INTRO

ARETS TEMA — FYSISK 0G MOTORISK
TRENING GENNEM LEG

Her far du en introduktion til @velseskortene. @velseskortene er lavet som inspi-
ration til Fysisk og motorisk treening gennem leg og henvender sig til barne-
traeningen.

P& DHF Handboldskoler saetter vi i ar fokus pa fysisk traening for bern — det betyder
IKKE, at vi leegger bolden pa baenken og i stedet tager en masse armstraekninger.

Fysisk og motorisk traening gennem leg har nemlig fokus pa, at det skal veere
sjovt at beveege sig samt at leere sin krop at kende. Gennem sjove gvelser er tan-
ken, at barnene kan blive steerkere og pa den made ogsa veere med til at forebyg-
ge skader.

Vivil pad ovelseskortene her praesentere en raekke ovelser samt lege, hvor barnene
bade leger sig gennem fysiske ovelser, men hvor der ogsa er plads til smil og grin.
| legene kan bornene "glemme tid og sted” og bare veere i legen.

En vigtig pointe i forhold til den fysiske traening er, at den nemt kan “sniges” ind
og implementeres i flere dele af treeningen. P4 den made kan vi i feellesskab lave
sjov treening, hvor bernene samtidigt udvikler et godt fundament af fysiske gvel-
ser, som de kan tage med sig.

Her er de fire forskellige kategorier, Pa alle gvelseskortene er der en
som Fysisk og motorisk traeening QR-kode, der linker til video af
indeholder: den konkrete gvelse.

Fysisk treening med egen krops-

veegt (dyrekort)

Feelleslege

Mattetraening X(_ —_— —= -~

Skud med indlagt koordinations-
opgaver / Multitasking Training
(MTT)




INTRO

SPILLERJULET

Spilhjulet er et redskab, som er med til
at skabe et godt flow samt den rette
intensitet, nar en leg eller ovelse er i
gang. Spilhjulet er iseer henvendt til
instrukterer pa DHF Handboldskoler,
som ikke ne@dvendigvis er treenere,
men eventuelt klubbens ungdoms- og
seniorspillere, der bidrager med stor
energi, men maske ikke har den store
traenererfaring.

Spilhjulet kan bruges til at justere lege,
sma-spil og gvelser.

. Seet ovelsen i gang — giv barnene
en kort og preecis intro

. Analyser ovelsen lebende. Gar
ovelsen som den skal eller skal der
justeres pa et af parametrene?

. Se efter om alle born er aktive og
involverende

. Se efter om alle virker glade og
motiveret

. Se efter om det er for nemt eller
for sveert

. Vurder om det kraever, at @velsen
skal stoppe for at lave justeringen
eller om det blot kreever, at der
justeres imens @velsen er i gang
(fx ved at flytte keglerne, sa bane
storrelsen sendres eller forklare
ovelsen igen til et barn eller to).

Der er seks vigtige parametre, der ind-
gar i alle ovelser/lege og pa forskellige
made pavirker boldspillets karakter:

» Bolden (antal, sterrelse, form, vaegt)

« Banen (starrelse, dimensioner, form)

e Mal (antal, storrelse, form, placering)

» Deltagere (antal, medspillere, mod-
spillere)

e Andet (ude, inde, rekvisitter)

» Regler (du skal, du ma ikke)

Deltagere

* Antal

» medspillere
» modspillere

Andet
« Ude
« Inde
« Rekvisitter

Banen

« Storrelsen

* Dimensioner
* Form




INTRO

FYSISK TRZENING MED EGEN
KROPSV/GT (DYREKORT)

Pa alle ovelseskort finder du bade
et billede, som viser gvelsen samt
en QR-kode, der linker til en video
af ovelsen. @velserne kan bade
laves i hallen eller udendars.

Dette kort er en intro til forskellige lege
og gvelser, som alle er fysiske ovelser
med egen kropsvaegt. Her kalder vi
dem ogsa dyrekort, da hver gvelse er
navngivet efter et dyr. Det kan bade
gore det nemmere for bgrnene at hu-
ske samt at deltage i @velsen, nar den
er navngivet efter et dyr.

Der er:

e 14 x makkerpar-gvelser,
e 4 x gruppeovelser

« 5 xindividuelle gvelser.

Du kan pa de enkelte kort se, om det
er en ovelse, der skal laves i makkerpar,
i grupper eller individuelt.

X
T
|
l

/
/7

— e



INTRO

FYSISK TRENING MED EGEN
KROPSV/GT (DYREKORT)

Hensigten med gvelseskortene er, at
de bade kan bruges i forskellige lege,
i en cirkeltraening eller som en del af
forhindringsbane/skudbane.

Under kategorien "Feelleslege” kan

dyrekortene bruges i fx "Terning Bingo’

og i ‘Dyrepasserdysten’.

@velserne er hentet fra MosalQ-spillet.
Selve spillet, som indeholder spilleplad-
er, brikker og legebeskrivelser, kan be-
stilles og kabes hos Dansk Handbold.




TYPE: MAKKERPAR

EDDERKOP

Beskrivelse

Begge barn har heender og fedder i
gulvet. Fgdderne er mod hinanden og
i en afstand, sa bgrnene kan lave en
highfive skiftevis med fedderne.




TYPE: MAKKERPAR

MYGGEN

Beskrivelse

To bgrn star overfor hinanden lidt nede
i knae og klar til at flytte fedderne. Klask
myggen ved at ramme den andens lar

0g undga selv at blive ramt.




TYPE: MAKKERPAR

ELEFANT

Beskrivelse

P3a skift forseger bgrnene at lofte hin-
anden ved at tage fat omkring mave
0g arme. Begge skal spaende godt op
i kroppen.




TYPE: GRUPPER

SOMMERFUGL

Beskrivelse

4-6 born ligger pa maven i en rund-
kreds med hinanden i haenderne samt
med ansigtet mod midten. P4 samme
tid lofter de alle overkrop og arme fra
underlaget.

Rl 2D . ¢




TYPE: MAKKERPAR

FLAGERMUS
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Beskrivelse

P3 skift skal det ene barn fors@ge at
haenge pa sin makker, der star pa alle
fire, som en flagermus i sin hule.




TYPE GRUPPER

SLANGEN

Beskrivelse

En skal fange slangens hale. De andre,
som udger slangen, skal holde godt
fast i hinanden og undga, at halen
bliver fanget.




TYPE: MAKKERPAR

FRO

Beskrivelse

To bgrn star over for hinanden. Med
bojede ben og med heenderne i gulvet
springer freerne hoejt op og giver hin-
anden highfive.




TYPE: GRUPPER

KAMEL

Beskrivelse

4-5 born gar pa alle fire helt taet skul-
der ved skulder. Pa skift leegger et af
barnene sig hen over de andres rygge
og lader sig fragte fra kegle til kegle.

Den, der ligger, skal speende godt op
i kroppen. Der skiftes, sa alle prover at
blive fragtet.




TYPE: MAKKERPAR

HVAL

Beskrivelse

P& skift ruller bernene hinanden hen til
en kegle. Den der "rulles”’, skal speende
godt op i kroppen.

Rt 2D . ¢




TYPE INDIVIDUELT

KATTEGANG

Beskrivelse

Barnene skal lege katte og lave balan-
cegang pa en streg. Bade haender og

fodder skal vaere pa den samme streg.




TYPE: MAKKERPAR
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Beskrivelse

Bornene star ryg mod ryg. De skal for-
s@ge at skubbe hinanden tilbage. Bgj
let i benene og spaend op i kroppen.




TYPE INDIVIDUELT

SNEGLEGANG

Beskrivelse

Bornene sidder pa numsen og skubber
fra med benene, s& de bevaeger sig
fremad med ryggen ferst. Sveerheds-
graden kan @ges, hvis gvelsen laves
uden at bruge armene.

Rt 2D . ¢




TYPE: MAKKERPAR

SKILDPADDE

Beskrivelse

Den ene leegger sig pa ryggen og
holder om makkerens ben. Nu rul-
les der pa "skjoldet” op med benene
til makkerens haender, som skubber
benene ned mod jorden igen. Rul op
igen, for benene rammer jorden.
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TYPE: GRUPPER

GED

Beskrivelse

Bornene skal sta pa haender med
benene hvilende pa hinandens
skuldre.

Rt 2D . ¢




TYPE: MAKKERPAR

FLUEN

Beskrivelse

To bgrn er sasmmen over for hinanden.
Begge er pa alle fire (undgé at have
knzeene i gulvet). Det gaelder om at
klaske modstanderen over heenderne
0g undga selv at blive ramt.




TYPE INDIVIDUELT

PELIKAN

Beskrivelse

Bornene har en hand og begge fedder
pa gulvet. Kroppen skal vaere strakt. Nu
geelder det om, med handen som cen-
trum, at dreje om sig selv 3-5 gange.
Skift herefter arm.

Rt 2D . ¢




TYPE: MAKKERPAR

SOSTJERNE

Beskrivelse

P& skift skal bgrnene forsege at vende
deres makker, som ligger pa maven og
suger sig til gulvet.
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TYPE INDIVIDUELT

STRUDS "voon s
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Beskrivelse

Fodsalen pa hojre fod placeres pa ven-
stre bens inderlar, mens man star op.
Armene ud til siden og hold balancen.
Skift ben.

Rt 2D . ¢




TYPE: MAKKERPAR

Beskrivelse

Barnene star med strakte arme ud til
hver sin side. Pa samme tid seetter de
begge af, springer og drejer en halv
omgang modsat af hinanden, sa de
rammer hinandens haender.

Gentag gvelsen, sa der gives 25 orne-
highfives til hver hand.

Rt 2D . ¢




TYPE INDIVIDUELT

PINGVIN

Beskrivelse

Barnene har en bold mellem fedderne
eller kneeene og skal herefter hoppe
som en pingvin fra kegle til kegle.




TYPE: MAKKERPAR

SOHEST

Beskrivelse

Bornene star over for hinanden og
holder hinandens ben samt krydser
haender. Hold balancen!




TYPE: MAKKERPAR

TIGER
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Beskrivelse

Den ene skal veere tigeren, der er fald-
et i sovn oven pa den anden. Den der
ligger nederst, skal nu forsgge at sno
eller lofte sig fri.

Der skiftes, sa begge prover at veere
tiger.

Rt 2D . ¢




TYPE FALLESLEG

CYKEL-SANGEN

Beskrivelse
Afspil sangen: "Jeg er sa glad for min
cykel’ af Povl Kjeller.

Bornene dribler rundt pa banen og
hver gang, der bliver sunget ‘cykel,

skal bgrnene lave en squat og drible
videre.

Rt 2D . ¢



TYPE FALLESLEG

CYKEL-SANGEN

Fokuspunkter

| denne @velse oplever bernene, at de
leger, mens du som traener ved, at de
far treenet styrke og grundmotoriske
feerdigheder.

Det er vigtigt, at der er flow og god
intensitet i legen. En god indikator
er, om der er rede kinder og smil pa
laeben hos barnene.

Variation

Udskift squat med andre gvelser evt.
ovelser med bold. Det kan fx veere
englehop, hvor bolden kastes op
luften og gribes.

Qvelsesopsaetning / rekvisitter

» Muligheden for at afspille musikken
» Afgreenset omrade

« Bolde



TYPE FALLESLEG

LOKUMSLEG

Beskrivelse
Barnene dribler rundt pa et afgreenset men oppe. De @vrige barn skal befri
omrade. To til fire bern er fangere og den fangede ved at seette sig pa skadet

har en vest i handen. Fangerne dribler ~ 0g traekke ud.

0gsa. Fangerne skal forsgge at fange

de ovrige bern og lykkes det, skal dem,  Husk at skifte fanger undervejs.
der bliver fanget seette sig og ligne et

“toilet” i en squat-position med boldar-

Rt 2D . ¢



TYPE FALLESLEG

LOKUMSLEG

Fokuspunkter

| denne @velse oplever bernene, at de
leger, mens du som traener ved at de
far treenet styrke og grundmotoriske
feerdigheder.

Det er vigtigt, at der er flow og god
intensitet i legen. En god indikator
er, om der er rede kinder og smil pa
laeben hos barnene.

Qvelsesopsaetning / rekvisitter
» Afgrenset omrade
- Enbold pr. barn




TYPE FALLESLEG

TERNING BINGO

Beskrivelse Alle bgrn slar med en terning, og antallet
| Terning-bingo’ skal barnene hurtigst af gjne viser, hvilket gvelsesnummer de
muligt gennemfare seks gvelser. skal drible hen til. Barnene dribler hen

til @velsen, leeser den, laver antallet af
Forbered seks forskellige styrkegvelser,  gentagelser, skriver sit navn pa papiret

som er skrevet pa hver deres papir og lgber derefter over og slar pa ny. Det
samt antallet af gentagelser. Spred gaelder om hurtigst muligt at komme
papirerne rundt i hallen og leeg en kug-  igennem alle seks gvelser. Barnene skal
lepen ved hver gvelse. | midten af alle lave den gvelse, gjnene viser — 0gsa
ovelser leegges en handfuld terninger. selvom de har lavet den for.

Rl 2D . ¢



TYPE FALLESLEG

TERNING BINGO

Fokuspunkter
Eksempler pa seks ovelser: At veere motiverende over for barnene.
1. 10 x Armstraek Der er en stor grad af tilfeeldighed i

denne konkurrence - formen er, at der

skal veere hgj intensitet for alle bgrne-

. 10 x Englehop ne, hvor bade steerkeste og den min-

dre steerke har mulighed for at "vinde”.

Det skal veere sjovt for barnene, uanset

. 10 x Spiderman (kravle op ad om slaget er heldigt eller uheldigt.
vaeggen med benene forst)

. 10 x Rab ud i lokalet: ,Handbold er
den bedste sport i verden!”

. 10 x Rygbgjninger

2
3
4. 10 x Kast pa veeggen
5

Variation

Legen kan ogsa laves i makkerpar,
hvor dyrekortene bruges som de seks
stationer.

Qvelsesopsaetning / rekvisitter

« En terning pr. barn

« Enbold pr. barn

» Papirer med gvelsesvalg

« Blyanter (som bgrnene kan skrive
deres navn med)




TYPE FALLESLEG

KAPTAJNEN SIGER

\PTAINENLSIGER
S/ET JER NED

Beskrivelse

Bornene skal udfgre de kommandoer, Nar alle har udfert kommandoen, skal
som kaptajnen (treeneren) siger. Bor- bornene drible igen og kaptajnen siger
nene dribler rundt med hver sin bold en ny kommando.

med skiftevis hgjre og venstre hand.
Kaptajnen raber en kommando fx: “sta
pa et ben pa midterlinjen”. Barnene
leber hen for at udfgre kommandoen.

Rl 2D . ¢



TYPE FALLESLEG

KAPTAJNEN SIGER

Eksempler pa kommandoer:
Kaptajnen siger: “Styrbord!”
(drible mod hallens ene ende)
Kaptajnen siger: “Bagbord!”
(drible mod den anden ende)
Kaptajnen siger: “Pas pa bommen!”
(leegge sig pa bolden for at undga
at blive ramt)
Kaptajnen siger: "Hop pa et ben”
(hoppe pa ét ben og drible
lagllelle))
Kaptajnen siger: “Der er hajer!”
(skynde sig op af "vandet” i fx ribber)
"Kaptajnens kone kommer”
(stille sig med hand i siden, mens
der vugges med hoften)

Eller andre sjove kommandoer, som
passer til stedets faciliteter.

Fokuspunkter

| denne @velse oplever bernene, at de
leger, mens du som traener ved at de
far de treenet deres grundmotoriske
feerdigheder fx at std pa et ben, lebe
bagleens, hoppe, rulle osv.

Det er vigtigt, at der er flow og god
intensitet i legen. En god indikator
er, om der er rede kinder og smil pa
laeben hos barnene.

Qvelsesopsaetning / rekvisitter

» Alt efter hvad faciliteterne giver af
muligheder til legen.

« Enbold pr. barn



TYPE FALLESLEG

STEN, SAKS

Beskrivelse
Der laves to hold, som skal dyste i
‘sten, saks, papir’.

24 brikker/hulahopringe laegges pa en
“snoet” bane, sa bornene kan hoppe
med samlet afseet fra brik til brik. De to
hold starter i hver sin ende af banen.
Ved start hopper den fgrste fra hvert

hold med samlet afseet imod hinanden,
til de medes ved en brik. Her skal de
keemper i “sten, saks, papir’. Sa snart
kampen er slut, hopper vinderen videre.
Det tabende hold sender en ny afsted
for at megde vinderen i en ny kamp. Nar
et af holdene nar frem til modsatte hold,
far holdet et point, og to nye hopper
afsted mod hinanden.
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TYPE FALLESLEG

STEN, SAKS, PAPIR

Fokuspunkter

Det skal veere sjovt, bgrnene far lavet
en masse forskellige hink og hop og
andre fysiske bevaegelser, nar de skal
tilbage.

Som treener skal du have fokus pa at
veere motiverende over for bgrnene.,
Der er en stor grad af tilfeeldighed i
denne konkurrence - formen er, at der
skal veere hoj intensitet for alle berne-
ne, hvor bade steerkeste og den min-
dre steerke har mulighed for at "vinde".
Det skal veere sjovt for bgrnene, uanset
om slaget er heldigt eller uheldigt.

Det er ogsa vigtigt at have gje for, om
antal bgrn og banen passer sammen,
sa der er et hojt aktivitetsniveau, og

der ikke er for lang ko eller at der slet
ikke er nogen klar til banen. | begge
tilfeelde skal banen eller antal deltagere
korrigeres — teenk i brug af “spilhjulet”
(som beskrevet i introkortet).

Variation

Banen kan ggres leengere eller kortere.
Der kan laves regler om, at bgrnene fx
skal lave bestemte hop/hink/ "hin-
kemaonstre” eller en bestemt bevaegel-
se, nar de skal retur i reekken (fx lobe
bagleens, sidevers, kravle, frahop).

Qvelsesopsaetning / rekvisitter

o 24 brikker — flade kegler, hulahop-
ringe eller noget andet, som
barnene kan hoppe pa/over.




TYPE FALLESLEG

DYREPASSERDYSTEN

Beskrivelse

Der laves to hold med et passende
antal bgrn — alt efter banestarrelsen.
Legen kan leges pa den store hand-
boldbane, men kan ogsa leges pa
minibanerne.

24 brikker (dyr) leegges i hvert malfelt.
Hvert hold “ejer” en banehalvdel. Det
geelder bade om at passe pa holdets
dyr samt at stjeele dyr fra det andet
hold.

Barnene har "helle” pa deres egen ba-

nehalvdel, men kan blive fanget, nar de

beveeger sig ind pa de andres omrade

for at stjeele et dyr (en brik) og bringe det
tilbage til eget felt. Bliver barnet fanget
pa de andres banehalvdel, skal det en
tur forbi fangerummet.

| fangerummet udferes en udfordring
for at blive fri igen. Her kan ovelserne fra
"dyrekortene” bruges.

Legen kan leges med og uden bold. En
regel kan vaere, at nar bgrnene er pa
egen banehalvdel, skal de drible (nar de
passer pa deres dyr), men nar de lgber
ind i de andres omrade for at stjeele et
dyr, tager de bolden under armen.



TYPE FALLESLEG

DYREPASSERDYSTEN

Qvelsesopsaetning / rekvisitter
Vigtigt: » Veste til det ene hold
Der er "helle” i feltet hvor brikkerne « Flade kegler som brikker /dyre-
ligger. brikkerne fra MosalQ
Der ma kun stjeeles én brik/dyr « 8 xkegler til at markere de to
ad gangen. ‘fangerum’
Nar barnet er fanget (og har et « Dyrekortene som kan bruges som
dyr), tager barnet dyret med i gdfordringer i fangerummet
fangerummet, laver udfordringen » Enbold pr. barn
og bringer herefter dyret tilbage til
eget felt.

Legen leges pa tid og det hold, der
har flest brikker, nar tiden er gaet, har
vundet.




TYPE MATTETRZNNG

KOORDINATIONSTRZNING
PA RULLEMATTE

Beskrivelse

Der laves forskellige @velser pa rul- Mattetreening giver bernene en masse
lematten, der kan bruges som en “stati-  grundmotoriske faerdigheder samt mu-
onsgvelse” eller i en opvarmning. lighed for at fa bedre kontrol over deres
@velserne behgves ikke at laves i en krop.

hal, men hvor der er plads til at rulle-
matten kan rulles ud.
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TYPE MATTETRZNNG

KOORDINATIONSTRZNING
PA RULLEMATTE

Her er en raekke ovelser — og
mange af de gvelser kan ogsa laves
"bagleens”

Hop fremad pa matten i spreelle
mandsbevaegelser.

Sta som et YY" med loftede arme
ud til siderne og samlede ben.
Hop fremad med spraellemands-
ben og armsving ned til larene
Lob pa alle fire

Krabbelgb

Hop fremad fra staende pa venstre
fod og venstre hand til hgjre hand
og hgjre fod

Hop fremad fra stdende pa venstre
hand og hgjre fod til hgjre hand
og venstre fod

Sl& tre kolbgtter og slut af med at
sta pa et ben

Fokuspunkter

Som traener skal du have fokus pa at
holde en balance mellem at vise og
korrigere gvelsen samt lade barnene
fa en masse gentagelser, hvor de skal
forholde sig til fa fokuspunkter.

Lad bgrnene fa mulighed for at ove
sig i @velsen samt ggre sig umage og
samtidig lebende give dem motoriske
udfordringer, sa det ikke bliver kedeligt.

Qvelsesopsaetning / rekvisitter
* Rullematte




TYPE MATTETRZNNG

KOORDINATIONSTRZNING
PA MATTE MED BOLD

Beskrivelse

Der laves forskellige @velser pa rulle-
matten, der kan bruges som en
‘stationsevelse” eller i en opvarmning.
@velserne skal ikke ngdvendigvis laves
i hal, men hvor der er plads til at rulle-
matten kan rulles ud.

Mattetraening er en mulighed for at give
barnene en masse grundmotoriske feer-
digheder samt mulighed for at fa bedre
kontrol over deres krop. Bolden tages
med som en motiverende faktor.
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TYPE MATTETRZNNG

KOORDINATIONSTRZNING
PA MATTE MED BOLD

Qvelsesopsatning / rekvisitter
Her er en raekke avelser — og + Rullematte
mange af de gvelser kan ogsa laves + Enbold pr. barn
"bagleens”:
» Tril streetbolden afsted langs
matten, lav tre kolbotter og fang
bolden igen

Sl& en kolbotte og grib bolden, der
er kastet fra en makker, nar man er
kommet rundt i kolbgtten

Kast bolden op, grib den, lave to
hink og hold balancen




TYPE STAFET

FLYT FODDERNE — STAFET

Beskrivelse

Del bgrnene ind pa flere hold, der alle
starter pa raekke pa sidelinjen. Barnene
skal igennem "banen” ved pa skift at
hinke i hulahopringene. Det geelder
om at komme hurtigt frem til keglen.
Herefter kastes bolden tilbage til den

naeste i raekken, som sa skal igennem
banen og sadan fortsaetter det.

Den der har kastet, lgber tilbage og
stiller sig bag i reekken.
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TYPE STAFET

FLYT FODDERNE — STAFET

Fokuspunkter

Som treener skal du have fokus pa at
holde en balance mellem at vise og
korrigere samt lade bgrnene fa en
masse gentagelser, hvor de skal forhol-
de sig til fa fokuspunkter.

Nar du som treener seetter en stafet-leg
op, vil konkurrenceelementet spille ind.
Dette kan motivere, men ogsa et para-
meter som ger, at der bliver fokus pa
fart, hvilket kan medfgre at udferelsen
bliver mindre korrekt.

Variation

@velsen kan varieres:

» Der skal dribles en gang, inden
man starter

» Der skal dribles en gang efter
hulahopringene

« Der skal laves krabbegang / gade-
drengelob /sidestep pa vej tilbage

@velsen kan ogsa laves pa tid — det
teelles, hvor mange gange holdet
kommer igennem pa tiden. @velsen
kan sa keres igen, hvor holdene preover
at saette en ny rekord.

Qvelsesopsaetning / rekvisitter
» Hulahopringe

» Kegler

» Enbold pr. hold




TYPEMTT

SKUD MED INDLAGTE
KOORDINATIONSOPGAVER

Beskrivelse

Barnene star pa raekke foran den for-
ste haek med én bold hver. De hopper
med to fedder over haekkene, hinker
over stepbanken, seetter af og afslutter
med skud pa mal.
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TYPEMIT

SKUD MED INDLAGTE
KOORDINATIONSOPGAVER

Fokuspunkter

Den her gvelse er et eksempel p3, at
barnene far "sat ind i beveegelsesban-
ken” uden at teenke s meget over
det. Som treener vil du have fokus pa
skudafviklingen og/eller indspringet.

Variation

« Skift til et ben over haek

» Drej 45 grader i luften og sa tilbage
igen — begge veje.

Qvelsesopsaetning / rekvisitter
Lt — . =« Springhaekke

» Stepbaenke

» Markeringsbrikker

« Bolde - evt. den blgde streetbold,
sa& bornene har et godt greb og kan
arbejde med en god armfering og
afvikling af skuddet.




TYPE: KOORDINATION

2 SAMMEN OM 2 BOLDE

Beskrivelse

Bornene er sammen to og to - beg- Her traenes evnen til at styre flere ele-
ge har en bold. De stiller sig over for menter pa én gang.

hinanden med ca. én meters afstand.

Der udfares forskellige afleveringer,

hvor splitvision og motorik er i fokus

fremfor afleveringsteknik.
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TYPE: KOORDINATION

2 SAMMEN OM 2 BOLDE

Fokuspunkter
At have begge bolde i synsfeltet samt
holde boldene i gang.

Variation

Hvis ovelsen skal udvides yderligere,
kan bgrnene i par lebe frem og tilbage
— forleens og bagleens — hvor afleverin-
ger og spark udferes imens.

Qvelsesopsatning / rekvisitter
» Bgrnene sammen i parvis
» Enbold pr. barn




TYPE AFLEVERINGER

SIDDENDE KAST

Beskrivelse

Bornene er sammen to og to. De sid-
der med front mod hinanden og som
udgangspunkt med en afstand pa tre til
fire meter imellem sig. Opgaven er nu
at aflevere til hinanden, mens de sidder
pa bagdelen.

Armen skal veere hajt leftet i forbindelse
med aflevering - afstanden kan @ges
eller gores mindre afhaengigt af barne-
nes niveau.
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TYPE AFLEVERINGER

SIDDENDE KAST

Fokuspunkter

Afleveringen ma ikke veere med for
stor bue eller afleveres som et kugle-
sted. Det skal veere en reel aflevering,
hvor skulderen er beveegelig og armen
fri fra kroppen.

@vrige fokuspunkter kan vaere, om
handleddet aktiveres ved afleveringen,
og om fingrene bruges tilstraekkeligt til
at klemme om bolden.

Variation

Hvis ovelsen skal udvides yderligere,
kan bgrnene dreje sig, sa de har
udgangspunkt siddende med siden
mod hinanden og skudarme over for
hinanden. P4 den made skal der fra
siddende position aktiveres kraft, sa en
aflevering til siden kan udferes efter de
samme principper som naevnt ovenfor.

Qvelsesopsatning / rekvisitter
» o spillere
+ Enbold




TYPE: MALVOGTERBVELSE

BESKYT EN KEGLE

Beskrivelse

Bornene opdeles i grupper af tre, som
hver har én bold og én kegle. Keglen
star pa en linje, og én af de tre born
star foran keglen. De to andre barn har
en bold og spiller sammen, men med
fast udgangspunkt. De spiller bolden
rundt imellem sig og skal forsege at
ramme keglen.

Det barn, der star foran keglen (malvog-
teren) skal hele tiden arbejde i malvog-
ters udgangsstilling og have front mod
bolden. Ved skud mod keglen laves
udfald for at blokere.

Alle bgrn skal igennem @velsen som
malvogter og der skiftes lgbende.
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TYPE MALVOGTERDVELSE

BESKYT EN KEGLE

Fokuspunkter

Malvogterne skal reagere med eksplo-
sive beveegelser og parader samt ven-
de tilbage til udgangsstilling mellem
skud.

Variation

Malvogteren skal holde en bold mel-
lem knaeene. Bolden ma faerst slippes
ved udfald.

Qvelsesopsatning / rekvisitter
» Tre spillere

» Enkegle

+ Enbold




TYPE: FORSVAR

AFVISNING AF ANGREB

Beskrivelse

En angriber og en forsvarer. Angribe-
ren har en bold og ma bevaege sig frit
med bolden. Angriberen skal forsege
at leegge bolden pa et omrade, der er
afgraenset af to kegler. Forsvareren skal
arbejde pa stregen mellem keglerne
og skal med gode sidebeveegelser
afvise angriberen.

Udgangspunkt for forsvareren kan juste-
res ved at begynde en til tre meter foran
stregen, sa der er plads til at beveege sig
i omradet dér.
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TYPE: FORSVAR

AFVISNING AF ANGREB

Fokuspunkter

At forsvarsspilleren far en fornemmelse
af, at benarbejdet er nedvendigt for at
lykkes med sine afvisninger.

Der skal iseer leegges veegt pa forsva-

rerens udgangsstilling med vaegten pa
forfoden, let bgjede knae og fremstrak-
te arme — 0gsa med let bgjede albuer.

Variation

Sveerhedsgrad pa gvelsen kan sendres
ved at justere det omrade, der skal
forsvares.

Qvelsesopsatning / rekvisitter
e 8-10 spillere i par

» 1bold pr. par

» Kegler I




TYPE: FORSVAR

PARVIST SAMARBEJDE

Beskrivelse

| denne gvelse skal der veere fire bgrn

pr. hold — to forsvarere og to angribe-

re. Et omrade pd malcirklen afgraenses
af to kegler. Der spilles frit angreb mel-
lem keglerne, og forsvarernes opgave

er at afvise angreb.

Hver forsvarer har sin egen modstander,
der skal holdes fra gennembrud i den
opsatte zone. | en situation, hvor en for-
svarsspiller saettes af, skal makkeren dog
treede ind og statte — dog med naturlig
fare for viderespil.
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TYPE: FORSVAR

PARVIST SAMARBEJDE

Fokuspunkter

o Primaert at fokusere pa de individu-
elle aktioner med korrekt afstand
til angriberne samt pa ben- og
armstilling

» Sekundeert skal spillerne forsege at
vurdere, hvornar det er ngdvendigt
at bakke forsvarsmakkeren op

Variation

Sveerhedsgraden kan justeres ved at
udvide den zone, der angribes i. Des-
uden kan gvelsen sendre karakter ved
at flytte placering af den zone, der skal
angribes i. Midt for mal giver en anden
bevaegelse, end hvis det er yderst pa
banen.

Qvelsesopsatning / rekvisitter
» 8-10 born i par

» 1Dbold pr. par

« 1 malvogter

» 2 kegler I




TYPE: ANGREB

PRESSPIL FOR SKUD

Beskrivelse

En reekke med 4-5 born pa venstre
back, der hver har én bold samt en
reekke med 4-5 barn placeret pa play-
makerpositionen. P4 venstre flgj star
én tilspiller og her kan det vurderes,
om det begr veere traener for med sikker
aflevering at saette venstre back i spil.

Venstre back afleverer til venstre flgj.
Begynder sit leb frem mod mal og far
en aflevering, hvor der presses mod

mal, og mens dette pres fastholdes med
retning og trussel, begynder playmaker
sit leb og modtager en aflevering fra
venstre back. Der er opsat tre kegler ca.
8 meter fra mal, og det er opgaven for
playmaker at lgbe ind i afleveringen fra
back og hurtigt derefter lave et hopskud
med spring over de opsatte kegler.

Efterfelgende bytter de to involverede
spillere plads, og naeste par i reekkerne
korer pa.
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TYPE: ANGREB

PRESSPIL FOR SKUD

Fokuspunkter

For savel back som playmaker er det
vigtigt at have fokus pa timing med
hensyn til, hvornar lebet skal begynde.
For back er fokus pa det aktive pres,
der aktiverer forsvaret, mens der for
playmaker er fokus pa at starte lgbet
for bolden modtages samt en hurtig
afvikling af skud.

Variation

Fokus er pd at skabe beveegelse for
bolden modtages, sa der lgbes ind i
afleveringer, der kommer fra siden. Det
er for hejrehandede nemmest at pres-
se fra venstre mod hejre, men hvis der
onskes sveerere gvelse, kan der skiftes,
sa raekkerne flyttes, og pres kommer
fra hojre mod venstre. Der kan ogsa
arbejdes med at skyde omkring en
forsvarer.

Qvelsesopsatning / rekvisitter

» Raekke pa venstre back med bold
» Raekke pa playmaker uden bold

« Tilspiller i venstre flgj

e Tre kegler




TYPE: ANGREB

2:1 ANGREB
MED VURDERING

Beskrivelse
Et omrade i malcirklen afgraenses af to » Forsvarer daekker, sa der afleveres til

kegler. Omradets storrelse afhaenger af angrebsmakkeren

spillernes niveau. Fra god afstand (7-8 » Forsvareren daekker ikke, og der kan -
meter) angribes i hgj fart. Den spiller, med tre skridt - seges afslutning

der far bolden lige omkring tremeter-

linjen, har nu to muligheder: Spillerne ma ikke standse op i angrebet.
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TYPE: ANGREB

2:1 ANGREB
MED VURDERING

Fokuspunkter

| situationen 2:1 er det vigtigt, at spil-
lerne har fokus pa at angribe pa kant
af forsvarer og ikke med lgb lige imod
den forsvarende spiller. Hele den op-
satte zone skal udnyttes, og det gares
ved, at de to angribere lober pa hver
sin kant af forsvarer.

Variation

@vede spillere kan presses ved at
opfordre til hgj fart. Dette kan fx ske
ved at seette tidsramme pa, sa traener
teeller ned fra 4 sekunder, nar spillerne
har deres fgrste aflevering fra midten
af banen.

Qvelsesopsaetning / rekvisitter
o 1 forsvarer

» 8-10 angribere i par

e 1bold pr. par

« 1 malvogter

* 2 kegler I




TYPE: FORSVAR/ANGRED

BEV/AGELSE FORSVAR
0G ANGREB

o

Beskrivelse

Barnene laver over for hinanden Forsvarsspillerne holder en vest imellem
parvise tacklegvelser, 2 mod 2, inden sig for at holde fokus pa at flytte fed-
de runder keglerne og bringer sig | derne og for at gore det lidt lettere for
position tilen 2 mod 2 duel i midten af ~ angriberne.

buen.
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TYPE: FORSVAR/ANGREB

BEV/AGELSE FORSVAR
0G ANGREB

Fokuspunkter

Der skal fokuseres pa den rigtige arm-
0g ben-stilling i forhold til at tackle i
balance. Der skal skratstilles og leegges
veegt fremadrettet pa arm og pa hofte.

| det vurderingsmaessige angrebsspil
skal bolden flyttes med en hastighed,
sa forsvarsspillerne ikke kan na at flytte
sig i samme grad. Forsvarsspillerne
derimod skal arbejde med hgj hastig-
hed fra side til side.

Variation

Man kan ggre afstanden mellem keg-
lerne stgrre eller mindre, sa det bliver
henholdsvis lettere eller sveerere for
angriberne.

Qvelsesopsaetning / rekvisitter
» 2 forsvarer

» 8-10 angribere i par

e 2 bolde pr. par

« 1 malvogter

» 2 kegler

o 1vest




TYPE KONTRA

KONTRAAFLEVERINGER
UNDER PRES

Beskrivelse

To bern skal fra egen tremeterlinje spil-
le bolden frem til scoring i modsatte
mal uden at drible. En forsvarer starter
i malfeltet og jagter de kontralgbende
spillere. Forsvarer forsgger at komme
imellem og hindre en aflevering, for de
to barn nar til en afslutning.

Forsvarer skal ga efter at indhente bol-
den, der afleveres foran, og ikke efter

at indhente og tackle en af de angriben-
de spillere, da dette kan give en farlig
situation.

For at kunne lykkes er det vigtigt, at
afstanden mellem afleverende spillere
ikke er for stor.



TYPE KONTRA

KONTRAAFLEVERINGER
UNDER PRE

Fokuspunkter

Born i disse aldersgrupper, der skal
aflevere frem af banen, er tilbgjelige
til at lobe med "sidestep” i stedet for
almindeligt leb.

Variation

Hvis der er stor forskel pa spillernes
niveau, kan man aendre den faste
afstand ved at lade treener holde fast i
forsvarer og forst slippe, nar forsvarer
ma saette efter boldholdere. Herved
kan udfordringens sveerhedsgrad juste-
res for forskellige boldholdere, der skal
aflevere.

Qvelsesopsaetning / rekvisitter
« 2 angribere

e 1bold

« 1 forsvarer

e 2 malvogtere




TYPE KONTRA

KONTRA MED BANDE

Beskrivelse

| denne @velse skal der vaere fire barn
pr. hold — to forsvarere og to angri-
bere. De to angribere starter ved den
ene malcirkel med bolden, mens de to
forsvarere starter tre meter derfra med
fedderne pa tremeterlinje.

En tilspiller star i banens midtercirkel,
0g gvelsen saettes i gang ved at angri-
ber kaster bolden til tilspiller. Angri-

berne lgber fri og modtager bolden fra
tilspiller pa midten, mens de to forsva-

rere laver returlob og vurderer, hvordan
de bryder angrebet ved enten boldero-
bring eller ved at lukke angriber ned til

et frikast.

Det er en vurdering, om driblinger skal
tillades.
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TYPE KONTRA

KONTRA MED BANDE

Fokuspunkter

Et vigtigt element for at kunne labe
sig fri er temposkift og forstaelse for at
gore sig spilbar.

Variation

Afhzengigt af spillernes niveau kan
ovelsen ggres nemmere ved at indlede
den teettere pa mal, eller ved at mind-
ske afstanden mellem spillerne.

@velsen kan ogsa seettes op pa en
bane hvor der spilles én mod én, og
hvor tilspiller star pa tremeterlinjen
foran det mal, der skal scores pa.

Qvelsesopsatning / rekvisitter
e 1hold a4 spillere

« 1bold pr. hold

* 1 malvogter

o 1 tilspiller I




