 forskellige kategorier. En trcening kan bygges op med elementer
fra alle kategorier, men det er ogsé muligt at scette en emnespecifik treening op. Det er
muligt at differentiere gvelserne, s& de enten bliver lettere eller svoerere. Derfor kan
ovelseskortene bruges af alle uanset niveau. Der findes eksempler herpd i gvelserne.

Ved at scanne QR-koderne pd kortene, kan du se en film af den pdgceldende gvelse.

Rigtig god forngjelse!
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Opvarmning UT1-U15

Ovelseskort - Beach Handball

Capture Handballs

Beskrivelse

Afgroens fire omrdder i hvert hjgrne
af banen. | hvert omréde placeres
tre bolde, som hvert hold (3-4
spillere) skal beskytte. Formdlet er
at beskytte sine egne bolde og
samtidig stjcele fra de andre hold.
P& signal fra troeneren startes et
stopur pd 2 minutter.

Det hold, der har flest bolde, ndr
tiden er gdet, vinder.

Formal: Denne aktivitet
introducerer spillerne til at
udarbejde og falge en taktik.
Samtidig indgdr mange
forsvarselementer og retningsskift.
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gvelsesopscetning:

+ Kegler til at markere de fire
omréder.

» 3-4 spillere pr. hold.
» Enbold pr. spiller.

Fokuspunkt: Sorg for, at aktiviteten
foregdr i hgjt tempo, men veer
opmaerksom p4@, at spillerne ikke
bliver for voldsomme.

Differentiering: Antallet af spillere
kan justeres, sa nogle hold er i
overtal/undertal. Er der mange
spillere, kan der tilfgjes ekstra
omrdder.

Der kan opstilles regler om fx at
man ikke ma stjcele fra samme
omrdde to gange i treek, eller at
nogen bolde teeller flere point.
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Opvarmning UT1-U15
Partibold

Beskrivelse

Del spillerne op i to hold, og
afgroens en bane. Det kan enten
veere et mdlfelt eller

omrdadet mellem madilfelterne.
Bolden scettes i gang med et
opgiverkast, hvor en spiller fra hvert
hold hopper efter bolden. Holdet,
der fdr bolden, skal forsege at f& 10
afleveringer i troek.

Modstanderholdet skal erobre
bolden uden at tackle.

Formdl: Treening aof bevaegelse
uden bold, overblik og afleveringer.

Ovelseskort - Beach Handball

gvelsesopscetning:

+ Marker et afgrcenset omréde.
» 4-6 spillere pr. hold.
* 1bold pr. bane.

Fokuspunkt: Forsvar har fokus pd
bolderobring mens angreb
fokuserer pd bevoegelse uden bold
og gode afleveringer.

Differentiering: Juster
banestearrelsen for at cendre pd
intensiteten.

Der kan tilfgjes benspoend som
hopafleveringer eller krav om, at
angrebsspilleren skal ned pé
maven efter aflevering.

Ellers kan der tilfgjes et ekstra hold,
sd der spilles med tre hold og to
bolde. Spillet vindes enten ved farst
til 10 afleveringer eller ved at erobre
begge bolde.
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Opvarmning UT1-U15
Stafet

Ovelseskort - Beach Handball
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Beskrivelse Differentiering:

Spillerne opdeles i hold af 4-5
spillere, som starter p& baglinjen i
det ene mdlfelt.

Formadl: Aktiviteten varmer spillerne
op med forskellige bevoegelser, og
ger dem bekendt med underlaget.

Spring over holdet: Spillerne ligger
sig pa en roekke skulder ved
skulder. P& signal springer bagerste
person med dobbeltafscet over de
andre spillere. Den noeste person
starter, nér spilleren bagved er
hoppet over.

Stafetten kan udvikles ved, at hver
anden spiller stiller sig i planke-
position, s& der skal kravles under i
stedet for.

Kastigraven:

Holdene bestdr af 2-3 spillere og
har en bold. Spillerne skiftes til at
kaste bolden efter et markeret
omrdde, "graven’, og skal ramme et
bestemt antal gange hurtigst
muligt. Den spiller, der kaster, skal
selv hente bolden til den nceste i
rcekken.

Differentiering:

Stafetten kan cendres ved fx, at de
skal lave sidebevoegelser, kravle
eller hoppe ud og hente bolden.

Sveerhedsgraden afhcenger aof
afstanden til graven og storrelsen
pd denne.
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Opvarmning UT1-U15
Leb i land

Beskrivelse

To fangere stér midt p& banen,
mens de andre spillere starter bag
hver malfeltslinje. P& signal laber
spillerne mellem felterne, hvor der
er "helle”. Hvis en spiller vender
tilbage til det felt, de kom fra, bliver
de selv fanger.

Ndr en fanger rarer en spiller pd
banen, bliver den tagne spiller til en

stillestdende fanger, der kun mé
bruge armene.

Der fortscettes, indtil alle er taget.
Formal: Qvelse troener opdacekning,

men ogsé finter og overblik ved
uforudsigelige bevcegelser.

Ovelseskort - Beach Handball
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Qvelsesopscetning:
+ Overtroekstrojer til fangere.

+ Markeringer til banestorrelse.

Fokuspunkt: Opfordre spillerne til
at lave taktik, béde angribere og
fangere.

Sikre, at spillerne bliver p& banen,
og ikke lgber tilbage til samme felt.

Differentiering: Der kan justeres pd
antallet af fangere fra start for at
oge sveerhedsgraden.

Eller tilfgjes et taktisk element, hvor
angriberne skal fanges i en
bestemt raekkefalge, som fangerne
skal gennemskue.

Trocenerne er bekendt med
roekkefalgen.
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Opvarmning UT1-U15
Fangeleg

Beskrivelse

To fangere skal fange de andre
spillere i et afgrcenset omrdde.

Bliver en spiller fanget, bytter man
med fangeren.

Spillerne kan opnd midlertidig
"helle” ved at lcegge sig ovenpd
hinanden som et kryds i fem
sekunder.

Det er ikke tilladt for en fanger at
lurepasse i de 5 sekunder. Det er
heller ikke tilladt at lave "helle” med
den samme person to gange i
troek.

Ovelseskort - Beach Handball
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Formdl: Traening af hurtige
bevaoegelser, reaktion og
opmecerksomhed under leg i sand.

gvelsesopsaetning:
+ Overtroekstrojer til fangere.

+ Marker omrddet tydeligt.

Fokuspunkt: Bevoegelighed og
brug af kreative mader at undgd
fangeren.

Differentiering: Der kan cendres pé
antallet af fangere for at oge
intensiteten.

Desuden kan der tilfgjes benspoend
fx at fangerne kaster med en bold,
hvor kun boldholderen kan fange.
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Ovelseskort - Beach Handball

Opvarmning UT1-U15
Indskiftningsbold
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Beskrivelse Formdl: At troene hurtige og

. . . . korrekte ind- og udskiftninger samt
Spilles som almindelig partibold, benytte det som taktisk element.
men med mulighed for .
udskiftninger fra alle sider af @velsesopscetning:

banen. Hvis modstanderholdet
erobrer bolden, skal de forsgge at
beholde bolden, mens det andet

+ Marker et afgrecenset omréde

hold prever at generobre bolden. Fokuspunkt: Sikre hurtige
o . udskiftninger uden fejl. Loeg voegt
Udskiftninger sker ved, at en spiller p& samspil og bevaegelse.

troeder ud af banen, hvorefter en
spiller fra samme hold ma trcede

ind p& banen. Differentiering: Der kan startes

med, at kun angrebsholdet md
Ved forkert udskiftning skifter skifte ud.

bolden til det andet hold. Omvendt kan det ogsd veere

forsvarsholdet, som kun ma skifte
ud.

Svoerheds%roden kan gges ved at
tilfoje en ekstra bold. Det vil sige, at
et hold b&de kan veere angrebs-og
forsvarshold samtidig.
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Opvarmning UT1-U15
Spejl din makker

Beskrivelse

Opstil en agilitybane med kegler,
bgjler og stiger. Spillerne arbejder
sammen to og to, hvor den ene
spiller bestemmer bevcegelserne,
som den anden skal efterligne. Efter
en eller to runder byttes der roller.

Der kan ogsd tilfgjes bolde enten
pd banen, eller ved at spillerne
lober med hver deres.

Formadl: At spillerne troener
bevcegelse i sand og forbedrer
koordination og kreativitet.

Ovelseskort - Beach Handball

Qvelsesopscetning:

+ Agilitybane med kegler, bgijler,
stiger.

Fokuspunkt: Opfordre spillerne til

at veere kreative og gennemfore

banen pd forskellige mader. Fokus
& forskellige bevcegelser

X retningsskifte, hop og landinger.

Differentiering: Der kan tilfgjes
b&de kaste/gribe og afslutning pd
mal, hvor spillerne kan udfordres til
at lave forskellige tricks skud.

Start eventuelt med at du
bestemmer, hvordan banen skal
gennemfares. Det kan give dem
Inspiration.
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Opvarmning UT1-U15
Smorklat
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Beskrivelse

Tre spillere danner en trekant og
afleverer bolden til hinanden. En
fierde spiller stdr i midten og
forsgger at erobre bolden. Lykkes
det, bytter spilleren i midten plads
med den, der mistede bolden.

Der spilles med én bold.
Formdl: At trcene vurdering og

timing af afleveringer. Spilleren i
midten troener bolderobring.

Ovelseskort - Beach Handball
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Qvelsesopscetning:
» Enbold pr. fire spillere

+ Evt. kegler til at markere
trekanten

Fokuspunkt: Hurtige afleveringer
og overblik. Undgd kropskontakt.

Differentiering: Der kan tilfgjes en
regel om, at forsvarsspilleren
udover bolderobring ogsd kan rgre
en spiller i boldbesiddelse.

En variant er at spille smarvip —
hvor spillerne i trekanten kun mé
aflevere til hinanden i vip. Det
betyder, at bolden skal afleveres og
gribes i luften. Spillerne i trekanten
ma ikke beveege sig.

Ndr der spilles med vip, er det
vigtigt, at afleveringerne har meget
hgjde — det gor det lettere for
modtageren at time sit hop.
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Opvarmning UT1-U15
Touch rugby

Ovelseskort - Beach Handball

Beskrivelse

Spillerne opdeles i to hold & 4-6
spillere. Formdlet er, at score ved at
placere bolden over
modstanderens madillinje. Spillerne
mad Igbe med bolden, indtil de
bliver bergrt. Ved bergring skal
spilleren stoppe op og aflevere
bolden. De ma kun aflevere bolden
bagud.

Forsvarsholdet skal forsgge at
erobre bolden, ndr der afleveres,
eller f& boldholderen til at lave en
fejl.

Formdl: At der er hgj intensitet, og
spillerne arbejder med retnings- og
temposkift.

gvelsesopsaetning:
» Overtroekstrgijer

« Evt. kegler til markering af bane

Fokuspunkt: At spillerne arbejder
med afleveringer under pres og
samspil.

Differentiering: Spillet kan cendres
ved at justere storrelsen af banen
samt antallet af spillere pd
holdene.

Tilfoj regler, eksempelvis at en
forsvarsspiller skal ned og ligge p&
maven efter at have ramt en
angrebsspiller, inden
vedkommende kan deltage i spillet
igen.
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Opvarmning UT1-U15
Keglebold
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Beskrivelse

Tre spillerne er sammen om en
bold og to kegler. De to kegler stilles
med 5-8 meter mellem hinanden.
Spillerne stiller sig mellem de to
kegler. Spillet starter med et
opgiverkast, hvor en spiller kaster
bolden op, mens de to andre
hopper efter bolden. Spilleren som
far fat i bolden, bliver angriber,
mens den anden bliver forsvar.

Angrebsspilleren skal finte sig forbi
forsvarsspilleren, og placere bolden
pd modstanderens kegle. Angrebs-
spilleren er ikke begreenset af
regler om antal skift.

Spillerne skiftes til at vaere opgiver.

Ovelseskort - Beach Handball

Formdl: At trcene opgiverkast og
bevaoegelse som forsvars- og
angrebsspiller.

gvelsesopsaetning:
+ To flade kegler pr. 3 spillere

» 1bold pr. 3 spillere

Fokuspunkt: At spillerne udfarer et
korrekt opgiverkast. De to spillere
ma ikke rere hinanden for bolden er
kastet — det er ikke tilladt at gribe
bolden.

Et andet fokus er, at
forsvarsspilleren ikke ma tackle
som i indendgrs, men arbejder
med bevcegelse og placering pd
banen.

Differentiering: Giv
forsvarsspilleren en bold i hdnden
for at reducere risikoen for
tacklinger og @ge fokus pd
beveoegelse.
= Dansk
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Opvarmning UT1-U15

Malvogtertraening

Beskrivelse

Dette gvelseskort giver tre
eksempler pd gvelser, der kan laves
som mdlvogtertroening.

1. Opvarmning

Markspillerne stér pd en rcekke ved
midten. En kegle er placeret ca. en
meter fra malfeltet. Markspillerne
lober skiftevis til hgjre og venstre
om keglen, og afslutter med samlet
afscet. Lad spillerne skyde i
forskellige skudmgnstre.

Ovelseskort - Beach Handball

2. Fokus pd beveegelse

Markspillerne placeres langs
malfeltet og afslutter skiftevis fra
venstre mod hgijre. Alle spillerne
starter med at skyde i hgjre side af
madlet. Derefter skifter de retning og
afslutter nu i venstre side af malet.
Mdlvogteren arbejder med
sidebeveoegelser for at folge
skuddene.

3. Udkast

Markspillerne stér pdé rcekke pé en
af kanterne. De afleverer til en
tilspiller, og afslutter enten med et
almindeligt skud eller en piruette.
Efter afslutningen skal malvogteren
hurtigt f& fat i bolden og lave et
udkast til markspilleren, der er Igbet
op langs modsatte kant. Alternativt
kan madlvogteren kaste direkte pd
mal for at trcene dette element af
spillet.
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Forsvarstraening U11-U15

Flyveparade

Beskrivelse

Flyveparade bruges som redskab
til at blokere skud.

En forsvarsspiller stdr med ca. én
meters afstand til sidelinjen.
Skytten stér med bolden et stykke
fra feltet. Skytten spiller bande med
en tilspiller, og scetter af med
samlet afscet til en piruette.
Forsvarsspilleren springer med
skytten ind i feltet, og loegger en
parade foran skuddet.

Formdl: At spillerne gver sig i at
kunne blokere skuddet — eller
presse skytten til en svoere
afslutning.

Ovelseskort - Beach Handball

gvelsesopscetning:

+ Evt. en kegle til at markere
omrdade for angrebsspilleren.

Fokuspunkt: Fokuser pd
forsvarsspillerens timing — da man
skal hoppe lidt senere end
angrebsspillerens afscet.

Desuden skal forsvarsspilleren
vurdere afstanden til
angrebsspilleren for at undgd
kropskontakt.

Differentiering: Har spilleren svcert
ved at vurdere afstanden til
angrebsspilleren, kan det hjcelpe at
lcegge to kegler, som indikerer, hvor
de skal springe fra.

@velsen kan ogsd laves fra alle
positioner pd banen.
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Forsvarstraening U11-U15

Ovelseskort - Beach Handball

Flyveparade med tillob

Beskrivelse

En forsvarsspiller star ca. én meter
fra sidelinjen, mens skytten stdr
med bolden pd ca. 8 meter. Skytten
spiller bande med en tilspiller, og
scetter af med samlet afscet til en
piruette.

| det gjeblik angrebsspilleren
afleverer bolden, skal
forsvarsspillen beveege sig ind og
runde en kegle placeret ca. 2 meter
fra sidelinje, og derefter vende
tilbage for at lave en flyveparade.

Formal: At kunne mestre udfgrelsen
af en flyveparade med tillgb.

gvelsesopsaetning:

+ 2kegler med 1 meters afstand.

Fokuspunkt: Fokuser pd
forsvarsspillerens timing — da man
skal hoppe lidt senere end
angrebsspillerens afscet.

Desuden skal forsvarsspilleren
vurdere afstanden til
angrebsspilleren for at undgd
kropskontakt.

Differentiering: Tilfgj, at
angrebsspilleren kan aflevere flere
gange til tilspilleren, hvorefter
forsvarsspilleren hver gang skal
runde keglen.
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Forsvarstraening U11-U15

Ovelseskort - Beach Handball

Flyveparade karrusel

Beskrivelse

Der skal std fire forsvarsspillere pd
rcekke midt for malfeltet. Imens star
der kantspillere p& rcekke i begge
sider.

Skiftevis laver en kantspiller et
piruetteskud, hvor der loegges en
flyveparade fra en of
forsvarsspillerne. Kantspillerne
skyder skiftevis, og forsvarsspillerne
skiftes til at lave flyveparade i den
ene og anden side.

Formdl: At spillerne far mange
gentagelser med flyveparader.

gvelsesopsaetning:

+ Kegler til at markere, hvor
kantspilleren maé skyde fra.

Fokuspunkt: Afstanden mellem
forsvars- og angrebsspilleren er
afgerende, da der ikke mé voere
kropskontakt i paradespillet.

Forsvarsspilleren skal forsgge at
afdcekke det frie rum foran
angrebsspilleren.

Differentiering: Hvis spilleren
endnu ikke har Icert piruetter, kan
der i stedet skydes almindeligt.

Det kroever dog en anden timing i
paradespillet.
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Forsvarstraening U11-U15

2 mod 1i midten

ff‘,‘ (<

Beskrivelse

P& et afgreenset omrdde pd ca. 2
meter i midten spilles der 2 mod 1.
Angrebsspillerne skal forsgge at
spille sig frem til en fri afslutning.
Forsvarsspilleren skal presse
angrebsspillerne til at lave fejl,
erobre bolden eller veelge en svoer
afslutningsmulighed.

Lad samme forsvarsspiller doekke
op ca. 5 gange, inden, der skiftes.

Formadl: At spillerne troener forsvar i
undertal, og arbejder med at
dcekke boldbaner.

Ovelseskort - Beach Handball
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gvelsesopsaetning:
+ Kegler til at markere omrédet

» Evt. overtrcekstrgje til forsvar

Fokuspunkt: Forsvarsspilleren skal
arbejde med skréstilling i forhold til
angrebsspilleren og aktivt bruge
armene til at deekke boldbanen.

Opfordre forsvarsspilleren til at
tage initiativ og forsege at fa
angrebsspillerne til at lave fejl.

Differentiering: Omrddet kan geres
enten sterre eller mindre for at
sikre, at forsvarsspilleren far
succesoplevelser.

Tilfgj et konkurrenceelement ved at
man bliver forsvar, s lcenge
angrebet forhindres i at score. Nar
det scores skifter den spiller, og
bliver forsvar.
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Ovelseskort - Beach Handball

Forsvarstraening U11-U15

Vurdering og zonedaskning
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Beskrivelse Formadl: At trcene forsvarsspillernes
beveoegelser og lokke angrebet til at
lave fejl.

P& et afgreenset omrdde spilles der
3 mod 2. En forsvarsspiller er

frem$kgdt i midten, og skal doekke Dvelsesopsmetning:
specialisten samt forhindre +  Kegler til at markere omr&det
afleveringer til stregspilleren. Den

anden forsvarsspiller dcekker «  Overtraekstrgijer til forsvar

kantspilleren, og forhindrer

ligeledes afleveringer til stregen. .
Fokuspunkt: Fokuser pa at doekke

Stregspilleren mé kun bevecege sig boldbaner og giv angrebet sd lidt

ét skridt fra side til side. Det rum, som muligt.

angribende hold spiller frit, og

forsgger at skabe en god chance.
Differentiering: Kan spilles som 2
mod 1 med kantspiller og
stregspiller, hvor spilleren i midten
kun er tilspiller, og ikke mé afslutte
pd& madl.

Tilfgj regler, f.eks. at der kun ma
spilles vip til stregspiller.
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Forsvarstraening U11-U15

Bolderobring
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Beskrivelse

Fire spillerne er sammen. To spillere
afleverer med 2 meters afstand. De
to andre spillere, stér p& hver sin
side og skiftes nu til at forsgge at
stjcele bolden i en aflevering.

Kan laves hvor bolden gives
tilbage, og de samme spillere igen
skal erobre bolden. Alternativt kan
man skiftes, s& ndr en spiller
erobrer bolden, kaster

spilleren med sin makker og en af
de to der for kastede, skal nu
forsgge at stjoele bolden. Det kan
kroeve, at der ligge kegler som sikre
afstanden mellem de spillere som
afleverer.

ARSI

Ovelseskort - Beach Handball
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Formdl: At spillerne fér mange
gentagelser med bolderobring og
lcerer at time deres Iab.

gvelsesopscetning:

+ Evt. kegler til at markere afstand.

Fokuspunkt: Det er vigtigt at
forsvarsspilleren ikke lgber for
tidligt frem. Og sé skal de forsege
enten at gribe bolden eller sl& den
fremad, sda de efterfglgende kan
kaste sig over den.

Differentiering: Hvis afstanden
mellem de to som afleverer er for
kort, kan det voere svcert at erobre
bolden. Det er derfor vigtigt at
justere denne efter spillerens
niveau.
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Forsvarstraening U11-U15

2:1forsvar
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Beskrivelse

| denne gvelses arbejdes der med
at have en fremskudt l'er i
forsvaret. Det stiller store krav til de
bagerste kanter (2’erne), da de
konstant skal felge med i
boldsiden, og doekke stregen op,
ndr bolden er i modsatte side. Lad
forsvaret se om de kan tvinge
modstanderholdet til at lave en
aflevering fra kant til kant.

Forsvaret stdr i en trekant og
arbejder derfra. De fire
angrebsspillere har frit spil.

Ovelseskort - Beach Handball

Formdl: At spillerne @ger deres
bevaoegelighed i forsvaret, og
trcener deres evne til at doekke
boldbaner samt forudsige spillet.

gvelsesopsaetning:

» Overtroekstrgjer

Fokuspunkt: At kanterne bevoeger
sig med i boldside og afdcekker
stregen.

Differentiering: Er ovelsen for svcer,
kan det tilfgjes at angrebsholdets
kanter ikke ma spille stregspilleren.

En anden differentiering er at lade
forsvaret starte defensivt tilbage
ved madlfeltet, for s& at bevoege sig
frem i 2:1 forsvar.
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Angrebstraening UT1-U15

Ovelseskort - Beach Handball

Aflevering efter piruette
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Beskrivelse

To spillere stdr med ca. to meters
afstand. Spiller A stiller sig med
ryggen til spiller B. Spiller A laver en
piruette 180 grader og afleverer til
spiller B, der gor det samme.

Nar spillerne er fortrolige med de
180 grader, stiller spiller A sig med
skulderen af sin skudarm mod
spiller B. Spiller A laver en piruette
270 grader og dfleverer til spiller B,
der gor det samme.

Herefter star spillerne med front til
hinanden, og laver 360 grader
rotation.

\'&’

.rgm!y--—-"P o
1

\s“ A

v

Formadl: At spillerne troener
aflevering af bold efter piruette.

gvelsesopsaetning:

» 1bold pr. 2 spillere.

Fokuspunkt: Det er vigtigt at
spilleren scetter af med
obbeltafscet.

Fokus p& at skabe kraft ved at bgje
i knoe og bruge armene til at skabe
rotation.

Differentiering: @velsen kan
differentiere ved at cendre
afstanden af afleveringen. Der kan
ogsa tilfgjes tilleb inden piruetten.

Dansk
Handbold



Angrebstraening UT1-U15
Dobbeltafsaet med piruette

Beskrivelse

I denne ovelse trcenes foravelser til
dobbeltafscet og korrekt to points-
scoring.

Step 1: Forgvelse — spilleren stdr pd&
8 meter, laver et eksplosivt tillgb til
dobbeltafscet og afslutter.

Step 2: Forgvelse — spilleren star pd
6 meter med ryggen mod madl,
scetter af med dobbeltafscet,
roterer 180 grader og afslutter i
luften.

Step 3: Som step 1 med 360
graders rotation og efterfelgende
afslutning.

Ovelseskort - Beach Handball

Formadl: | denne ovelse er formdlet,
at spillere Icerer at lave
piruetteafslutninger.

Fokuspunkt: Det er vigtigt, at
spilleren scetter af med
dobbeltafscet, og begge fadder
peger mod madil.

Fokus pd at skabe kraft ved at bgje
i knoe og bruge armene til at skabe
rotation.

Differentiering: Har spillerne sveoert
ved at komme 360 grader rundt, sé
arbejd med at de bevaeger sig fra
180 grader til 270 grader inden de
laver en hel piruette.

Dansk
Handbold



Angrebstraening UT1-U15

2 mod 1 kantspil
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Beskrivelse

En kantspiller spiller bande med en
tilspiller, og skal derfra vurdere, om
vedkommende skal sege egen
chance eller spille en stationcer
stregspiller, der er placeret midt for
madlet, uden for malfeltet.

Der md gerne afleveres flere gange
til tilspiller og stregspiller.
Kantspiller mé selv lave piruette,
spille stregen eller lave vip til
stregspilleren.

Formdl: At trcene vurdering i overtall
og oge samspil mellem kant- og
stregspiller.

Ovelseskort - Beach Handball

gvelsesopsaetning:
+ Kegle til markering af omréde

» Overtroekstrgje til forsvarsspiller

Fokuspunkt: At kantspilleren sgrger
for at veksle mellem fart og rolige
bevaoegelser. Det giver mulighed for
at veere eksplosiv, men ogsd ro til
vurderinger.

Snak med spillerne om, hvad der er
en god afslutning i forhold til
forsvarsspillerens placering.

Differentiering: Omrddet kan geres
storre eller mindre, alt afhcengigt af
hvilken differentiering der gnskes.

Du kan som troener selv veere
forsvar, og sgrge for, at spillernes
vurdering bliver udfordret p&
forskellige niveauer.

= Dansk
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Angrebstraening UT1-U15

Ovelseskort - Beach Handball

2 mod 1uden specialist

Beskrivelse

P& et afgreenset omrdde spilles der
2 mod 1. Angrebsspillerne skal spille
sif%forbi forsvarsspilleren.
Afhcengig af spilleres niveau, kan
det tilfgjes, at der kun ma afsluttes
ved piruette eller vip.

Sorg for at flere angribende spillere
star klar pd rcekke, séledes, at der
kerer mange par lige efter
hinanden. Byt gerne forsvarsspillen

hyppigt, s& alle prever at deekke op.
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Formdl: Denne gvelse har til formdl
at gve piruettespillet fra bagspillet.
Det er hensigtsmoessigt, at alle kan
lave piruetter fra alle positioner pd
banen. Samtidig giver det
mulighed for at loegge vip til en
medspiller.

gvelsesopsaetning:

+ Kegler til at markere omrédet

» Evt. overtrcekstrgie til
forsvarsspilleren.

Fokuspunkt: At spillerne arbejder
med at skifte mellem fart og rolige
bevoegelser samt at de udfordres
pd piruetter og vip.

Differentiering: Omrddet kan geres
starre eller mindre, alt afhcengigt af
hvilken differentiering der onskes.

= Dansk
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Angrebstraening UT1-U15
3 mod 2 - Angreb

Beskrivelse

P& et afgreenset omrdde spilles der
3 mod 2. De tre angrebsspillere skall
spille sig forbi forsvarsspillerne.

Afhcengigt af spillernes niveau, kan
det tilfgjes, at der kun ma afsluttes
ved piruette eller vip.

Sorg for, at flere angribende spillere
star klar pd rcekke, séledes at der
kerer mange par lige efter
hinanden. Byt gerne forsvarsspillen
hyppigt, s& alle prever at deekke op.

Formal: @velsen traener spillernes
vurdering i overtalsspil. Og at de far
mange gentagelser og afslutninger
pd madl.

Ovelseskort - Beach Handball

Ea—— \y

gvelsesopsaetning:

» Overtroekstrgjer til
forsvarsspillerne.

Fokuspunkt: At der laves gode
afleveringer, og spillerne arbejder
med at skifte mellem fart og rolige
bevcegelser samt at de udfordres
pd piruetter og vip.

Opfordre spillerne til at voere
kreative evt. lave afleveringsfinter,
piruette afleveringer.

Differentiering: Omrddet kan gores
storre eller mindre, alt afhcengigt af
hvilken differentiering der nskes. Er
spillerne udfordret pa gode
afleveringer, s& ger omrdadet
mindre.

= Dansk
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Ovelseskort - Beach Handball

Angrebstraening UT1-U15
Vurderingsspil
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Beskrivelse gvelsesopsaetning:
+ Kegler til at markere omrédet

» Overtroekstrgjer til

Der spilles 3 mod 2 pd ca. 2/3 af forsvarsspillerne

banen. En kantspiller, en stregspiller
og en specialist i midten.
Stregspilleren er placeret mellem Fokuspunkt: At specialisten

de to forsvarsspillere. Specialisten kommer i fart, og er skudfarlig
spiller kantspilleren, far bolden ' ’

igen, og angriber pd ydersiden af Det er vigtigt at alle prever at vcere
forsvarsspilleren. Specialisten skal specialist, s& serg for at rotere pd
vurdere om, der er plads til selv at pladserne.

skyde eller om enten stregspiller
eller kantspilleren, er fri.

Kan laves i begge sider. Differentiering: Er spillerne mindre
. ) sikre i afleveringer, s& ger omrddet

Formal: At traene vurderinger som mindre, for at sikre angrebet fér

specialist, og at spilleren er farlig succesoplevelser.

mod mal.

Afhcengigt af spillernes niveau, kan
det tilfgjes, at der skal laves vip til
enten streg eller kantspiller.

= Dansk
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Angrebstraening UT1-U15

Ovelseskort - Beach Handball

Timing i afscet til vip
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Beskrivelse

Vip kan treenes ved, at to spillere
stdr med ca. 2 meters afstand.

Step 1: Den ene spiller (A) stér stille
og kaster bolden til sin makker (B),
der griber bolden og kaster tilbage,
mens spilleren er i luften.

Step 2: Der laves to vipafleveringer,
hvor forst spiller B ger som | step 1.
Spiller A skal derefter ligeledes
gribe og kaste bolden tilbage i
luften.

Lad spillerne preve hvor mange de
kan i troek.

Formadl: At trcene spillerne i at lave
afleveringer til et vip samt selv at
kunne gribe og kaste i luften.

gvelsesopsaetning:

« Enbold pr. to spillere.

Fokuspunkt: At lave vip i Beach
Handball adskiller sig fra vip i
indendgrs hdndbold. | Beach
Handball er det skytten, som skal
time sit afscet efter boldens bane.
Det er vigtigt at afleveringen har en
haj bue, og at skytten griber bolden,
ndr den er pd vej ned fra
toppunktet.

Differentiering: Samme gvelse kan
laves flere spillere, hvor man stdr i
en rundkreds, og skal holde bolden
i gang med vip afleveringer.

— \ Dansk
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Angrebstraening UT1-U15

Ovelseskort - Beach Handball

Vip til kant- og stregspiller
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Beskrivelse

Vip til stregspiller: Spillerne star

ved madlfeltet med deres egen bold.

De kaster selv bolden op i luften, og
springer selv op efter bolden og
afslutter. Der kan tilfgjes 1-2 meters
tillab.

Vip til kantspiller: Spillerne stdr ca.
2 meter fra malfeltet med deres
egen bold. Bolden afleveres til en
tilspiller, som stdr i malfeltet.
Tilspilleren kaster en aflevering til
vip, som kantspiller efter tillgb
spring op efter og afslutter.

Det er lettere at time afscettet nar
tilspilleren stdr i malfeltet, s& nér
spillerne bliver bedre til timingen,
rykkes tilspilleren ind p& midten.
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Formadl: At spillerne troener
timingen i afscettet til et vip.

gvelsesopsaetning:
+ Bolde

+ Evt. hcekke som de kan springe
over, kan hjeelpe med at gere
det visuelt.

Fokuspunkt: At spillerne har en god
forspcending, og fdr et godt afscet.

Differentiering: Der kan tilfrag‘es en
forsvarsspiller, som blokere for
afleveringen, der stiller storre krav
til kvaliteten fra tilspilleren.

= Dansk
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Spil ovelser U11-U15
Kontragvelse

Ovelseskort - Beach Handball
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Beskrivelse

Halvdelen aof spillerne fordeles i
hver ende. Der stér en mdlvogter
pd mdal i hver ende. To spillere
starter med at Igbe fra den ene
ende. De dflevere i fart op ad
banen, hvor den yderste spiller
afslutter, mens den, som ikke
afslutter lgber tilbage, med en ny

tilspiller som stdr klar med en bold.

Den spiller der tidligere afleverede,
er nu den, som afslutter.

Hver spiller har derfor en runde,
hvor man ferst er afleveringsspiller
o? bagefter en runde, hvor man er
afslutter.

Der kan arbejdes enten med

almindeligt skud, piruetter eller vip.

Formdl: At spillerne far gentagelser,
hvor de afleverer i fart samt mange
afslutninger pé madil.

gvelsesopsaetning:

» Evt. en kegle som markerer
hvorfra de skal afslutte.

Fokuspunkt: At spillerne udfordres i
at lgbe i et hgjt tempo, og stadig
har god afleveringskvalitet.
Derudover at spillerne udfordres

til at lave trickskud.

Differentiering: Der kan tilfgjes
langeudkast fra mélvogter, som
efter en afslutning hurtigt skal have
fat i bolden.

Desuden kan tilfgjes forst en
Barodespiller, som stdr klar p&

uen og efterfalgende en ekstra
forsvarsspiller, som stér placeret
hojt i banen.

= Dansk
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Ovelseskort - Beach Handball

Spil ovelser U11-U15
Opgiver-spil
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Beskrivelse Formadl: At spillerne trcener
opgiverkast og hurtige omstillinger

Der spilles 4 mod 4. Der er ingen mellem angreb og forsvar.

udskiftninger udover pd

madlvogter/specialist. Spillet scettes LR S e S

op som en almindelig kamp. - Overtroekstrojer

Spillet starter med et opgiverkast,

hvor en spiller fra hvert hold hopper Fokuspunkt: At opgiverkastet

efter bolden. Det hold, der far udfgres korrekt — spillerne ma ikke

bolden, angriber og spiller sig til en skubbe til hinanden og ferst g&

afslutning, hvorefter det modsatte efter bolden, ndr den er kastet.

leber en kontra, og det afsluttende & i i i %

hold Igber retur. E?ter de to angreb, Eggﬁ,@@%{g'ﬁ%?’;gﬁgr’r{gf:ﬁ;p°

starter spillet igen med et hopper efter den.

opgiverkast.

Sorg for, at spillerne skiftes til at Differentiering: Kan ogsé spilles

hoppe efter bolden. med feerre spiller fx 2 mod 2 eller 3
mod 3.

= Dansk
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Spil ovelser U11-U15
Evolutionskontra
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Beskrivelse

Der skal minimum voere to hold & 4
spillere.

@velsen starter med en spiller fra
hold A, der er forsvar i den ene
ende. To spillere fra hold B Igber op
og spiller angreb. De resterende
spillere fra hold A og B star klar
bagved malet. Nar de to spillere fra
hold B har afsluttet, laber de retur
o%for.svarer. 2 spillere fra hold A
leber i angreb sammen med
forsvarsspilleren. Der spilles 3 mod
2. Nar hold A har afsluttet, lgber de
retur, og de to sidste spillere fra
hold B Igber ind pé& banen. Nu
spilles der 4 mod 3. @velsen skifter,
sd hold B starter i forsvar, og hold A
angriber.
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Ovelseskort - Beach Handball
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Formadl: At alle spillerne troener
angrebs- og forsvarsspil samt
omstillingen mellem de to faser.

-

gvelsesopsaetning:
» Overtroekstrgjer

+ Kegler til at afgreense omréde

Fokuspunkt: At spillerne troener
flyveparader i forsvaret og piruetter
i angrebet.

Differentiering: @velsen kan geres
simplere ved at starte med kun at
spille 2 mod 1 eller 3 mod 2. En
spiller star i forsvar, mens en
makker stdr pd siden med en bold.
De to spillere Igber op i angreb
mod forsvaret. Nar de har afsluttet,
gdr de bagved roekken, og den
spiller, der var i forsvar lgber i
angreb.

= Dansk
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Spil ovelser U11-U15
Spil uden specialist

Beskrivelse

Der skal veere 5 spillere pd hvert
hold. Spillet starter med et opgiver
kast. Det hold, der far bolden er i
angreb. Mdlvogteren lgber med i
angreb, men er ikke specialist. Den
spiller der afslutter, lsber ud og en
malvogter lgber ind. Det modsatte
hold lgber i angreb, hvor den spiller
der afslutter, ligeledes skifter ud.

Angrebet er derfor i overtal 4 mod
3, men uden specidalist.

Formadl: At spillerne troener
kampsituationen bade i forsvar og
angreb. ng(fér mange gentagelser
med trickskud.

Ovelseskort - Beach Handball

gvelsesopsaetning:

» Overtroekstrgjer

Fokuspunkt: At spillerne udfordres i
at lave piruetter og vip.

At mange spillere prever at std pd
mal.

Differentiering: Der kan cendres i
antallet of spillere i gvelsen, hvis
der gnskes mere plads p& banen.
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Spil ovelser U11-U15
Shoot-out

Beskrivelse

Der stdr en malvogter pd& hvert mail,
og markspillerne fordeler sig i to
ender.

En markspiller stiller sig pd krydset
mellem mailfelt og sidelinje.
Malvogterne stdr begge pd
mélstre?en. Treeneren flgjter 03
markspilleren spiller bolden ind til
madlvogteren. Spilleren lgber op ad
banen, mens malvogteren
bevceger sig frem i feltet, og
afleverer bolden til markspilleren.

Markspilleren har 3 skridt inden der
afsluttes.

Ovelseskort - Beach Handball
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Formadl: At spillerne troener shoot-
out, der er en vigtig del af Beach
Handball.

Fokuspunkt:

Udkasteren: At holde bolden indtil
markspilleren kommer tcet pd
modstanderens madilfelt. Og lave en
preecis aflevering foran
markspilleren, der kan Igbes ind i.

Markspilleren: At gribe bolden i fart
og veere | balance i
afslutningssituationen.

Malvogteren: At angribe
markspilleren, s& afslutningsvinklen
bliver mindre.

Differentiering: Der kan tilfgjes en
spiller som laver udkast, sé& der kan
lobes fra begge ender samtidig.

OBS: scerregler for shoot-out i Ul
og Ui3.
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