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Eksempler pa lege/gvelser til alsidighedstraening

Klappebold
5:5 pa et afgraznset omrdde. Nar man har afleveret skal man klappe en medspiller i hinden. Det mé
ikke vaere den man har afleveret til. Der spilles handbold med en fodbold, rugbybold eller lign.

Tvaerbold

Der spilles pa et afgreenset omrade som er opdelt i 2 halvdele.
Man scorer ved at spille en medspiller pA modsat halvdel.
Boldholderen ma ikke beveege sig. Der spilles med handerne.

Powerplay-hdandbold

Der spilles 5:5 pa et afgrenset omrade med 2 héndbold- eller minimal. Det forsvarende hold skal
have en spiller pa modstanderens banehalvdel.



TRANINGENS PLANLAGNING

e mange bevagelsesformer
varierede bevagelser

traening af alle led og muskler
brug af alternative redskaber
inddragelse af andre idraetsgrene
variation modsat ensidighed
kropsbevidsthed
kropsfornemmelse

pavirkning med langtidsvirkning
afprovning af mange muligheder

Fodboldfaser
I bogen “Fodbold for sma fodder” beskriver forfatterne 3 faser, som bernene gennemgar i
ungdomsarene. Disse faser er:

1. Tilvenningsfasen -op til 8 ar
2. Indleringsfasen -8 - 14 ar
3. Udviklingsfasen -14-18 ar

I dette haefte vil vi kun beskaeftige os med den forste fase. Kombinationen af leg og efterhdnden
mere malrettede treeningsevelser er centrale elementer i denne fase.
Sjov, afveksling og indlaering er nogleord.

Malsaetning
Enhver mikroafdeling ber have en malsetning for arbejdet med medlemmerne i denne
aldersgruppe. En sddan malsetning kunne se sadan ud:

= at skabe et godt miljo for savel bern som forzldre,

» at f4 bornene til at fungere socialt indenfor gruppens rammer,

= oradvist gennem leg og spil oge bernenes fodboldmeessige feerdigheder,

* sorge for at alle bernene kommer til at spille kamp.

Traeningstemaer

Selv nar man arbejder med bern i yngste aldersgruppe er det af betydning, at man grundigt
overvejer, hvilke temaer man vil bruge i sin treening.

Eller sagt med andre ord: Hvilke udviklingsideer har man brug for i forhold til de bern, som man
trener P& hvilket udviklingstrin befinder bernene sig ?

Efterfolgende udvaelger man de temaer og emneomrader, der skal arbejdes med i den pagaeldende
seson. De forskellige legetyper og tekniske emner prioriteres. :




Traeningen af bernene krever:

1.

nk N

Konstatering af udviklingstrin.

Fastleggelse af udviklingsideer og temaer.

Sasonplanlegning (temaer og emner, hvorndr)

Periodeplanleegning (ex. sparkelege/ovelser, sociale elge, driblinger)
Planlegning af den enkelte treeningsaften.

Det vil kort og godt sige, at ogsa treenere for de yngste skal forberede sig til treeningen. Denne mé
ikke veere praget af tilfeeldigheder. Der skal vaere en “rod trad”, men dé kan man ogséa forvente
bade udvikling og velbefindende hos bern og voksne.

Eksempel pa opbygningen af en treeningslektion

Tid

Indhold Materialer Bemaerkninger

10 min

Opvarmning med bolde: Alle | 1 bold pr. spiller Fortelle hvorfor man skal
har en bold og laver simple varme op.
boldaktiviteter.

15 min

Drible-lege: “Hente en bold” | 1 bold pr. spiller.
“Drible tagfat” 4 kegler eller gitter.

5 min

“Frikvarter” 2-3 spillere har haft til
: opgave at komme med en
leg.

20 min

Spil 3 mod 3 og 2 mod 2 pa4 |2 bolde, 16 kegler eller gitter | Opmuntre bernene under
to baner. + 8 kegler. spillet.
Scoring pa keglemél.

15 min

Sparke-lege: 1 bold pr. spiller, 10 kegler.
“Ekspresbold”
“Fodboldgolf”

5 min

Afslutning:

Spillerne samler materiale.
Til sidst snakker alle kort
om, hvad der er sket under
treeningen 1 dag (drible og
sparke).

(Kilde: “Fodbold for sma fodder™)




FORSLAG TIL OPVARMNING

01'-05 min. Driblekaos — forskellige begreensninger
Husk: Ned i knce, hold rytmen

05-10 min. 20 x 20 m.
a) 2 knzloft — 2 mellemrum — 2 haelspark
b) 1 kneeloft — 2 alm. — 1 kneeloft
¢) —som a) og b) men med hel
d) Sprellemand
Husk: Tempo, aggression

10-15 min. Driblekaos — temposkrift, konkurrence

15-20 min. a) Gadedrengehop
b) 1-2-3-4 op og heade, afsat pé hejre/venstre ben
Husk: Fa men gode afscet — eksplosivt

20-30 min. a) Fange hale
b) Stafet, enkel

Opvarmning 2
00-05 min. a) Sprallemand
b) 2 ud til side, 2 modsat
¢) — som b) men baglens
d) — som b) men 3 ud til side, 3 modsat

¢) — som d) men baglans
Husk: Ned i knee

05-15 min. Hop pé stedet
a) Rore inderside af fod med hénd foran
b) — som a, men med mellemhop
¢) 2 knzeloft — 2 mellemhop — 2 helspark
d) 1 kneeleft — 2 mellemhop — 1 kneloft
e) — som d) men med haelspark

15-20 min. To og to sammen
a) A holder B tilbage, som forseger at lobe fremad
b) Stafet, spiller som kegler
- forleens/bagleens og sidelens lob




UDVIKLING AF ET TRAENINGSTEMA 1

veere synligt for begge parter.

TEMA: LGBE MED BOLDEN - DRIBLE - FINTE

Individuelle gvelser

Rytmedriblinger

Der dribles i fast rytme enten bestemt af treeneren eller valgt af spilleren.

Eksempelvis stoder man forst til bolden 2 gange med venstre inderside, 2 gange med hojre
inderside, 2 gange med venstre 0.s.v. - eller 2 gange med hojre yderside, 2 gange med hajre
inderside, 0.s. v.

Forhindringsbaner
Man opstiller en bane med forskellige "forhindringsevelser" som tvinger spilleren til at drible/lobe
med bolden.

Parvise lege / gvelser

Spion-lege

Der arbejdes to og to. Den bageste spionerer den forreste. Den forreste prover at stikke af ved at
endre tempo og/eller retning.

Den bageste efterligner de driblemenstre som den forreste laver.

Alle spionere pa hinanden. Det gaelder om at forfolge den samme sa lang tid som muligt. Hvis man
bliver opdaget, sa skal man vige for derefter at spionere pa en ny.

Fart-lege

Der spilles 2:2:2:2 pa en bane med 4 sméa keglemal (1 m).

Ved hvert keglemal ligger der 3 trgjer. Nar man har scoret har man ret til en troje fra det hold, man
scorede imod. Det gaelder om at erobre flest trojer.

Der spilles 2:2 pa to keglemaél. Et tredie hold treeder ind ved forste scoring pa det scorende holds
plads eller omvendt.
Hvem kan vinde/tabe flest kampe i treek? Kan evt. afvikles pa tid.




UDVIKLING AF ET TRAENINGSTEMA 1

veere synligt for begge parter.

TEMA: LOBE MED BOLDEN - DRIBLE — FINTE

Individuelle gvelser

Rytmedriblinger

Der dribles i fast rytme enten bestemt af treeneren eller valgt af spilleren.

Eksempelvis stoder man forst til bolden 2 gange med venstre inderside, 2 gange med hojre
inderside, 2 gange med venstre 0.s.v. - eller 2 gange med hejre yderside, 2 gange med hejre
inderside, 0.s. V.

Forhindringsbaner
Man opstiller en bane med forskellige "forhindringsevelser" som tvinger spilleren til at drible/lobe
med bolden.

Parvise lege / gvelser

Spion-lege

Der arbejdes to og to. Den bageste spionerer den forreste. Den forreste prover at stikke af ved at
endre tempo og/eller retning.

Den bageste efterligner de driblemenstre som den forreste laver.

Alle spionere pa hinanden. Det geelder om at forfolge den samme sa lang tid som muligt. Hvis man
bliver opdaget, s& skal man vige for derefter at spionere pa en ny.

Fart-lege

Der spilles 2:2:2:2 pa en bane med 4 sméa keglemal (1 m).

Ved hvert keglemal ligger der 3 trejer. N&r man har scoret har man ret til en troje fra det hold, man
scorede imod. Det gaelder om at erobre flest trajer.

Der spilles 2:2 pa to keglemal. Et tredie hold treeder ind ved forste scoring pa det scorende holds
plads eller omvendt.
Hvem kan vinde/tabe flest kampe i treek? Kan evt. afvikles pa tid.




UDVIKLING AF ET TRENINGSTEMA 2

Tema: Indersidespark

Individuelle gvelser
»  Sparke, evt. forste gang opad sparkebraet
*  Fodbold-kroket / fodboldgolf
*  Precisionsspark efter kegle ell. lign.

Parvis lege/gvelser
= "At spille mur"
»  Drible/spille bande i keglelandskab
*  Bandespil til afslutning

- Flaskefodbold

1:1. Hver spiller fylder en flaske med vand.

Man skiftes til at forsege at ramme modstanderens flaske. Flasken ma forst rejses nér bolden er
hentet.

Taber er den, hvis flaske forst er tom.

Gruppegvelser
"Kaos-gvelser”
1. I et afgreenset omrade arbejder spillerne med hver sin bold. Traeneren stiller nu forskellige
betingelser/krav til spillerne.
a) Der skal vaere en afstand pa 1 m. til nermeste "medspiller".
b) To "medspillere" bytter bold ved gjenkontakt.
- der byttes med haelspark
- der byttes med ydersidespark
¢) Spilretningen vendes 180 grader, hvis man leber frontalt mod
en "medspiller". :
d) Man maé sparke hinandens bold ud.
e) Udvalgte fangere sparker bolde ud
- patid
- antal
f) Der kan laves mange varianter af fangelege med at blive "fri"
muligheder for at holde alle igang leengst muligt.

2. I et afgreenset omrade opstilles mange smé keglemal (f.eks. 15)
a) Hvem scorer forst f.eks. 12 mal ved at drible gennem mélene
- med venstre ben?
- med hgjre ben?




3.1 et afgraenset omrade laves 5-6 raekker med 3-4 kegler i hver razkke. Der dribles zig-zag i
keglereekkerne.

4. Drible-stafet
To hold med 3-4 spillere i hver raekke.
Midt mellem de to rakker stilles to kegler, som driblerne skal imellem pé vej ud.

5. Spille i trekant/firkant/rundkreds

Spillerne star i en rundkreds, mens bolden, evt. 2 bolde, spilles rundt, i trekanter elle 1 firkant.
Der kan ogsé laves 2 hold, som spiller “mod hinanden”. Hver anden spiller i rundkredsen er s&
sammen, og hvert hold har en bold. Den ene bold skal s "indhente” den anden.

SPIL
= 4:4 + 2 jokere, der kun mé agere bander.
» Der spilles pa begreenset omréde.

*  6:6+2 malmend pa | bane, som er tre-delt.
* [ zonerne foran mal spilles der med een/to berering.



UDVIKLING AF ET TRENINGSTEMA 3

er synlige for begge parter - f-eks driblinger

Tema: Dribling

1. Spil 4:4

a. Der scores ved at drible over modstanderens baglinie.
b. 4:4 i straffesparksfeltet. Scoring ved at drible over en af de 4 linier.
c. 4-tegen-4-steevne (se bilag 3)

2. Spil 5:5

Hvert hold forsvarer/angriber to mél. Der scores ved at drible gennem modstanderens mél.

3. Spil pd stor bane

a. 6:6+2 malmend pa 1 bane med indlagte driblezoner.

b. 6:6 + 2 méalmend, frit spil.




UDVIKLING AF ET TRAENINGSTEMA 2

Tema: Indersidespark

Individuelle gvelser
= Sparke, evt. forste gang opad sparkebreet
*  Fodbold-kroket / fodboldgolf
= Precisionsspark efter kegle ell. lign.

Parvis lege/gvelser
= "At spille mur”
*  Drible/spille bande 1 keglelandskab
*  Bandespil til afslutning

- Flaskefodbold

1:1. Hver spiller fylder en flaske med vand.

Man skiftes til at forsgge at ramme modstanderens flaske. Flasken mé forst rejses ndr bolden er
hentet.

Taber er den, hvis flaske forst er tom.

Gruppegvelser
"Kaos-gvelser”
1. 1 et afgreenset omrade arbejder spillerne med hver sin bold. Traeneren stiller nu forskellige
betingelser/krav til spillerne.
a) Der skal veere en afstand pa 1 m. til neermeste "medspiller"”.
b) To "medspillere" bytter bold ved gjenkontakt.
- der byttes med halspark
- der byttes med ydersidespark
¢) Spilretningen vendes 180 grader, hvis man leber frontalt mod
en "medspiller".
d) Man ma sparke hinandens bold ud.
¢) Udvalgte fangere sparker bolde ud
- patid
- antal
f) Der kan laves mange varianter af fangelege med at blive "fri"
muligheder for at holde alle igang leengst muligt.

2. 1 et afgreenset omréade opstilles mange sma keglemal (f.eks. 15)
a) Hvem scorer forst f.eks. 12 mél ved at drible gennem maélene
- med venstre ben?
- med hgjre ben?




3. [ et afgreenset omrade laves 5-6 reekker med 3-4 kegler i hver reekke. Der dribles zig-zag i
kegleraekkerne.

4. Drible-stafet
To hold med 3-4 spillere i hver rackke.
Midt mellem de to raekker stilles to kegler, som driblerne skal imellem pa vej ud.

5. Spille i trekant/firkant/rundkreds

Spillerne star i en rundkreds, mens bolden, evt. 2 bolde, spilles rundt, i trekanter elle 1 firkant.
Der kan ogsa laves 2 hold, som spiller "mod hinanden”. Hver anden spiller i rundkredsen er sa
sammen, og hvert hold har en bold. Den ene bold skal s& “indhente” den anden.

SPIL
*  4:4 + 2 jokere, der kun mé agere bander.
* Der spilles pa begraenset omrade.

= 6:6+ 2 malmand pa | bane, som er tre-delt.
* ] zonerne foran mél spilles der med een/to berering.



Lege og smaspil

Huler og uhyrer

Uhyrerne forseger at fa fat i bolden, nér bernene
lober fra hule til hule (max 15 sek. 1 hulen).
Hulerne markeres ved hjelp af kegler.
(Eksempel: 12 spillere og 4 uhyrer)

Hente bolde

Mange bolde placeres et centralt sted.

P4 signal lgber bernene ind, henter en bold og
dribler den hjem i “hus”.

Statrold

Et afgreenset omrade (30*40m).

Et antal bern og en fanger. Fangeren uden bold
forseger at fange sd mange som muligt. Nar hun
fanger een, siger hun “std”. Den fangede stiller
sig med spredte ben og kan kun blive fri, hvis et
andet barn sparker bolden gennem benene pa
ham.




Ramme hinandens kegle

Kort afstand. Bornene skal sta bagved eller ved
siden af keglen. Maske krav om brug af hajre /
venstre ben.

5 minutter - skifte makker hvert minut.

2 og 2 - to bolde

Ramme hinandens mal - derfor “stor” afstand.
Kun modtage bolden bag malet. Spark fra begge
sider samtidig.

5 minutter - skifte hold 2 til 3 gange.

Veelte kegler

Et antal bern bevaeger sig omkring i et begranset
omrade (straffesparksfeltet).

Hvert barn har en bold, som han / hun dribler med.
Ved spark skal keglerne rammes pa skift. Husk at
rejse keglen op, nar den er veltet.




Dribling - finter

1:1 til kegler

Hvert barn forsvarer en kegle. Der scores ved at
ramme modstanderens kegle.

Evt. skal keglen veelte. 5 minutter. Skift
modstander hvert minut.

2:2 til fire kegler

1 bold.

Scoring ved at ramme de kegler, som det andet
hold forsvarer.

Der kan scores fra alle sider. 5 minutter. Skift
evt. hold 2 til 3 gange.

4:4 til 4 mal

1 bold.

Hvert hold forsvarer to keglemal.

Scoring ved at trille bolden igennem maélene.
Spillet kan gores svaerere ved at bolden skal
dribles gennem malet.

5-7 minutter.




2:3
a) Der spilles hele tiden 2 mod 3.
“Jokeren” spiller med pa det hold, der skal erobre bolden.

b) Der spilles 3 mod 2 pa et begraenset omrade. Der kan scores 1 sma mél.
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“Rigtig kamp” pa minibanen
Brug mini-malet eller evt. handboldmal. Keglemal kan ogsé bruges.
Der spilles i ca. 10 minutter.




@velser med bolde

1. Lobe / ga / kravl og skub samtidig til bolden med
forskellige legemsdele.

Kan varieres i forbindelse med afgreensning af rum /
tid samt reekkefolge af legemsdelenes berering af
bolden.

Kan benyttes ved skift af boldtype og boldsterrelse.

2. Kaste bolden op i luften og gribe den igen under
lob. Der kan stilles krav om at lebe / gribe pa
forskellige mader.

Ovelsen har til formal at treene almen lobeferdighed
samt at fa en fornemmelse af kroppens placering i
forhold til bolden og andre personer 1 rummet.

3. Lobe slalom mellem kegler placeret pd
underlaget. Der kan lobes pa forskellige méder. Ver
opmerksom pa, at berering af de liggende bolde
ikke er tilladt.

@velsen optreener almen lobefzerdighed.

Kan udvikles ved at variere afstanden mellem
boldene samt gge antallet af bolde.

4. Opstilling 1 reekker til stafetlob.

En bold placeres mellem fodderne pé den forreste i
hver raekke. Den forste hopper med samlet afsaet
slalom mellem de placerede bolde til reekken er
rundet, sa tages bolden op, og der lobes / springes
over bolden tilbage.

Bolden gives til den naeste i reekken, som placerer
bolden mellem benene etc.

Ovelsen, som treener springfaerdighed, kan ogsa
udferes baglens, sidelens.




5. Bolde placeres rundt pa omradet. Der hoppen rundt mellem boldene pé forskellige méader. Hver
gang man kommer til en ny bold, hoppes der over denne pa en ny made. Det kan varieres med
hensyn til afstand mellem og antal af bolde. Der kan hoppes to og to, hvor parret hele tiden skal
berore hinanden. Dette kraever stor samarbejdsevne, da de placerede bolde til stadighed ikke ma
berores. Desuden traenes springferdigheder.

6. Spillerne opdeles i grupper. Hver gruppe far et antal bolde, der svarer til antal spillere. Hver
spiller skal lobe hen og anbringe en bold pa et ud for gruppen afmerket sted. Der lobes tilbage efter
bolden er placeret. Den neste i raekken gor det samme. Nér alle har afleveret sin bold, skal disse
hentes og bringes tilbage til startstedet pa samme méde.

Ovelsen, som trener lobefeerdighed samt udholdenhed, kan udvides ved at bruge flere bolde og
sette krav om boldens og personens bevagelsesbane.




7. Boldene placeres sa de danner en cirkel, i et antal svarende til et spillertal pa 4-6 pr. cirkel. Hver
gruppe skal finde 10 forskellige méader at hoppe rundt i cirklen pa. Der stilles krav til losning af
opgaven og dens udforelse, siledes at ovelsen gentages et vist antal gange, i en bestemt rekkefolge,
enkeltvis og parvis. @velsens primare formal er opovelse af samarbejde.

8. S14 bolden (drible) i jorden / gulvet, skift mellem hejre-venstre hand samt begge haender. Lob pa
forskellige mader og skift retning pé givent signal.

Ovelsen opover lobefaerdighed samt reaktionsevne.

Der kan stilles krav om at lobe i nogle bestemte baner og derved traene det at lobe lige (at folge en
bane).




Ovelser med kegler

1. Placer keglerne rundt pd omradet.

Lob ud og ind mellem keglerne pé forskellige
mader. @velsen, som fremmer den almene
lobefeerdighed, kan udvikies ved at &ndre pa antal
af og afstand mellem keglerne.

2. Lobe ud og ind mellem keglerne. Ved et givet
signal skal den nermeste kegle bereres med en
legemsdel. Ovelsens formal er at traene den
almene lobe - feerdighed samt treene
reaktionsevne.

Ovelsen kan endres til, at et bestemt signal svarer
til berering af keglen med en bestemt kropsdel.

3. 5 kegler placeres pa en lige linie med ca. 3m
mellem hver kegle. Hvert barn i gruppen skal lobe
rundt omkring forste kegle og tilbage igen, anden
kegle og tilbage igen osv. indtil alle kegler er
rundet. Ved skift lobes igen bagom egen raekke og
neste lober klappes pa skulderen. Ved at depeche
og skifteomrader indfores, kan evelsen udvikles.
Ovelsen opever lobeudholdenhed og er en
forevelse til stafet.

4. Gadedrengeleb omkring og over kegler stablet i
forskellig hgjde. Samme opstilling kan bruges til
harehop.

‘Ovelserne stiller mere specielle krav til spring og
koordinationsevne.




5. Opstil et antal kegler i en cirkel med ca. 2m M,
mellem hver kegle, sdledes at der er to kegler
feerre end antallet af spillere. Spillerne springer
hen over keglerne. Pa et givet signal standser
springningen, og den spiller, som ikke star ved en
kegle far et point (det geelder om at fa faerrest
point).

Ovelsen tilgodeser spillernes almene
springfeerdighed og reaktionsevne.

6. Stafet, hvor hvert barn far hver sin opgave. A
gar pa alle fire med ryggen mod jorden - keglen
er placeret pA maven. C har maven vendt mod
jorden - keglen er placeret pa ryggen. B har
keglen placeret pa den ene fod, mens der hinkes
pé den anden. D lober med keglen placeret pa en
flad hand.

E placerer frit keglen et sted pa kroppen.
Gruppen maé selv finde ud af at fordele og lase de
stillede opgaver, som stiller krav til samarbejde
og balance.




7. Lobestafet. Forste spiller stabler keglerne og
lober ud med keglerne til et markeringspunkt,
hvor keglerne spredes. Der labes tilbage til
egen reekke og neeste lober henter keglerne, idet
disse stables. Ved startstedet spredes keglerne
igen. Naste lober begynder med at stable
keglerne, og disse spredes igen nar lgberen nar
markeringspunktet. Saledes fortsettes der.
@velsen fremmer lobeferdighed.

8. Som en forhindring anvendes tre kegler
stillet teet op ved siden af hinanden.

Afstanden mellem forhindringerne varieres,
saledes at bernene kan fa 3-5 skridt mellem
dem.

Formalet med denne ovelse er at stimulere
bernene lyst til at lobe, hvorved koordinations-
og lebeevne fremmes. Ved at stable keglerne
kan forhindringerne geores hojere.




Fodboldgolf

En hel bane med lidt udenomsplads - eller andet
spaendende terreen i forbindelse med
idreetsanlegget.

Bornene er sammen 2 og 2 med 1 bold - de
skiftes til at sparke bolden mod den neste kegle.
Parrene sendes af sted med ca. 1 min mellemrum.

Bornene teller hvor mange forseg (spark) de skal
bruge for at veelte alle keglerne (husk at rejse
dem igen til det naste hold).

Skud

2 bern sammen. Afleveringer under bevagelse -
skud pa mal - 2 malmend.
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Drible-pendulstafet

Flere hold star bag en linie overfor hinanden. Den
forste i hver reekke dribler og leber hen til den
modsatte raekke, hvor den forreste overtager
bolden og dribler til den modsatte reekke osv.,

indtil den sidste lgber har driblet til modsatte
raekke.

Driblestafet i slalom

Flere hold star ved siden af hinanden bag en linie.
Den forste i hver raekke dribler 1 slalom gennem
en forhindringsbane (kegler, koller, tendeband
osv.) og dribler tilbage ved siden at
forhindringsbanen hvor den naeste leber overtager

bolden osv.
X




Snuppe haler

Banestorrelse: 15x15m

1-4 spillere vaelges og far en overtraeksvest i handen. Alle spillere har en bold og en overtreksvest.
Vesten festnes ved buksernes elastikkant. Alle dribler rundt pa et afgreenset omréde, og det er nu
fangernes opgave at “snuppe en hale” (en vest) fra et “bytte”. Nar en hale er taget, byttes der roller,
sa “byttet” nu bliver fanger - ingen gar ud af legen.

Fangerne kan kun snuppe haler, hvis de er i besiddelse af bolden.

Kommer “byttet” uden for afgraensningen, er halen mistet.

Legen kan bl.a. eendres pa flg. mader:
e storre eller mindre omrade
hver spiller har en bold og en haler, alle mod alle
nar halen er mistet fortseettes med at snuppe de ovriges
drible med a) hejre fod b) venstre fod
mistes halen bliver man fanger
lade spillerne heenge sammen parvis

Legen vaenner spillerne til at “skubbe bolden fremad” (drible).




Ekspresbold
Banestorrelse: 20x40m
To hold stiller op pa hver sin linie. Hver spiller en bold. Legen gar ud pa at sparke sd mange bolde
som muligt fra egen baglinie over p4 modstandernes omrade. Hvilket hold har faerrest bolde pa sin
banehalvdel, nar treeneren giver signal ?
Der mé kun sparkes fra egen linie. Bolde, der ender pa eget omrade mé hentes og sparkes fra egen
baglinie. Bolde, der ryger ud over afgreensning, ma hentes og sparkes fra linien. Disse bolde skal
hentes af dem, der har sparket dem ud.
Spillet kan bl.a. ndres pé flg. mader:

= omradet kan gores bredere / smallere - leengere / kortere

» forskellige boldtyper

=  bruge hojre og venstre fod

» ¢n eller to spillere i eget omrade. De ma sparke tilbage til eget hold.

Legen giver spillerne mulighed for at indove forskellige sparkeformer.




Traefbold

2 hold 4 3-7 spillere, atheengig af banens storrelse, er placeret bag hver sin baglinie med en bold til
hver spiller. Holdene skal nu forsege at drive en sterre bold over bag modstandernes forreste
baglinie ved at sparke deres egne bolde ud efter den store. Begge hold ber have en “bolddreng” pé
skift til at opsamle bolde i det neutrale midteromrade.

Stor klink

Spillerne arbejder sammen 2 og 2 over hele banen. A sparker egen bold 10-15m frem. B forsoger
med sin bold at ramme A’s bold. Sadan sparkes skiftevis og kun til egen bold. Efter “klink™ startes
forfra.

Spillet kan @ndres til:

Lille klink

Princippet er det samme som i stor klink. Dog spilles der pa et afgreenset omrade pa 10x10m. Hvis
B rammer A’s bold med sin egen fir han/hun 1 point. Hvis B’s bold triller ud over sidelinien, far A
1 point. Hvis B rammer A’s bold, s& den ryger ud over sidelinien, far B 2 points. Man kan skiftes til
at begynde.

Klink - skyde bolden vak
Over hele banen, eller pa et afgreenset omréde, forseger 2 spillere med deres egne bolde at sparke
den tredje spillers bold veek. Den der rammer, bliver neste gang den boldferende.



Bilag 2 — 4-TEGEN-4

1. 4 mod 4 kan organiseres med fra 16 til 50 spillere. Hvis der er flere end 50 spillere, deler man
blot, sa der bliver 2 grupper. '

Kampene spilles pa baner 4 ca. 40 x 25 meter.

Som mal anvendes minimal (2 x 5 m) eller hdndboldmal. Hvis man ikke har mal nok, kan
hjerneflag eller kegler anvendes. De 5 baner kan placeres pa en almindelig fodboldbane, enten ved
opkridtning, keglemarkering eller lignende.

2.Efter hver spillet kamp deles der points ud som folger:

- vunden kamp giver 20 point.

- uafgjort kamp giver 10 point

- tabt kamp giver 0 point.

- for hvert mal scoret af eget hold 1 kampen gives 1 point.

Hyvis f.eks. en kamp ender 4 - 3 far hver spiller pa det vindende hold 24 point, og hver spiller pa det
tabende hold far 3 points.

3.
Efter hver kamp modes alle spilleren hos "bogholderen” for at fa noteret sine points og for at fa at
vide, hvilket hold man er pa til neste kamp.

4. Hver kamp spilles i en halvleg af 10-12 min. Det er altid det holde med det forste bogstav (A for
B), der giver bolden op og som skal have veste pa.
Der spilles normalt uden dommer.

5. Der spilles ikke med off-side.
Malmanden ma tage med hender i umiddelbart naerhed af malet.
Ellers er det almindelige fodboldregler.

6.Der spilles normalt 5 runder.

7.Alle bernenes navne skrives udfor et nr. pa vedlagte skema. Hvis flere deltagere end 23 forlenges
skemaet.

Ved f.eks. 16 deltagere skal der anvendes to bane, hvor hver banehalvdel har et bogstav.

Under kamp 1 skrives der i tilfeeldig reckkefolge "A" udfor 4 deltager, "B" udfor 4 andre deltagere,
0.s.v.. Det samme gentages under kamp 2 - reekkefolgen er tilfeeldig, men ma ikke vare den samme
som under kamp 1. Det samme gentages under kamp 3. 4 og 3.

Til sidst laegges alle points sammen, og man far en individuel vinder, en individuel nr. 2 0.s.v.
Antal deltagere skal deles med 4 - der kan sa blive hold hvor der er 5 spillere pa.




