AKTIITET - TRAEMING - INDLERING - BEVEGELSE
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Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening

ALDERSGRUPPE:

Fra 8 ar

REKVISITTER:

Slappuk kuffert (1 stk.), evt.

kegler og en agilitystige.
ANTAL.:

1 el. flere

VARIGHED:

Ca. 10 minutter

Slappuk - idreet:

@velserne er alle grundavelser, som i sidste ende er en del af de bevaegelser man laver i
handboldspillet. Dvelserne er med til at styrke, reaktionsevne, hurtighed, fordarbejde, skuldre og core.
Qvelserne gar ud pa at man bruger Slappuk til at szette forskellige 'baner' hvor man skal ramme
forskellige punkter indenfor den givne gvelse. Pukkene gar det muligt at sikre at udgveren rammer de
givne punkter og man har samtidig mulighed for at tage tid pa avelserne. Slappuk kan bruges til
uendeligt mange gvelser i handboldtreeningen. De kan bruges til reaktionsgvelser, hurtighedstraening,
koordination, styrketraening, fodarbejde og malmandstraening

SADAN G@R DU:
A I

Styrkelse af skulder og core

Pa en agilitystige placeres to af puckene fra
Slappuk i to felter. Udeveren skal vaere udstrakt
med haender og fader i gulvet og flytte sig imellem
de to pucke ved hjaelp af arme og men imens
arme og ben er strakte. Puckene kan flyttes
leengere fra hinanden for at gere gvelsen hardere.

Reaktion, styrke og hurtighed

2 Pucke placeres pa gulvet og 2 andre pa toppen
af 2 kegler et par meter fremme - forskudt for
hinanden. Imellem keglerne pa gulvet skal man
altid ned pa haender og fadder og holde kroppen
strakt. Den position skal man altid tilbage til nar
man har slaet til den puck som lyser.

Retningsskifte, reaktion og hurtighed

4 kegler stilles op i en passende firkant med en
puck pa toppen af hver kegle. Udaveren skal nu
hen til den kegle som lyser og bevaege sige frem
og tilbage og sidevers med haenderne over
hovedet.

Fodarbejde med modstand

4 kegler stilles op i en passende firkant med en
puck pa toppen af hver kegle. Udaveren skal nu
hen til den kegle som lyser imens han har et langt
elastik om maven, som giver modstand i de
fremadrettede beveaegelser.
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SPORT AKTIVITET - TRAENING - INDLERING - BEVEGELSE

Sidebevaegelser efterfulgt af skud Sidebevaegelser (angreb) med afslutning
Seet to kegler op med 2-3 meters afstand ca. en 3 kegler sezettes op udenfor 3-meterlinjen. Pa de 2
meter fra malfeltet og saet en puck pa hver kegler.  yderste kegler placeres en puck. Pa hver side har
Udgveren laver nu sidebeveegelser imellem udgveren en tilspiller, som han modtager bolden
keglerne x antal gang inden han modtager en fra hver gang han har veeret ude at rare keglerne i
aflevering og afslutter mod malet. siderne. Efter en antal passende gentagelser af

sluttes der mod mal.
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