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“"The beautiful thing about learning
Is that nobody can take it away from you”

B.B.King (1925 - 2015), amerikansk
bluesmusiker, guitarist og sangskriver



Om denne bog

Neesten alle ovelser i denne bog er testet pa rigtige
handboldspillere. Ingen er kommet til skade eller har lidt
overlast i processen - i hvert fald ikke ret mange og ikke
alvorligt (sa vidt jeg ved...).

Malgruppen for naerveerende bog er alle, der har en praktisk
interesse for handboldtreening. Hvad enten man er treener,
idraetsleerer, instruktar eller spiller.

Jeg skrev "handboldtips - 725 traeningsegvelser til handbold”
(Forlaget Djurs, februar 2008), fordi jeg syntes, der generelt
manglede litteratur, der beskrev praktiske gvelser il
treening af handbold. Efterfglgeren, ”Flere handboldtips -
626 treeningsgvelser til handbold” (Skriveforlaget, august
2010) fortsatte, hvor den foregaende slap.

Ved tilblivelsen af "handboldtips - 725 treeningsgvelser til
handbold” var der en hel del gvelser, jeg ikke havde plads til
| bogen. Mange af disse - inklusiv nye, der var kommet til
efter den fgrste bog - medtog jeg i efterfglgeren ”"Flere
handboldtips - 626 treeningsgvelser til handbold”. Men ogsa
i forhold til "Flere handboldtips - 626 treeningsgvelser til
handbold” var jeg ngdsaget til at sortere materiale fra.
Meget af dette er medtaget i denne bog. Dertil kommer de
gvelser, som jeg har samlet og modtaget - eller er blevet
inspireret til - undervejs. Det stopper jo ikke, bare fordi
bggerne er skrevet og udgivet.

Som med de to farste bgger er hensigten stadig at skulle
fungere som inspirationskilde - at veere et opslagsveerk -



hvor der kan findes en lang raekke forskellige
handboldrelevante gvelser, lege og spilsekvenser, der enten
kan benyttes, som de er anfgrt, eller som input til inspiration
til at udvikle egne gvelser.

@velserne kan anvendes af alle - enten som de er beskrevet
- eller med stgrre eller mindre moderationer, sa de passer til
spillermaterialet. Det er op til dig, keere laeser, at foretage
denne tilretning. Jeg har forsggt at give dig de farste
byggeklodser. For mig handler det i lige sa hgj grad om at
saette tanker i gang hos dig, der sidder med denne bog i
haenderne.

Keert barn har mange navne - sadan er det ogsa med
mange af de gvelser, jeg har medtaget i denne bog. Som
udgangspunkt har jeg valgt at medtage gvelserne under det
navn, jeg kender dem. | nogle tilfaelde er det et mere eller
mindre "officielt” navn, i andre tilfeelde blot et kaldenavn
(mit, eller det navn jeg har leert dem at kende under), eller
kort og godt et nummer. Der er derfor stor sandsynlighed
for, at du kender en given gvelse under et andet navn.
Dette er altsa ikke ngdvendigvis en faktuel fejl, hvilket jeg
haber pa forstaelse for.

Antal gentagelser, repetitioner, tider m.m. under en given
gvelse skal blot tages som vejledende. Det er i sidste ende
dig som traener eller instrukter, der bedst kan vurdere det
spillermateriale, der arbejdes med.

Mange gvelser fungerer bedst med et bestemt antal spillere.
Men en del gvelser kan gennemfagres med et vilkarligt antal,
hvilket fremgar under de respektive gvelser. | de gvelser,
hvor mange spillere vil give ventetid, har jeg ikke angivet
alternativ beskeeftigelse. Det vil jeg lade vaere op til dig som
treener/instruktgr at arrangere ud fra dit kendskab il



spillermaterialet. Eventuelt ved at sammensaette to eller
flere gvelser?

Bill Shankly (1913-1981), legendarisk manager i Liverpool
FC, vel en af de mest succesfulde managers igennem
tiderne i bade Liverpools og engelsk fodbolds historie, sagde
engang:

“Some people believe football is a matter of life and
death, | am very disappointed with that attitude. |
can assure you it is much, much more important
than that. ”

Samme forhold har jeg vel pa godt og ondt til handbolden
....til legen med den harpiksklistrede bold!

- "8 ‘\D



£.1964 -- udpreeget autodidakt treener!

Tjeereby, juni 2013 - revideret april-juni 2017
Peter Schmidt

PS... | tiden efter denne bogs tilblivelse har jeg - som det
fremgar af kolofonen - udgivet endnu en bog i reekken.
Denne gang 2/3-del traeningsevelser som i de foregaende
og 1/3-del teori omkring emner som traeningsplanlaegning,
treenerens roller, teamwork, mental fokus m.m. Bogen
hedder meget mundret "Handboldtips til traening og teori -
242 traeningsevelser til handbold ...oq lidt teori” (BoD 2017)



Anvendte signaturer og forkortelser

Angrebsspiller

Forsvarsspiller

Malvogter

Traener, official, tilspiller

Bold

Boldkiste, bolddepot og lignende
Kegle

Spillers bevaegelsesretning (lgbe-)
Bolds bevaegelsesretning (afleverings-)
Dribling

Afslutning mod mal (skud)
Afleveringsfinte

Screening

Den retning, spilleren skal have front mod under sit
lgb (hvis der Igbes sidelagb eller lignende)

Hulahopring

Fadder ved fintegvelser

Retning, fadder flyttes (ved finter, stigegvelser m.m.)
Rebstige
Gymnastikmatte (rullematte)

CCETEROT

————




Stepbaenk, gverste del af plint

Personer

Forkortelser, angreb

VF = Venstre flgj

VB = Venstre back

CT = Center /playmaker
HB = Hgjre back

HF = Hgjre flgj
ST = Streg
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Forkortelser, forsvar (6:0)

H1 = Hgjre forsvarsflgj
H2 = Hgjre forsvarsback

H3 = Hgjre centerforsvarsspiller
V3 = Venstre centerforsvarsspiller

V2 = Venstre forsvarsback
V1 = Venstre forsvarsflgj



MV = Malvogter
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Forkortelser, forsvar (5:1, 3:2:1)

H1 = Hgjre forsvarsflgj

H2 = Hgjre forsvarsback
MF = Midterforsvarsspiller
CF = Centerforward

V2 = Venstre forsvarsback
V1 = Venstre forsvarsflgj
MV = Malvogter
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Forkortelserne er primaert anvendt ved spilrelevante gvelser
og ved personomtale. Eksempelvis er en venstre back i en
afslutningsgvelse kaldt VB, mens der i sammenhangen "der
skal afsluttes fra venstre back”, hvor venstre back er en
position, ikke en person, sjeeldent er anvendt forkortelse.



1. Opvarmning

“The will to win means nothing
without the will to prepare”

Juma lkangaa (1957 -), marathonlgber fra Tanzani,
sluttede som nr. 2 i Boston Marathon 3 ar i treek:
1988-1989-1990



1.1. Opvarmningsgvelser

In the air tonight
@velse 1.1.1.

Organisering:
Et antal spillere med hver sin bold.

Spillerne fordeler sig pa et passende omrade i forhold til
antal. De skal have rigeligt med plads omkring sig.

@velsens forlob:
Spillerne dribler rundt imellem hinanden - der ma ikke vaere
kontakt imellem dem - pa treenerens signal

- kaster spilleren bolden op i luften, klapper i haenderne
og griber den igen

- kaster spilleren bolden op i luften, seetter sig pa gulvet
og griber den igen

- kaster spilleren bolden op i luften, saetter sig pa knae pa
gulvet, rejser sig igen og griber bolden

- kaster spilleren bolden op i luften, bukker sig og klapper

med hgjre hand i gulvet og griber den igen

saetter spilleren sig, kaster bolden op i luften, rejser sig

og griber den igen

kaster spilleren bolden op i luften med hgjre hand og

griber den igen med venstre

kaster spilleren bolden op i luften med venstre hand og

griber den igen med hgjre

kaster spilleren bolden op i luften og griber den igen

bag ryggen (med begge haender)



Imellem hvert signal dribler spilleren videre rundt. De skal
kun udfgre én af gvelserne ved hvert signal.

@velsen gennemfgres 5-8 minutter.

Opvarmning for lgbetraening
@velse 1.1.2.

Opvarmningsprogram fgr primaert udendgrs Igbetraening
(distance- og intervallgb).

Hver gvelse udfgres cirka 30 sekunder.

@velsens forleb:

CooNoOULLEWNE

Almindeligt smalgb pa stedet

Hgje knaelaft pa stedet

Sidelgb (3 skridt til siden og tilbage igen)
Vinkelsving med ekstratraek

Almindelig jogging pa stedet
Kropsvridninger med ekstratraek
Fjederhop

Armstraekninger

Skgjtelgb

. Gadedrengelgb pa stedet (arme til vandret)

. Forsidekipninger

. Hasestraekninger

. Hop med knaeoptraek til bryst

. Benkast frem under kroppen

. Rygstreekninger

. Fejesving

. Spreellemandshop (klap over hovedet for hvert andet

hop)

. Bredstaende lysketraek (baekkenet presses nedad)



19. Bredstaende lysketraek (hgjre albue til venstre knae og
omvendt)

20. Staende kropsbgjninger

21. Udstreekning af larenes inderside

22. Udstreekning af leegmuskler

23. Udstreekning af larenes forside

24. Let lgb pa stedet

Kegletrekanten
Dvelse 1.1.3.

Organisering:
Et antal spillere (maksimalt 10-12) og 7 kegler.

Keglerne opstilles i en trekant pa den ene banehalvdel som
vist pa illustrationen. Spillerne starter i to reekker ved kegle
1.

Qvelsens forlob:

De to farste spillere i hver sin reekke lgber hver sin vej rundt
om den opstillede "kegletrekant”. Den ene lgber fra kegle 1,
kegle 2 osv. til kegle 7, den anden fra kegle 1, kegle 7 osv.
til kegle 2.

Der lgbes 4 omgange, hvor der ved hver kegle udfgres
falgende gvelser:
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Forste omgang:
- Ved den fgrste kegle tages 1 armstraek, ved den anden
kegle tages 2 armstraek osv. til den sidste kegle, hvor
der tages 7 armstraek.

Anden omgang:
- Ved den fgrste kegle tages 1 mavebgjning, ved den
anden kegle tages 2 mavebgjninger osv. til den sidste
kegle, hvor der tages 7 mavebgjninger.

Tredje omgang:

- Ved den forste kegle tages 1 hgjt knaelgft pa stedet,
mens der bokses med armene opad, ved den anden
kegle tages 2 hgje knaelgft pa stedet, mens der bokses
med armene opad osv. til den sidste kegle, hvor der
tages 7 hgje kneelaft pd stedet, mens der bokses med
armene opad.

Fjerde omgang:
- Ved den farste kegle bukker spilleren sig ned og rgrer
gulvet med begge handflader, springer op i et stort X
med arme og ben, ved den anden kegle udfgres



samme g@velse 2 gange osv. til sidste kegle, hvor
gvelsen gentages 7 gange.

Man kan selvfglgelig indsaette flere omgange efter eget valg
- og/eller andre gvelser m.m. Ligeledes kan man fordoble
gvelsesantallet: Ved farste kegle 2 repetitioner, ved anden
kegle 4 repetitioner, ved tredje kegle 6 repetitioner - osv.

Lobe med hgje kneaeloft - 1
@velse 1.1.4.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne lIgber fra baglinje til midterlinje (alternativt fra
sidelinje til sidelinje), mens de udfgrer hgje knaelgft. Armene
tages med; der bokses asynkront med hgjre og venstre
hand op over hovedet.

Der Igbes 2 gange frem oq tilbage.

Lobe med hgje kneaeloft - 2
Jvelse 1.1.5.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raeekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne Igber fra baglinje til midterlinje (alternativt fra
sidelinje til sidelinje), mens de udfgrer hgje knaelgft. Der
lgbes sidelgb - med hgjre side fegrst den ene vej, med



venstre den anden. Armene tages med; der bokses
asynkront med hgjre og venstre hand op over hovedet.

Der lgbes 2 gange frem og tilbage.

Lobe med hgje kneaeloft - 3
@velse 1.1.6.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne Igber bagleens fra baglinje til midterlinje
(alternativt fra sidelinje til sidelinje), mens de udfgrer hgje
knaelgft. Armene tages med; der bokses asynkront med
hgjre og venstre hand op over hovedet.

Der Igbes 2 gange frem oq tilbage.

Lobe med heaelspark - 1
@velse 1.1.7.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raeekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne Igber fra baglinje til midterlinje (alternativt fra
sidelinje til sidelinje), mens de laver heelspark. Armene
holdes ned bag pa ryggen - heender pa bagdelen - og der
labes med let foroverbgjet overkrop.

Der lgbes 2 gange frem og tilbage.



Lobe med haelspark - 2
@velse 1.1.8.

Organisering:

Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
reekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne Igber fra baglinje til midterlinje (alternativt fra
sidelinje til sidelinje), mens de laver heaelspark. Der lgbes
sidelgb - med hgjre side fgrst den ene vej, med venstre den
anden. Armene holdes ned bag pa ryggen - haender pa
bagdelen - og der Igbes med let foroverbgjet overkrop.

Der lgbes 2 gange frem og tilbage

Lobe med haelspark - 3
Jvelse 1.1.9.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

@velsens forlob:

Spillerne Igber bagleens fra baglinje til midterlinje
(alternativt fra sidelinje til sidelinje), mens de laver
haelspark. Armene holdes ned bag pa ryggen - haender pa
bagdelen - og der Igbes med let foroverbgjet overkrop.

Der Igbes 2 gange frem oq tilbage.

Lobe med armsving - 1
@velse 1.1.10.



Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne Igber almindeligt fra baglinje til midterlinje
(alternativt fra sidelinje til sidelinje), med indlagte
retningsskift (fra side til side). Samtidig med at der lgbes,
svinges armene rundt (husk strakt albue) - pa den farste tur
frem og tilbage svinges asynkront; pa den anden synkront.

Der Igbes 2 gange frem oq tilbage.

Lobe med armsving - 2
@velse 1.1.11.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raeekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne lgber sidelgb fra baglinje til midterlinje (alternativt
fra sidelinje til sidelinje). Samtidig med at der lgbes, svinges
armene rundt (husk strakt albue) - pa den farste tur frem og
tilbage svinges asynkront; pa den anden synkront. Nar der
lgbes frem, lgbes med hgjre side farst. Nar der Igbes tilbage,
lgbes med venstre side farst.

Der lgbes 2 gange frem og tilbage.

Lobe med armsving - 3
Jvelse 1.1.12.

Organisering:



Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne Igber bagleens fra baglinje til midterlinje
(alternativt fra sidelinje til sidelinje), med indlagte
retningsskift (fra side til side). Samtidig med at der lgbes,
svinges armene rundt (husk strakt albue) - pa den farste tur
frem og tilbage svinges asynkront; pa den anden synkront.

Der Igbes 2 gange frem oq tilbage.

Lobe med op/ned bevaegelse - 1
@velse 1.1.13.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raeekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne Igber fra baglinje til midterlinje (alternativt fra
sidelinje til sidelinje). For hver 2. meter skiftevis laegger hun
sig ned pa ryggen og ned pa maven, forstaet saledes:
Spilleren Igber 2 meter, leegger sig ned pa ryggen, rejser sig
igen - lgber 2 meter, leegger sig ned pa maven, rejser sig
igen - lgber 2 meter ... osv.

Der lgbes 1 gang frem og tilbage.

Lobe med op/ned bevaegelse - 2
@velse 1.1.14.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).



Qvelsens forlob:

Spillerne Igber fra baglinje til midterlinje (alternativt fra
sidelinje til sidelinje). Der lgbes sidelgb - med hgjre side
farst den ene vej, med venstre den anden. For hver 2. meter
skiftevis leegger hun sig ned pa ryggen og ned pa maven,
forstdet saledes: Spilleren Igber 2 meter, leegger sig ned pa
ryggen, rejser sig igen - lgber 2 meter, leegger sig ned pa
maven, rejser sig igen - Igber 2 meter ... osv.

Der lgbes 2 gange frem og tilbage.

Lebe med op/ned beveegelse - 3
@velse 1.1.15.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne Igber bagleens fra baglinje til midterlinje
(alternativt fra sidelinje til sidelinje). For hver 2. meter
skiftevis laegger hun sig ned pa ryggen og ned pa maven,
forstdet saledes: Spilleren Igber 2 meter, leegger sig ned pa
ryggen, rejser sig igen - lgber 2 meter, leegger sig ned pa
maven, rejser sig igen - Igber 2 meter ... osv.

Der Igbes 1 gang frem og tilbage.

Lobe med retningsskifte
@velse 1.1.16.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raeekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).



Qvelsens forlob:

Spillerne Igber fra baglinje til midterlinje (alternativt fra
sidelinje til sidelinje). Der lgbes 4-5 skridt fremad, 4-5 skridt
til hgjre, 4-5 skridt til venstre, 2-3 skridt baglaens, 45 skridt
fremad, 4-5 skridt til hgjre - osv.

P4 tilbageturen "spoles baglaens”; det vil sige der lgbes 4-5
skridt baglaens, 4-5 skridt til venstre, 4-5 skridt til hgjre, 2-3
skridt forleens, 4-5 skridt bagleens, 4-5 skridt til venstre -
OSV.

Der Igbes 2 gange frem oq tilbage.

Lobe og hoppe med samlede ben
Dvelse 1.1.17.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raeekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne Igber fra baglinje til midterlinje (alternativt fra
sidelinje til sidelinje). Der Igbes 4-5 skridt fremad, hvorefter
der hoppes sa hgjt som muligt med samlede ben og strakte
arme (paradehop).

P& tilbageturen lIgbes bagleens, mens der hoppes pa
tilsvarende made.

Der lgbes/hoppes 2 gange frem og tilbage.

Lobe med skra hop - 1
@velse 1.1.18.

Organisering:



Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne hopper fra baglinje til midterlinje (alternativt fra
sidelinje til sidelinje). Der hoppes fremad fra side til side -
pa ét ben: Farste hoppes der sa langt skrat fremad som
muligt med landing pa hgjre fod, s& hoppes der sa langt
skrat fremad som muligt med landing pa venstre fod osv., sa
der hele tiden hoppes fra side til side med landing og afseet
pa én fod.

Det er opvarmning, hvorfor der kun hoppes cirka 80 % af
maksimum udad, altsa ingen makismalbelastning i selve
hoppet.

Der hoppes 2 gange frem og tilbage.

Lobe med skra hop - 2
@velse 1.1.19.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne hopper fra baglinje til midterlinje (alternativt fra
sidelinje til sidelinje). Der hoppes baglaens fra side til side -
pa ét ben: Farste hoppes der sa langt skrat baglaens som
muligt med landing pa hgjre fod, s& hoppes der sa langt
skrat bagleens som muligt med landing pa venstre fod osv.,
sa der hele tiden hoppes fra side til side med landing og
afseet pa én fod.

Det er opvarmning, hvorfor der kun hoppes cirka 80 % af
maksimum udad, altsa ingen makismalbelastning i selve



hoppet.

Der hoppes 2 gange frem og tilbage.

Hoppe med samlede ben -1
@velse 1.1.20.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:
Spillerne hopper fra baglinje til midterlinje (alternativt fra
sidelinje til sidelinje) med samlede ben.

Der hoppes 1 gang frem og tilbage: Frem hoppes der
fremad, tilbage hoppes der baglaens.

Hoppe med samlede ben - 2
Dvelse 1.1.21.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raeekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne hopper fra baglinje til midterlinje (alternativt fra
sidelinje til sidelinje) med samlede ben - med samtidige
synkrone armsving (husk strakte albuer).

Der hoppes 1 gang frem og tilbage: Frem hoppes og svinges
der fremad, tilbage hoppes og svinges der baglaens.

Hoppe med samlede ben - 3



QOvelse 1.1.22.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raeekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne hopper sideleens fra baglinje til midterlinje
(alternativt fra sidelinje til sidelinje) med samlede ben. Der
hoppes med hgjre side fgrst den ene vej, med venstre den
anden.

Der hoppes 1 gang frem og tilbage.

Hoppe med samlede ben - 4
@velse 1.1.23.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne hopper sideleens fra baglinje til midterlinje
(alternativt fra sidelinje til sidelinje) med samlede ben. Der
hoppes med hgjre side fgrst den ene vej, med venstre den
anden. Armene svinges asynkront, mens der hoppes.

Der hoppes 1 gang frem og tilbage.

Hoppe med samiede ben - 5
Dvelse 1.1.24.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
reekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).



Qvelsens forlob:

Spillerne hopper fra baglinje til midterlinje (alternativt fra
sidelinje til sidelinje) med samlede ben. Der hoppes med
slalombevaegelser.

Der hoppes 1 gang frem og tilbage: Frem hoppes der
fremad, tilbage hoppes der baglaens.

Hoppe med samlede ben - 6
@velse 1.1.25.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne hopper fra baglinje til midterlinje (alternativt fra
sidelinje til sidelinje) med samlede ben. Der hoppes med
slalombevaegelser, mens armene svinges synkront.

Der hoppes 1 gang frem og tilbage: Frem hoppes og svinges
der fremad, tilbage hoppes og svinges der baglaens.

Hinke fremad med skift af ben - 1
Jvelse 1.1.26.

Organisering:
Et antal spillere pa halv handboldbane. Spillerne starter pa
raeekke ved baglinjen (alternativt den ene sidelinje).

Qvelsens forlob:

Spillerne hinker fra baglinje til midterlinje (alternativt fra
sidelinje til sidelinje). Der hinkes fire hink fremad pa venstre
fod - to til venstre - to til hgjre, hvorefter der skiftes ben og



