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1. LEGE UDEN BOLD

1) Alle mine kyllinger

En er raev og en er hane. Resten er kyllinger. Raeven placeres midt i legearealet
ude ved siden. Hanen og kyllingerne er i den anden ende. Hanen raber: “Alle
mine kyllinger, ga i skoven. Kyllingerne gar/lgber forbi raeven, der star stille,
ned til den anden ende. Hanen raber: “Alle mine kyllinger, kom hjem.” Kyllin-
gerne raber: “Vi tar ikke.” Hanen sperger: “Hvorfor ikke2” Kyllingerne svarer:
“Fordi raeven er ude.” Henen sparger: “Hvad ger han2” Kyllingerne svarer:
“Han spiser 0s.” Henen raber: “Kom | bare.” Sa lgber kyllingerne hjem og
reeven fanger s& mange som muligt ved at rere dem. De der bliver fanget, kan
vaere raeveunger i naeste omgang og hjzelpe med at fange.

2) Statrold

Et eller flere barn er “trold”. De der bliver rert aof trolden, skal sta stille med
spredte ben som “statrold”. Man bliver fri igen, hvis en af de andre barn kryber
imellem benene.

3) Bevaegelsestrold

Som statrold, men trolden viser den fangne en sjov bevaegelse, som han/hun
skal efterligne. Den fangne er nu “bevaegelsestrold” og kan kun blive befriet,
hvis en af de andre bern stiller sig foran vedkommende og laver samme bevae-
gelse f. eks. 5 gange. Under befrielsesaktionen er man fredet.

4) Nordenvind og sendenvind

To bern er nordenvind, et er sgndenvind. De der er nordenvind, skal “fastfryse”
s@ mange som muligt ved at rere dem. Sendenvinden befrier de “stivfrosne” ved
at give dem et slag i handen. Denne leg kan ogsé laves med en skjult senden-
vind, som i hemmelighed befrier de “stivfrosne”.

5) Omfavnelsestagfat

Hvis man er lige ved al blive fanget, m& man skynde sig hen til en anden og
omfavne ham/hende. To der omfavner hinanden, kan ikke fanges. Man kan
ogsd bestemme, at tre skal omfavne hinanden for ikke at blive fanget.



6) Hospitalstagfat

| et afgraenset omrade (evt. pd en tyk matte) er der hospital. Nar en af de to
fangere rarer en lgber, skal lzberen straks saette sig pa. gulvet - laberen er syg.
De raske (de som endnu ikke er fanget) har “fred”, hvis de tager fat i den syges
hand, og to raske kan hjaelpe den syge pd hospitalet. S& snart de to har fulgt den
syge pd. hospitalet, bliver den syge rask igen, og alle kan forlade hospitalet.
Variation: Den syge leegger sig pa ryggen med arme og ben spredt ud til siden.
De raske har “fred” ved at tage fat i den syges arme eller ben. Fire raske kan
baere den syge pd hospitalet.

7) Pas pa halen

Alle elever far udleveret et maerkeband som hale. Halen szettes ned bag buk-
seelastikken. Alle kaemper mod alle. Det gaelder om at erobre s& mange haler
som muligt fra hinanden. De erobrede haler haenges over skulderen. Den der
mister sin hale, kan f& en ny hale. Enten tages denne fra de haler, der eventuelt
haenger over skulderen, eller ogsa uddeler traeneren en ny hale fra sit overskud
af maerkebdnd eller endelig tager man en hale fra en af dem, der endnu har en
haengende. Hvem har flest haler til sidst?

8) Keedetagfat

Der udpeges to fangere, som stiller op med hinanden i handen. Nér én aof fan-
gerne har berert en laber, skal laberen vaere med i kaeden osv.

Variation: Bliver man fire i kseden, m& der deles i to nye kaede & to fangere.




2. LEGE MED BOLD

1)

P& hvor mange méder kan du skubbe eller sparke til bolden med fadderne?

2)
Skub til bolden pa forskellige mader og felg efter den. Hold bolden teet ved
fedderne.

3)

Hvordan kan du standse bolden, nar den triller foran dig?

4)

Hvordan kan du standse bolden, nar den friller imod dig?

5)
Hvordan kan du drible rundt omkring?

6)

Drible slalom gennem raekker af kegler.

7)
Hver spiller har en kegle, som han/hun skal forsege at ramme medskud fra for-

skellige afstande og retninger. Man mé ikke drible med bolden, men kun sparke
til den derfra, hvor den ligger stille efter hvert skud.

8)

Hver spiller er anvist et sted, hvor han/hun skal stille en kegle. Keglerne skal
placeres, sa de danner en rundkreds. Fra deres egen skal spillerne felge golf-
banen rundt. Hvor mange spark skal der til for at ramme nzeste kegle2 Bolden
skal ligge stille inden hvert spark.



9)

A dribler langsomt af sted med sikker boldfering. Underveijs laves pludselige
retnings- og temposkift. B dribler lige bag ved A. A skal sgrge for ikke at miste
sin skygge.

10)
A sparker sin bold af sted. Nar A’s bold ligger stille, skal B prave at sparke sin
bold, s& den rammer A’s. Sddan sparkes skiftevis indtil en har truffet x antal

gange.

11)

To kegler saettes som mdl. A og B placeres pé hver sin side af mdlet. A forsager
at skyde gennem malet, s& bolden friller ovre til B og omvendt. Man kan be-
gynde teet ved malet og efterhdnden skyde laengere og laengere fra mélet.

12)

Sparke bolden til hinanden pa forskellige mader og teemme bolden pé forskel-
lige mader.

13)

A og B spiller mod hinanden. Der kan scores fra begge sider af et keglemdl.
Rammer man keglerne, taller det et point. Husk at bruge hgjre og venstre fod
lige meget.

14) Tunnelstafet

Et hold p&d max. 6 spillere opstilles med en server og en raekke tunneldannere.
Bolden skal sparkes igennem alle tunnelafsnittene og skal passere den sidste
spiller/tunnel. Nér den er passeret, samler han/hun bolden op og leber op og
overtager serverens plads. Den ferste server indtager sin plads som den ferste i
tunnelbygningen og de avrige rykker et afsnit bagud. Nér den farste server har
indtaget sin startposition igen, er holdet feerdig.

Man kan udvikle stafetten pa felgende mader:

a) Sidste spiller i raekken dribler bolden op til servepladsen (bdde med haender
og fedder).

b) Bestemt sparkeform pdkraevet.

c) Sterre afstand mellem server og tunnel.

d) Forskellige former for tunneler.



15) Afleveringsstafet

Samme opstilling som i tunnelstafet. Serveren afleverer til farste spiller i tunnel-
raekken, som teemmer og afleverer tilbage og leber derefter bag i raekken. Nér
spilleren der startede som den farste i tunnelraekken, er tilbage pa sin plads, er
holdet feerdigt.

Stafetten kan udvikles pé felgende mader:

a) Afleveringer hele tiden.

b) Hver spiller skal vaere server inden holdet er faerdigt.
c) Bestemt sparkeform pdkraeves.

d) Afstanden mellem server og tunnel ages.

e) Begge ben skal anvendes.

16) Driblestafet

Et hold pa max. 5 spillere opstilles pa rackke bag hinanden. Farste spiller i raek-
ken skal drible bolden ud og omkring en top/kegle og tilbage igen, aflevere
bolden til den naeste i raekken og lebe bag i raskken. Nér den farste spiller
modtager bolden fra den sidste spiller, er stafetten feerdig.

Stafetten kan udvikles pé felgende mader:

a) Endelgs driblestafet, hvor mange kan f& omkring toppen indenfor 3 min.

b) Drible ud, lade bolden ligge og rykke tilbage - naeste rykker ud og dribler
tilbage osv.

17) To-holdsstafet

To hold stiller op overfor hinanden. 1A spiller bolden til 1B og leber bag i sin
egen raekke. 1B teemmer bolden og afleverer til 2A og lgber bag i sin raekke.
Nar IA og 1B star overfor hinanden er stafetten faerdig.

Stafetten kan udvikles pé felgende mader:
a) Bolden ma ikke tesmmes.

b) Man lgber bagi modtagerens raekke.
c) Bestemt sparke/teemme form.

d) Bolden dribles fra raekke til raekke.
e) Bolden heades fra raekke til raekke.



18) Hold banen fri

Spillerne deles i to hold, som stiller op pa hver sin side af en midterzone. Et ri-
geligt antal bolde - mindst en pr. spiller og gerne i forskellige sterrelser fordeles
over de to banehalvdele. Hver spiller skal hurtigst muligt fange en bold, labe
frem til kanten of midterzonen og kaste eller sparke bolden over pa modstan-
derholdets bane. Hvem har feerrest bolde, ndr traeneren giver signal2 Der kan
opstd problemer med, at spillerne bliver ramt aof de andres bolde. Derfor ber
man lave midterzonen forholdsvis bred.

19) Trzeffebold

Spillerne deles i to hold, som stiller op p& hver sin side af den midterzone. Et
rigeligt antal kastebolde fordeles over de to banehalvdele. | midterzonen place-
res 1-3 store bold. Ved signal skal de to hold med kastebolde forsage at traeffe
mélboldene i midten og fa dem til at trille over bag modstandernes afleverings-
linie. Det er tilladt at hente de bolde, som ligger i midterdelen, men man skal
lzbe tilbage bag egen linie, fer man kaster.

20) Jegerbold

To eller flere spillere udpeges til jaegere og har hver en bold - helst en passende
skumbold. Jegerne mda bevaege sig frit og forsgge at ramme s& meget “vildt”
som muligt med bolden. Hvis man bliver ramt af en af jsegerne uden at bolden
har rert jorden, skal man stille sig med spredte arme og ben. Man kan blive
“befriet”, hvis en anden kravler gennem benene. Eventuelt kan man aftale, at
man er “fredet”, hvis man er ved at kravle gennem benene pa en, der er ramt.
Antallet of jaegere kan varieres for at opna sterst mulig aktivitet. Ligeledes skiftes
jeegerne ud med jaevne mellemrum.

21) Stikbold

Samme spil som jeegerboldt men nu mé alle forsege at fa fat i bolden og
“stikke” en af de andre. Hvis man fér fat i bolden, skal man blive pé stedet og
kaste. Antallet af bolde kan varieres.

22) Dribletagfat

Alle, undtagen en fanger, har en bold, som de skal drible med. Fangeren skal
forsage at skubbe en driblers bold vaek. Nar det lykkes, bliver den dribler, som
mistede sin bold, ny fanger. Den gamle fanger tager den frie bold og dribler
med den.



23) Ringbold

To hold spiller mod hinanden pa en afgraenset bane. Banen kan afgraenses
ved hjzlp of toppe/kegler. | hver ende af banen er anbragt en hulahopring og
foran cirklen er der med toppe lavet en halvcirkel. Boldhaverne skal forsege at
spille bolden til en medspiller (ringspiller), som skal sta i ringen. Ingen spillere
mé traede indenfor halvcirklen. Ved scoring eller mislykket scoring skiftes spil-
leretning.

Rammerne for spillet kan aendres pé felgende mader:

a) Antal spillere. Der kan spilles 3:3, 4:4 osv. Der kan spilles 2:2 eller
3:3 til en “neutral” ringspiller. Eller der kan spilles 3:2 eller 4:3 med en “fri
spiller som hele tiden er med boldhaverne.

b) Forsvarsopstilling. Alle forsvarsspillere skal placere sig ved halvcirklen eller
en af forsvarsspillerne m& bevaege sig mellem boldhaverne, mens den an-
den eller de andre skal vaere ved halvcirklen.

c) Ringspilleren mé std med en fod uden for ringen, eller skal std med begge
fedder indenfor ringen.

d) Boldfering. Boldhaveren skal blive pa stedet og aflevere eller boldhaveren
mé tage en dribletur med en hand, inden der afleveres.

e) Bold. Der kan anvendes skumbold, gymnastikbold eller volleybold.



3. LEGE SOM ER FODBOLDRELEVANTE

1) Stikbold

Der spilles 4:2, holdet der er i boldbesiddelse forseger efter 3 afleveringer at
ramme en modstander.
God gvelse til at freene afleveringer og overblik.

Man kan gere avelsen svaerere for stikholdet ved:
a) 5:3,4:3, 4:4.

b) Boldholderen skal st stille.

c) Ingen tilbageaflevering til samme spiller.

eller svaerere for “udeholdet” ved brug af 2 bolde.

2) Ping-Pong

Indenfor et afgraenset omrade spiller 2 hold mod hinanden med en bold. Bolden
afleveres til en medspiller, der fungere som bandespiller. Boldholderen mé ikke
flytte sig og modspillerne ma kun erobre bolden pé vej fra banden.

Dvelsen er god til at traene bander, tempospil overblik over forsvarsspillet.

3) Stopbold

Indenfor et afgraenset omréde bevaeger spillerne sig ud og ind imellem hinan-
den. Alle bevaeger sig med undtagelse af boldholderen. Ved modtagelse af en
aflevering skal man stoppe s& hurtigt, man kan og med sa f& boldberaringer
som muligt. Man kan gge aktiviteten ved at bruge flere bolde. Man kan gere
ovelsen svaerere ved max. beraringer.

Kan bruges til mdlrettet tekniktraening ved pabud om brug af en bestemt tek-

nik.

4) Holdbold

Indenfor et afgraenset omréde spilles der 6:2. Holdet i boldbesiddelse skal for-
sege at fa s& mange afleveringer som muligt.

Dvelsen traener teemninger. afleveringer, bevaegelse uden bold m.m.

Dvelsen geres svaerere ved 6:3, 4:2, 4:3, 4:4, 6:6 eller max.

bergringer.

Hvordan skiftes de to i midten 2

10



5) Hostspil

To hold spiller mod hinanden pa et afgraense! omrade. Alle méa bevaege sig
med undtagelse af boldholderen. Der afleveres med haenderne - tabes bolden
overlades den til modspillerne.

@velsen er god for opdaekning og bevaegelse uden bold.

Man kan udvikle lege ved at lave scoringsmuligheder eller ingen tilbagespil il
den, man har modtaget bolden fra.

6) Tag mig

Indenfor et afgraenset omrade spiller to hold mod hinanden med en bold. Kun
den spiller, der har bolden m& omklamres og sker dette overlades bolden fil
modparten. Boldholderen ma ikke flytte sig.

Kan spilles med haenderne.

Dvelsen er god traening for afleveringer, finter, overblik m.m.

7) Frem/tilbage
To hold spiller 3:3 eller 4:4 p& en bane med to sma mdl. Efter hver scoring
skifter holdene angrebsretning uden at spillet stopper.

8) Dobbeltspil

Indenfor et afgraenset omrade spiller to hold mod hinanden med to bolde. Hvis
det ene hold kommer i besiddelse af begge bolde, tildeles holdet 1 point.
God gvelse for overblik, holde bolden i egne raekker, kommunikation indenfor
et hold mv.

9) Handbold/fodbold

Indenfor et afgraenset omrade spiller to hold mod hinanden med to bolde. Det
ene hold kaster til hinanden og forsager at ramme bolden, som de andre spar-
ker til. Prev med flere bolde til handboldholdet, hva’ s&2

God evelse til at holde pa bolden, se op inden aflevering, sege frie omrader
m.m.




4. SPIL TIL TRANING AF TEKNIK

1) Spil pa begraenset omrade
Det hold der er i overtal, skal udfere den kraevende tekniske detalje f.eks.
teemme bolden, fer den spilles videre. (4:1, 5:2 osv.)

2) Spil med leengere spark.

Imellem to omréder afmaerkes en neutral zone, hvor spillerne ikke ma rere bol-

den. Scoring kan ske ved at drible bolden over baglinien. (6:3,8:4, 5:3,5:5)

3) 2:2:2
De to som har bolden, spiller frem mod mdlet, hvor der forseges scoring med

de to mdlmaend, der saledes bliver nye angribere. | bold bag hvert mal som
reserve.

4) 3:3:3
Gennemfares som 1), men den ene spiller sendes frem foran de to mélmand,
stadig fokus pa teknik.

5) 3:2 samt malmand
Spil til to mal. Det hold der ikke har bolden, skal have den ene spiller i mal.

6) Spil pa 4 sma mal - Ingen malmand

7) 5:5 samt malmand

Det angribende hold skal score hos malmanden, men det forsvarende hold skal
score i to sma mdl.

8) 1:1

Spil pa halv bane pé tveers (minibane).
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9) Indersidespark

a)

b)

9:1 p& 15 x 15 m. begraenset omréde og 2 bolde. Det geelder om for fan-
geren at bergre en af de spillere, som ikke er i boldbesiddelse. Man mé& kun
benytte indersidespark som afleveringsmulighed.

Hvordan ger du evelsen svaerere med hensyn til:
Omradets sterrelse

Antal bolde

Antal fangere

Max. bereringer

Hvordan bliver fangerne last @

Slétrold. Troldene dribler rundt pa et afgraenset omrédde med en bold hver,
hvis de bliver berart af en fanger, stiller de sig op med spredte ben, hvorefter
en af de gvrige trolde kan lgse dem ved at spille bolden mellem benene med
et indersidespark.

Man mé kun drible med indersiden. Man skal sparke bolden igennem be-
nene med f eks. venstre fod.

10) Hovedsted

a) Hver spiller star, gar rundt, laber rundt og header med sig selv. Hvor mange

hovedsted kan de fa2 Hvor mange mader kan der heades pa2 Her kan man
fokusere pd at tale hovedstedstyper og teknik med spillerne.

Benyt forskellige boldtyper f. eks. ballon, badebold, plasticbold, volleybold
fodbolde str. 3, 4 og 5.

5:1, hvor mange hovedsted kan de “5” f4, inden modstanderen rarer bol-
den. Sveerhedsgraden eges ved 5:2, 5:3 osv.

Alle er sammen pé et afgraenset omrade. Holde bolden i luffen med hoved-
sted.

Lad fx grupperne konkurrere indbyrdes. Nar alle har rgrt bolden = 1 point.
Der spilles 1:1 pd et afgraenset omrédde og med en (trylle) snor som midter-
linie i volley hgjde. Det er nu meningen, at spillerne skal heade sammen.
Man kan senere udvikle spillet til 2:2. 3:3 osv. for til sidst at spille mod hin-
anden.

Der spilles 3:3 pd et aflangt afgraenset omréde, hvor boldene kastes til hin-
anden. Scoring ved at heade over baglinie. Hvis den mélgivende aflevering
er hovedstad teeller scoringen dobbelt. Efterhdnden som de bliver fortrolige
med evelsen, ma der kun heades til afleveringer over skulderhgjde.

Benyt forskellige boldtyper afthaengig af spillernes tryghed ved hovedsted.

13



5. TRANINGSFORLOB
FORSLAG 1
1)

Spillerne dribler rundt mellem hinanden med hver sin bold.

Pé signal fra traeneren:

a) Bolden teemmes/stoppes - spilleren saetter sig pa den, rejser sig og dribler
videre - gentages.

b) Bolden teemmes/stoppes - spilleren berarer bolden med brystet, rejser sig og
dribler videre - gentages.

c) Spillerne hinker baglaens pa et ben og traekker bolden med sig med modsatte
fod - skiftevis hgjre og venstre ben.

d) Spillerne dribler rundt og prikker en andens bold vaek, hvis man har kontrol
over sin egen.

e) Spillerne dribler rundt og kan score ved at ramme en andens bold med sin
egen. Andres bolde ma. ikke bergres.

2)

a) Spillerne lgber rundt og afleverer til hinanden efter gjenkontakt.

b) Spillerne lzber rundt og laver boldovertagelse efter gjenkontakt.

c) Som a), men efter at have afleveret laves 2 skyggeheadninger.

d) Udenfor gruppen gér de sammen 2 og 2 om en bold. Den ene bruger den
anden som bande (5-6 gange) - rollerne byttes om.

e) Der spilles 1:1.

f) Sammen 2:2. Man afleverer til hinanden - helst i luften. Spilleren der modta-
ger laver en retningsbestemt teemning.

3)

Straekevelser.

4)

a) Der spilles 3:1 - antal beraringer tilpasses spillernes tekniske niveau. Spil-
leren alene skiftes ud efter 1 1/2 min.

b) Udskiftning af spilleren der er alene, kan ogsa ske efter andre kriterier end
tiden - f.eks. antal erobringer.

5)
Der spilles 2:3. Tre afleveringer uden at modstanderen farer bolden giver scoring.

6)

Straekavelser.

14



FORSLAG 2
1)

De 4 scorer i det store mal og de 3 kan score i to keglemal ca. ved
midterlinien. @velsens primaere formdl er:

At forbedre spillernes sparketeknik ved afleveringer og afslutninger.

Far scoringsforsag skal det tilstraebes at spillere pd de boldbesiddende hold alle
bar rert bolden.

| dette spil indgar alle tekniske grundelementer, men man skal ikke fokusere pa
for meget. STOP OG RET.

4:3 samt 1 mélmand.

2)

Der spilles 4:4 uden malmand med betingelser. Eksempelvis:
a) Max. 3 bergringer (ca. 5 min.)

b) Kun . gangsscoringer (ca. 5 min.)

c) Frit spil (ca. 5 min.)

4:4 pG 2 x 5 meter mdl.

3)

Der serves skiftevis fra hgjre og venstre side af straffesparkfeltets
yderside il spillere, der teammer retningsbestemt il afslutning.

Serveren skal forsage at forhindre scoring. Efter hver teemning/scorings-
forseg byttes plads.

8 spillere.

4)

En server befinder sig udenfor et omrdde, hvori der er 2 medspillere og en mod-
spiller. Der serves ind fra en side til medspillerne, der begge skal rere bolden
inden den p& ny spilles ud til serveren gennem en af de andre 3 sider. Hvis
modstanderen far fat i bolden 3-5 gange, byttes der roller.
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5)

2 omrader med et “ingenmandsland” imellem. Der spilles 3:1 og efter, at de
3 har bergrt bolden spilles den til en af de 3 medspillere i det andet omrade
osV.

@velse 5 er en videreudvikling of avelse 4 og samme kegleopstilling anvendes.
Med betingelserne i disse fremtvinges taemninger. Pas pa ikke at lave for sma
omrdader.

6)

Der spilles 8:7 samt 1 malmand efter normale regler, dog uden offside.

Holdet med 8 spillere forsvarer et minimal (2 x 5 m.) og ingen mé spille bolden
med haenderne. For det andet hold taller kun 1. gangsscoringer.

Spillerne opfordres til at anvende traenede detaljer fra de foregdende avelser.
Traeneren roser/retfter under spillet.

Spil p& 3/4 bane ca. 15 min.

Man skal veere omhyggelig med at falge de traenede detaljer op under spillet.
Kampsituationen er et naturligt element i traeningslektionen og samtidig det kon-
trollerende organ af traeningens effekt.
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6. QVELSER MED 1 BOLD PR. SPILLER

1) Vzelte kegler

Et antal spillere bevaeger sig omkring i et begraenset omrade (straffesparkfeltet).
Hver spiller har en bold, som han/hun dribler med. Ved spark skal keglerne
rammes pa skift. Husk at rejse keglen op, nar den er vaeltet.

Krav: Hgijre ben - venstre ben - starre afstand.

2) Bold over/under net

To hold med lige mange spillere. Brug evt. et fodboldmal. Et hold er pé hver sin
side af nettet. Det gaelder om at f& boldene over p& den anden side.

Krav: Hgjre ben - venstre ben - bestemt spark. Mulighed for konkurrence.
Variation: Bolden skal sparkes under nettet, der sa haeves lidt over jorden.

3) Kanonbold

To hold med lige mange spillere. Et hold pa hver side af en midterlinie. Ved at
sparke til boldene, skal de forsage at ramme en stor bold (f.eks. basketball), sa
den kommer over de andres baglinie. Hvert hold kan have en boldsamler.
Krav: Hgjre ben - venstre ben - bestemt spark. Mulighed for konkurrence.

NB: Nok bedst indenders.

4) “Sta-trold”

Et antal spillere og en fanger (f]. Spillerne dribler omkring i et felt. En fanger
uden bold forsgger at fange sé& mange som muligt. Siger: “Sta”. Den fangne
stiller sig med spredte ben og kan s& befries af en af de andre, der skal sparke
sin bold igennem spillerens ben. Evt. flere fangere.

NB: Skift ofte fangere.

5) Snuppe haler

En bold og et band pr. spiller. Bandet faestnes ved bukserne. Afhaengigt af an-
tallet vaelges 1-5 ganger(e), (f), der ikke har noget band. Alle dribler rundt pé
banen eller i hallen, og pa et givet signal mé fangerne begynde at jage. Nér
en hale fra et bytte tages, skifter fanger og bytte rolle.

Variation: Hver spiller har en bold og en hale, alle mod alle, nar halen er mistet,
fortszettes med at snuppe de avriges haler.
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6) Stjzel en bold

To hold pa hver sin baglinie. | et omrade midt mellem to hold ligger samtlige
bolde. Ved signal forsager hver spiller at fa fat i en bold og drible den tilbage
til sin baglinie og szette sig med bolden. Holdet der farst har alle til at sidde,
har vundet. | tilfelde aof at der er faerre bolde end spillere, vinder holdet. der
har faet flest bolde hjem.

Variation: Fire hold pé& hver sin linie i et kvadrat. Spilles modsat - hvem far
hurtigst bolden ud?

7) Ram din makkers bold

Spillerne saettes sammen parvis. Den ene begynder med at sparke sin bold
afsted, hvorefter den anden forsgger at ramme makkerens bold osv.

Krav: Hejre ben - venstre ben - bestemt spark.

Evt. konkurrence: Hvem kan ferst ng 202
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7. QVELSER MED 1 BOLD PR. PAR

1) Score i keglemal

Spillerne bevaeger sig omkring i et felt med en masse smd keglemal. De kan
score i et mal ved al den ene sparker bolden igennem til sin makker. Hele tiden
skal de hen til et nyt mal.

Krav: Hgijre ben - venstre ben - bestemt spark - starre afstand.

Konkurrence: Hvem nér farst 20 male

2) Skyde pa mal efter hinanden

Hver spiller har sit mal at forsvare som mélmand. Sé skiftes spillerne til at sparke
og til at veere malmand. Kan evt. laves pd tid, hvorefter der skiftes bane.
Krav: Sparkeben - bestemt spark - sterre afstand — malsterrelse.

3) 1:1 til fire kegler
Hver spiller har to kegler at forsvare. Den anden skal forsege at ramme en af
keglerne. Mulighed for forskellige krav.

4) Skyggeleb

Den ene spiller lzber rundt i et afgraenset omréde. Den anden falger efter med
bolden, der dribles. Den forreste skifter retning, hastighed m.m.
Kan evt. ogsé laves med dribleren foran.

5) “Fodbold-rundbold”

Bane pé ca. 20 x 20 m. Alle p& indeholdet star pa baglinien og sparker pa
signal bolden ud. Udeholdet fanger boldene (1 pr. spiller), og dribler dem ind
pa baglinien. Imens lgber indeholdet rundt om banen. Nar alle boldene er inde
teelles points og rollerne byttes om.
Ogsé mulighed for forskellige krav.
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8. FA BOLDE PR. HOLD

1) Fodbold-rundbold

En spiller pa indeholdet (A) sparker bolden ud pa banen og begynder at lgbe
rundt om det afgraensede felt. Udespillerne SKAL alle rgre bolden, far den spar-
kes tilbage til opgiveren. Spilleren der lgber, far point for hver omgang eller for
hver kegle, han passerer. Ingen “der”, man gar blot bag i reekken. Halvlege af
f.eks. 4 min., eller hver gang alle har sparket.

NB: Ikke for stor bane.

Evt. krav: Bestemt sparkeben - bestemt spark.

2) Stereo-fodbold

Hvert hold har en bold, som man skal holde i spil hele tiden. Modstanderne skal
forsage at fa fat i begge bolde. Hver gang det sker, gives | point

3) 5:5 samt neutral malmand

Holdene spiller om | bold p& et begraenset omrade. Det hold der har bolden,
skal forsgge at spille bolden hen til malmanden (1 point). Hvis mélmanden far
bolden, giver han den op ved at sparke den op i luften.

Krav: Alle skal have rert bolden, fer den ma sparkes hen til malmanden.

4) “Tunnelstafet med dribling”

Et hold bestar aof en server og nogle tunneldannere. Bolden spilles (sparkes, tril-
les, kastes) gennem tunnelen til den sidste i raekken, som derefter dribler op og
overtager serverens plads. Denne rykker efter afleveringen hen og bliver den
farste i tunnellen. Alle gvrige spillere rykker en plads bagud. lkke for mange
spillere i hver raekke.

5) Parvis fodbold

Indenfor et begraenset omréde spiller to hold mod hinanden. Spillerne skal
holde hinanden parvis i handen, og de ma ikke slippe under spillet. Scoring i
f.eks. 4 sma mdl.

Krav: Bestemt sparkeform - hgjre ben - venstre ben, eller eventuelt at begge skal
rere bolden, far den kan spilles videre.

20



9. OVELSER | EN FIRKANT

Firkantens sterrelse afhaenger af antal spillere, antal bolde, spillernes niveau og
ovelsens hensigt.

1)

Drible rundt imellem hinanden

a) Venstre fod.

b) Hajre fod.

c) Inderside.

d) yderside.

e) Skiftevis brug af hgjre og venstre.

Undga at lebe ind i hinanden. HUSK! Barn arbejder ofte i hgijt tempo - prev at
deempe det, da evelserne nemmere vil lykkes.

2)

Forsag at sparke de andres bolde ud, mens du dribler med din egen. Man hen-
ter sin bold denfor firkanten i max. fart

HUSK! Spillerne skal vaere godt opvarmet far brug af denne gvelse

3)

5 spillere med en bold og 3 uden. Boldovertagelse - kun nar en spiller uden
bold viser, at han vil have den.

Spillerne skal undlade at prikke til bolden kort far overtagelsen. Leer dem at
“kigge op”, mens de dribler.

4)
Samme gvelse som 3), men nu ma spillerne kun aflevere, nér de har gjenkon-
takt.

5)

Hver anden har en bold i handen. Kaste til hinanden med 2-handskast (basket
— to handskast og grib). Spillerne skal nu @ve sig i at gribe bolden med kroppen
bagved. Det er vigtigt for den senere teknikirsening, at spillerne lserer at have
kroppen bag bolden hele tiden.
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6)

Samme @velse som 5), blot skal spillerne heade tilbage med kroppen bagved
bolden. Ikke kaste til den samme to gange i traek.

Byt bolden ved f.eks. 10 kast.

Brug forskellige boldtyper - store, sma, blade eller harde afhaengigt of spillernes
mod og dygtig/led.

7)

2-4 spillere er jaegere. De andre er kaniner og har en bold pr. spiller.
Jaegerne skal nu “fange/bergre”; s mange som muligt pa bestemt tid. Hvis
ovelsen skal geres sveerere, giver man ogsa en bold til jsegerne

God evelse til at leere driblinger og overblik under moderat pres.

8)

Hver spiller har en hale i buksekanten samt en klemme i trajen. 2-4 jsegere med
eller uden bold skal nu fange s mange trajer og klemmer som muligt i et fastsat
tidsrum. 1 point pr. traje - 2 point pr. klemme. Kaninerne kan fa nye trajer hos
treenerne.

Igen en god evelse til at traene driblinger, overblik og temposkift. Spillerne vil
naturligt accelerere, nar de ser en kanin.

9)

Drivbold. En stor bold i midten af firkanten forseges at skubbe ned til modstan-
derholdet. Spillerne fordeles ligeligt i hver sin ende af firkanten.

Man kan ogsa fordele spillerne pé alle 4 sider.

Der kan indleegges betingelser for hvilke sparkeformer, der skal anvendes. Evt.
varieret fra spiller il spiller.

10)

4:2 med bevaegeligt trajemal. 2 spillere laver et mal ved at spaende en traje ud
imellem sig. De 4 skal nu indenfor et fastsat tidsrum forsege at score s& mange
gange som muligt.

En betingelse for afleveringsformen eller kun scoring ved et bestemt spark.

11)

4:4 - scoring ved at drible over baglinie.
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10. SVELSER | FLERE FIRKANTER

Nedenstdende avelser foregdr i den store firkant (40m x 40m)
Felterne er 10 m x 10 m.

1)

a) Her spilles 2:2 til sm& mal. Ingen konkrete betingelser, men gvelsen i sig selv
laegger op til mange driblinger og tacklinger.

b) Skudtraening, hvor spillerne 2 og 2 “bander” sig frem til afslutning i kanten
af feltet.

c) 4:1 - pé begraenset omréde. De 4 skal teemme bolden, inden de ma aflevere
bolden videre. Hvis spilleren i midten rerer bolden eller presser den ud af
firkanten, bytter han ud med én af de fire.

Man kan f.eks. spille 6 min. i omrédde A og C og 15 min. i omrdade B.

2)

a) Her spilles 1:1 til kegler. @velsen leegger op til driblinger, finter, tacklinger
og naerkampsteknik.

b) 4:4 til sma keglemal. Der mé kun anvendes indersidespark. Nér bolden forla-
der banen, spilles der videre med en af de andre bolde, der ligger ved banen.
Den, der sidst rerte bolden, henter den selv. Mulighed for 4:3.

c) Skudtraening efter bandespil. Spillerne dribler frem mod maélet, laver bande-
spil og skyder fra kanten af straffesparksfeltet.

d) Afsluttende spil pa 1/2 bane.

Forslag til tidsfordeling: A: 10 min. - B: 10 min. - C: 20 min. - D: 20 min.

3)

a) Teelle felter og kegler, mens man dribler rundkt.
b) Drible i alle felter.

c) Drible efter “stregerne”.

d) Tegne/stave sit navn.

e) Leg flyver med mange retningsaendringer.
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4)
a) 1:1 - scoring pa spark mellem kegler.

Alle afslutter og er malmaend pé skift.
b) 3:1 med indersideafleveringer. Spilleren i midten skifter, hvis han/hun rerer

bolden eller presser bolden ud af firkanten.
c) 2:2 - scoring pa alle 6 kegler med indersidespark.
d) Parfodbold - scoring ved at drible over baglinien.
Brug den store firkant.

God ovelse til traening af kommunikation og indbyrdes forstdelse.
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