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Finter – Forord
Finter er en vigtig del af håndboldspillet. Det kan enten være en kropsfinte, skudfinte, afleveringsfinte eller forfinte. Det handler om at få forsvarsspilleren til at tro, at man gør en ting, hvorefter man gør noget andet.. Det er i én-mod-én situationerne, at man kan prøve sig selv af. Kan man lave en finte, der snyder modstanderen, kan man selv komme til scoring eller spille en medspiller fri. Det er ofte strategien bag mange angrebsforsøg. 
Finten er kun første del af et gennembrud, den efterfølgende del er også vigtig, nemlig afsæt, bring dig i den mest fordelagtige position i.f.t. et skud, så du har så mange afslutnings- muligheder som muligt. 
Håndbold handler jo meget om at skabe overtalssituationer, og til det er finten uundværlig. Jo stærkere spillerne er individuelt, jo lettere er det både at skabe overtalssituationen, og at vinde mand mod mand-duellen. I det hele taget bør vi skærpe de individuelle færdigheder hos vores spillere. Finter er ikke medfødte, men fx er fangelege og andre lege i børnenes opvækst, med til at give deres bevægelsesmønster fintelignende bevægelser. Her er den tekniske og boldbaserede træning et godt udgangspunkt, som kan lære børnene, hvad der skal til for, at de kan blive dygtigere til håndbold. Vi er i Danmark ikke dygtige nok i mand mod mand spillet sammenlignet med andre lande.

Hvad kræves for at finte:
At vinde en mand mod mand-situation, ved at angrebsspilleren finter sig forbi forsvarsspilleren kræver, at angrebsspilleren er i besiddelse af: 
• den fornødne balance i kroppen og tilstrækkelig styrke i benene 
• den fornødne teknik til udførelse af finten til begge sider 
• den fornødne troværdighed i finten, så forsvarsspilleren ”hopper” på finten
• den fornødne vilje til at vinde duellen med forsvarsspilleren 

De fysiske forudsætninger for at kunne finte trænes primært via styrketræningen, og kun sekundært qua den funktionelle fintetræning. Indlæring af finter er en langvarig proces. I træningen af finteteknikken sættes der fokus på at angrebsspilleren
• modtager bolden i bevægelse/fart 
• finder idealafstand i forhold til forsvarsspilleren (Vigtigt at bagspillerne ikke står for langt tilbage på banen)
• angriber på rum – og ikke direkte på forsvarsspilleren 
• udfører et temposkifte i finten – indgangstempoet må ikke blive for højt 
• går skarpt forbi sin forsvarsspiller 
• kan finte begge veje 
• er i stand til at aflevere bolden, hvis forsvaret bakker op 

Overgangen mellem disse faser er glidende, men i forhold til fejlretning er det en god ide, at dele finten op i faser. Det tager lang tid, at lære sig finter, men det er morsomt at træne, og endnu morsommere når det lykkes i træning og kamp.
Fintetræning er detaljetræning – her må man som i al teknisk træning, være ekstremt optaget af detaljerne og kvaliteten i bevægelserne. Det skal trænes og vedligeholdes, for det er ikke noget man bliver ”udlært” i. 
Viljen til at ville vinde den direkte duel med forsvarsspilleren er helt central for en angrebsspiller. Duellen skal vindes med en scoring eller skabelse af en overtalssituation til følge. Angrebsspilleren må ikke stille sig tilfreds med ”kun” at få et 3 meterkast ud af anstrengelserne. Udgangspunktet er, at opnåelse af et 3 meterkast uden straf til forsvarsspilleren, er en sejr for forsvarsspilleren og et nederlag for angrebsspilleren.
 
Skadesforebyggende viden
I dette materiale lægges der op til, at spillerne i indgangen til finten lander i en i
parallellanding med fødderne i en stilling, der kaldes kl. 10.30 (venstre fod) og kl. 13.30
(højre fod), hvor kl. 12 er lige frem. Det er vigtigt at knæene peger ud over tæerne og ikke
falder ind- eller udad i forhold til fodstillingen. Læse mere om skadesforebyggende træning
i materialet ’Knokl for dit knæ’ på DHF’s hjemmeside (www.dhf.dk).

Instruktion og fejlretning
I den tekniske træning har trænerens instruktion stor betydning for forståelsen og udbyttet af træningen. Kan du ikke selv finte, så brug/find en anden der kan.
Ved træning af finter er det også vigtigt, at lade børnene udvikle deres egne variationer og måder at udføre den enkelte finte på. Ingen finter er forkerte, det er resultatet som tæller. Kan en spiller snyde/finte sig forbi et forsvar med en uortodoks finte, så lad vedkommen udvikle den videre. Dermed bliver de vanskeligere at læse for en modspiller. 
Instruktionen kan med fordel gennemføres ud fra følgende ’opskrift’:
Demonstration – lad spillerne se færdigheden udført i sin helhed flere gange.
Forklaring – suppler med kort forklaring
Nøglepunkter – Find nogle nøglepointer – f.eks. ’høj arm’, ’langt skridt’ – i forklaringen, og afslut instruktionen med at gentage nøglepointerne, mens færdigheden demonstreres igen. Nøglepointerne hjælper spilleren til at huske vigtige elementer i teknikken. Barnet skal have mulighed for at finde bevægelsen frem, når en ny færdighed præsenteres. 

Der skal derfor gives tid til at barnet øver sig og eksperimenterer uden alt for mange rettelser og anvisninger i den tidlige – motoriske – fase af teknikindlæringen. Det gælder her især om at være opmærksom på timingen, og at sikre at bevægelsesbanerne i grove træk udføres korrekt. Når barnet har fundet et mønster og man kan se, at udførelsen af færdigheden begynder at være ensartet for hver gentagelse, er man på vej over i den automatiserende fase. Her kan man begynde at arbejde mere med delelementer i bevægelsen for at få justeret teknikken.
Demonstration – gentag udførelsen af færdigheden, mens nøglepointerne nævnes.


Fejlretning – Fejlretning kan være en vanskelig kunst – ikke mindst for uerfarne trænere – men det er selvsagt væsentligt for trænere, som skal lære børnespillerne mange forskellige færdigheder, at de magter denne disciplin. For at kunne fejlrette skal man vide, hvad man skal kigge efter. Det gives der anvisninger til i følgende:

Fejlretning har flere formål. Det gælder selvfølgelig om, at få optimeret bevægelsen hos den enkelte spiller, så teknikken bliver så hensigtsmæssig og effektiv som muligt. Det drejer sig lige så meget om at motivere spilleren, så denne oplever opmærksomhed og gives nye opgaver og udfordringer.
Råd om fejlretning
Man bør kun rette én ting ad gangen, så det er let at konstatere, om der sker ændringer og
forbedringer. Hvis der er for mange rettelser og kommentarer skaber det uklarhed og forvirring hos spilleren. Ret kortfattet. Brug eventuelle nøgle-pointer fra instruktionen og forevis teknikken igen. Brug et spejl. Lad spilleren se sin egen bevægelse, sådan at synet og kropsbevægelsen kobles sammen.
Træn dig selv - Prøv at udvikle din egen evne til at analysere og fejlrette en bevægelse. Anvend f.eks. videooptagelser af dygtige spillere til at lave bevægelsesanalyser af forskellige teknikker, så du har et bedre grundlag, når du skal instruere og fejlrette.

’Hel-del-hel’ metoden
Denne metode er meget relevant for teknisk træning. De er speciel egnet til indlæring af
finter. I et sådan tilfælde kan man som træner hjælpe sig selv ved at lære fintens enkelte
elementer:
1. Hvordan sættes fødderne og hvordan er knæstillingen?
2. Hvor hurtigt skal man flytte fødderne fra gulvet?
3. Hvilken side går man til?
4. Hvordan er skridtrytmen?
Herefter kan man forberede træningsøvelser til de enkelte dele af finten.
1. Finten trænes i sin helhed.
2. Dernæst analyseres spillernes udførelse, og de enkelte problemer trækkes frem.
3. Så introduceres og trænes de deløvelser, man har forberedt.
4. Endelig sættes den respektive finte sammen i helheden. Ofte med et positivt resultat.
Husk fejlretning kun på det konkrete og lad alt andet være. Gør man dette, kan spillerne
bedre koncentrerer sig om det vigtigste, nemlig indlæring af den konkrete del.

[image: ]Teknikpyramiden
Som et værktøj til at skabe overblik over de tekniske færdigheder og de mange elementer i den tekniske træning præsenteres her teknikpyramiden. Motoriske grundfærdigheder og en god almen koordination skal trænes og stimuleres før puberteten, og er afgørende for spillerens potentiale i forhold til at kunne beherske de mere håndboldspecifikke bevægelser og teknikker.
Disse kan inddeles i fire områder:
Basisteknik – er de grundlæggende tekniske færdigheder, som bør trænes igen og igen af alle håndboldspillere. Basisteknikken er fundamentet for mere avancerede teknikker, som man kan begynde at arbejde med, når de grundlæggende færdigheder beherskes med rimelig stor sikkerhed og under øget pres. Ligesom der kan arbejdes med tempoet i bevægelsen eller afviklingen af bevægelsen i forskellige rytmer.
Detaljeteknik – er de mere avancerede og specifikke teknikker, som man skal have et højt teknisk færdigheds-niveau for at kunne arbejde med. Det må pointeres, at topspillerne selv har trænet basisteknik i utallige timer, inden de nåede et niveau, hvor de kunne mestre de svære detaljer.
Den individuelle og den pladsbestemte tekniske træning bliver trænet, når man gerne vil være bedre på en position.

Træning med progression
Når man skal gennemføre den tekniske træning, må man som træner gøre sig nogle
overvejelser om, hvilke metoder man vil anvende.
[image: ]
Når en teknisk færdighed første gang præsenteres for spillerne, må man organisere
øvelsen sådan, at spillerne kan have fuld fokus på netop denne færdighed (formel træning). Efterhånden som spillerne behersker teknikken bedre og bedre, kan man øge sværhedsgraden i øvelsen. Dette kan ske ved, at man retter opmærksomheden mod et
bestemt element i færdigheden, eller ved at man øger kravet til tempoet i bevægelsen. Man
kan træne færdigheden, hvor der er et let pres fra en modstander eller indsætte forskellige
valgmuligheder, så spilleren får flere ting at tænke på. I sidste ende trænes færdigheden
under spilrelevante omstændigheder (funktionel træning).

Vurdering af sværhedsgrad til basisteknik.
I skal som trænere forholde jer til, om I skal arbejde med U10, U12 eller U14 spillere. For at give en vurdering af sværhedsgraden i de øvelser vi har valgt, har vi vurderet hver enkelt øvelse med:
 for de årgange vi formoder øvelserne er relevante for 
 for de årgange vi formoder øvelserne vil være for svære til

Koordinations og motoriske øvelser
En finte kræver velkoordinerede bevægelser, hvor muskelarbejdet er optimalt tilpasset de
Bevægelseselementer, der skal til for at få modstanderen ud af balance. 
I koordinationstræningen indgår følgende grundtræningselementer: balance, rumorientering, reaktion, rytme og øje/hånd koordination.
1 - Balance: 
Stå på et ben
• Med hhv. åbne og lukkede øjne
• Forskydning af tyngepunktet ved at overkrop og det andet ben holdes vandret.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

2 - Parallellanding:
Drible fremad. Ved ca. hver femte dribling sætter spilleren af og griber bolden, i luften, og lander efterfølgende i en parallel landing. 
I parallellanding skal du være opmærksom på, at spillerens venstre fod peger kl. 10.30 og højre fod kl. 13.30, samt at knæene peger udover tæerne.
Øvelsen kan på sigt udbygges med radjenovic og 3-skridtsfinte.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

3 - Retnings- og temposkift:
Drible fremad. Ved ca. hver femte dribling laves et 90° retningsskrift efterfulgt af et temposkift. Ved retningsskift:
• t.h. skal venstre fod pege i retning af kl. 10.30
• t.v. skal højre fod pege i retning af kl. 13.30
Der dribles under hele øvelsen, og dobbeltdriblinger skal udgås.
Det kan lette øvelse, at spillerne følge streger på banen.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

4 - Retnings- og temposkift (fange haler – alle mod alle)
Alle spillere har en ’hale’ siddende i buksekanten. Hver spiller skal forsøge via hurtige retnings- og temposkift at fange flest mulige haler fra de andre. Samtidig skal man undgå, at man mister sin egen/sine egne haler.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

5 - Retnings- og temposkift (1 mod 3)
Opstilling er: ▲ ○○●
Angriberen (▲) skal røre den bagerste forsvarsspiller (●). Forsvarsspillerne (○○) skal bevæge sig så de beskytter den bagerste forsvarsspiller (●). De skal være på linje.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

6 - Retningsskift (1 mod 1)
Forsvarsspilleren skal forsvare en kegle. Angriberen skal ved hurtige retningsskift komme forbi forsvarsspilleren og røre keglen.
Forsvarsspilleren skal under hele øvelsen være 1 meter fra keglen.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 



7 - Parallellanding
Spillerne hinker igennem banen. Når de møder en kegle i midten af banen landes der i parallellanding.
            V        V 
▲H H × V V ×
           H        H
I parallellanding skal du være opmærksom på, at spillerens
venstre fod peger 10.30 og højre 13.30 samt knæene peger udover tæerne.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

8 - Balance (makkerøvelse)
Hver spiller står på et ben (eks. højre). Der skubbes forsigtigt til hinanden for at få den anden til at røre gulvet med begge ben.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

9 - Balance – hink med stop 
Spillerne hinker mellem hinanden. På signal stoppes bevægelsen, og spillerne skal hurtigst muligt finde balancen. Hinkeperioderne må ikke være for lange.
Øvelsen udvides med, at spillerne må skubbe til hinanden efter fløjtet. Vær opmærksom på at begrænse hvor voldsomt, der må skubbes til hinanden!
Øvelsen kan udbygges med konkurrence, hvor spillerne udgår, hvis de skal bruge et ’mellemhop’ for at finde balancen. Øvelsen kan også udføres med boldafleveringer mellem spillerne eller med driblinger.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

10 - Retnings- og temposkift samt perception
Spillerne deles i fire grupper á 4-5 spillere. Øvelsen er at hente flest mulige bolde i de andres gruppers ’reder’. Alle grupper skal bevæge sig igennem det samme område på midten for at komme ’hjem’ til sin egen rede. Spillerne må gerne ved løb mellem rederne løbe i vejen i modstandernes løbebaner.
Spillerne må kun bære en bold ad gangen.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

11 - Retnings- og temposkift samt perception
Spillerne deles i fire grupper á 4-5 spillere. Hver gruppes rede har en port (markeret med kegler). Porten forsvares af en spiller. 
Øvelsen er at hente flest mulige bolde i de andres gruppers ’reder’. For at komme ind i reden, skal angriberne igennem porten. Alle grupper skal bevæge sig igennem det samme område på midten for at komme ’hjem’ til sin egen rede. Spillerne må gerne, ved løb mellem rederne, løbe i vejen i modstandernes løbebaner. Spillerne må kun bære en bold ad gangen. 
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 



12 - Parallellanding 
Den ene halvdel af spillerne (ca. seks spillere) har en bold hver. Spillerne afleverer til hinanden, når de har øjenkontakt. Modtagerne af afleveringerne griber bolden i luften og lander i en parallel landing. I parallellanding skal du være opmærksom på, at spillerens venstre fod peger 10.30 og højre fod 13.30 samt knæene peger udover tæerne.
Øvelsen kan udbygges med:
a. at der ved modtagelse laves en 3-skridtsfinte eller radjenovic finte
b. konkurrence (almindelig partibold) hvor to hold kæmper om bolden.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

13 - Balance
Spillerne arbejder med forskydning af tyngdepunkt ved at ’gå’ limbo under en stang. Øvelsen udbygges med at spillerne kaster bolden over stangen, ’går’ under stangen og griber bolden inden den rører gulvet.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

14 - Koordination
Spillerne svinger armene hver sin vej. Øvelsen kan udbygges med at armene svinges mens spillerne:
• løber almindeligt
• løbe sidelæns
• løber sidelæns, hvor benene krydses
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

15 - Koordination
Spilleren står på begge fødder. Spilleren skal bevæge sig sidelæns hhv. ved hjælp af at dreje på høje og venstre fods hæl. Derefter skiftes der fra at stå på hæl, til at stå på tå og forsætter bevægelsen til siden. Øvelsen kan gøres sværere ved at spillerne først drejer på højre fods tå og venstre fods hæl, og derefter skifter fra hæl til tå og omvendt hhv. højre og venstre fod og forsætter bevægelsen til siden.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

16 - Retnings- og temposkift (partibold) 
1 mod 1 på badmintonbane uden driblinger. Boldholderen spiller sammen med to tilspillere (forskudt i badmintonbanens grøfter) og skal finte sig forbi forsvarsspilleren. Der scores ved at lægge bolden på baglinjen. For at holde højt tempo i øvelsen placeres der bolddepoter i hvert hjørne af banen.
Vær opmærksom på at øvelsen er fysisk hård. Arbejd derfor med korte intervaller max. 30 sekunder.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 



17 - Retnings- og temposkift
Træner (●) og 5-7 spillere uden bolde. Træneren har udgangspunkt på buen. Spillerne (▲) laver parallellanding mellem kegler (ved 3-meter) og flytter sig sidelæns via temposkift og retningsskift uden at blive rørt af træneren. Træneren må når spilleren lander i parallellandingen bevæge sig fremad.
          ×
   ●         ▲▲▲▲▲
          ×
Øvelsen gøres svære ved
1. spillerne dribler fremad og lander i parallellanding.
2. spillerne modtager en aflevering fra siden, griber i luften og lander i parallellanding.
3. spillerne modtager en aflevering fra siden, griber i luften og lander i parallellanding. Spilleren skyder på mål mellem en af to porte hhv. til højre og venstre for træneren.
×
×       ×
●              ▲▲▲▲▲
×       ×
×
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

Forøvelser til finter
Næsten uanset hvilke finter man forsøger at udføre, er der i bevægelserne nogle fælles
grundelementer: Opbremsning, temposkift, retningsskift osv. Det er en god idé at arbejde med
disse elementer forud for, eller samtidigt med fintetræningen/-indlæringen. Her gives nogle
forslag til denne træning:

Dribling med landing 
[image: ]Børnene dribler rundt mellem hinanden. På signal fra træneren griber de bolden, idet de laver en to-fods-landing. Landingen skal ske samtidigt på begge fødder, så der ikke bruges skridt. Samtidigt skal bevægelsen bremses i balance - altså uden for- eller bagvægt.
Variationer:
To-fods-landing – hurtigt efterfulgt af afsæt til siden og landing på én fod. To-fods-landing – hurtigt efterfulgt af afsæt skråt bagud og landing på én fod. To-fods-landing – hurtigt efterfulgt af rullebevægelse (rotation) – udføres både højre og venstre om. Én-fods-landing – balancen er meget vigtig. Husk at knæet skal pege ud over tæerne. Én-fods-landing – efterfulgt af forskellige afsæt osv.



1. Drible med bold - lav retningsændring på 90 grader med afsæt på yderste ben.
2. Drible - ved fløjt laves stand fødder - bolden gribes i luften, så der ikke er brugt nogle skridt.
3. ½ delen af spillerne har en bold der dribles rundt mellem hinanden. Spillerne med bold afleverer til én uden bold, når bolden modtages, laves stand fødder, så der bruges 0-skridt.
4. Springtræning i tennisgrøft.
a. skråt frem på begge ben
b. skråt frem med venstre lige til siden med højre.
c. skråt frem med højre lige til siden med venstre.
5. Koordinationsbane laves af tape. Afprøves
a. med fuld balance.
b. med eksplosive afsæt.
6. Koreaner - hop træning
a. sprede fremad - samle tilbage.
b. samle fremad - sprede tilbage.
c. samle oppe - lande spredt.
d. skøjtehop.
e. skøjtehop m. afsæt hø. + ve.
f. hop m. spredte ben, hvor man bevæger sig i forskellige retninger - benene rammer gulvet samtidigt.
g. hop med drejninger på 180 grader
h. hop m. drejninger på 270 grader.

[image: ]7. Hink - fra U10
Man placerer nogle fodaftryk eller tapestykker på gulvet. Det gælder nu om at hinke igennem banen med eksplosivt afsæt.
1. hink igennem
2. hink igennem med bold
3. hink igennem med afslutning


[image: ]8.  Drible med stop – fra U10
Drible med bold. Af og til stoppes op med begge fødder, der rammer jorden samtidig. Landingen skal ske umiddelbart efter en dribling, så der ikke tages skridt i finteforberedelsen. Der kan evt. spilles musik til øvelsen. Når musikken stoppes, skal spillerne stoppe som beskrevet.



[image: ]9. Dribleleg – fra U10
Halvdelen af spillerne har en bold. Der dribles rundt mellem hinanden. Spillerne med bold afleverer til en af dem uden bold, der lige efter modtagelsen lander som beskrevet i øvelse 8.




[image: ]10.  Fintegennembrud – fra U10
Man arbejder sammen tre og tre. A afleverer til B og laver en finte. A og B bytter plads. C laver nu en finte på A osv.





[image: ]11.  Hinkeøvelse – fra U10
3 hink på venstre og 1 hink på højre. Herefter tilbage til venstre.






12. Fintetræning som løbebånd – fra U10


Alternativ 1: 2 spillere løber samtidig mod hinanden, hopper ind i finte-klarstilling og laver en finte ud til siden. Der skiftes mellem diverse finter

Alternativ 2: Samme måde som før, men denne gang er det den ene række der bestemmer, hvilken vej finten skal laves. Den anden prøver at reagere så hurtigt som muligt, og prøver at komme ud og dække op for spilleren, der sætter finten.
[image: ]
13. Fintetræning – fra U10
2 spillere sammen – spejle hinandens finter. F.eks. begge begynder med at hinke til venstre på 1. skridt – skråt tilbage på 2. skridt og frem på 3. skridt. 




[image: ]14.  Forøvelser – fra U12
En bold til hver spiller. Der dribles rundt mellem hinanden. Spillerne laver jævnlige retningsskift på 90 grader og fortsætter herefter sit løb. Der laves retningsskift til såvel højre som venstre side.



[image: ]15.  Drible med stop – fra U12
Drible med bold. Af og til stoppes op med begge fødder, der rammer jorden samtidig. Landingen skal ske umiddelbart efter en dribling, så der ikke tages skridt i finteforberedelsen. Der kan evt. spilles musik til øvelsen. Når musikken stoppes skal spillerne stoppe som beskrevet.


[image: ]16.  Dribleleg – fra U12
Halvdelen af spillerne har en bold. Der dribles rundt mellem hinanden. Spillerne med bold afleverer til en af dem uden bold, der lige efter modtagelsen lander som beskrevet i øvelse 13.




[image: ]17.  Skøjteløb – fra U12
Afsæt til højre på venstre ben og modsat. Skal udføres med stor eksplosivitet.




[image: ]18.  Sidesteps – fra U12
Tre sidesteps med kraftig bremse og afsæt modsat vej.



[image: ]19.  Vendehop – fra U12
Samlet afsæt med rotation 360 grader om egen krop.





Sådan gør du fintetræningen sværere eller lettere:
1.  Bevægelser øves uden bold.
2.  Drible - lav stand fødder på 0 - 1 skridt.
3.  Samme laves med passivt forsvar.
4.  Samme laves med aktivt forsvar.
5.  Samme laves med tilspilning fra forsvar.
6.  Samme laves med tilspilning fra hø. og ve.
7.  2 mod 2.
8.  3 mod 3.
9.  4 mod 4.
10.  5 mod 5.

Terminologi omkring finter
En finte kan have mange navne rundt om i landet. I dette materiale har vi taget udgangspunkt i en højrehåndet angrebsspiller. For venstrehåndede spejlvendes indholdet i finterne blot. Vi har valgt at arbejde med følgende finter:

1. Drible finte 
2. Skudfinte/husmandsfinte
3. Hopskudsfinte
4. 3-skridtsfinten/V-H-V & H-V-H
5. Krydsskridt finte
6. Radjenovic finte
7. Forfinte 
8. Afleveringsfinte
9. Rulle finten 
10. Japansk finte
11. Sidestep finte
12. Personlig finte

I materialet anvendes følgende tegn:
● = forsvarsspiller eller træner
▲ = angrebsspiller
○ = ’passiv’ spiller
× = kegle
H = højre fod
V = venstre fod

Drible finte
Drible ind på kant af forsvareren og forsøge at få forsvareren til at bevæge sig til siden/frem for at tage bolden, når forsvareren er kommet frem, tager man bolden op og tager et skridt til siden og næste skridt springer man på. Vigtigt at tage bolden op i begge hænder og beskytte den med kroppen.


Skudfinte/husmandsfinte
[image: ]Hvis børn indledningsvist lærer at kaste stødkast og dermed skyde stående skud, vil det være naturligt, at de efterfølgende lærer at finte, at de skyder, men i stedet for foretager et gennembrud. Spilleren modtager bolden i bevægelse mod mål fra en tilspiller. 
I denne finte skal man markere en kraftig skudtrussel på venstre fod lige på kant af forsvarsspilleren, til sin egen skudarmsside. For at få forsvarsspilleren til at flytte sig, eller lægge vægten over på foden i den side. Her vil forsvaren gå frem for at dække for skuddet.  Bolden og højre fod flyttes til forsvarsspillerens ’modsatte’ side foran kroppen i en hurtig bevægelse. Herefter foretager man en dribling eller et skud på 3. skridt (venstre fod). 

18 - Formel træning 
To spillere er sammen om en bold. De står med ca. fem meters afstand mellem hinanden. Der arbejde med 1-2 skudfinte(r) før afleveringen falder.
Øvelsen kan varieres med
• tilløb og skudfinte
• tilløb og skudfinte i lavt leje (underhåndsskud) med efterfølgende hopskud
• tilløb og hopskudsfinte
• mindre og eller blødere bold
• uden bold
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

19 - Formel træning
Fire spillere sammen om en bold. To angrebsspillere står på badmintonbanes baglinjer med en forsvarsspiller mellem sig. En tilspiller står midt på badmintonbanes side. Angrebsspillere afleverer til tilspilleren, modtager bolden i løb og laver en skudfinte mod forsvarsspilleren i et leje og skyder (afleverer) til den anden angrebsspiller. Forsvarsspilleren og den angribende spiller bytter plads og øvelsen gentages fra den anden side.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

[image: ]Hopskudsfinte
Angriberen løber ind for at udføre et hopskud. Der ageres et kraftigt afsæt for at få forsvarsspilleren til at hoppe op og lægge en parade. Hvis forsvarsspilleren går med op i en parade, kan man foretage et mindre hop og derved studse bolden hurtigt i gulvet, og lave et gennembrud uden om forsvarsspilleren før vedkommen lander.


3-skridtsfinte/V-H-V & H-V-H
[image: ]En meget anvendt finte i håndboldspillet er 3-skridts-finten, hvor bolden modtages i en to-fods-landing med et skridts afstand til forsvarsspilleren. Når finten udføres som en venstre-højre-venstre bevægelse, sætter man første skridt skråt fremad med venstre fod. Der kan eventuelt samtidig markeres en skudtrussel. Formålet er at få forsvarsspilleren til at tro, at man vil skyde eller bryde i gennem til denne side. 
Forsvarsspilleren er derfor nødt til at flytte sig til denne side for at dække op. Når dette sker, sætter angrebsspilleren andet skridt skråt tilbage på højre fod for at komme væk fra forsvarsspilleren. Samtidig trækkes venstre fod med til det tredje skridt, som sættes mod mål på den anden side af forsvarsspilleren, hvor der så gerne skulle være plads til at skyde. Temposkiftet i bevægelsen sker ved andet skridt. De to sidste skridt foretages meget hurtigt efter hinanden. 
Obs: venstre arm/hånd benyttes til at beskytte sig imod forsvarsspillerens tackling

Når man udfører finten som en højre-venstre-højre bevægelse, er fremgangsmåden den samme, men man starter med første skridt på højre fod, andet skridt går skråt bagud på venstre fod og tredje skridt sættes fremad mod mål med højre fod.

20 - Formel/funktionel træning 
Tre-skridts-finten øves mod forsvarsspillere med tilspil fra siden. 
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

Krydsskridt finte
[image: ]Modtager bolden og lande på begge fødder – parallelt. Ligger kroppen let til den ene side og ”vente” på tackling fra forsvareren. Nu føres venstre fod hurtigt skråt bagud, om bag højre fod. Præcis når den første fod er sat i gulvet, flyttes den højre fod lidt skråt fremad. Højre fod skal give kraft til hopskud fremad på venstre fod.
Overkroppen lænes lidt væk fra tacklingen. Her begynder temposkiftet. Venstre fod sættes frem for at springe på den. 
Finten er velegnet tæt på modstanderen over for forsvarere, som støder frem for at tackle. Finten sættes her ind umiddelbart før kontakt. Det er specielt koreanerne som behersker den godt.


Radjenovic finte
[image: ]Radjenovic-finten er opkaldt efter den tidligere jugoslaviske stjernespiller Zdravko Radjenovic, som spillede i 1970’erne og 80’erne.
Beskrivelse (for højrehåndede):
Finten bygger på, at forsvarsspilleren går ud for at tackle på krop og skudarm, og at angriberen kommer i fart. Angrebsspilleren modtager bolden umiddelbart før en parallellanding (ca. med et skridts afstand til forsvarsspilleren). Angrebsspilleren lægger sin vægt over på højre fod for at få forsvarsspilleren til at tro, at angriberen vil bevæge sig til højre. I stedet svinger angrebsspilleren skudarmen (højre) over hovedet på forsvarsspilleren samtidig med, at højre ben krydser ind foran venstre ben, hvilket betyder sideforskydning af kroppen mod venstre. Angrebsspillerens frie arm (venstre) skærmer forsvarsspilleren af. Angrebsspilleren er kommet på kant af forsvarsspilleren og kan afslutte eller aflevere til en medspiller.
Finten kan laves med henholdsvis to og tre skridt, og til begge sider hvis man er god. I starten af indlæringen kan der lægges en dribling ind efter af glidningen, da det ellers kan opstå skridtfejl. For at Radjenovic finten er lovlig, skal forsvarsspilleren selv være i bevægelse enten fremad eller bagud. Står forsvarsspilleren stille bliver der dømt "mas". 

Radjenovic fintens karakter:
• Parallellanding i starten finten
• Ved parallellandingen skal knæene i begge tilfælde pege udover fødderne.
• Evt. kropsfinte (overkrop føres kort mod højre og derefter mod venstre). Svært!
• Finten skal foregå eksplosivt.
• Kroppen roteres således, at man har venstre skulder forrest, når man kommer på kant.
• Skudarmen (svingarmen) skal være høj.
• Modsatte arm skal skærme forsvarsspilleren af.
• Efter sideforskydning skal man angribe mod mål og ikke til siden.

Eksempel på fejl:
Finten laves ikke med parallellanding:
Spilleren mener selv han/hun laver parallellanding, men gør det ikke. Hvad skal du som træner gøre?
1. Brug lyden som guide. Når man lander forskudt, lyder der to bump. Når det sker samtidigt, lyder der ét bump.
2. Udfør parallellandingen som det eneste. Hver gang spilleren kommer til en bestemt optegnet linje på halgulvet, laves parallellandingen.
3. Vend tilbage til finten.


Finten foregår ikke eksplosivt:
Grunden til dette kan være, at spilleren ikke har styr på koordinationen og bevægelserne i finten generelt. Derfor er eksplosivitet det sidste, der skal arbejdes med. Hvad kan du gøre, hvis eksplosiviteten er det sidste, der mangler?
1. Lave springøvelser (evt. med springstativ), hvor spillerne skal røre gulvet kortest mulig tid.
Både med hop fremad og til siden.
2. Parallellanding 1-1½ meter foran træneren. Når fod er isat, forsøger træneren at røre
spillerens hofte. Spiller skal hurtigst muligt til siden og væk. 
3. Vend tilbage til finten.

21 - Formel/funktionel træning 
Radjenovic finten øves mod forsvarsspillere med tilspil fra siden. 
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

Forfinte
En forfinte er et løb eller en bevægelse uden bold, som søger for at bringe en modstander i en dårlig forsvarsstilling, og derved skabe mere plads til sig selv. Det gøres ved at angrebsspilleren løber ud af forsvarsspillerens synsfelt, lave et retnings- og temposkift og løber ind i synsfeltet igen. Derefter modtage bolden i en fordelagtig position til skud eller gennembrud.

Forfinte-Finte/dobbelt finte
Spilleren løber i en retning, inden man modtager bolden, afbryder man bevægelsen langs med forsvaret og får bolden, hvorefter man tager 2-3 skridt med bolden i samme retning, inden man bryder tilbage igen. Samtidigt med man tager sin dribling og bruger de sidste 2-3 skridt til at komme til afslutning. Vigtigt at holde god afstand – bevægelsen skal være sidelæns og stort set på samme ”linje”.

[image: ]Forøvelse til forfinte
Forfinter kan indledningsvis trænes uden forsvarsspillere, men ved hjælp af en tilspiller og en træner. Angriberen, som står placeret på midten, spiller bolden til tilspilleren, og ændrer herefter retning mod den anden side, hvor træneren står placeret. Træneren rækker et antal fingre i luften og den angribende spiller må først løbe tilbage og modtage bolden til skud, når han/hun har set, hvor mange fingre træneren har i luften.



[image: ]Forfinte med tilspiller
Forfinter kan også trænes med 2 forsvarsspillere, hvoraf den ene har en bold i hånden. Angriberne placerer sig på backen. Den første angriber spiller den forsvarer, som ikke har en bold i hånden, og løber samtidig mod ham/hende. Når angriberen er meget tæt på forsvareren, ændres retning, og man modtager en aflevering fra den anden forsvarsspiller og afslutter. Dygtige spillere kan sætte af på første skridt umiddelbart efter, at de har modtaget bolden.

[image: ]Forfinte, samarbejde mellem back og fløj
Forfinten skal nu bruges i samarbejde mellem back og fløj. Fløjen modtager bolden fra backen og presser ind mod fløjforsvareren. Samtidig laver backen en finte mod midten, men ændrer retning og modtager bolden lige på det tidspunkt, hvor han/hun runder den forsvarende back. Angriberen forsøger at komme igennem til scoring, men kan også vælge at spille bolden videre til fløjen, hvis fløjforsvareren bakker op.

22 - Formel træning 
Korte intervaller. Træd på en markering og løb efter en aflevering.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 
 ▪      
         ▪   Tilspiller
 ▪          
▲     

23 - Funktionel træning
Via tilspil fra venstre fløj eller center, laver spillerne fra venstre back position et forfinteløb før bolden modtages til skud. Husk at øve forfinteløb til både højre og venstre side. Husk at flytte øvelse til de øvrige positioner.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 

24 - Funktionel træning (plads samarbejde)
Returpres fra center mod fløj. Eks. lille oppres fra venstre fløj til venstre back. Presset vendes
ved at center løber et forfinteløb mod sin egen højre side, for at modtage bolden på venstre side af banens midte. Presset forsættes af venstre back til afslutning eller udspil til venstre fløj.
Sværhedsgrad: U10  U12  U14 



Afleveringsfinte
Marker aflevering forholdsvis tæt på forsvareren. Tag god tid i den første del af finten, hvor man markerer aflevering i modsat retning af, hvor man ønsker at gå fri, derefter vigtigt med et temposkift. Husk at underbygge afleveringsfinten ved at kigge efter markeringen. Skal kunne laves begge veje.

Rullefinte
[image: ]Angribe lidt på siden af forsvareren for at flytte spilleren til siden. Har bolden i begge hænder. Højre fod føres ind og forbi forsvareren. Herefter rulles der med ryggen til forsvareren rundt og venstre fod sættes til siden/bagud. (Pas på det ikke bliver et for langt skridt, så hellere dele bevægelsen op i 2 små skridt og tage en dribling). 
Nu sættes højre fod frem for at komme til skud. Angriberen skal være i tæt kontakt med forsvareren under finten, men må ikke skubbe spilleren bagud. Venstre arm kan føres bagud for at spærre for modstanderen, men vigtigt at man kommer skarpt rundt efter vendingen, nærmest rulle af på forsvareren.
Der arbejdes med rullefinte til begge sider.

[image: ]Japansk finte
Starter med at lande på begge fødder. (Spilleren kan markere et skud skråt til højre på 1. skridt, idet man går frem på venstre fod). Herefter føres venstre fod tilbage og frem til venstre udenom forsvarsspilleren, samtidig med at højre fod sættes på siden af forsvarsspilleren. Derefter gennembrud og hopskud ind over stregen på venstre fod. 
En detalje, som er meget værdifuld er, at når bolden føres ind foran kroppen, holdes den med begge hænder, og umiddelbart efter skiftes den over i venstre hånd, som foretager driblingen. 
Herved dækkes bolden bedre for evt. af dribling. Kan også laves uden dribling. 

Sidestep finte 
[image: ]Angriberen tager et trin ud til højre for modstanderen, og viser med kroppen at man vil gå denne vej. Derefter føres vægten tilbage på venstre fod, og højre føres hurtigt ind foran kroppen og frem og der fortages hopskud.





Personlig finte
Her tages der udgangspunkt i talenternes individuelle udførelse af andre finter. Har et talent en særlig finte, som virker for ham/hende, trænes denne personlige finte med talentet som katalysator og trænerne som vejledere. 
Fintetræningen af angrebsspillerne føres naturligt over i det efterfølgende vurderingsspil, hvor den skabte overtalssituation skal udmøntes. Her er angrebsspillernes afleveringsteknik og timing af tilløb centrale fokuspunkter, når valgsituationerne opstår. 

Diverse øvelser til finter 
[image: fintetræning2.bmp] 
1. Finter med afslutning fra fløj
Der løbes frem mod forreste kegle, hvor der laves en finte mod højre. Dernæst videre mod næste kegle hvor der laves en finte til venstre. Så spurter man til baglinjen, runder keglen og afslutter fra fløjen.



2. Finteleg

[image: fintetræning3.bmp]
Legen: Halvdelen af spillerne er udfordrere, resten er opdækkere.
Man løber rundt mellem hinanden, og når man har lyst må en udfordre, udfordre en opdækker, ved at løbe hen til personen og sige, ”jeg udfordrer dig”. Udfordreren prøver at lave en finte forbi opdækkeren, og bliver man fanget tager man 10 mavebøjninger. Kommer man forbi, tager den opdækkende spiller en straf. 

3. Gennembrudstræning med finter
[image: fintetræning4.bmp]
Alternativ 1: Man dribler frem eller får en aflevering fra personen ved siden af en. Man skal prøve at lave et gennembrud på forsvarsspilleren, ved hjælp af sine finter. 
Alternativ 2: Samme som før, men denne gang på forsvarene ikke bruge armene, men kun dække med kroppen. Hvis angriberen laver angrebsfejl nu, er der en straf.

[image: ]4. Finter
Der dribles rundt i afgrænset område. 
På trænerens ”fløjt” udføres bestemt finte. Det kan være: rullefinte, radjenovic, hopskudsfinte osv.
Variation: Når spillerne ”mødes” laves en bestemt finte samtidig 
(pas på hovederne)



5. Mand mod mand finte
Udgangsposition.
[image: Finter - Grundopstilling JPG]Spiller 1 og 3 står for hver sin ende af en badmintonbane (afstanden justeres efter udøvernes størrelse) med front mod hinanden. Spiller 2 står midt mellem 1 og 3 med front den samme vej, som spiller 3. Spiller 1 har bolden.
Fintetræning.
Spiller 1 afleverer til 2 og starter løbet frem mod 2. Spiller 2 afleverer tilbage til 1, der laver en finte og aflevere til 3. Efter finten og afleveringen bliver 3 angrebsspiller, 1 bliver forsvar og 2 modtagere bolden, når 3 har lavet sin finte.
[image: Finter - Kropsfinte]
6. Finte med kegler
Beskrivelse af øvelse: 
Angrebsspilleren lander med parallellanding foran 
forsvarsspilleren (kegle) og laver en finte. 
Benyt evt. en tilspiller.

7. Mand mod mand
[image: ]2 spillere sammen – mand mod mand (på relevante positioner). 
Der arbejdes frit med finter inden for et afgrænset område. Man kan evt. aftale, at man ikke må lave den samme finte to gange i træk. 
A) Angribe på rum (på kant) og beskytte bolden. 
B) Med tilspiller 
C) Frit 

[image: ]8. Mand mod mand
2 forsvarsspillere mod 2 angrebsspillere med en tilspiller på hver side. 
Trække bredt og skabe plads til sin medspiller, så vi skaber en mand-mand situation. 



9. Mand mod mand  
[image: ]2 mod 2 med tilspiller. Offensivt forsvar. De to angrebsspillere skal hjælpe hinanden til at komme igennem de to forsvarsspillere via finter og bevægelse uden bold (afløb). 
	




10. Mand mod mand
[image: ]Mand – mand spil med fokus på angriberen. Timing af boldmodtagelse, angribe bolden i høj fart, angribe på rum. 
a: Aflevere til modsat back der trækker bredt, center trækker bredt (giver øvrige bagspillere forståelse for betydningen af at skabe plads til mand mod mand situation).



11.  Mand mod mand 
[image: ]2 forsvarsspillere mod 2 angrebsspillere. 
Gennembrud i begge rum. Egen chance evt. viderespil til fløj. 






12.  Mand mod mand  
[image: ]3 mod 3. Offensivt forsvar. Angrebsspillere skal hjælpe hinanden til at komme igennem de tre forsvarsspillere via finter og viderespil og returpres. Enten trække bredt og skab plads til en mod en situation, eller ved at gå på rum evt. returpres.




13.  Mand mod mand 
[image: ]Mand mod mand. 1 forsvarsspiller mod 1 angrebsspiller. 
Først en lukket øvelse, hvor der arbejdes med venstre, højre, venstre finten + højre, venstre, højre finten. Fokus på Rytme og temposkift. Dernæst med parallel (neutral) landing – der trænes i, at gå begge veje. Herefter radjenovic / frie arm. 
Dernæst en åben øvelse - Frit – individuel finte.

14.  Mand mod mand 
[image: ]2 mod 2. De to angrebsspillere skal hjælpe hinanden til at komme igennem de to forsvarsspillere via finter og et pres lægges. Bearbejd forsvaret til den rigtige chancer kommer. 





15.  [image: ]Mand mod mand
3 mod 3. Via presspil og finter hjælper de 3 angrebsspillere hinanden til de rigtige chancer. Fokus på timing af afleveringerne + hvor skal det første pres lægges. 





Et citat fra Martin Albertsen – træner for Viborg HK - Damer
Tværtimod er elitetræning hammersjov for børn og unge. Det viser sig også, at jo mere man træner elite ude i klubberne, des nemmere har man ved at holde på de unge. Her tænker jeg på den personlige udvikling af de unge mennesker. De lærer at lave de her finter, de lærer at lave skudteknikker. Det er det de vil. De vil hele tiden, ligesom når de sidder ved computeren, op på næste level. Når de bliver gode til noget, vil de op og have næste sværhedsgrad. Sådan skal det også være indenfor idræt, man skal turde give dem den næste sværhedsgrad. Ikke sige det er farligt at gøre dem gode.
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