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FOKUSPUNKTER

« Drible med bolden teet ved
fedderne
+ Koordination

VARIATIONER

- Lettere evelser
+ Sveerere evelser
+ Brug naestbedste fod

BESKRIVELSE

Spillerne dribler rundt mellem hinanden med hver sin bold -
pa en foraelders kommando skal én af farverne hurtigt drible
ud og runde keglerne uden for banen.

Nar foraelderen raber "frugtsalat”, skal alle farverne drible ud
og runde en kegle. Lav flere kommandoer, hvor spillerne skal
stoppe bolden med fodsal, knae, numse, mave, bryst osv.

Eller lav kommandoer, hvor spillerne skal lave kolbette,
kravle, rulle, hinke osv. ud til keglen og tilbage til deres egen
bold.

KONKURRENCE

» Her konkurrerer man kun med sig
selv om at blive dygtigere til at
bruge sin krop og kontrollere
bolden



KONGENS EFTERFAOLGER

FOKUSPUNKTER VARIATIONER

« Introtil driblinger, vendinger, finter -/+ individuelle udfordringer
« Motorik

« Opfindsomhed

OPVARMNING

BESKRIVELSE

Spillerne inddeles i par, hvor man skiftes til at veere konge
(forrest, med bold fra starten) og efterfelger (bagest, uden
bold fra starten). Spillerne kan bevaege sig frit rundt pa
banen, men efterfelgeren skal felge sin konges spor rundt pa
banen. Nar alle har forstaet legen, far efterfelgeren ogsa en
bold og skal nu ikke blot felge efter sin konge, men ogsa
forsege at gere det samme som sin konge: Fx drible med
venstre fod, hvis kongen ger det; efterligne kongens
driblinger; stoppe bolden med fodsalen, hvis kongen ger det;
efterligne kongens vendinger; lave en kolbette, mens bolden
ruller, hvis kongen ger det osv. osv.

Nar et par begge har vaeret konge og efterfelger, dannes
hurtigt nye par, og legen gar videre. Traenere og forzeldre kan
let inspirere bernene til nye mader at bevaege bolden eller
kroppen pa, nar de leger med.

KONKURRENCE

« Kan du ryste din efterfelger af dig?



OPVARMNING

HALEFANGER

FOKUSPUNKTER

» At acceptere, at man ikke ma
beskytte sin hale med haenderne

« Mod til at tage en anden spillers
hale

+ Gapamod

BESKRIVELSE

Spillerne skal alle have en overtraeksvest, en snor eller lign.
siddende i deres shorts som en hale. Pa traenerens signal skal
man forsege at stjaele de andres haler.

Spillerne skal hele tiden flytte sig og orientere sig over
skulderen for at beskytte deres hale. Man ma kun stjzele én
hale ad gangen.

Spillerne har "helle”, nar de saetter en ny hale i shortsene.
Foraeldre kan med fordel hjzelpe til og/eller veere med i legen.

VARIATIONER KONKURRENCE

- Leengere haler « Hvem har flest haler efter x
+ Man ma kun fange haler med minutter

bestemte farver



ALLE MINE KYLLINGER

BESKRIVELSE

1erraev, 1er henemor, resten er kyllinger. Kyllingerne star i
den ene ende af banen, henemor i den anden og raeven ude i
hjernet teettest pa kyllingerne. Legen starter med felgende
dialog:

O

Henemor: "Alle mine kyllinger, kom hjem!"

O

Kyllingerne: "Det ter vi ikke!"
Henemor: "Hvorfor ikke?"
!”

Kyllingerne: "Fordi raeven kommer og aeder os

Henemor: "Kom alligevel, men skynd jer!”

Herefter leber kyllingerne hjem til mor, mens raeven prever at
fange dem. De, der bliver fanget, er raeve i naeste runde.
Dette gentages, indtil alle pa nzer 1 er fanget.

FOKUSPUNKTER VARIATIONER KONKURRENCE

+ Gapamod -/+ Henemor skiftes, det kan veere bernene « Det galder om at vaere den sidste kylling
» Overvindelse eller en trazner til at blive fanget

» Parathed

« Samarbejde + Legen kan udvides til at vaere med bold,

« Sansemotorik og raeven fanger ved at fa fat i balde
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BOLDSPIL/BOLDLEG

TRAFIKLYS

FOKUSPUNKTER

« Drible med bolden teet ved
fedderne

« Kigge op

« Teknik og timing til at stoppe
bolden

BESKRIVELSE

Det geelder om at komme ferst om bag linjen ved forzelderen.
Man ma kun drible frem, nar foraelderen star med ryggen til.
Nar foraelderen vender sig frem mod bernene, skal man
straks stoppe bolden og sta stille. Bevaeger man sig, ma man
starte forfra ved begyndelseslinjen.

Derfor ma spillerne eve sig pa at drible med bolden taet ved
fedderne; pa at kigge op; og pa at standse bolden.

Man kan variere med at standse bolden med inderside,
yderside, fodsal - eller med knaeet, numsen, maven osv. Pa
den made arbejder i ogsa med motorik og koordination.

VARIATIONER KONKURRENCE

-/+ Forzelder vender sig » Ferste spiller over mallinjen vinder
langsommere/hurtigere

+ Stoppe bolden pa forskellige mader

+ Brug naestbedste fod



KAOSDRIBLINGER

BESKRIVELSE

T ST PRSP SSTTTIY Spillerne leber rundt mellem hinanden med en bold hver og
: tildeles forskellige opgaver:

*Tekniske, fx dribl med venstre, med hejre, skiftevis venstre
og hojre, kun med fodsalen, kun med yderS|den OSV.

*Koordinative, fx stands bolden med maven, numsen, albuen,
brystet, knaeetog dribl, nar der rabes "hep”

*Motoriske, fx sIa en kolbette og dribl videre, eller hink over
til en makker pa et bestemt ben og spil videre med hinandens
bolde osv.

O
00N
Efter en rum tid tager | et passende antal bolde fra: Hvis der

fx er 9 spillere, kan der vaere 2-3 af dem, der ikke har en bold.
L S R e et ) Nu geelder det om at have en bold, dvs. de der ikke haren
bold, skal erobre fra de andre, og nar du raber’ hep erdery
vindere af ru nden, nemlig den forste til at score i hvert af de
1 m&l. Evt. kan | vende malene omvendt undervejs, sa man
skal ud at lave en vending, fer man kan score.

FOKUSPUNKTER VARIATIONER KONKURRENCE

« Drible med bolden tzet ved +/- Flere/faerre presspillere « Det gzelder om at veere ferst til at
fedderne +/- Sveerere/lettere udfordringer score i hvert af de 4 mal pa den

« Orientering aftalte kommando
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NORREPORT

BOLDSPIL/BOLDLEG

FOKUSPUNKTER

« Drible med bolden teet ved

fedderne

+ Koordination

VARIATIONER

- Lettere evelser
+ Sveerere evelser
+ Brug naestbedste fod

BESKRIVELSE

Det gaelder om at komme fra den ene side og over til den
anden side, uden at blive fanget af de 1-2 spillere der star i
midten.

Spillerne der star i midten har til formal at sparke de andre
spilleres bolde ud af firkanten.

Nar en spiller er kommet fra den ene af banen og ned til den
anden ende med sin bold, har spilleren helle.

En runde erslut nar alle enten er ndet ned til den anden ende
eller har faet sparket sin bold vaek.

Man stopper legen nar der til sidst kun er en tilbage der
stadig har sin bold.

KONKURRENCE

» Her konkurrerer man kun med sig
selv om at blive dygtigere til at
bruge sin krop og kontrollere
bolden
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SPIL | KAMPFORMAT

FOKUSPUNKTER

« Medspiller: Lebe fri, tzenke

fremadrettet

« Boldholder: Afslutte, aflevere,

drible eller udfordre?

« Mod til at turde at bega fejl

%
?
%
%
.
7z
Y

VARIATIONER

- Sidebander/endebander

BESKRIVELSE

Almindelig 5:5 kamp mellem to hold. Spil gerne uden fast
malmand, men lad bageste spiller parere. Denne evelse kan
justeres alt efter hvor mange spillere der er med i
traeningspasset.

Boldholder skal i hver situation vurdere, om han/hun skal
afslutte, aflevere, drible eller udfordre. | mange situationer
vil det vaere en fordel, at boldholder opseger pres og
tiltraekker sig forsvarets opmaerksomhed for at skabe
mulighed for selv at udfordre - eller ekstra plads til
medspillerne, nar de modtager en aflevering. Medspillerne
skal forsege at veere/blive fri og teenke fremadrettet i deres
leb: Et letforstaeligt tegn til at lebe fri og fremad kan vaere,
nar boldholder vender mod modstanderens mal (er retvendt)
og ikke er presset.

Du ber opmuntre medspillerne til at veere aktive og tage
mange leb - og rose dem for deres initiativ, ogsa nar de ikke
modtager bolden.

KONKURRENCE

. Flest mal pa tid (evt. bedst af 3

- Sma mal i hjernerne eller 5 szet)
+ Alle skal over midten, fer man ma . Ferst til 5 mal (evt. bedstaf 3el. 5
score seet)
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KAMP - MAKKERBOLD

BESKRIVELSE

Der spilles en almindelig kamp pa en 3:3-bane, men med 5:5-
mal og med den forskel, at spillerne er inddelt i par, der skal
f@lge)s rundt pa banen pa en af disse mader (find selv pa
flere

*Holde i handen
*Holde i begge haender foran kroppen
*Holde i begge haender bag ved kroppen

Z
Z
?
Z
7
Z
%

Variér evt. ogsa med motoriske udfordringer, fx ved at uddele
opgaver til et par, nar de har haft bolden eller efter scoring:
Fx kan man hinke eller ga trilleber rundt om malet, fer man
ma spille med igen.

Inddel evt. banen, sa hvert hold har et fast makkerpar pa hver
banehalvdel, sa splllet ikke klumper lige sa meget. Deltag
gerne selv, evt. som fri joker.

FOKUSPUNKTER VARIATIONER KONKURRENCE

» Samarbejde - 4 mal i stedet for 2 » Flest mal pa fast tid

» Motorik - Scoring ved at aflevere til et » Ferst til x mal
makkerpar fra eget hold
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AFSLUTNINGER 3V2

O

--------------------------------------- Q) sy (2

®

FOKUSPUNKTER

« Afslutte, drible eller aflevere?
« Orientering pa keeper
« Valg af sparketeknik og -fod

SPIL | KAMPFORMAT

VARIATIONER

BESKRIVELSE

To hold spiller mod hinanden, altid 3v2. Det ene hold
igangseetter fra en malstolpe mod 2 forsvarere. Sa snart der
er afsluttet, eller bolden er mistet, seetter det modsatte hold i
gang, mens det hold, der lige har angrebet, forsvarer; dog er
det kun 2 af spillerne, der ma forsvare (fx kan | vaelge, at den,
der afslutter/mister bolden, bare skal lebe hjem i ko).
Spillerne forskyder en plads i holdenes respektive 3 keer efter
hver tur. Brug 8:8-mal.

| spillet skal medspillere forsege at vaere spilbare mhp.
afslutning eller at traekke forsvarerne vaek fra boldholder, sa
denne far mere plads/tid til at afslutte. Boldholder skal
vurdere, om man skal afslutte eller spille chancen sterre - og
ifm. selve afslutningen skal man vurdere, hvilken
sparketeknik og fod man kan bruge (vinkel og afstand til mal
0g modspillere?, og hvor i mélet man skal afslutte (kraever
orientering mod keeper).

KONKURRENCE

- Flyt startkeglen i siden laengere « Spil i seet til 5/7 scoringer (bedst af

3 eller 5, atheengig af tid)

- Modstandere skal rere stolpen, fer
de leber retur
+ Ekstra forsvarer efter 7 sekunder
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