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Med dette haefte bliver du godt rustet som tovholder/traener
til at gennemfg@re Fodbold Fitness-traening i din klub.

| pvelseshaeftet finder du information om, hvordan opbyg-
ningen af en Fodbold Fitness-traning ber vaere, og der gives et
eksempel pa 12 ugers Fodbold Fitness-forlgb. Herefter gives
forslag til tekniske gvelser, lege, spil, Fodbold Fitness-stier samt
fitness@velser, som kan bruges til at sammensatte en Fodbold
Fitness-traening.

Bevaeg dig for livet-konsulenter star klar til at hjeelpe dig i gang
med Fodbold Fitness-traening i din klub. Desuden udbydes kurser,
som kan medvirke til at ruste dig endnu bedre til at sta i spidsen
for et Fodbold Fitness-hold.

Fodbold Fitness-traening kan forega pa graes, kunstgraes eller
indendgrs med 4—-40 spillere, er typisk 60 minutter lang og anbe-
fales 2 gange ugentligt aret rundt.

Inden gvelserne praasenteres i haftet, gives herunder nogle
generelle instruktioner til brug af haftet og til gennemfgrelse af
Fodbold Fitness-traening i din klub.

Inden traeningen

Lav en plan for traeningen. Skriv den ned pa et papir, som du kan
have med pa banen. Det giver sikkerhed pa banen, nar man er
velforberedt. Kom i god tid og find materialerne frem, sa holdet
kan hjaelpe med at tage materialerne med ned til traeningsbanen.

Til treening

Den vigtigste opgave som tovholder/traener er at veere til stede.
Dermed menes ikke blot at m@de op, men ogsa med sin tilste-
devaerelse at vaere motiverende, opmuntrende, sprede glaede,
korrigere og laegge maerke til alle. Husk i Fodbold Fitness er det
det sociale faellesskab, der er i hgjsaedet. Det at dyrke en sjov
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motionsform sammen med andre, er det vigtigste. Og der er
tovholderen/traeneren den vigtigste formidler.

Instruktion

Start med at samle spillerne, der skal instrueres i et spil eller en
pvelse. Sgrg for at have spillernes opmaerksomhed. Hvis det blaeser
meget, sa vaer opmaerksom pa vindens retning. Nar solen skinner, sa
stil dig, sa solen ikke blaender. Ligeledes er det bedst at placere sig,
sa spillernes opmaerksomhed ikke fanges af noget, der sker bagved.
Nar man skal instruere i en gvelse eller et spil, er det desuden en god
idé at bruge "vis-forklar-vis” princippet. Det vil sige:

= \/is, hvordan gvelsen udfgres.

» Forklar, hvordan gvelsen udfgres.

» Spgrg, om nogen har spgrgsmal.

» Slut med igen at vise, hvordan gvelsen udfgres

Har man selv svaert ved at forevise, kan man alliere sig med en
fra gruppen, som har faerdighederne til at vise det. Husk, der

kan veere nye til traening hver gang. Sa forevis hellere en gang

for meget end for lidt. Det kan ogsa vaere, at det er lang tid siden
gvelsen har vaeret pa programmet, sa der er behov for at forevise
— selv for de rutinerede Fodbold Fitness-spillere.

Antal spillere

Antallet af spillere, som indgar i et spil eller en gvelse, har indfly-
delse pa sveerhedsgraden og intensiteten. Det er vanskeligt at
give generelle rad til antallet af spillere. Men i et spil betyder faer-
re spillere typisk mere involvering — flere boldbergringer, hvilket
gger intensiteten og ggr spillet hardere. | gvelser, hvor man star i
ke, skal man ogsa veere opmaerksom pa antallet af spillere. Star
man for meget i kg, bliver intensiteten meget lav, og spillerne
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kommer lettere til at kede sig. Omvendt hvis der er fa i kg, skal
man hele tiden skynde sig for at holde gvelsen i gang. Nar man
bliver traet, falder kvaliteten af bevaegelserne, sa det gaelder om
at ramme et passende antal spillere, sa der er et godt flow.

Banestgrrelse

For at fa et godt spil er det vigtigt, at banen er af passende
stdrrelse. En passende banestgrrelse afhaenger meget af, hvor
mange spillere der spiller samt spillernes fysiske formden. Sa det
bedste rad er at preve sig frem. Veer ikke bange for at 2ndre pa
banestgrrelsen, hvis spillet ikke fungerer. En lille bane giver mere
naerkontakt og g@r det svaerere teknisk. Omvendt giver en stgrre
bane mere plads, men kraever ogsa mere af fysikken.

Husk at gve begge ben

Vi har naesten alle sammen et favoritben. Et ben vi er bedst til
at drible, aflevere og skyde med. Men husk at traene begge ben.
Spillerne vil ellers naesten altid udelukkende bruge det bedste
ben.

Bolde

Ved de fleste spil er der angivet, at der skal bruges 1 bold. Det

er dogilangt de fleste tilfaelde en fordel at have flere bolde klar,
som kan saettes i spil hurtigt. Derved kan man holde intensiteten
oppe i spillet. Boldene kan sa samles igen i pauserne.

Malmand
Til nogle spil og gvelser skal der bruges malmaend. Ikke alle har
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lyst til at vaere malmand. Nogle kan vaere bange for at blive ramt
af bolden. Respekter altid dette. Husk, at malmanden typisk star
mere stille end de gvrige spillere. Sa husk at skiftes til at vaere
malmand. Hvis ingen har lyst til at sta pa mal, kan man seette et
mindre mal ind i det mal, man skal score pa. Derved kan det min-
dre mal agere malmand, og det er kun muligt at score i det store
mal udenom det lille. Hvis man ikke har et mindre mal, kan man
stille kegler i mdlet, som ikke md rammes ved scoring. Alternativt
ma man lave en gvelse eller spille uden malmand.

Passende progression

Det er vigtigt med en rolig progression. Med nye gvelser er det
altid vigtigt at starte simpelt og derefter bygge pa. Nar spillerne
har pregvet en gvelse eller et spil nogle gange, bliver spillerne
bedre og har brug for at blive udfordret. Det vigtigste er at finde
den rette balance mellem udfordring og fornemmelse af at kunne
mestre noget. Det er jo ogsa sjovt at fgle sig god.

Plads til forskelligheden

Pa Fodbold Fitness-holdet kan der vzere stor forskellighed i bold-
spilsbaggrund og fysisk formaen. Ligeledes kan nogle spillere
have vaeret med laenge, mens andre er helt nye. Som Fodbold
Fitness-tovholder/traener skal man veaere dygtig til at rumme dis-
se forskelligheder. | fitnessgvelser kan man lave forskelligt antal
gentagelser. | spil kan man szette begransninger pa nogle af spil-
lerne. Husk fglelsen af at vaere fzelles er meget central i Fodbold
Fitness. Men selvom Fodbold Fitness-deltagere er forskellige,
skal I huske hvilke vaerdier, der binder jeres hold sammen.
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Fodbold Fitness-traening varer typisk 60 minutter, men kan godt vare laengere.
Det anbefales at have to ugentlige traeninger aret rundt.

En god Fodbold Fitness-traening opbygges af elementerne:
= Opvarmning

= Fitnessgvelser

= Fodboldgvelser

= Spil til to mal (3:3-6:6)

Opvarmningen

Opvarmningen kan besta af det foreslaede SDU-opvarm-
ningsprogram eller det modificerede FIFA 11+ opvarm-
ningsprogram. Det er meget forskelligt, hvor lidt eller hvor
meget forskellige Fodbold Fitness-hold gnsker at ggre brug
af fitnesspvelser. Fodboldsmaspil i sig selv har vist sig at
veaere effektiv traening for hele kroppen med bredspektrede
sundhedseffekter, sa fitnessgvelserne kan sagtens udela-
des. Nogle grupper veelger at kgre en session umiddelbart
efter opvarmningen, hvor man har separat fokus pa at traene
forskellige kropsdele med klassiske fitnessgvelser. Andre
veelger at laegge fitnessgvelser ind hist og her igennem
programmet. Det kan eksempelvis vaere i pauserne mellem
spil eller pvelser.

I mange fodboldklubber har man traditionelt brugt fitnes-
sgvelser som en straf til det tabende hold. Men disse gvelser
er rigtig fine som generel traening af kroppen og bruges ogsa
af professionelle fodboldspillere som skadesforebyggende
traening. Fitnessgvelserne bgr ikke ses som en straf, men
bgr veere noget alle pa holdet laver sammen. En sjov made at
fa fitnessgvelserne ind i programmet er ved at lave Fodbold
Fitness-stier, der kombinerer fodboldteknik med fitnes-
sgvelser.

Fodboldgvelser

Fodboldgvelser deekker over bade teknikgvelser, lege,
Fodbold Fitness-stier og spil. Intensiteten i de forskellige
elementer er meget forskellige. Generelt er teknikgvelserne
med lav intensitet, da der er fokus pa at gve tekniske ele-
menter. Legene er meget lagt an pa fangelege og stafetter,
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hvor intensiteten i korte perioder er taet pa maksimal under
sprint uden pulsen ngdvendigvis er hgj. Under Fodbold Fit-
ness-stierne og spil bliver pulsen moderat-hgj. De forskel-
lige spil er sjove som afveksling, og det forskellige fokus er
med til at traene forskellige elementer af fodboldspillet.

Det anbefales altid at spille til to mal i mindre grupper 3 mod
3-6 mod 6. O0m ngdvendigt pa flere baner. Spil gerne i mini-
mum 20 minutter — gerne laengere. Det vigtigste er, at alle er
aktive og har det sjovt.

Hvor lang tid bér man have med hvert element?

| Fodbold Fitness-traening er det vigtigt altid at have op-
varmning og spil til to mal med. Opvarmningen bgr vare ca.
15 minutter og gerne indeholde balance og fitnessgvelser.
Se eksempler pa opvarmning her i haeftet. Hvor lang tid spil
til 2 mal bgr vare, afhaenger af, om der er andre spil med i
programmet. Samlet bgr man spille mindst 30 minutter og
gerne mere. Men det kan godt vaere eksempelvis 20 minut-
ter spil til 2 mal og 10 minutter spil fra kataloget. Fitnes-
sgvelserne behgver ikke vaere en del af programmet, men
mange Fodbold Fitness-hold vil gerne have nogle gvelser
med. Varigheden kan tilpasses gnskerne pa holdet. Ligele-
des kan mangden af fodboldgvelser tilpasses til gnskerne
pa holdet.

Navnelege er gode at gennemfgre hyppigt. Det er en god
made at fa interaktion. Fodbold Fitness er ogsa mindre for-
pligtende en traditionel fodboldtraening, hvorfor der oftere
er nye spillere eller spillere, der ikke har vaeret der i en lidt
laengere periode. Mange af legene og spillene kan sagtens
laves som en form for navneleg. Eksempelvis kan mani 76
sige sit navn, nar man modtager en bold. Og sidenhen skal
man sige navnet pa den, man modtager bolden fra eller pa
den, man afleverer til. S&danne eksempler kan ogsa sagtens
inkorporeres i gvelse T9, L7 og S2, mens det at saette navn
pa modtageren er en direkte regel i S3.
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Programmet er lige til at ga til og kan sagtens gentages. Ligeledes
kan man i gvelseshaeftet finde alternative gvelser og spil. Der er
meget variation i pvelserne, men man kan sagtens lade de samme
gvelser ga mere igen. Spil bliver som regel sjovere, nar man har
forstaet dem og prgvet dem et par gange. Det kraever heller ikke sa
meget instruktion, ndr man genbruger spil og gvelser. Traenings-
programmet er lavet, sd der tranes 2x60 minutter per uge. Husk

Tid Traening 1

15 minutter OP1 - SDU-opvarmning

10 minutter T9 - Driblinger

10 minutter S3 - Snakkebold/Stumbold

25 minutter Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner)
Tid Traening 1

15 minutter OP2 - Modificeret FIFA 11+

10 minutter T2 - klink

10 minutter S3 - Snakke/Stumbold

25 minutter Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner)
Tid Traening 1

15 minutter OP1 - SDU-opvarmning

10 minutter F@2 + F@4 + FB7 + FB10

15 minutter S8 - End zone

20 minutter Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner)
Tid Traening 1

15 minutter OP2 - Modificeret FIFA 11+

5 minutter T10 - Kongens efterfglger

10 minutter L3 - 3 pa stribe

30 minutter Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner)
Tid Traening 1

15 minutter OP1 - SDU-opvarmning

15 minutter FF1 - Fodbold Fitness-sti 1

30 minutter Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner)
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at vaere opmaerksom p3, at der kan komme nye deltagere, nar som
helstilgbet af forlgbet. Derfor ma man af og til tilpasse gvelserne
for de nye, sa de ogsa kan vaere med og ikke overbelastes. @vel-
sernei programmet er uddybet i gvelseshaeftet.

God forngjelse med traeningen!

Tid Traening 2

15 minutter OP1 - SDU-opvarmning

10 minutter T7 — Teemning/aflevering

10 minutter L8 — Kadetagfat

25 minutter Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner)
Tid Traening 2

15 minutter OP2 - Modificeret FIFA 11+

15 minutter FF1 - Fodbold Fitness-sti 1

30 minutter Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner)
Tid Traening 2

15 minutter OP1 - SDU-opvarmning

10 minutter F@2 + F@4 + FB7 + FB10

15 minutter S6 - Op og ned i reekkerne

20 minutter Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner)
Tid Traening 2

15 minutter OP1 - SDU-opvarmning

10 minutter F@2 + F@4 + FB7 + FB10

15 minutter S6 - Op og ned i reekkerne

20 minutter Spil til to mal (3:3 — 6:6 evt. flere baner)
Tid Traening 2

15 minutter OP2 — Modificeret FIFA 11+

10 minutter T5 — Teemning/modtagninger 1

10 minutter L7 — Hellebold

25 minutter Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner)
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Tid Traening 1 Tid

15 minutter OP2 - Modificeret FIFA 11+ 15 minutter
10 minutter F@1 + F@4 + FO8 + FA11 10 minutter
15 minutter S$12 - Parbold 15 minutter
20 minutter Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner) 20 minutter
Tid Traening 1 Tid
15 minutter OP1 - SDU-opvarmning 15 minutter
10 minutter T12 - Vending og skud 15 minutter
10 minutter S7 — 4-malsspil 15 minutter
25 minutter Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner) 15 minutter
Tid Traening 1 Tid
15 minutter OP2 — Modificeret FIFA 11+ 15 minutter
10 minutter L5 — Krammetagfat 10 minutter
15 minutter S9 - Bandespillet 10 minutter
20 minutter Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner) 25 minutter
Tid Traening 1 Tid
15 minutter OP1 - SDU-opvarmning 15 minutter
10 minutter T4 — Skud pa mal 15 minutter
20 minutter S15 - Intervalspil 10 minutter
15 minutter Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner) 20 minutter
Tid Traening 1 Tid
15 minutter OP2 - Modificeret FIFA 11+ 15 minutter
5 minutter T10 - Kongens efterfglger 10 minutter
10 minutter L3 - 3 pa stribe 10 minutter
30 minutter Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner) 25 minutter
Tid Traening 1 Tid
15 minutter OP1 - SDU-opvarmning 15 minutter
15 minutter FF1 - Fodbold Fitness-sti 1 10 minutter
30 minutter Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner) 10 minutter
25 minutter
Tid Traening 1 Tid
15 minutter OP2 - Modificeret FIFA 11+ 15 minutter
10 minutter F@1 + F@4 + FO8 + FA11 10 minutter
15 minutter S22 - Parscoring 15 minutter
20 minutter Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner) 20 minutter
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Traening 2

OP1 - SDU-opvarmning

T11 - Vending

S9 - Bandespillet

Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner)

Traening 2

OP2 — Modificeret FIFA 11+

FF2 - Fodbold Fitness-sti 2

S11 - @llebrgd

Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner)

Traening 2

OP1 - SDU-opvarmning

F@2 + F@4 + FA7 + FB10

T7 — Teemning/aflevering 1

Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner)

Traening 2

OP2 — Modificeret FIFA 11+

FF1 - Fodbold Fitness-sti 2

L8 - Kadetagfat

Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner)

Traening 2

OP1 - SDU-opvarmning

F@2 + F@4 + F@8 + FB10

T7 - Temning/aflevering 1

Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner)

Traening 2

OP2 - Modificeret FIFA 11+

T8 — Temning/aflevering 2

L6 — Statrold

Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner)

Traening 2

OP1 - SDU-opvarmning

L2 — Huler og uhyrer

S18 — Scoring i 4 huler

Spil til to mal (3:3 - 6:6 evt. flere baner)
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Lgb og driblinger i moderat tempo (4 minutter)

» 1dobbelttur pa tvaers af banen: Alle jogger pa tvaers af banen,
vender, og jogger tilbage.

» 2 dobbeltture pa tvaers af banen: Dribl i roligt tempo pa tvaers
af banen og tilbage. Den ene spiller dribler den ene vej, og den
anden spiller dribler pa tilbagevejen.

= 1 dobbelttur pa tvaers af banen: Lgb pa tvaers af banen med
let gadedrengelgb, vend og @b med halvhgje knaelgftninger
tilbage, knaene op til vandret.

Balance- og fitnessgvelser (5 minutter)

» Spillerne star med to meters afstand og kaster bolden til
hinanden, mens de star pa ét ben og holder balancen. Efter 30
sekunder skiftes ben. Lav gvelsen to gange med hvert ben.

» Spillerne star pa begge ben, mens bolden kastes. Hver gang
bolden er grebet, skal spilleren ga op pa taeer to gange eller
rere jorden én gang med bolden ved at ga ned i knae (knaeene
skal pege fremad, ikke indad). Bolden kastes tilbage til makke-
ren, som ogsa laver gvelsen.

» Suppler med gvelser med hop: Fgrst 2-benshop pa stedet,
herefter 2-benshop frem og tilbage, og dernaest 2-benshop fra
side til side. Hop i firkant med front fremad, fgrst den ene vej,
sa den anden vej.

Lgb og driblinger med hgjere intensitet (6 minutter)

= 1 dobbelttur pa tvaers af banen: Jogging pa tveers af banen,
vend og jog tilbage.

= 1 dobbelttur pa tvaers af banen: Spillerne Igber 10 meter
forlaens, og 5 meter baglaens, 10 meter forlaens, og 5 meter
baglaens, osv. Gentag pa tilbageturen.

= 1 dobbelttur pa tvaers af banen: Spillerne Igber nu pa tveaers
med lidt laengere skridt. Pa tilbageturen Igbes sidelaens og med
sidestep.

» Den ene spilleri parret dribler med bolden, og den anden fglger
efter 1-2 meter derfra uden bold. Ved sidelinjen skiftes. For at
lave lidt sjov er det frivilligt, hvor boldholderen sgger hen, sa
spillerne kommer til at Igbe ud og ind mellem hinanden. Driblin-
gerne foregdr i roligt tempo med mange retningsskift. | bytter
efter ca. 45 sekunder. Udfgr to gange hver.

» Opvarmningen afsluttes ved, at alle Igber pa tveers af banen
samtidig — alle er pa linje med holdlederen/trazneren. Disse
ture udfgres som stigningslgb, hvor fgrste tur pa tveaers eri
moderat tempo og turen tilbage i hgjt tempo. Fra midten af
banen fgres handerne nedefra og helt op, sa der jubles i mal.
JAAAAA!

Lgbegvelser (8 minutter)

Opvarmningen organiseres ved at satte to raekker kegler (5-8
kegler i hver raekke) med 6—-8 meter mellem raekkerne og 4-6
meter mellem keglerne i hver rakke.

Deltagerne er sammen i par, og parrene fordeler sigmed enii
hver raekke. Hver gvelse gennemfgres med sin makker. Nar hver
gvelse er lavet ved en kegle, Igber man pa hver sin yderside af
opstillingen tilbage bag i raekken. Hver gvelse laves 2 gange.

Lgb roligt frem forbi alle keglerne — fglg makkeren.
Jog frem. Ved hver kegle Igftes det ene ben til laret er vandret,
hvorefter knaeet fgres sa langt udad som muligt. Herefter

sankes benet og parrene jogger videre til naste kegle, hvor
modsatte ben Ipftes og fgres udad.
Ligner gvelse 2, men benet fgres udefra og ind. Jog frem. Ved

hver kegle Igftes det ene ben til laret er vandret, hvorefter knze-
et fgres sa langt udad som muligt. Herefter saenkes benet og
parrene jogger videre til naste kegle, hvor modsatte ben Ipftes.

Jog frem til keglen, hvorefter man sidestepper mod midten,
runder sin makker og sidestepper tilbage til keglen. Herefter
jogges frem til naste kegle, hvor gvelsen gentages.
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= Jog frem til keglen og sidestep derfra mod midten, hvor mak-
keren mgdes med en let skulderkontakt. Enten ved begge star
pajorden eller begge hopper let inden kontakten. Sidestep ud
til keglen igen og jog frem til naeste kegle, hvor gvelsen genta-
ges. Skift side pa 2. tur.

» Lgb lidt hurtigere to kegler frem. Brems ved keglen og jog
baglaens 1 kegle tilbage til den kegle du netop lgb forbi. Gentag
med to kegler frem i hurtigere Igb, 1 kegle tilbage baglaens og
sa fremdeles til alle keglerne er gennemfagrt.

Styrke-, hop- og balancegvelser (5 minutter)

« FP2 -Squat2x6

» F@7 - Baekkenlgft 2 x 30 sekunder

» Hopifirkant pa begge ben. 1 omgang begge veje.

» Hold balancen pa et ben i 30 sekunder og skift derefter ben.

Lgbegvelser (2 minutter)

» Lpb 2 x pa tvaers af banen med stigende fart.

» Lgb slalom 2 x pa tveers af banen med stigende fart.

» 2 xjog halvvejs pa tvaers af banen, og Igb sa hurtigt som muligt
resten af vejen.
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| dette afsnit gives nogle eksempler pa tekniske gvelser. Intensiteten i tekniske gvelser er
ofte lav, da der skal veere mulighed for at gve teknikken uden for meget pres. Til flere af
gvelserne er der nogle fokuspunkter, som kan bruges til at udfgre den tekniske detalje.
Desuden gives nogle variationsmuligheder, som kan bruges til at differentiere i gruppen.
Sd traener alle det samme men pa lidt forskellige niveauer. God traening!

Formal
At kunne aflevere praecist til en medspillere eller skyde pa mal.

Rekuvisitter
1 bold per par. Evt. kegler til at skyde igennem eller ramme.

Beskrivelse

= Spillerne er sammen parvis om en bold.

= Spillerne stdr med 5-8 m afstand.

» Bolden afleveres med indersiden til makkeren.
= Stop bolden og aflever tilbage.

» Husk at gve begge ben.

Fokuspunkter

» Stgtteben ved siden af bolden ca. 10 cm afstand til bolden.

» Foden pa stgttebenet skal pege i den retning, man vil aflevere.
= Sparkeben skal vaere 90° i forhold til stgtteben.

» Bgj lidtibenet, len dig lidt forover og brug armene til balancen.
» Spand i fodleddet og ram bolden i aekvator.

=« Tilpas farten i forhold til afstanden til makkeren.

Variation

a) Stil to kegler med 1-2 meters mellemrum midt imellem de to
spillere, hvorigennem bolden skal afleveres. Parret kan sam-
arbejde om at lave sa mange afleveringer som muligt igennem
keglerneilgbet af 1 minut — evt. konkurrere mod andre.

b) @g afstanden og ger det svaerere.

c) Aflever tilbage uden af stoppe bolden.
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Formal
At kunne styre boldens laengde og retning.

Rekvisitter
1 bold per hver.

Beskrivelse

= (velsen gar ud pa at ramme makkerens bold.

= Spillerne er sammen parvis med en bold hver.

» Den ene spiller starter med at sparke bolden i en tilfaeldig
retning.

» Pad skift skal man herefter forsgge at ramme hinandens bold.

= Nar man rammer makkerens bold, far man et point og starter
en ny runde.

= Man skiftes til at starte.

» Tzl point, men spil pa tid, sa hele holdet slutter samtidigt.

Variation
a) Stil krav til, hvilket ben der ma bruges.
b) Spark skiftevis med hgjre og venstre ben.
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Formal
At kunne styre boldens laengde og retning.

Rekuvisitter
1 bold per hver. Hgje kegler til antallet af baner (alternativt sma
toppe).

Beskrivelse

= Der spilles fodboldgolf, hvor spillerne skal forsgge at ramme/
valte en kegle.

» Etantal kegler fordeles med en vis afstand ud over omrddet,
sa raekkefglgen er nem at se. Brug evt. kegler i to farver, sa
raekkefglgen er lettere at se.

» Brug gerne fodboldbanens rekvisitter (mal, hjgrneflag, en
bunke med overtraksveste) som naturlige forhindringer.

» 2-3 spillere spiller mod hinanden.

» Bolden legges i na&rheden ved en kegle, og man skal forspge
at ramme den nzeste kegle med sa fa forspg som muligt.

» Spillerne sparker pa skift.

Teel antal spark frem til keglen rammes.
Spil pa tid, sa alle stopper pa samme tid.

Variation

a) Hvert hul afggres, og man teeller antal vundne huller.

b) Man kan spille 2 par mod hinanden, sa man skiftes i parret til
at sparke til bolden.

c) Kravom skiftevis brug af hgjre og venstre ben.
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Formal
At kunne afslutte mod mal med kraft og praecision.

Rekvisitter
1 bold per hver (eller sa mange bolde som muligt). 1-2 mal af
passende stg@rrelse. Evt. 2 kegler.

Beskrivelse

» En malmand. Resten af spillerne fordeler sig i to grupper.
En gruppe ved siden af den ene stolpe. Den anden gruppe i
passende afstand til malet. Afstanden afhanger af spillernes
niveau og malets stgrrelse.

= Bolden spilles fra den fgrste i gruppen ved stolpen op til den
fgrste spiller i reekken ud for malet. Denne skyder mod mal.
Enten kan bolden stoppes inden der skydes, men forsgg at
sparke mod mal uden at stoppe bolden fgrst.

= Spilleren ved stolpen, der afleverede bolden, Igber op bag i
kgen for spark mod mal.
Den anden spiller henter sin bold og stiller sig bag i kpen ved
stolpen.

» Husk at gve begge ben.

Variation:

a) Bolden kan spilles fra forskellige vinkler. Flyt gruppen, der
afleverer.

b) Gruppen, der afleverer, kan ogsa std laengere vaek fra malet,
end den gruppe, der skal afslutte mod mal. Derved triller
bolden mod mal og vaek fra afslutteren, der skal sparke.

c) Bolden kan kastes, sa den hopper lidt. Dette kan vaere svaert
at styre, men fokus for sparkeren er at mgde bolden og lene
lidt fremover.
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Formal
At fa kontrol over bolden, nar den modtages

Rekvisitter
1 bold per par.

Beskrivelse
= Spillerne sammen parvis om en bold.
= Spillerne star med 3-5 m afstand.
= Bolden afleveres (med foden eller kast) til makkeren, der
"teemmer” bolden.
- med indersiden af foden.
- med ydersiden af foden.
- med laret.
- med brystet.

Fokuspunkter
» Lidt nedikna og god balance ved hjzlp af armene.
= Mgd bolden.

Giv bolden en blgd landing.

Husk at gve begge ben.

Variation

a) @velserne kan laves i bevaegelse. Den, der server (afleverer),
Ipber baglaens og kaster eller afleverer langs jorden bolden.
Den, der skal teamme bolden, Igber forlaens, sa denne altid lg-
ber frem for at mgde bolden. Nar bolden er tammet, afleveres
den tilbage til baglaenslgbende server. Skift halvvejs.

11-12-2017 08:30:09



T6 TAEMNING/MODTAGNINGER 2

Formal

At fa kontrol over bolden, nar den modtages

Rekvisitter
1 bold per 2 spillere.

Beskrivelse

Halvdelen af spillerne tager en bold og danner en stor cirkel —
stgrrelsen pa cirklen afhanger af antallet af spillere og niveau.
Prgv jer frem.

Den anden halvdel stiller sig inde i cirklen uden bold.

Spillerne i midten Igber derefter ud mod en af spillerneii cirklen,
modtager en aflevering og taammer bolden, inden den afleve-
res retur.

Herefter Isber man ind om midten og ud til en ny.

Efter 1 minut skifter dem i midten med dem i cirklen.

Bolden afleveres (med foden eller underhdndskast), og bolden
taeemmes o med indersiden af foden. o med ydersiden af foden.
- med laret.

- med brystet.
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Fokuspunkter

» Lidt nedikna og god balance ved hjzlp af armene.
= Mgd bolden.

= Giv bolden en blgd landing.

Variation

a) Varier med forskellige tammeformer som ovenfor.

b) Forsgg at aflevere tilbage 1. gang eller tvungen antal
bergringer (svaer).
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Formal
At fa kontrol over bolden, nar den modtages

Rekuvisitter
1 bold per 6-8 spillere.

Beskrivelse

» 6-8spillere fordeler sig i 2 raekker overfor hinanden med 6-8
m afstand.

= Den forreste spiller afleverer bolden over til den forreste i
modsatte raekke, der taammer bolden, inden den afleveres til
den naste i modsatte raakke osv.

= Nar man har afleveret bolden, Igber man over bag i modsatte
raekke.

Variation

= Bolden kan tammes med indersiden, ydersiden eller fodsalen
(leg lag pa).

= Man kan spille bolden tilbage fgrste gang — uden at tamme/
stoppe den fgrst.

» Efter man har afleveret og skal Ipbe om bag i modsatte raekke,
kan man lave forskellige gvelser: F.eks. knalgft, sidestep,
gadedrenge, baglaens osv.

» Huvis der er flere grupper, kan man konkurrere i, hvilken gruppe
der kan lave flest afleveringer uden gvelsen gar i stykker.
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Formal
At fa kontrol over bolden, ndr den modtages og kunne spille den
videre.

Rekvisitter
3 kegler til trekant — 4 kegler til firkant

Beskrivelse

= Der laves en ligesidet trekant (trekant med lige lange sider)
eller et kvadrat (firkant med lige lange sider).

» Der skal vaere mindst en spiller mere i gruppen, end der er kegler.

= Spillerne fordeler sig ved keglerne — ca. en meter ud for keglerne.

» Bolden skal starte ved en kegle, hvor der star 2 spillere.

» Bolden afleveres til spilleren ved naeste kegle, bolden taammes
af spilleren og der afleveres videre til spilleren ved naeste kegle.

= Nar man har afleveret, fglger man efter bolden til naeste kegle.
Husk at kgre gvelsen bade i og imod urets retning.

Fokuspunkter

» Lidt nediknae, ndr bolden modtages.

» Brugarmene til balance.

= Giv bolden en blgd landing.

» Forsgg at spille bolden hen, sa man kan aflevere videre i naeste
skridt.

Variation

a) Stil forskellige krav til, hvordan bolden skal taammes og spilles
videre. F.eks. tam med hgjre inderside — aflever med venstre
inderside. Eller team med hgjre yderside — aflever med hgjre
inderside.
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T9 DRIBLINGER

Formal
At Ipbe kontrolleret med bolden (drible med bolden).

Rekvisitter
1 bold per spiller. Kegler til at markere et omrade.

Beskrivelse

Der dribles rundt i firkanten mellem hinanden. Pa signal fra tov-
holderen/traneren stoppes bolden pa forskellig vis (fodsal (leeg
lag pa), inderside, yderside, knze, bagdel, bryst) tilpasset gruppen
af spillere. Der dribles med forskellige betingelser (f. eks., — kun
hgjre fod, kun venstre fod, skiftevis hgjre/venstre, med ydersi-
den, med inderside osv.).
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Fokuspunkter

» Hold bolden tzet pa fgdderne.

» Tilpas hver dribling til farten, sa bolden holdes neer.

» Pas pa hver dribling ikke bliver for kort, sa farten bliver lav.
» Husk at kigge op, sa man ikke lgber sammen med andre.

Variation
a) Varier betingelserne og ¢g svaerhedsgraden som naevnt ovenfor.
b) Prik hinandens bolde vaek.

11-12-2017 08:30:09



N N

T10 KONGENS EFTERF@LGER

Formal Fokuspunkter
At kunne drible med bolden — kigge op og andre retning. a) | ste- » Hold bolden tzet pa fgdderne.
det for at fglge efter kan man lave spejl, sa den ene bestemmer » Tilpas hver dribling til farten, sa bolden holdes neer.
pvelserne og retningen, mens den anden skal forsgge at spejle. » Husk at kigge op, sa der kan skiftes retning, nar den forreste
gor det.
Rekvisitter
1 bold per par. Variation
a) |stedet for at fplge efter kan man lave spejl, sé den ene
Beskrivelse bestemmer gvelserne

= Sammen parvis.

» Begge dribler med en bold.

» Den ene skal fglge efter den anden, som forsgger at ryste
denne af med temposkift og retningsskift.

= Der skiftes efter 1 minut.
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Formal
At kunne vende med bolde og a&ndre spillets retning.

Rekuvisitter
1 bold per 3 spillere.

Beskrivelse

» 3 spillere er sammen og stiller sig pa en linje med 10 m mellem hver.

Bolden starter i en af enderne.

Spilleren i midten spger mod bolden og modtager en aflevering
langs jorden.

Nar bolden modtages, vendes med bolden og den afleveres ud
til spilleren i modsatte side.

Herefter spger spilleren i midten ud for at mgde bolden og far
denigen langs jorden, laver en vending og spiller den modsat.
Spilleren i midten fortsaetter i 30-60 sekunder.
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Fokuspunkter

= Som ved temninger skal bolden mgdes.

» Lidt nedikna pa standbenet.

» Damp boldens fart og styr den i den gnskede retning.

= Hvis bolden ikke kommer for hurtigt, kan man bare lade den
Ipbe forbi uden at rgre den. Men husk, at bolden ikke ma trille
for langt vaek.

Variation

a) Vend pa forskellige mader. Yderside, inderside, fodsal, fa berg-
ringer, flere bergringer.

b) @velsen kan ogsa laves, hvor spillerne i enden kaster bolden
(underhands). Spilleren i midten skal sa taamme med foden
(i luften), laret eller brystet og vende sig for at spille bolden
modsat. | denne variation bgr afstanden ggres mindre, sa
spilleren i midten ikke skal Ipbe for langt.

11-12-2017 08:30:09



T12 VENDING OG SKUD

Formal
At kunne vende med bolde og skyde pa mal.

Rekvisitter
1 bold per spiller. 5 kegler. 1 mal.

Beskrivelse

4 kegler stillesiet 5 x 5 m kvadrat i passende afstand til malet.
Den sidste kegle stilles i 6-10 m fra firkanten — vaek fra malet.
Spillerne stiller sig pa en raekke med boldene bagved den enlige
kegle, mens en spiller stiller sig uden bold inde i firkanten.

Den fgrste spiller i raekken spiller bolden ind til spilleren inde i
firkanten, som forsgger at vende med bolden og skyde pa mal,
inden bolden kommer ud af firkanten.

Spilleren, der afleverede ind i firkanten, stiller sig ind i firkanten
og er klar til at modtage bolden fra den naeste i kgen.
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= Spilleren, der afsluttede, henter sin bold og stiller sig bag i
kpen.

Fokuspunkter

= Som ved temninger skal bolden mgdes.

» Lidt nediknae pa standbenet.

» Damp boldens fart og styr den i den gnskede retning.
» Speaend i fodleddet, nar der skydes pa mal.

Variation

a) Keglen udenfor firkanten kan flyttes, sa afleveringer kommer
fra forskellige positioner.

b) Firkanten kan ggres stgrre eller mindre efter niveau.
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Kendetegnet for disse lege er, at der er en vis grad af hurtighed i dem. | afsnittet praesen-
teres flere fangelege. De fleste af legene kan bade leges med og uden bold. Dog er bolde

centrale i enkelte lege.

Legene hanger taet sammen med de tekniske gvelser. Nar legene
leges med bolde, er der stor grad af teknisk traning i dem. Blot
vil der vaere pres pa i legene — eksempelvis i form af fangere eller
tid/konkurrence.

Der findes masser af lege. Og langt de fleste, som man kan lege
med bgrn, kan man ogsa sagtens lege med voksne. Lege med
kropskontakt er ofte rigtigt gode til at nedbryde graenserien
gruppe. De er med til at skabe kontakt i gruppen, hvorfor de ofte
er gode i nye grupper. Veer dog opmaerksom p3, at folk kan have
vidt forskellige graenser.

Formal
At drible med bolden under pres.

Rekuvisitter
1 bold per spiller. 8 toppe.

Beskrivelse

= Toppene stilles op som et rektangel med end zone i begge
ender (se tegning).

» | midten befinder sig et antal fangere uden bold.

= Spillerne med bold fordeler sig i begge ender.

= Nar gvelsen igangsaettes, skal spillerne drible fra den ene til
den anden ende og undgd at miste bolden til fangerne i midten.

= Mister man bolden, er man selv fanger, og den, man blev fan-
get af, overtager bolden.
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= Dribler man ud over sidelinjen, mister man ogsa bolden til
fangeren og bliver selv fanger.

Fokuspunkter

= Hold bolden taet pa fgdderne.

» Tilpas hver dribling til farten, sa bolden holdes neer.
» Kig op, sd man kan holde gje med fangerne.

Variation

a) |stedet for at fangeren overtager bolden, nar den er mistet,
lzegger man sin bold udenfor omradet. Derved stiger antallet
af fangere og det bliver svaerere og svarere.
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L2 HULER OG UHYRER

Formal » Hvis man mister sin bold til et uhyre, holder de to involverede
At drible med bolden under pres. en kort pause, hvori den, der mistede bolden, far vesten og
bliver nyt uhyre.
Rekuvisitter Fokuspunkter
1 bold per spiller. 16 toppe. » Hold bolden tzet pa fgdderne.
» Tilpas hver dribling til farten, sa bolden holdes neer.
Beskrivelse = Kig op, s& man kan holde gje med fangerne.
= Toppene stilles op som et rektangel med huler i hvert hjgrne.
= | midten befinder sig 2-3 uhyrer (fangere) med veste pd men Variation
uden bold. a) Uhyrerne har ogsa en bold, men fanger ved at bergre en af de
» Spillerne med bold skal drible rundt uden at miste bolden til andre spillere. Banestgrrelsen skal tilpasses. Hvis man bare
fangerne. skal bergre for at fange, skal der vaere mere plads, end hvis
» Derer helleihulerne, men der ma kun vaere en spiller i hulen ad bolden skal erobres.
gangen.
» Huvis en spiller dribler ind i hulen, skal den, der er deri, forlade
hulen.
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Formal
At gve driblinger og kigge op.

Rekuvisitter
1 bold og 1 vest per spiller. 4 toppe til afgraensning af banen.

Beskrivele

= Alle spillere saetter en vest fast i buksekanten bagpa, sa ve-
sten hanger som en hale.

» Alle spillere dribler rundt med en bold og skal forsgge at stjeele
haler fra de andre spillere.

= Nar man har stjalet en vest, stiller man sig med sin bold imel-
lem benene. Man har helle, indtil man har placeret den stjdlne
vest i buksekanten bagpa.

» Det er tilladt at stjeele flere haler pa en gang.

= Der spilles pa tid.

= \/inderen er den, der har flest haler, nar tiden er gaet.

Variation
a) Kan leges uden bolde.
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Formal
Overblik, samarbejde og hurtighed.

Rekuvisitter
9 (+2) toppe. 2 x 3 veste i 2 forskellige farver. Evt. 2 bolde.

Beskrivelse

= 3x 3 toppe opstilles med 2 m mellemrum 10-20 m fra en
opkridtet linje.

= Huvis der ikke er en opkridtet linje pa fodboldbanen, sa szt to
kegler som mallinje.

» 3-4 spillere pd 2 hold stiller sig bag mallinjen.

= De 3forreste pa hvert hold har en trgje i handen.

» Pdsignal Igber de 2 fgrste pa hvert hold op og placerer deres
vest pa en af keglerne og Igber derefter tilbage og klapper den
naeste i handen, som derefter placerer sin vest pa en ledig
kegle.

» Nar alle veste er placeret, skal den nzste, der Igber derop, flyt-
te en vest. Nar fgrst man har Igftet en vest, skal den placeres.
Man ma ikke ombestemme sig.

» Sadledes fortsaettes indtil et hold far 3 pa stribe.

Variation

a) | stedet for at Ipbe frem og tilbage, skal en bold dribles.

b) Afstanden til de 9 kegler kan ggres laengere for at ggre lgbedi-
stance lazngere.
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L5 KRAMMETAGFAT

B Formal:
Samarbejde og driblinger under pres.

Rekvisitter
1 bold per spiller. 2-3 veste. 4 kegler til afmaerkning af banen.

Beskrivelse

» Lav en passende stgrrelse bane i forhold til antallet af spillere.
» 2-3fangere far veste pa.

= Alle har en bold (ogsa fangerne) og skal drible rundt indenfor
banens afmaarkninger.

Fangerne skal forsgge at bergre de andre spillere. Bergres
man, bliver man ny fanger, og man far vesten pa.

Spillerne kan have helle, hvis de krammer hinanden.

Variation

a) Fangerne har ikke en bold, men skal erobre en af de gvrige
spilleres bold for at skifte fanger.

b) Kan leges helt uden bolde.
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L6 STATROLD

Formal
Samarbejde og driblinger under pres.

Rekvisitter
1 bold per spiller. 2-3 veste. 4 kegler til afmaerkning af banen.

Beskrivelse

Lav en passende stgrrelse bane i forhold til antallet af spillere.
2-3 fangere far veste pa.

Alle har en bold (ogsa fangerne) og skal drible rundt indenfor
banens afmaarkninger.

Fangerne skal forsgge at bergre de andre spillere. Bergres
man, tager man sin bold op i haenderne og stiller sig med
spredte ben.

Andre spillere kan befri de tilfangetagne ved at spille egen bold
igennem benene pa de tilfangetagne.

Der spilles pa tid, hvorefter der skiftes fangere.

Variation
a) | stedet for at befri ved at spille bolden mellem benene, kan

man befri ved at drible hen foran en tilfangetagen og lave 5
gvelser sammen. Eks. spraellemand, twist, armstraekkere. Nar
man udfgrer gvelser, har man helle.
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L7 HELLEBOLD

Formal
Samarbejde og overblik, tamme bolden i fart.

Rekvisitter
3-4 bolde. Veste til fangere. 4 kegler til afmaarkning af banen.

Beskrivelse

» Lav en passende stgrrelse bane i forhold til antallet af spillere.
Banen skal vaere noget starre end i de gvelser, hvor spillere og
fangere dribler med bolden.

» 2-3fangere far en vest pa.

Almindelig fangeleg, men man har helle, nar man har en bold.

Spillerne skal samarbejde ved at spille bolden til en spiller, der

er ved at blive taget til fange.

Variation
a) Man kan kaste boldene rundt til hinanden i stedet for at spille
med fpdderne.
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L8 KAEDETAGFAT

Formal

Samarbejde.

Rekvisitter
4 toppe til afgraansning af banen.

Beskrivelse

En passende stgrrelse bane til antallet af spillere opsaettes.
2-3 fangere far veste pa.

Fangerne skal enkeltvis forsgge at fange nogle af de andre
spillere.

Nar man bliver fanget, holder man fangerne i handen.
Saledes opbygges en kade, og nar der er 4 i en kaade, deles
kaden til at vaere 2 x 2 spillere.

Variation
a) Hvis man er rigtigt mange, kan alle starte med at holde en

makker i handen. Bade fangere og frie. Keederne deles sa, nar
der er 8 sammen. lkke ved 4, men fgrst ved 8 spillere, der har
hinanden i handen.
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| det fglgende gives en lang raekke forslag til spil. Intensiteten er ofte hgj i spil, da der
indgar et element af konkurrence. For at spil opleves sjovt, skal der vaere balance
mellem udfordring og egne kompetencer. Hvis det bliver for svaert eller for let, ople-

ves det ofte kedeligt.

Banestgrrelser og antal spillere skal man tilpasse det enkelte
spil og til sin gruppe af spillere. Hvis banestgrrelsen er for lille,
stilles store krav til teknikken, da der er mange spillere pa lidt
plads. Derved er der meget pres, og man mister ofte bolden, eller
bolden ryger ud af banen. Omvendt kraaver en stor bane, at man
bevaeger sig meget. Der bliver laengere mellem spillerne, men

ogsa muligheden for at score, hvorfor det stiller stgrre krav til fy-
sikken. Vaer ikke nervgs for at @ndre pa et spil, som ikke fungerer.
Det er meget bedre at forsgge at forbedre end blot at lade sta til.
Nar man far noget erfaring med bestemte spil, er det nemmere
at tilpasse. Men husk, at noget der fungerer godt i en gruppe ikke
ngdvendigvis fungerer godt i den naeste.

Formal
At kunne sparke praecist.

Rekuvisitter
1 bold per spiller. 1 stor bold (Fitnessbold). 8 kegler.
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Beskrivelse

= En 15-20 x 15-20 m bane opstilles. 2 m indenfor to af firkan-
tens sider sattes kegler til markering af mallinjer (se tegnin-
gen).

» Spillerne deles i to hold, der fordeler sig udenfor firkanten pa to
sider overfor hinanden.

= Den store fitnessbold placeres pa midten af banen.

= Spillet gar ud pa at ramme den store bold og spille den bag
mallinjen.
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S2 PARTIBOLD

Formal
Sammenspil.

Rekvisitter
1 hold. Veste til det ene hold. 4 kegler til markering af banen —
gerne kvadratisk.

Beskrivelse

» Indenfor banen spiller de to hold imod hinanden.

» Det gaelder om at holde bolden i egne raekker. Det vil sige at
spille til hinanden indenfor holdet.

Variation
a) Der gives point efter et bestemt antal (eks. 10)
afleveringer uden modstanderholdet har erobret den.
b) Der kan spilles med begransninger pa antallet af bergringer.
c) Seten ekstrabold i spil, sa der spilles med 2 bolde.
d) Der kan spilles med jokere, som altid er med det hold, der har
bolden.
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S3 SNAKKEBOLD/STUMBOLD

Formal
Masser af kommunikation mellem spillerne.

Rekvisitter
1 bold per 2 spiller. 4 kegler.

Beskrivelse

» 4 kegler markerer en passende bane.

=« Alle spillere bevaeger sig rundt pa banen.

» Halvdelen af spillerne dribler rundt med en bold. Den anden
halvdel har ingen.

= Spillerne med bold skal fa gjenkontakt med en spiller uden
bold. Herefter raber spilleren med bolden navnet pa den, som
skal afleveres til, hvorefter bolden afleveres.

» Det er malet, atingen modtager 2 bolde.

Variation

a) Fjernevt. en eller flere bolde for at ggre det lettere

b) Det er ikke tilladt at sige noget. Afleveringsaftaler laves blot
med gjenkontakt.
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S4  KANT

Formal
At kunne ggre sig spilbar og aflevere praecist og hurtigt under
pres.

Rekvisitter
1 bold. 4 kegler.

Beskrivelse

» 4 kegler markerer en passende bane.

» 1-2 spillere i midten afhangigt af antal spillere. De gvrige
spillere fordeler sig pa kanten af firkanten.

Spillerne pa kanten spiller til hinanden.

Spiller(en/ne) i midten skal forsgge at fa fat i bolden.

» \/ed erobring skiftes med den spiller, der mistede/afleverede
bolden.

Hvis der er 2 spillere i midten, er det den, der har vaeret laengst
tid derinde, der skifter.

Variation

a) Antallet af bergringer for spillerne pa kanten kan begraenses.

b) Ved 15 (eller et andet passende antal) afleveringer far spiller-
ne i midten en ekstra tur.
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S5 2MOD2/3MO0D3

Formal
Korte intense kampe med skiftende hold.

Rekvisittr

1 bold per bane. 4 toppe per bane. Sma mal eller 4 kegler/toppe
til mal. 2-3 veste.

Beskrivelse

» Lav en bane pd 20 x 13 m og seet et mal (el. keglemal) midt pa
hver mallinje.

» 2 hold med 2 eller 3 spiller pa hver bane.

» Spil kampe af 3-4 minutter, det holder intensiteten oppe.

» Lav nye hold efter hver kamp.

Variation
a) Der kan ikke scores fra egen banehalvdel.
b) Mal scoret pa fgrste bergring teeller 3.
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S6 OPOGNEDIRAEKKERNE

Formal » Der scores point ved at drible over mallinjen. Dvs. at man har

Driblinger 1 mod 1. minimum en bergring med bolden inde pa banen, samt en
umiddelbart efter man har passeret mallinjen.

Rekuvisitter » Hvis man vinder en kamp, rykker man en raekke op. Taber man,

1 bold og 4 kegler per 2 spiller. rykker man en raekke ned. Bliver kampen uafgjort, er det den,
der har scoret det sidste mal, der vinder. Ender kampen, 0-0

Beskrivelse afggres kampen med sten-saks—papir.

= Der laves sma baner (8-10 x 4-6 m) ved siden af hinanden.

» | den ene ende ligger Champions League, dernaest Variation

= Superligaen, 1. Division, 2. Division, Danmarksserien, Serie 1, a) Kan spilles med sma mal pa mallinjerne i stedet for at skulle

Serie 2 osv. drible over for scoring.

= Pd hver bane spilles 1:1.
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S7 4-MALSSPIL

Formal
Overblik og kommunikation i spil. Driblinger, afleveringer, taam-
ning under pres.

Rekvisitter
1 bold, 4 mal og 4 toppe. (alternativt kegle/toppemal).

Beskrivelse

» 4-6 spillere per hold. 2 hold per bane.

» 4 kegler markerer en passende bane — banen skal vaere brede-
re end lang.

» Pd hver mallinje placeres 2 mal lidt inde fra sidelinjerne.

» Der spilles frit spil, og der kan scores i begge mal.

Variation
a) Kan spilles, hvor det ikke er tilladt at tale sammen. Kraever
endnu mere overblik af boldholderen.
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S8 END ZONE

Formal
Samarbejde, kommunikation og spilforstdelse.

Rekvisitter
Veste til et hold. 8 kegler. 1 bold.

Beskrivelse

= Opstil en stor bane og lav en 5 m dyb end zone i begge ender.

» To hold (5-8 spillere pa hvert hold) spiller mod hinanden og
forsvarer hver deres end zone.

» Der scores ved at spille bolden ind til en medspiller i end zone,
der far kontrol over bolden.

» Kun angribere ma opholde sig i end zone. Men ikke mere en
5-10 sekunder ad gangen (fastsaet passende tid i forhold til
spillernes niveau).

Variation
a) For scoring skal spilleren i end zone spille bolden ud til en
medspiller igen. Spilleren i end zone har kun 3 bergringer.
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S9 BANDESPILLET

Formal » Bandespilleren ma bevaege sig pa hele mallinjen.
Samarbejde, kommunikation og teknik. » Der er scoring, nar der laves en bande. Det vil sige, at bolden
spilles ind til bandespilleren og modtages af det samme hold,
Rekvisitter som spillede den til bandespilleren.
1 bold. 6 kegler. Veste til et hold. » Bandespilleren har bergringer efter niveau (1-3 bergringer).
Beskrivelse Variation
» Enaflang bane opstilles og en midterlinje markeres ogsa med a) For scoring skal der laves bandespil i begge ender, uden mod-
kegler. standerholdet erobrer bolden.
» 2 hold spiller mod hinanden. b) Der opnads point, ndr man har lavet to bander. Det er tilladt at
» Pa mallinjen i hver ende fungerer en spiller som bandespiller. lave bandespil i samme ende igen. Bolden skal dog spilles over
= Bandespilleren skal spille den tilbage til det hold, hvor den kom midterlinjen, inden der kan scores pa begge endebander.
fra.
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S10 BACK TO BACK

Formal Variation

At traene overblik, kommunikation, laengere afleveringer og skud a) Spil med begraensning af bergringer.

er hjemme pa egen halvdel. mod mal. b) Mal tzeller dobbelt (eller for 3), hvis alle angribere er pa mod-
standerens halvdel.

Rekvisitter c)) Mal tzeller dobbelt (eller for 3), hvis alle forsvarsspillere ikke

2 mal. Kegler til markering af banen. Veste til det ene hold.

Beskrivelse

» To mal stilles pa midten af banen med bagsiden mod hinanden.

» Der spilles almindelig kamp, men man skal spille forbi malene
for at kunne score.

= Hvis man rammer forbi mal, kommer modstanderholdet nemti
angreb, da bolden ved skud forbi ryger ned til afslutterens eget
mal.
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S11 @LLEBR@D

Formal
Afslutning, udfordring og sammenspil.

Rekvisitter
1 stort mal. Veste til det ene hold.

Beskrivelse

» De to hold stiller sig bag mallinjen pa hver sin side af det store
mal.

= Hver spiller pa de to hold far et tal fra 1 til (antallet af spillere).

= Tovholderen/traeneren rdber et eller flere tal, hvorefter bolden
spilles ud i omradet foran malet.

» De(t) nzevnte tal Igber ud og far fat pa bolden.
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» Det hold, der fgrst far bolden, er angribere og skal forsgge at
score, mens det andet hold blive forsvarere og skal forspge at
afvaerge.

= Nar forsvarerne har erobret bolden eller sparket den vaek, er
spillet “"dgdt” og nye starter pa signal.

» Rdber tovholderen/traeneren gllebrgd skal alle spillere pa
banen og forsgge at score.

Variation:
a) Der kan spilles, sd begge hold ma forsgge at score. Herved
spilles pa tid. Giv en passende tid til at fa afsluttet.
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S12 PARBOLD

Formal
Samarbejde og kommunikation.

Rekvisitter
2 mal. 1 bold. 4 kegler. Veste til det ene hold.

Beskrivelse

» En passende bane opstilles med mal i hver ende.

» Der spilles almindeligt fodbold, men pa hvert hold er man sam-
men parvis og holder en holdkammerat i handen.

» Alternativt kan spillerne holde fast i en vest i stedet for direkte
i haenderne.

» Huvis et par ikke holder fast i hinanden, gives en straf.
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Variation

a) Enstraf kan gives for ikke at holde i hand/vest. F.eks. et
frispark til modstanderholdet. Men straffen kan ogsa vaere, at
begge skal udenfor banen og lave 5-10 fysiske gvelser — kun-
ne vare armstrakninger, mavebgjninger, squat eller lignende.
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S13 5-MALSSPIL

Formal
Overblik og spilforstdelse.

Rekvisitter
14 toppe. 1 bold. Veste til et hold.

Beskrivelse
» Enstor bane opsattes med 4 toppe. Der laves 5 mal, der
fordeles med et mal indenfor banen men i omraderne naer

hjgrnerne, mens det sidste keglemal placeres midt pa banen.

» To hold spiller mod hinanden.
» Der scores ved at drible igennem et keglemal.
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» Holdet, der scorer, beholder bolden og spillet kgrer videre ved
scoring.

» Der kan ikke scores i samme mal to gange i treek af samme
hold, medmindre bolden har tabt til modstanderholdet.

Variation

a) Der scores ved at spille bolden til en medspiller igennem keg-
lemalet.

b) Deter tilladt at score i samme mal, nar der er lavet 5 afleve-
ringer indenfor holdet efter scoring.

11-12-2017 08:30:15



Formal
Intensitet og spaending.

Rekvisitter
1 bold. 2 mal. Kegler til afmaerkning af banen. Veste til det ene
hold.

Beskrivelse
» Der spilles almindeligt fodbold mellem 2 hold.
» Man skal score 2 gange i traek for at vinde kampen.

= Man spiller med "fysik” til det tabende hold.
» "Fysik” kunne vaere 5-15 armstrakninger, mavebgjninger,
rygstraek eller andre fitnessgvelser.

Variation

a) Somiandre spil kan man begranse antallet af bergringer.

b) Man kan give vinderholdet en begraensning i naeste spil.
Eksempelvis at 1 eller flere spillere kun ma have 2 bergringer.
Derved kan eventuelle niveauforskelle udlignes. Begraensnin-
gen ophgrer, nar modsatte hold vinder.

Formal
Hgj intensitet og farti spillet. Nem inddeling i niveauer.

Rekuvisitter
To store mal. 2 malmaend. 4 toppe. Veste. Mange bolde.

Beskrivelse

= En bane opstilles med store mal 20-25 m fra hinanden.

» Enmalmand i hvert mal.

= Der deles to hold, men der spilles kun 2 mod 2 eller 3 mod 3.

» Resterende venter bag deres mal.

Ved scoring far det hold, der netop har scoret, bolden igen. Den
seettes i gang fra egen malmand.
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» Der spilles i 45-90 sekunder, hvorefter nye grupper fra hvert
hold kommer pa banen.

» Spillerne udenfor banen sgrger for at hente bolde og lzegge
dem i malet, sa malmanden kan sztte hurtigt i gang.

» Spillet er bedst, hvis hvert hold kan inddeles i maksimalt 3
grupper. Ellers bliver ventetiden udenfor for lang.

» Spillet er godt, hvis der er stor forskel i niveau pa holdet, da
man kan parre holdene pa banen efter niveauer.

Variation

a) Alle skal bergr bolden inden afslutning. Sanker tempoet i spil-
let meget. En variant her kan vaere, at mindst to skal bergre
bolden fgr scoring.
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Formal
Overblik, teknik, bevaegelighed.

Rekuvisitter
4 toppe. Veste 1 bold.

Beskrivelse

= En kvadratisk bane opstilles.

= Spillerne deles i to.

= To spillere fra hvert hold agerer bander og bander fra samme
hold stiller sig overfor hinanden, saledes banderne rundt om
banen skiftevis er fra forskellige hold.

» Det gaelder om at holde bolden indenfor egne raekker

Spiller man den til en bande fra eget hold, bytter man med

banden, saledes at nar banden modtager en bold fra eget hold,

ma denne drible ind pd banen. Den, der afleverede, bliver ny

bande.

Hvis man afleverer til en bande fra modstanderholdet, spiller

denne bande blot bolden tilbage til det hold, den kom fra.

Variation

a) Der kan spilles med point. Eksempelvis efter et givent antal
afleveringer. Eller efter bolden 3 gange har veeret spillet til en
bande uden modstanderholdet har erobret bolden.

b) Spillet kan udvides til 6 (eller flere) bander. Banen ggres mere
rektangulzer og den ene langside deles i to. Sdledes placeres
banderne skiftevis langs banens kanter.

Formal
At udligne forskelle mellem direkte modstander. Intensitet.

Rekvisitter
2 mal. 1 bold. Veste til det ene hold. 4 kegler til markering af banen.

Beskrivelse

= Hver spiller far en makker pa modstanderholdet, som man har
ansvaret for ikke scorer.

» Sgrg for at parre spillerne efter niveau — savel fodboldmaessigt
som fysisk.

= Der spilles normal fodbold.

Variation
a) Ved scoring straffes den spiller, der havde ansvaret for den

26815_BDFL_fodboldfitness_ovelse_A4-hefte.indd 40

b

scorende spiller. Straffen kunne vaere 5-15 "fysik”. "Fysik”
kan vaere armstrakkere, mavebgjninger, rygstrak eller andre
fitnessgvelser. Straffen kan ogsa veere en Igbetur rundt om
banen eller ud omkring en kegle, der placeres i passende
afstand fra banen.

| spillet ovenfor er man parret, sa man har samme makker

i angreb og forsvar. Dvs. spiller 1 pa hold A har ansvaret for
spiller 1 pa hold B og omvendt. Men man kan godt bytte om
pa det. Sa spiller 1 pd hold A har ansvaret for spiller 1 pa hold
B. Men spiller 1 pa hold B har ansvaret for spiller 4 pa hold A
osv. Pa den made skal man orientere sig meget, ndr bolden
skifter hold, da det ikke er den, der lige har markeret en selv,
som man skal markere efterfglgende.
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S18 SCORING I 4 HULER

Formal Variation

a) For scoring skal bolden spilles ud af hulen til en medspiller
igen.

b) Scoring ved et antal afleveringer inde i hulen. I sa fald ma alle

Overblik og vendinger.

Rekvisitter
16 toppe. 1 bold. Veste. veaere i hulen.

Beskrivelse

» Der opstilles en bane med 4 huler i hjgrnerne. Hulerne udggres
af 4 kegler, hvoraf den ene er hjgrnekeglen pa banen.

2 hold spiller mod hinanden inden for banen.

» Der scores ved at spille bolden ind til en medspiller i en af
hulerne.

Ved scoring far modstanderne bolden.

Kun en spiller ma vaere i hulen ad gangen, men man ma kun
vaereien hulei5 sekunder ad gangen.
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S19 VELTE KEGLER

Formal
Spil med regulerede scoringsmuligheder.

Rekvisitter
1 bold. Veste til det ene hold. 4 toppe til markering af banen. 10 —
16 store kegler, der kan rammes og veeltes.

Beskrivelse

» Enbred men aflang passende st@rrelse bane opstilles med de
4 toppe. Pa mallinjerne overfor hinanden fordeles halvdelen af
keglerne i hver ende, sa der er 5-8 kegler i hver ende.

» Spillet gar ud pa at ramme en kegle med bolden pa modstan-
derens mallinje.

= Nar en kegle rammes, skal den spiller, der ramte keglen bringe
den hjem pa egen mallinje.
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» Derved bliver der flere scoringsmuligheder for det hold, der er
bagud, mens det bliver svaerere for det fgrende hold.

Variation

a) Keglen skal valtes, for at det taeller som scoring.

b) Iden fase, hvor keglen transporteres hjem til mallinjen pa det
scorende hold, kan det hold, der netop tabte keglen, genero-
bre den. Generobringen sker ved, at spilleren der transporte-
rer keglen bergres af en modstander, som har bolden under
kontrol. Dvs. man skal rgres af en modstander, der dribler eller
modtager bolden.

c) Generobring sker ved at 2-3 spillere fra holdet, der mistede
keglen, holder hinanden i handen og bergrer kegletransportg-
ren, inden denne kommer tilbage til egen mallinje.
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S20 OVERTALSSPIL

Formal Variation
Fysisk spil for dem, der er i midten. a) Kan spilles med en begraensning pa antallet af bergringer.

b) Kan spilles med, at holdet i midten ma beholde bolden ved
Rekvisitter erobring. Derved skal holdene i overtal hurtigt lzegge pres pa
4 toppe. Veste til 2/3 af spillerne i 2 forskellige farver. 1 bold. for generobring.
Beskrivelse
» Enstor bane opstilles, sa den passer med antallet af spillere. c) Nar man erobrer bolden, skiftes med det hold, der tabte bol-
» Spillerne deles i 3 hold. den. Der kommer derved hurtigere skift mellem, hvem der er i
» Ethold starter i midten og skal forsgge at erobre bolden sa midten. Men det kan ogsa vaere sveerere at overskue.

mange gange som muligt indenfor en given tid.
» Detoandre hold er sammen og skal forsgge ikke at miste
bolden.
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Formal
Samarbejde og fokus pa eget hold i kaos.

Rekuvisitter
4 toppe, 1 kegle og 1 bold per hold. Minimum 3 hold. 1-2 ekstra
toppe som vendemaerke. Evt. veste i flere farver.

Beskrivelse

= Spillerne inddeles i hold af 4-5 spillere.

» Der opsattes en zone med 4 toppe samt en kegle i midten af
zonen for hvert hold (Se tegning).

= 1-2 toppe opsaettes som vendemaerke, som skal rundes inden
forsgg pa at veelte kegler.

= Spillet gar ud pa hurtigst muligt at vaelte de andre holds kegler.

= Man ma ikke gd ind i zonen, men skal valte keglen udefra ved
at sparke bolden ind pa keglen.
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Nar man har vaeltet en kegle, rejser man den op og holdet skal
runde vendemaerket, inden man forsgger sig ved naeste holds
kegle.

Inden man forsgger sig mod et andet holds kegle, skal man
have sin bold udenom vendemaerketoppen. Alle spillere pa hol-
det skal rgre bolden fgr vendemaerket og efter vendemaerket,
inden man forsgger at vaelte modstandernes kegle. Derved kan
spillere med forskellig fysik indga pa samme hold og far alle
vigtige roller.

Holdet, der fgrst vaelter alle andre holds kegler, har vundet.

Variation
a) Begrans antallet bergringer.
b) Man ma lade en spiller blive hjemme for at forsvare sin egen

kegle. Denne skal dog rgre bolden fgr og efter vendemaerket,
inden resten forsgger at valte modstanderholdets kegle.
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S22 PARSCORING

Formal
Samarbejde og overblik.

Rekvisitter
4 toppe. 1 bold. Veste.

Beskrivelse

En passende bane opstilles, og spillerne deles i to hold.
Bolden spilles rundt indenfor holdet.

Der kan scores, ved at to spillere fra et hold danner et mal ved
at tage hinanden i begge hander, hvorigennem bolden skal
spilles.

Spillet fungerer bedst med 5-8 spillere pa hvert hold.

Malene, hvori der skal scores, flytter sig hele tiden og kan
dannes af alle pa holdet (undtaget boldholderen).
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Variation

a) Man kan andre pa den made, der skal dannes par for scoring
til kun at skulle holde i en hand.

b) Scoring ved at bolden spilles igennem benene pa to medspille-
re som star taet.
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Fodbold Fitness-stier er baner med forskellige gvelser/forhindringer undervejs.
@velserne undervejs kan kombineres pa et veeld af forskellige mader. @velserne

kombinerer teknisk og fysisk traning.

Formal
At kombinerer teknisk og fysisk trazning.

Rekvisitter

Masser af toppe, kegler, haekke, mal, hulahopringe, rebstiger og
hvad klubben ellers matte have, som man kan bruge. Maske har
klubben ogsa en sparkemur, som kan inddrages. Kun fantasien
saetter begransningen.

Beskrivelse
Fodbold Fitness-stier er baner med forskellige gvelser/forhin-
dringer undervejs. @velserne undervejs kan kombineres pa et
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veeld af forskellige mader. Dog er det vigtigt at skifte mellem
tekniske boldgvelser og fysiske gvelser. Ligeledes bgr man skifte
mellem, hvilken kropsdel der belastes. Pa de efterfglgende sider
er der en raekke eksempler pa Fodbold Fitness-stier. Baner kan
gores laengere eller kortere, sa de passer til gruppen.

Deltagerne fordeler sig ved forskellige positioner pa banen og
starter pd samme tid. Man kan kgre banen i laengere tid, hvor del-
tagerne derved selv styrer farten og intensiteten. Men man kan
ogsa kere den som intervaller, hvor der arbejdes igennem banen i
2 minutter, hvorefter man holder pause i 1 minut.
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Hver spiller har en bold, som man har med sig rundt igennem hele
stien. Nar man ikke bruger bolden til gvelsen, har man den bare
liggende ved siden af sig eller triller den forbi keglerakken.

1) Dribl slalom gennem keglerne.

2) 10xarmstrakninger

3) Hop pd begge ben skrat fremad hen langs en linje. Land pa
begge ben. Lav &4 hop til hver side (8 i alt).

4) Sta pa hgjre ben. Left venstre ben og fgr bolden under det
venstre ben, mens balancen holdes. Derefter udfgres med
stand pa venstre ben. 2 gange pa hvert ben.

5) Sidestep fra kegle til kegle.

6) Szt dig med en bold mellem knaene. Pres knaeene sammen
om bolden og hold presset i 10 sekunder. Slap af i 10 sekun-
der og gentag derefter.

7) Dribl med en bold. 3 kegler frem, vend om og dribl 2 kegler
tilbage, vend om og dribl 3 frem, vend og 2 tilbage osv.

8) 10 x mavebgjninger.

9) Kast bolden forbi keglerne. Lgb uden bold frem til fgrste
kegle. Sidestep skrat bagud til naeste kegle. Lgb derefter frem
og sidestep ved keglen skrat bagud osv.

10) Lav 6 squat. Ga langsomt og kontrolleret sa langt ned som
muligt. Se fitnessgvelser for beskrivelse af squat.

11) Spark bolden gennem de to kegler. Lgb sa hurtigt som muligt
op og fang bolden og skyd bolden i malet.

12) 10 x rygstraekkere.
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Hver spiller har en bold, som man har med sig rundt igennem hele
stien. Nar man ikke bruger bolden til gvelsen, har man den bare
liggende ved siden af sig eller triller den forbi keglerakken.

1) Dribl slalom gennem keglerne.

2) 6 udfaldsskridt (lunges) pa hvert ben (12 i alt).

3) Hink pa et ben skrat fremad frem og tilbage over en linje. Lav
3 hop til hver side pa hvert ben (12 hop alt).

4) Sta med spredte ben. Fgr bolden i 8-taller gennem og rundt
om dine ben. Lav fire 8-taller hver vej med bolden.

5) Baglaens sidestep fra kegle til kegle.

6) Lig pd maven med bolden mellem fgdderne. Lgft bolden lang-
somt fri af jorden. Haev bolden 8 gange.

7) Kast bolden forbi keglerne. Lgb derefter hurtigt slalom igen-
nem keglerne.

8) Lav 10 hgje knaelgft. Hold en kort pause og gentag derefter.

9) Dribl med bolden en kegle frem — derefter skrat bagud til si-
den — vend og dribl frem til naeste kegle — vend og dribl skrat
bagud.

10) Sta pd et ben. Kast bolden op i luften og grib den igen — 3
gange i alt. Forsgg at holde balancen hele vejen igennem alle
3 kast. Derefter udfgres det samme pa det andet ben.

11) Spark bolden gennem de to kegler. Lgb sa hurtigt som muligt
op og fang bolden og skyd bolden i malet.

12) Lig pa ryggen og lav 10 x baekkenlgft, hvor baekkenet Igftes
og holdes oppe i 2 sekunder, fgr det saenkes ige
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Disse stier kraever mere udstyr, men det er sjovt med noget
afveksling. Hver spiller har en bold, som man har med sig rundt
igennem hele stien.

1) Hop med samlede ben igennem hulahopringene.

2) Lav 2 x 8 bakkenlgft.

3) Dribl zigzag gennem keglerne.

4) Stdapaetben ogkastbolden op i luften. Skift ben efter 30
sekunder.

5) Kast bolden over hovedet, (som ved et indkast) forbi hjgr-
neflagene og Igb selv slalom sa hurtigt som muligt gennem
hjgrneflagene.

6) 2 x20-30 sekunder Planken.

7) Over og under hakkene. Kravl under de hgje haekke og hop
over de lave hakke.

8) Sta med spredte ben og kgr bolden i 8-taller gennem benene.

9) Leb med et skridti hvert felt gennem stigen.

10) Lav 3 et-bens dedlgft pa hvert ben.

11) Dribl slalom gennem toppene og skyd pa mal.

12) Dribl tilbage til start.
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Disse stier kraever mere udstyr, men det er sjovt med noget
afveksling. Hver spiller har en bold, som man har med sig rundt
igennem hele stien.

1) Hink pa et ben gennem de 4 fgrst hulahopringe. Skift ben og
hink pa det andet gennem de sidste 4.

2) 2x8armstrakkere.

3) Tagboldenihander og sidestep zigzag gennem keglerne.

4) Laegdig pa maven med bolden mellem fgdderne. Klem sam-
men om bolden og l¢ft den sa hgjt som muligt. 10 gange. 5)
Dribl slalom gennem hjgrneflagene.

6) Stdpaetben ogfgrbolden under det Ipftede ben. Hold ba-
lancen i 30 sekunder og skift sa ben.

7) Hop over eller kravl under hakkene.

8) Lav 2 x8squat med bolden i haenderne.

9) Kastbolden forbi stigen. Lav hgje knae, mens du bevaeger
dig sidelaens gennem stigen. Naaste gang du kommer hertil,
har du front den anden vej, sa dine sidelens bevaegelser er
modsat.

10) @v digi 1 minut pa en finte eller driblinger.

11) Dribl 3 kegler frem — vend og dribl 1 tilbage — vend og dribl 3
kegler frem — vend 1 tilbage osv. Slut af med at skyde pa mal.

12) Pa vej tilbage til start dribles skiftevis med hgjre og venstre
fod.
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| Fodbold Fitness er det samvaeret med andre, der er i hgjsadet, hvorfor man som
tovholder/traener bgr prioritere gvelser, hvor deltagerne kommer hinanden ved.

Fitnessgvelserne bgr derfor ogsa taenkes ind som pargvelser,

sa det ikke bare bliver gvelser, som man ligesa godt kunne lave
selv derhjemme i stuen. Det kan vaere parvis, sa den ene holder
pause, mens den anden laver gvelsen. Nar gvelserne laves med
bold, kan bolden kastes til makkeren, der holder pause som sig-
nal til skifte. Men det bgr i hgjere grad vaere pa samme tid, sa der
indgar interaktion. Eksempelvis ved at holde ved hinanden eller
begge holder om en bold.

Nogle gvelser kan udfgres pa tid, sa man laver sa mange, man
kan indenfor en tidsramme. Hvis gvelsen udfgres pa tid, er det en
god idé at give signal, hver gang der er gaet 10 sekunder, sd alle
deltagerne selv kan tilpasse til niveau og traene sammen.

For andre gvelser er det bedre at udfgre et antal. Nogle gvelser
kraever, at man er lidt opmaerksom pa teknikken, sa der er det en
god idé ikke at forcere hastigheden af bevaegelsen. Nar gvelserne
udfg@res med antal gentagelser, vil 6-15 typisk vaere passende.
Men sgrg for at tilpasse det til deltagernes niveau.

Man kan ogsa lave gvelser i rytme/takt med en makker, s man
fglges ad og derved skal forholde sig til en anden.

Det er vigtigt med en rolig progression. Med nye gvelser er det altid
vigtigt at starte simpelt med fa gentagelser og fa saet. Et seet bestar
af et antal gentagelser, og sa laver man f.eks. 2-3 sat. Det kunne
vaere 2 x 10 mavebgjninger (2 szt af 10 gentagelser). Hvis man laver
gvelser pa tid, s& start med kort tid (20-30 sekunder). @g langsomt
antallet af gentagelser, szt eller tiden. Og ikke det hele pa en gang.

Hold en bold mellem handerne foran brystet. Sta ret med
samlede ben. Traed langt frem pa det ene ben, mens foden pa det
andet ben bliver pa samme sted men vipper op pa taeerne. Sikr
god balance og hold ryggen ret. Teeerne pa det forreste ben skal
pege lige frem og serg for, at knaeet pa det forreste ben fgres
frem over foden uden at komme laengere frem end taeerne. Skub
dig op igen til startposition med det forreste ben og gentag med
modsatte ben. @velsen kan laves med en makker, hvor man ka-
ster bolden til efter hvert udfald, som sa udfgrer et udfald. Husk
at traene begge ben.

Variation

a) Left bolden over hovedet, nar der traedes frem.

b) Hold bolden mellem handerne i strakte arme foran brystet.
Nar man har gjort udfaldet, roteres armene med bolden ud
til siden over det forreste ben. Roter roligt sa langt ud som
muligt og tilbage igen, inden man skubber sig op til startposi-
tionen igen.
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Hold en bold mellem handerne foran brystet. Sta med let spred-
te ben (skulderbredde) med taeerne pegende frem let udad. Ga
langsomt ned i knaeene ved at fpre bagdelen bagud, mens ryggen
holdes ret. Du ma gerne lzne dig let frem, men hold ryggen i
samme vinkel som skinnebenene. Forestil dig at du seetter dig pa
en stol. Knaene skal holdes over fgdderne. Ga sa langt ned som
muligt, men hold haelene i jorden. Pres dig derefter roligt op til
startposition igen.

Variation

a) Ga halvejs nediknaeene til larene er naesten vandrette.
Hold stillingen.

b) Som ovenfor men ga 4 skridt frem/tilbage/til hgjre/til venstre,
mens du er nede i stillingen.

Sta med let spredte ben. Hold bolden i strakte arme foran
maven/hoften og fgr langsomt bolden nedad. Benene skal vaere
ganske let bgjede — naesten strakte. Hold ryggen ret og bgj i
hoften, sa bevaegelsen foregar der. Nar du har fgrt bolden sa
langt ned og frem, som bevaegeligheden tillader, Igftes bolden
op over hovedet, sa kroppen er helt strakt. Husk at holde ryggen
ret gennem hele gvelsen. Fgr bolden ned til startposition — foran
hoften og gentag.

Variation
a) Lav gvelsen pa et ben — uden bold. Det andet ben holdes
strakt bagud, nar overkroppen fgres frem og ned.

Lig pa maven med handerne i skulderbredde pa jorden.

Sta pa taeerne evt. knaeene. Bgj armene og sank kontrolleret
kroppen mod jorden og pres op igen, lige inden brystet rammer
jorden. Sug navlen ind og spand i maven under gvelsen.

Variation
a) Fedderne paen fodbold.
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) -

F@5 PLANKEN

Std som ved armstraekkere med handerne i jorden i skulderbred- b) Trillebgr. Makkeren Igfter i benene ved at holde under anklerne
de og stgt pa fedderne eller knaeene. Hold ryggen ret, sa der er en eller under knaeene alt efter niveau. Husk at spaende i ryggen
lige linje fra hael til toppen af hovedet. og i maven ved at suge navlen ind. Ga frem pa haenderne.

Trillebgren kan udvides ved at skulle trille en bold foran sig,
Parvis over for hinanden. Tril bolden til hinanden med skiftevis nar man er trillebgr.

den ene og den anden arm.

Variation

a) Den ene skal klappe den anden over haanderne, mens den
anden forsgger at undga at blive ramt. Klap hinanden over
handerne.
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Lig pa siden med den ene arm ind under dig, bgjet albue og stdt
pa albue og underarm. Stgt pa ydersiden af foden eller knzeet.
Pres hoften op, sa der er en lige linje fra toppen af hovedet, ned
langs ryggen og ud gennem benene. Hold positionen i 20-45
sekunder.

Skift derefter side og gentag for modsatte side.

Variation

a) Left det gverste ben lige op.

b) Lgft det dverste ben og for knaeet op mod brystet.

c) Loftdet gverste ben langsomt frem foran kroppen og f@r det
langsomt tilbage igen.

Lig pa ryggen. Fodsalerne eller halene i jorden. Laft hoften/
bagdelen ved at spaende i ballerne og baglaret. Armene ned langs
kroppen, evt. ud til siden. @velsen kan bade laves, hvor man kon-
trolleret haever og saenker hoften eller hvor hoften holdes havet
i 20-45 sekunder.

Variation

a) Left det ene ben ved at straekke i knaeet. Hold knazene samle-
de og haeld ikke til den ene side med hoften.

b) Galangsomt frem med haelene til bagdelen er lige over jorden
og langsomt tilbage igen.

c) Hold en bold mellem knaeene, mens gvelsen udfgres.

Sid pa jorden med benene bgjet. Hold en bold mellem larene/
knaeene. Pres sammen om bolden og hold presseti 10 sekunder.
Gentag presset 2-4 gange.

Variation

a) Sid pajorden og ln dig tilbage pa armene eller albuerne. Hold
en bold mellem anklerne. Pres om bolden og hold presseti 10
sekunder. Gentag 2-4 gange.
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Sid pa knaeene, men med strakt hofte, sa der er 90 grader i dit
knzeled. Lad en makker holder om dine ankler. Kryds armene pa
brystet. Laen dig langsomt sa langt frem og nedad som muligt,
mens du holder igen i baglarene. Bevaegelsen skal primaert forega
i knaeene — ikke bgj i hoften. Nar du ikke kan holde igen mere,
slapper du bare af i baglarene og lader dig falde mod jorden. Tag
framed armene.

Lig pa ryggen med bgjede ben mod en makker i tilpas afstand. Den
ene holder en bold mod brystet, mens man langsomt sanker over-
kroppen bagover. Nar ryggen er fgrt ned til jorden Igftes overkroppen
op igen, og bolden kastes til makkeren, der derefter udfgrer gvelsen.

Variation

a) Skra.

b) Left benene frajorden.

c) Balancer pa bagdelen med Igftede bgjede ben ved at lzene over-
kroppen let bagud. Spaand i maven ved at suge navlen ind. Hold
positionen sa laenge som muligt. Yderligere variation:

- Kast en bold til hinanden, mens balance holdes.
- Skub forsigtigt til hinanden med fodsalerne
(fodsal mod fodsal). Forsgg at fa makkeren ud af balance.

Lig udstrakt pa maven. Hold en bold mellem handerne foran ho-
vedet. Spand i rygmuskulaturen og forspg at Igfte overkroppen
sa meget som muligt, inden bolden kastes over til makkeren.

Variation

a) @g svaerhedsgraden ved at gge laengden til makkeren, sa der
skal kastes laengere.

b) Samme som ovenfor, men hold bolden mellem fgdderne og
|gft benene i stedet for overkroppen.

c) Skraryg (uden bold). Lgft hgjre arm og venstre ben
samtidigt. Seenk roligt og lav gvelsen med venstre arm og
hgjre ben.
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Om Bevaeg dig for livet
Vi seetter Danmark i bevaegelse — for sjov, for hinanden og for livet.
"Bevaeg dig for livet” motiverer til faellesskab og skaber nye ideer til at G FO

dyrke idraet og motion. Det starter med dig — og involverer hele Danmark [IV”

www.bevaegdigforlivet.dk/fodbold
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