SKUDOVELSER

OM SKUD@VELSER
Skud mod maél kan veere for enten spillere eller for mal-
manden eller for bade spillere og malmand.

| dette tilfaelde koncentrerer vi os om skud, der skal
dygtiggare malmanden i forhold til placering i malet.
Derfor bgr det udelukkende vaere malmandstreeneren,
der afslutter mod malmanden, s der er udvikling i sigte
med skudtreeningen.

Treeneren bgr naturligvis henholdsvis @gge trykket pa
skuddet og placere boldene yderligere i forhold til mal-
mandens udvikling. Det kan saledes veere ngdvendigt

i nogle tilfeelde blot at kaste bolden, mens det senere

i forlgbet er langt mere hensigtmeaessigt at lave en
neesten 100% skudafvikling i forhold til tryk og placering
af bolden.

1. OVELSE - SKUD FRA MIDTEN

OPSTILLING

Der seettes tre toppe pa linien i hver side af malet med
stepafstand (se ill.). Desuden placeres to forskudte toppe
foran malet - centralt placeret. Toppene skal justeres i
forhold til malmandens agnsker.

@VELSEN

Malmanden tager sine tre step, lgber frem mellem de to
toppe og finder sin udgang i det gjeblik traeneren lgber
mod bolden. Malmand redder ved skud.

BEMARK

Malmanden har sveert ved at koncentrere sig om
udgangspositionen, men den er vaesentlig. Veesentligt
er det 0gs3, at det er mdlmanden, der skal vurdere det
rette sted at placere sig foran malet.

FOKUS

At malmanden kommer frem og deekker mélet i
udgangsposition. Mdlmanden skal finde udgang i det
gjeblik, traeneren/spilleren Igber mod bolden. Mal-
manden skal selv vurdere, hvad der passer bedst.



2. @VELSE - SKUD FRA MIDTEN

OPSTILLING

Der saettes tre-fire toppe pa linie foran malet med
stepafstand (se ill.). Toppene skal justeres i forhold til
malmandens gnsker.

OVELSEN
Malmanden tager sine step, finder sin udgang, hvorefter
treeneren afslutter. Malmand redder ved skud.

BEMARK

Malmanden har sveert ved at koncentrere sig om
udgangspositionen, men den er vaesentlig. Traeeneren
skal skyde malmanden rundt i malet, sd malmanden far
en fornemmelse af, hvor godt malet er deekket.

FOKUS
At treeneren holder gje med det gjeblik, hvor mal-
manden finder sin udgang, hvorefter treeneren afslutter.

3. OVELSE - SKUD FRA SIDEN

OPSTILLING

Der seettes én top pa linien i midten af malet og én top
en m foran denne (se ill.). Desuden placeres en top for-
skudt fra den ene stolpe til at markere, hvor langt mal-
manden skal lgbe ud.

@OVELSEN

Malmanden star ved toppen pa linien og tager et step
ud og bergrer toppen ude foran med den ene hand,
stepper tilbage og lgber ud mod markeringen ved den
ene stolpe. Tager sin udgang i det gjeblik traeneren/spill-
eren Igber mod bolden og redder enten i det korte eller
lange hjgrne.

BEMARK

Igen skal malmanden koncentrere sig om sin udgang.
Forteel i begyndelsen malmanden, om der vil blive af-
sluttet i det lange eller korte hjagrne.

FOKUS

At malmanden kommer frem og deekker mélet i
udgangsposition. Malmanden skal finde udgang i det
gjeblik, treeneren/spilleren lgber mod bolden. Mal-
manden skal have at vide, at spillerne er instrueret i at
skyde langs jorden i det lange hjgrne og i toppen i det
korte.



4. GVELSE - HURTIGE FGDDER OG AFSLUTNINGER MOD MAL
OPSTILLING

Der seettes en top pa linien midt i malet og en top et
godt stykke ude i feltet. (seill.). Malmanden placerer

sig midt i malet, og treeneren placerer sig 2 meter foran
malmanden med en god del bolde. Desuden skal der
ligge en bold ved toppen ude i feltet.

DVELSEN

Treeneren kaster en bold langs jorden i modsatte side
af den yderste kegle (her i hgjre side for treeneren), og
malmanden redder bolden i jorden. Malmanden skal
hurtigt pa fgdderne, og traeneren kaster en bold i ven-
stre side langs jorden. Derefter lgber malmanden mod
yderste kegle og glider ud i en redning.

BEMARK

Malmanden skal huske at glide ud med den nederste
arm og lukke med den gverste, hvis gvelsen giver mu-
lighed herfor. Og malmanden skal bruge kroppen til at
daekke med, nar hun glider ud i den yderste bold.

FOKUS

Treeneren skal tvinge malmanden hurtigt pa fgdderne,
sa hun glemmer, at hun kan “sla sig”. Desuden skal trae-
neren have for gje, om malmanden glider ud i bolden og
daekker med kroppen - ikke med haenderne.

5. OVELSE - AFSAT

OPSTILLING

Der seettes to toppe med en pind over, som er plac-

eret vandret for malet og en top foran den yderste top,
sdledes at de to toppe star lodret ud for malet, men som
en del af den farste forhindring (se ill.).

@OVELSEN

Malmanden star pa linien foran den vandrette forhinde-
ing og hopper over med samlede ben, hvorefter hun
straks tager et afseet over den lodrette forhindring mod
en hgj bold, som traeneren kaster. Herefter foretager
malmanden en landing, hvor nederste hand er bag
bolden, og gverste hand trykker pa bolden.

BEMARK

Malmanden skal sgrge for at lande pa begge ben i det
farste spring, ellers umuligger det det andet spring.
Malmanden skal bruge bolden som en stgddeemper i
landingen.

FOKUS
Hvis malmanden er bange for den lodrette forhindring,
fjerner man den bare.



DODBOLDE

1. OVELSE - STRAFFESPARK

OPSTILLING

Straffesparket er en én mod én situation, hvor det
kreever hurtig reaktion fra malmanden. Derfor er det en
god idé at traene f.eks. gvelse 6 under Fald, som treener
hurtigt indgreb mange gange i traek.

0Og sa skal man naturligvis treene alm. straffespark.

BEMARK
Malmanden skal holde gje med modstanderens fod
umiddelbart inden sparket.

Derudover bgr malmanden satse til en af siderne. Ingen
har noget ud af, at malmanden intet foretager sig, s
derfor er det bare satse.

FOKUS

Treeneren skal stgtte sin malmand mentalt. Fortael, at
hun er en stjerne, hvis hun redder. Hun er delvist en
stjerne, hvis hun halvklarer, og ingen bebrejder en mal-
mand for ikke at klare. Det er en 100% chance for spil-
leren.

2. QVELSE - FRISPARK

OPSTILLING

Her traenes aftaler ved placering af mur. En midtbane-
spiller star yderst i muren med ansigtet vendt mod
malmanden og tager imod henvisninger fra malmanden.
Henvisninger foregar udelukkende med signaler med
handen. Malmanden placerer sig i det omrade, muren
ikke deekker.

BEMARK

Som beskrevet. Der skal traenes i hurtigst muligt at 3
muren pa plads. Klare aftaler er altafggrende, og det skal
altid veere den samme spiller, der star yderst i muren.

Er spilleren skadet, skal man, inden kampen gar i gang,
aftale en aflgser.

FOKUS
At det er malmanden, der har styringen!



3. OVELSE - HJORNESPARK

OPSTILLING

Det er meget individuelt fra malmand til malmand og fra
hold til hold, hvordan man gnsker at stille op i feltet, nar
der er hjgrnespark. Holdet skal dog fa talt igennem, hvad
der virker bedst for dem - og isaer for malmanden.

DVELSEN

Der treenes hjgrnespark, hvor malmanden er den diriger-
ende. Hun far placeret sine backs ved stolperne og af-
heengigt af taktikken placeres de gvrige forsvarsspillere.

BEMARK

Hvis en anden spiller er hgjere i hierakiet, vil malmanden
ofte veere tilbageholdende. Sadan skal det ikke veere -
malmanden skal “eje” sit felt og bar derfor vaere den, der
dirigerer forsvaret.

FOKUS

Malmanden placerer sig pa stregen med en krop halv-
vendt mod det hjgrne, hvor sparket tages fra. Hvis mal-
manden forventer at lave indgreb, raber hun “Jeg har”, og
malmanden foretager sit indgreb pa det hgjeste punkt
og orienterer sig i feltet, hvorefter hun seetter spillet i
gang.

Malmanden bgr veere den roligste spiller pa banen - og
isaer i situationer som denne!

3. OVELSE - HGJE BOLDE

OPSTILLING

Malmanden star pa sin streqg. Treeneren et par meter lige
foran malmanden.

OVELSEN

Treeneren kaster en bold hgjt op i luften, hvorefter mal-
manden tager sit to-tre skridts tillgb; réber: “Jeg har”;
tager sit afseet, hvor det ene ben treekkes godt op til
beskyttelse; griber pa hgjeste punkt. Derefter kastet til
den anden side. Det er en god idé at variere kastende,
sd nogle falder foran, andre bagved malmanden.

BEMARK

Leeg maerke til, om malmanden far trukket det ene ben
op til beskyttelse. Lyd er veesentlig, og den skal veere
markant - 0gsa selvom det kan virke fjollet.

FOKUS

Hvilket ben springer malmanden pa? Det vaesentlige er,
at malmanden beskytter sig mod modstanderen, og det
skal der vaere fokus pa.



4. QVELSE - HOJE BOLDE

OPSTILLING

Der skal findes et omrade, hvor der kan lgbes. Mdlmand
0g treener star foran hinanden med ca. 1-2 m afstand.
Treeneren har bolden.

DVELSEN

Malmanden Igber bagleens, og treeneren kaster en hgj,
blgd bold lidt bagved malmanden, som springer pa det
yderste ben for at f3 fat i bolden. Der kastet skiftevis

I hgjre og venstre side. Nar man har ndet ca. 10 kast,
lgber malmanden fremad, og treeneren kaster boldene
lidt foran malmanden, som igen springer pa det yderste
ben for derefter at gribe pa det hgjeste punkt.

BEMARK

Malmanden kan have svaert ved at hoppe pa “det dar-
lige” ben, men det skal hun ikke desto mindre. Det kan
veere sveert at gribe, nar man Igber baglaens, sa lad veere
at presse tempoet for meget. Det er teknik, der traenes -
ikke kondition.

FOKUS

Fokus er naturligvis springbenet, men der bar ogsa vaere
fokus pd, at malmanden griber pa det hgjeste punkt.
@nsker | lyd med, gar | bare det, men det kan veere lidt
meget at fokusere pa - men det er aldrig en darlig idé at
treene lyd pa en malmand.



