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            ANGREBSTRÆNING DGI TRÆNERGUIDEN Alder: 9-99 år - Tid: 5 min. Nr.9005 ANGREBSTRÆNING DGI TRÆNERGUIDEN Skud - Afslutninger fra backspillere Deltagere 1-10 spillere + tilspillere Beskrivelse En backspiller afvikler hopskud efter tilspil fra fløj eller playmaker. Backen kan springe mod midten eller knække mod siden. Afsæt og opspring omkring tremeterstregen. Fokus på: Timing ved indløb i bold Opspring - balance i kroppen Svævefase - svæveknæets placering og skudarmens placering Der kan afsluttes med lige-ud-skud eller trukket" skud. Variation Der kan indsættes en forsvarsspiller, som arbejder med parader. Der kan eksperimenteres med skud rundt omkring kroppen på en forsvarsspiller. (teknisk svært, evt. start med stående skud). Der kan eksperimenteres med skud bagved parade. (teknisk svært, evt. start med stående skud). Tag et videokamera med i hallen og få kammeraten eller træneren til at optage din teknik. Formål At træne backsspillere i hopskud og afslutningsteknik. Succes Mange afslutninger med scoring. Materiale 1 bold pr. spiller Denne øvelse har en instruktionsvideo tilknyttet. Den kan ses på http://traenerguiden.dgi.dk. ANGREBSTRÆNING DGI TRÆNERGUIDEN Alder: 9-99 år - Tid: 5 min. Nr.9008 ANGREBSTRÆNING DGI TRÆNERGUIDEN Skud - Afslutninger fra fløjspillere Deltagere 1-10 spillere + tilspillere Beskrivelse En fløjspiller afvikler hopskud efter tilspil fra back. Startposition kan være fra baglinje (dybt) eller sidelinje (bredt). Fokus på: Timing ved indløb i bold - skridtlængde. Afsæt og opspring - balance i kroppen, "svæveknæets" placering. Afslutning - armens placering. Der kan afsluttes med: Lige-ud-skud - god afslutning, hvis en målvogter bliver stående i høj grundstilling. Knækskud - god afslutning, hvis målvogteren er placeret "langt" fra nærmeste stolpe. Lopskud - god afslutning, hvis målvogteren er angribende fremad på skytten. Studsskud - god afslutning, hvis målvogteren tidligt/har tendens til at løfte/sparke med benet/foden. Variation Der kan bruges både 1, 2 eller 3 kegler. Ved 3 kegler startes der ved øverst placerede kegle, ved scoring rykker man til en spidsere vinkel/kegle. Der kan arbejdes med "skrue-bolde". Tag et videokamera med i hallen og få kammeraten eller træneren til at optage din teknik. Formål At træne fløjspillernes teknik. Herunder timing af tilløb og afsæt. Svævefase og afslutningsfase. Succes Mange afslutninger med scoring. Materiale 1 bold pr. spiller + kegler Denne øvelse har en instruktionsvideo tilknyttet. Den kan ses på http://traenerguiden.dgi.dk. 
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ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDENAlder: 9-99 r - Tid: 5
min.Nr.9005

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDEN

Skud - Afslutninger fra

backspillere

Deltagere1-10 spillere + tilspillere

BeskrivelseEn backspiller afvikler hopskud efter tilspil fra

flj eller playmaker.

Backen kan springe mod midten eller knkke

mod siden.

Afst og opspring omkring tremeterstregen.

Fokus p:

Timing ved indlb i bold

Opspring - balance i kroppen

Svvefase - svveknets placering og

skudarmens placering

Der kan afsluttes med lige-ud-skud eller

trukket" skud.

VariationDer kan indsttes en forsvarsspiller, som

arbejder med parader.

Der kan eksperimenteres med skud rundt

omkring kroppen p en forsvarsspiller.

(teknisk svrt, evt. start med stende

skud).

Der kan eksperimenteres med skud

bagved parade. (teknisk svrt, evt. start

med stende skud).

Tag et videokamera med i hallen og f

kammeraten eller trneren til at optage

din teknik.

FormlAt trne backsspillere i hopskud og

afslutningsteknik.

SuccesMange afslutninger med scoring.

Materiale1 bold pr. spiller

Denne velse har en instruktionsvideo tilknyttet. Den kan ses
p

http://traenerguiden.dgi.dk.

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDENAlder: 9-99 r - Tid: 5
min.Nr.9008

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDEN

Skud - Afslutninger fra

fljspillere

Deltagere1-10 spillere + tilspillere

BeskrivelseEn fljspiller afvikler hopskud efter tilspil fra

back.

Startposition kan vre fra baglinje (dybt) eller

sidelinje (bredt).

Fokus p:

Timing ved indlb i bold - skridtlngde.

Afst og opspring - balance i kroppen,

"svveknets" placering.

Afslutning - armens placering.

Der kan afsluttes med:

Lige-ud-skud - god afslutning, hvis en

mlvogter bliver stende i hj grundstilling.

Knkskud - god afslutning, hvis mlvogteren

er placeret "langt" fra nrmeste stolpe.

Lopskud - god afslutning, hvis mlvogteren er

angribende fremad p skytten.

Studsskud - god afslutning, hvis

mlvogteren tidligt/har tendens til at

lfte/sparke med benet/foden.

VariationDer kan bruges bde 1, 2 eller 3 kegler.

Ved 3 kegler startes der ved verst

placerede kegle, ved scoring rykker man til

en spidsere vinkel/kegle.

Der kan arbejdes med "skrue-bolde".

Tag et videokamera med i hallen og f

kammeraten eller trneren til at optage

din teknik.

FormlAt trne fljspillernes teknik.

Herunder timing af tillb og afst. Svvefase

og afslutningsfase.

SuccesMange afslutninger med scoring.

Materiale1 bold pr. spiller + kegler

Denne velse har en instruktionsvideo tilknyttet. Den kan ses
p

http://traenerguiden.dgi.dk.


	
ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDENAlder: 9-99 r - Tid: 5
min.Nr.6064

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDEN

Skud - Afslutninger fra

playmakere

Deltagere1-10 spillere + tilspillere

BeskrivelsePlaymakeren afvikler stende skud efter tilspil

fra backspiller.

Playmakeren kan afslutte med

underhndsskud, lbeskud eller kringleskud.

Der kan med fordel til disse "overraskelses"-

skud arbejdes med rekvisitter.

P tegningen er der vist et stativ, hvor bolden

skal fres/skydes gennem stativet lignende et

underhndsskud.

VariationI stedet for rekvisitter kan der indsttes en

forsvarsspiller.

Der kan skydes med en lettere bold ved

underhndsskud.

Ta et videokamera med i hallen og f

kammeraten eller trneren til at optage

din teknik.

FormlAt trne playmakerens afslutningsteknik

SuccesMange afslutninger med scoring

Materiale1 bold pr. spiller

Denne velse har en instruktionsvideo tilknyttet. Den kan ses
p

http://traenerguiden.dgi.dk.

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDENAlder: 11-99 r - Tid: 5
min.Nr.9007

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDEN

Skud - Afslutninger fra

stregspiller

Deltagere3-7 spillere.

BeskrivelseEt antal spillere fordeler sig p forskellige

stregspillerpositioner. Samme antal tilspillere

fordeler sig uden for tre-meter linjen og er klar

til at lave indspil til stregspillerne.

VariationTilspillerne kan lave forskellige finter,

kamprelevante tilspilsformer i stedet for blot en

almindelig aflevering.

Antallet af tilspillere kan gres mindre, sledes

at hver tilspiller har 2 eller flere bolde.

Stregspillerne kan lave forskellige opspring

(samlet afst, vende i luften) og forskellige

afslutningsformer.

Der kan sttes en forsvarsspiller p.

FormlAt ve afslutninger fra forskellige

stregspillerpositioner samt

afslutningsformer.

SuccesGode bevgelser og gode afslutninger.

Materiale1 bold.

Denne velse har en instruktionsvideo tilknyttet. Den kan ses
p

http://traenerguiden.dgi.dk.


	
ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDENAlder: 7-99 r - Tid: 5
min.Nr.9009

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDEN

Skud - Afslutninger i fart

med tilspil

Deltagere2 angribere og 1 mlmand.

BeskrivelseDe ene spiller lber op ad banen og stiller sig

som tilspiller til den anden spiller, der

modtager bolden i lb, og der afsluttes med

skud p ml.

VariationDer afleveres svrere afleveringer, evt. til

vipafslutning.

FormlAt gribe bolden og f afsluttet godt.

SuccesAt gribe bolden og f afsluttet godt.

Materiale1 bold.

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDENAlder: 5-99 r - Tid: 5
min.Nr.3109

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDEN

Skud - Frit skud

Deltagere2 spillere eller 1 spiller og 1 trner.

BeskrivelseSpilleren afleverer til en tilspiller (trneren)

lber mod mlet, fr den igen og afslutter.

FormlAt trne skud og lre at modtage bolden i

fart.

SuccesMasser af skud.

Materiale1 bold.


	
ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDENAlder: 9-99 r - Tid: 10
min.Nr.9069

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDEN

Skud - Hopskud med

tilspilning

Deltagere2-12 spillere

BeskrivelseI denne velse arbejdes der med hopskud

efter tilspil fra en stillestende tilspiller.

Som trner er der flere ting, man kan vre

opmrksom p i hopskud. For at f et hjt

svv skal spillerne trkke "svveknet" hjt

op i luften. For at f afslutninger, der kan

komme over forsvarsparader, er det vigtigt, at

armen holdes hjt i afslutningsjeblikket.

VariationTilspilleren skal starte med et pres inden

aflevering.

Skytten skal skyde forbi/mod en

forsvarsspiller(paradespiller)

FormlAt modtage bolden i fart, lave et hjt spring

med en efterflgende skudafvikling.

SuccesTiming af lb, trk svvekn op i luften,

hold armen hjt ved afslutning.

Materiale1 bold pr. gruppe.

Denne velse har en instruktionsvideo tilknyttet. Den kan ses
p

http://traenerguiden.dgi.dk.

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDENAlder: 7-99 r - Tid: 5
min.Nr.9068

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDEN

Skud - Lb og skud

DeltagereGrupper af 2 spillere.

BeskrivelseHjre back afleverer bolden til venstre

back, modtager returbold i lb mod ml og

afslutter med almindeligt skud. Efter skuddet

hentes bolden, og velsen gentages; nu med

den anden spiller som afslutter.

VariationStart hos venstre back.

Indst forsvarsspiller.

FormlAt kunne modtage bolden i lb og foretage en

god skudafvikling.

SuccesTempo og timing.

Materiale1 bold til hver gruppe.


	
ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDENAlder: 5-99 r - Tid: 5
min.Nr.3111

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDEN

Skud - Miniml

Deltagere2-5 spillere.

BeskrivelseEn spiller afleverer en bold til en

medspiller, som vender rundt og afslutter.

Brnespillere kan skyde efter hullehopringe i

hjrnerne og kegler i bunden. Nr spilleren har

afsluttet lber man bag i ken.

VariationMan kan gribe med kun en hnd.

Man kan springe med samlet afst.

FormlAt skabe sm aktiviteter, s der ikke spildes

for meget tid i k.

SuccesVigtigt at der kommer flow i velsen kun kort

tid i ken.

Materiale1 bold, hulahopringe og kegler.

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDENAlder: 8-99 r - Tid: 10
min.Nr.9938

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDEN

Skud - Skruebold

Deltagere1 - mange

BeskrivelseSpillerne stiller sig p baglinjen med front

mod mlet. Nrmeste stolpe kan lftes lidt

ud i feltet. Spillerne skal nu skrue bolden forbi

stolpen og ind i ml. Start tt p ml, g s

afstanden til mlet samt hvor langt stolpen str

ude i feltet. Start med bolden i hnden og

armen langs siden. Vend hnden sdan, at

bolden peger opad og hndryggen mod

jorden. Spilleren svinger armen frem og lige

fr han slipper bolden, roterer han sin hnd,

s bolden vender ned mod jorden og

hndryggen opad.

Hold fokus p timing i hvornr bolden slippes i

forhold til rotationen samt p kraften i

rotationen.

VariationKan laves med tillb og spring ind i feltet. Med

mlet p sin plads og en mlvogter at skrue

forbi.

FormlAt f bolden til at ndre retning, nr den

studser p gulvet.

SuccesAt f bolden til at "knkke".

MaterialeBolde


	
ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDENAlder: 7-99 r - Tid: 8
min.Nr.9936

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDEN

Skud - Skud bag om

ryggen

Deltagere2 - mange spillere

BeskrivelseDer laves et mrke p vg eller bagnet

eller en anden form for mlskive. Spilleren

stiller sig nu med siden til "mlet" med

modsatte ben af skudarmen forrest. Der laves

flere afstande at skyde fra (linjer p gulvet).

Kan med fordel laves som konkurrence f.eks.

hvor mange kan man ramme p 10 skud.

VariationMed tillb

P ml uden/med mlvogter

P ml med forsvar

P ml med tilspiller

FormlAt lre spillerne at skyde/aflevere bagom

ryggen og gre denne bevgelse naturlig.

SuccesAt hver enkelt spiller fr en fornemmelse af at

lykkes, s det at give plads til den enkelte

er vigtigt.

MaterialeTape/overtrkstrjer til afmrkning af

mlskive og afstand.

HvordanDet rigtige ben foran, rotation bagud i

overkroppen og svinget i armen.

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDENAlder: 8-99 r - Tid: 8
min.Nr.9939

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDEN

Skud - Skud mellem

benene

Deltagere1 - mange

BeskrivelseSpillerne stiller sig med front mod mlet -

afstanden kan vre forskellig. I mlet

hnges der overtrksveste, der skal skydes

efter. Spillerne stiller sig med spredte ben (ca.

skulderbredde), roterer bagud med skulderen

og svinger armen frem for at skyde mellem

egne ben. Fokusr p at f kraft i skuddet,

vr opmrksom p hndled og at overkrop

og arm arbejder samme vej.

VariationMed tillb

Med tilspilning

Med mlvogter

Med forsvar

Som konkurrence

SuccesAt spillerne kan skyde uden bolden rammer

jorden inden mlet.

MaterialeOvertrksveste og bolde


	
ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDENAlder: 7-99 r - Tid: 5
min.Nr.9011

ANGREBSTRNINGDGI TRNERGUIDEN

Skud - Skudkonkurrence

Deltagere2 hold af 5-10 spillere.

BeskrivelseSpillerne skal placeres ved midten i to

hold. Hver spiller har en bold. Forreste spiller

p hold 1 dribler og afslutter p ml. Nr der

er afsluttet, m nste spiller p hold 2

begynde at drible. Efter afslutning, bag i ken

p ens hold. Der skydes p tid, eksempelvis

2 min., og der tlles scoringer.

VariationI stedet for 2 hold p samme banehalvdel s

1 hold p hver sin banehalvdel (ml). Holdene

skyder p samme tid, samme regler.

Stte forskellige bevgelser, finter ind.

Variere skudpositionerne.

FormlAt trne skud.

SuccesMange skud p kort tid.

Det skal vre sjovt.

Materiale2 kegler og 1 bold til hver spiller.
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