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Minirugby

Aldersrelateret sjov og leg for 5-10 ar

Vi anbefaler at treceningerne opbygges efter principperne indenfor
aldersrelateret troenings, der er baseret pd dokumenteret faglig
viden. Hermed sikrer | at treeningerne tilpasses bogrnenes fysiske og
rugbyrelaterede udvikling fer, under og efter puberteten. Formdlet er
at sikre et godt trceningsmiljg, sikrer et alderssvarende indhold i
troeningerne, og derved den optimale understgttelse af bornenes
fysiske, mentale og sociale udvikling.
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Ovelseskatalog

Dette inspirationskatalog er bygget op efter principperne for aldersrelateret troening,
der tager udgangspunkt i veldokumenteret faglig viden. Formdlet er at sikre, at
treeningen tilpasses borns fysiske og rugbyrelaterede udvikling fer, under og efter
puberteten. Ved at anvende aldersrelaterede gvelser skabes et troeningsmiljg, der
understotter barns fysiske, mentale og sociale udvikling. Kataloget giver traenere og
klubber inspiration til at tilrettelcegge troeninger, der imgdekommer barnenes behov
og sikrer en motiverende og udviklende oplevelse.

Vi anbefaler at troenerne har en legende tilgang, som giver bgrnene mulighed for at
lege feerdighederne ind, gere dem nysgerrige og scette deres fantasi i spil. Det sker
ved hjcelp af lege, motoriske gvelser samt gvelser med ketsjer og bold af forskellig
art. @velserne tilpasses, sd bernene kan mestre ud- fordringerne og f&
succesoplevelser.

Nar du skal veelge gvelserne til din U6, U8 eller U10 troening kan du finde inspiration i
kataloget her. Kataloget er inddelt i 5 kategorier. P4 denne mdde kan du hurtigt finde
den kategori, som du sgger, og gé i gang med at veelge ovelserne til din troening:

» Hejogfarvel

e Lege

» Lege med bold og smaspil

» Motorikevelser og baner

e Antibulliovelser

Hej og farvel: For denne aldersgruppe anbefales en fast opstarts- og
afslutningsrutine, f.eks. en fcelles sang eller dans i rundkreds. Troenerne soetter
rammen, da en genkendelig struktur skaber tryghed og ger det lettere for
bornene at omstille sig. Rundkredsen sikrer, at alle bliver set og feler sig som en
del of foeellesskabet. En feelles start og afslutning styrker holdénden,
bernefcelleskabet og giver samtidig troeneren plads til vigtige beskeder.
Afslutningen kan se ud pd mange mdder med frugtfad, high fives til alle eller
noget andet? Find en god rutine, der passer til jeres malgruppe.

Lege: Mdlet med legene er, at de skal vcere sjove, men ogsd udvikle
grundloeggende motoriske foerdigheder hos barnene, for eksempel:
Kastebevcegelse, retningsskift. Ydermere hjcelper legene barnene ( og evt.
deltagende forceldre) til at lcere hinanden at kende og giver en
foellesskabsfolelse pd holdet. Ved mange af gvelserne er der beskrevet
historien bag, der scetter fantasien i gang. Den korte beskrivelse giver
inspiration til, hvad du kan fortcelle bernene, sé deres fantasi scettes i spil, og de
lever sig ind i gvelsen og far lyst til at lege med.
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Lege med bold: @velserne udferes bdde enkeltvis og sammen. Mdlet er at
trcene bernenes grundlceggende rugbyfaerdigheder, hvilket kan foregd béade
pd og uden for rugbybanen. @velserne bygger videre pd de motoriske
feerdigheder, som bgrnene udvikler gennem de tidligere lege og aktiviteter.
Dette skaber de bedste forudscetninger for fremadrettet at kunne lcere
rugbyens grundteknikker og giver bernene gode succesoplevelser med
sporten. Nd&r | laver boldgvelser pd banen, er det vigtigt at tilpasse
banestarrelsen og intensiteten til bernenes niveau. Dette sikrer, at bernene far
en sjov og tryg introduktion til bolden.

Motorikovelser og baner: Det primoere mdl er at udvikle bgrnenes
grundlceggende motoriske foerdigheder og understotte indlcering af de
grundloeggende rugbyfcerdigheder. Det er gvelser der indeholder forskellige
labemgnstre, jonglere med ballon med hdnden, koordinere arme og ben osv.
@velserne udferes pd forskellige méader enten i mindre grupper, parvis eller
enkeltvis. Forcelderen deltager enten i gvelsen eller hjoelper barnene med at
lykkes ved at voere oploegger eller give feedback.

Antibulli ovelser

Antibulli — et antimobberedskab for troenere, der indeholder konkrete rdd og
gvelser for de forskellige alderstrin. Mdlet er at skabe en tolerant og
inkluderende klubkultur, hvor alle respekterer hinanden, taler ordentligt og
hjcelper hinanden, sé& klubben er et rart sted at veere, uanset hvor god man er
til sin sport. Ndr vi styrker foellesskabet pd banen og bgrnenes tolerance over
for hinanden, s& forebygger | samtidig mobning. Vi anbefaler at trceneren sikre
mindst en fcellesskabende gvelse pr. treening.

OBS: Husk at det
ALTID er treeneren,
der inddeler

bornene i par, =

~ 4
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grupper og hold! ' ’
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Treeningens opbygning

Vi hil Vi skaber en genkendelig ramme, hvor bgrnene bliver set og 5-10
rnuser foler sig som en del aof feellesskabet. min
Vi sikrer, at den legende tilgang til bevoegelse og det
L feellesskabende fdr lov at fylde mest, samtidig med at vi 10-15
ege styrker bgrnenes grundmotoriske faerdigheder som lab, kravle, min
hinke, balancere mm.
Gennem lege og smdspil introducerer vi bolden, for at blive
Lege med bold og trygge ved den og nysgerrige p& den, samtidig styrker vi 10-15
smé’lspil b?rnenes grundmotor.iske feerdigheder (holde bolden mens de min
gér og lgber, kaste, gribe mm.)
Vi styrker balance, koordination og kropskontrol — vigtige
Mototikbaner og feerdigheder bdde fqr bfz:rne.nes generglle udvikling. ng.ende 20-95
bevaegelse geor troeningen sjov og motiverende, samtidig med min
ovelser at bernene opbygger selvtillid og grundiceggende motoriske
evner.
Vi si f | Vi vil inddrage, samarbejde og i feellesskab ryde op og runde 5-10
Isigertarve af, for at styrke foellesskabet og den enkeltes vigtighed i dette. min

Instrukser gives ved: Vis-forklar-vis-prov sikrer, at spillerne béde ser,
horer og oplever bevaegelsen, hvilket gor indlceringen mere effektiv.

e Vis — Start med at demonstrere gvelsen, sd barnene far et visuelt billede af,
hvad de skal gare.

e Forklar — Giv en kort og preecis forklaring af avelsen.

¢ Visigen — Gentag demonstrationen, sé& bgrnene kan koble din forklaring
med den faktiske bevoegelse.

e Prov — Lad bernene udfere gvelsen selv, mens du observerer, giver
feedback og justerer gvelsen efter behov.
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Hej og farvel

Alle hilser pa alle

Gor det til en del af kulturen, at alle hilser pd hinanden i klubben — uanset
hvor lidt eller hvor meget | kender hinanden.

Sadan gor I:
1. Fortcel bagrnene, hvorfor det er vigtigt at hilse pd hinanden.

2. Formuler "regler” for, hvordan | generelt hilser pd hinanden i klubben,
pd holdet og p&d modstanderhold i forbindelse med kamp.

3. Lad mod- og medspillere hilse p& hinanden til kampe. Foresld inden
kampen dommer og modstander at starte kampen pd den mdde.

P& den mdde kan jeres klub vecere rollemodel for andre klubber.

4. Informer barn og forceldre om, at | hilser — afscet fx en uge, hvor der er
fokus pd, at alle hilser pd alle. | den fglgende uge kan det varieres ved,

at alle bern fx skal "give fem”, ndr de mgdes, og sige "hej".

5. Lav hilseleg for at scette fokus pd det at hilse og for at have det sjovt
sammen.

Det samme geelder for at sige farvel. Her scetter troeneren igen rammen for,
hvordan vi ger det. Om det er med high fives, kamprdb eller andet.
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@velser fra Bevaeg dig_for livet - Miniton
treenerbog

Lege
Hvad er kiokken hr. love?

Formal ~
¢ Folge og acceptere de
. Hvad er klokken Hr. Love?
opstillede regler
e G4, lobe og hoppe p& mange

. R ' Klokken er 5
forskelllge mader c® ' gadedrengehop!

e Reagere hurtigt og sprinte 1 ‘
- )

b Y e
Deltagere: 6-24 born/forceldre ‘ .
Oomréde: 4-6 badmintonbaner { - U
Varighed: 8-10 minutter S

Beskrivelse og regler

e Bgrnene stdr i den ene ende af banen og rdber: "Hvad er klokken, hr. Lave”?

e Treeneren (hr. Lave) stdr i den anden ende af banen og réber svaret pd barnenes spargsmadl. Svaret
er oftest bevoegelser, som bornene skal udfere — for eksempel:

o "Den er 10 gadedrengehop” "Den er 6 museskridt”
o "Den er 5 kaenguruhop”

e P& den mdde bevoeger barnene sig ned gennem hallen mod treeneren. N&r trceneren (hr. Love) ikke
siger en bevoegelse, men i stedet siger: "Spisetid!” skal bernene spurte tilbage, hvor de kom fra,
mens troeneren prever at fange dem. De barn, der bliver fanget, bliver til laveunger og skal hjcelpe
hr. Lave med at fange de andre bgrn. Det barn, der bliver fanget sidst, har vundet.

Historien bag
Hr. Leve er meget sulten og vil derfor gerne gare barnene treette, inden han prever at fange dem.

Vigtigt for at legen fungerer

« Bdde hr. Lave og bernene skal veere hurtigt klar til en ny be- voegelse, s der er god energi i legen
« Treeneren hjcelper bagrnene, hvis de ikke kender den bevcegel- se, som hr. Lave rdber

« Trceneren roser bgrnene for at udfere bevaegelserne pé en god mdde

« Troeneren opfordrer Ioveungerne til at arbejde sammen for at fange flest mulige.

Fokuspunkter

- Udfgre bevoegelserne bedst muligt

« Reagere hurtigt pd hr. Laves svar — scerligt "Spisetid”

« Placere voegten primcert pé forfoden

« Udfere kraftigt afscet pd modsatte ben ved retningsskifte « Se efter, hvor der er frit p& banen, og
bevcege sig derhen

Variationsmuligheder
1.Udfer mange forskellige bevoegelser: « 8 skré chassé
a.10 hgje kncelgft
b. 5 Frohop
2.Find pd& andre navne til hr. Lave - for eksempel: hr. Krokodille eller fru Haj
3.Udfgre legen i smd grupper a 4-6 bgrn
4.Beveegelserne frem mod hr. Lave kan udfgres baglcens og sidelcens.
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@velser fra Bevaeg dig_for livet - Miniton

treenerbog

Lege

Den onde trold og den gode fe

Formdl
e Samarbejde og skabe relation mellem
bernene og sikre, at alle fér lige
mulighed for at deltage i legen
e Have lavt tyngdepunkt og udfere
retningsskift
e Bevoege sig pd forskellige mdader

Beskrivelse og regler

Bernene skal undgd at blive rert af
fangeren (Den onde trold), som hoerger
mellem to zoner med helle, der er placeret i
hver ende af banen.

Nar et barn bliver rert af troldestaven, kan
de ikke lcengere bevoege én legemsdel.

Deltagere: 6-24 born/forceldre

Oomrade: 3 badmintonbaner (uden net)
Varighed: 8-10 minutter

Redskaber: 1-4 boldrer/isoleringsrer/skumsveoerd

Det sker i foalgende roekkefalge:

1. gang: Venstre arm (placeres ind foran
kroppen)

2. gang: Hejre arm (placeres foran kroppen
ovenpd venstre)

3. gang: Venstre ben (hinke p& hgjre ben)
4. gang: Hejre ben (nu kun muligt at krybe)
5. gang: Loegger barnet sig pd gulvet

Fortcel historien bag

Fortcel bgrnene, at der er undsluppen en ond trold, som vil
gere alt for at fange sddan nogle sede smd bgrn som dem.
Heldigvis er der en god fe, som hjcelper jer.

Der er selvfolgelig ogsé en god fe med i

legen. Barnene kan f& helbredt en Fokuspunkter . )
legemsdel ved berering of feens tryllestay.  * Finde den hurt|gsnte/mest effektive made
Troldesta-ven og tryllestaven er et boldrer, at bevaege sig pd, selvom én eller flere
isoleringsrer eller skumsveerd. Der er én legemsdele ikke laengere fungerer

trold og én fe pr. otte bern. e Scenke farten inden retningsskift med
Trolden mé& meget gerne veere en forceldre. efterfolgende acceleration

Hvis det er et barn, skal trceneren sgrge for e Placere veegten primeert pé forfoden
at skifte b&de trold og fe ofte. Ved skift kan e Bevaege sig hen i de frie omréder
bornene bevoege alle legemsdele igen.

Vigtigt for at legen fungerer
e Bgrnene holder kun en kort pause i helle-zonerne
e Troldmanden bergrer de andre barn kontrolleret med troldestaven
e Troeneren giver plads til fejl, men holder barnene op p4, at de skal bevoege sig som angivet
e Troeneren skifter andre barn ind i rollerne som trold og fe, hvis energien i legen daler
e Trceneren opmuntrer bernene, s& de kaemper for at f& helbredt deres mistede legemsdele og
samarbejder med feen.

Variationsmuligheder

l.Legen udferes pd en hel badmintonbane uden net med foerre bern i grupper af 6-8 barn. Helle-
zonerne er grefterne i hver ende

2.Barnene kan ikke f& helbredt legemsdele (der er ikke nogen god fe), s& legen fortscetter, indtil alle
bern har mistet alle deres legemer. Trceneren giver signal, ndr alle ligger pd gulvet og legen er slut

3.Legen uden fe kan kombineres med hospitalstik: Nér et barn ligger pd gulvet, kan det blive bdret til
én af de to hellezoner af fire andre barn. P& den mdade helbredes barnet. Barnene, der beerer, har
helle imens.
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@velser fra Bevaeg dig_for livet - Miniton

treenerbog

Lege

Bondemanden og hans guleracder

Formal

Styrke feellesskabet ved at
barnene kommer hinanden ved,
samarbejder og lcerer hinandens
navne

Give bgrnene bedre
kropsfornemmelse, styrke og
stabilitet

Deltagere: 4-12 born/forceldre
(minimum 1forcelder)
Omrade: 1/2-1 badmintonbane
Varighed: 6-8 minutter

Beskrivelse og regler

Alle barnene (guleradderne) ligger i en rundkreds med hovedet ind mod midten og holder hinanden i
hdnden. Bondemanden skal forsgge at traekke de genstridige guleredder op af jorden ved at hive i
bornenes ben og preve at traekke dem fra hinanden.

Bondemanden kan med fordel vcere en forcelder eller troeneren. Nér et barn bliver trukket fri fra sin
sidemand, skal resten af bernene hurtigt danne en cirkel igen. Barnet, der er trukket fri, hjoelper
bondemanden med at troekke resten af gulergdderne op.

For bondemanden troekker i en gulerod, skal han sige gulerodens navn.

Historien bag

Fortoel bernene, at de er gulergdder, som sidder fast i jorden. Bondemanden vil gerne hgste
gulergdderne og traekke dem op af jorden én efter én. Men det har gulergdderne selvfalgelig ikke lyst
til.

Vigtigt for at legen fungerer

Legen ma ikke blive for voldsom — bondemanden skal derfor troekke joevnt

Troeneren stopper legen, hvis bagrnene virker utrygge eller ikke synes om legen

Bornene skal helst have tgj pd hele kroppen for at undgé hudafskrabninger

Bondemanden stopper med at treekke, ndr barnet har sluppet sin sidemand

Bondemanden ma ikke bruge for lang tid ved det samme barn — der skal veere et vist flow i legen
Bondemanden md ikke hive sko og sokker af.

Treeneren kommer med tilréib som for eksempel: "Hvor er |

stoerke” og "Sikke en god bondemand vi har”.

Fokuspunkter

Bondemanden siger navnet pd den gulerod, han troekker i
Barnene spoender op i kroppen og holder godt fast i sideman-
den med hcenderne

Barnene slipper, hvis det bliver for voldsomt eller ger ondt

Variationsmuligheder
1.Treeneren deler bernene op i mindre grupper a 4 + en bondemand
2.Bernene kan danne rundkreds ved at holde hinanden i albuerne. P& den mdde bliver det svoerere
for bondemanden at troekke dem fra hinanden.
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@velser fra Bevaeg dig_for livet - Miniton
treenerbog

Lege
Madame frost

Formdl - t -
e Bornene er opmaerksomme og ‘ ‘.._ o
hjcelper hinanden A 15 -
e Skabe relation mellem bernene »
samt sikre, at alle fér lige 'V:\ .
e mulighed for at deltage i legen ‘i N ' oy
e Have lavt tyngdepunkt og {71 "y ‘@ » on i

udfare retningsskift efterfulgt af ‘
¢ acceleration '
A

Deltagere: 6-24 born/forceldre ‘)%@ A
Omrdde: 3-5 badmintonbaner
Varighed: 8-10 minutter

Beskrivelse og regler

Barnene skal forsgge at komme fra den ene helle-zone til den anden uden at blive fanget. Helle-
zonerne er placeret i hver ende af banen. Der udpeges én fanger pr. 8 bern. Fangeren placeres mellem
helle-zonerne.

De bgrn, der bliver fanget, fryser til is og skal blive stdende

som statuer i den position, som de blev fanget i. For at blive fri (optget) igen, skal en af de andre barn
lobe hen og enten give en krammer eller spejle sig i det frosne barn i 3 sekunder (bgrnene tceller hgit
sammen). Husk at skifte fangere ofte.

Historien bag

Madam Frost er en ulykkelig dame, der er blevet forhekset. Det betyder, at alt, hun rgrer ved, bliver til
is. Hun blev forhekset, fordi hun altid spiste alle bgrnenes slik. Derfor er hun ikke scerlig glad for bern -
hun synes de er irriterende og larmer alt for meget.

Vigtigt for at legen fungerer

e Troeneren understotter bgrnene i at spejle og kramme hinan- den
Barnene bruger kort tid i hellezonerne
Troeneren roser bgrnene for at lave gode retningsskift, accele-
rationer m.m.
Treeneren skifter fangerne ud ofte.

Fokuspunkter
e Scenke tyngdepunktet — bgje i knoe og hofte — ndr de skal undslippe eller fange
e Udfere kraftigt afscet pd modsatte ben ved retningsskifte « Placere voegten primcert pd forfoden
e Bevcoege sig i de frie omrdder pd banen

Variationsmuligheder

1.Treeneren anvender navne fra filmen Frost: Anna (normal prinsesse), Elsa (prinsesse med magiske
iskroefter)

2.Bornene kan befri hinanden p& andre méder, for eksempel ved at kravle mellem benene (Stétrold),
give en highfive eller sl& numserne sammen

3.De fangede born bliver stdende som frosne statuer, men de kan stadig bevoege deres arme. De
skal hjeelpe fangeren med at fange de andre barn, der ogsé fryses til is, hvis de bliver bergrt. Det
sidste ikke-frosne barn har vundet.

4.Bgrnene skal bevoege sig med bestemte bevaegelsesmonstre: Hoppe, chassé, gadedrengehop,
hgje kncelaftninger, bernene skal bdde have hcender og fedder i gulvet.
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@velser fra Bevaeg_dig_for livet - Miniton

Lege trcenerbog

Firbenets hale

Formdl
e Fglge og acceptere de
opstillede regler

e Kunne se og bevcege sig hen, ““
hvor der er plads pd banen ‘ &

e Have lavt tyngdepunkt og \’
udfare retningsskift efterfulgt '
af -~ < A

e acceleration og bagloens > ° e
bevcegelse

I Ao =
~ 5 &
Deltagere: 4-24 bern/forceldre vt ' \;I ¢ !

A -

Omrade: 2-3 badmintonbaner '__‘ w\ 41 j s

Varighed: 5-10 minutter A

Redskaber: 4-30 N ¢
tagbcelter/viskestykker/

overtreekstrojer

Beskrivelse og regler

Alle bornene skal forsgge at stjoele hinandens haler. Det goelder om at stjcele flest mulige haler og
samtidig undgd, at ens egne haler bliver stjdlet. Troeneren stdr med ekstra haler, som bernene kan lebe
ud og tage, ndr deres egen er blevet stjdlet. Nar trcene- ren ikke har flere haler, fortscetter legen i 1-2
minutter. Troeneren giver signal, og barnene teeller deres haler.

Historien bag

Fortcel bgrnene, at de alle er blevet til firben, der skal preve at fange de andres haler. Alle ved jo, at
firoen mister deres hale, ndr de bliver forskraekkede. Til gengceld er det jo sejt overfor de andre firben
at have mange haler.

Vigtigt for at legen fungerer
e Bornene scetter halerne i bukserne, sé de er lette at komme til
e Trceneren opfordrer barnene til at voere i bevaegelse hele tiden
e Troeneren kommer med opmuntrende feedback og ros — scerligt for hurtige retningsskift.

Fokuspunkter

Scenke tyngdepunktet — bgje i knce og hofte — ndr de skal undslippe eller fange
e Udfere kraftigt afscet pd modsatte ben ved retningsskifte

e Placere vaegten primcert pd forfoden

e Bevcege sig i de frie omrdder pd banen

Variationsmuligheder
1.Treeneren udpeger fangere (1 pr. 4 barn), der skal preve at stjcele én af de andre berns hale.
Barnet, der mister sin hale, er nu fanger og skal pd jagt efter en hale
2.Treeneren deler bgrnene i mindre grupper a 4-6, og legen foregér pd en badmintonbane uden net
3.1 stedet for en hale far bernene en fjerbold i sokkerne eller en tgjklemmme pd ryggen
4.Bornene skal bevaege sig pd forskellige mdader, for eksempel hoppe med samlede ben eller
chassé.
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@velser fra Bevaeg dig_for livet - Miniton
treenerbog

Lege

Zologisk have P
Formdl A/

e Afprove mange forskellige L V
bevcegelser og have det sjovt imens A
e Fd& bedre fornemmelse af kroppen | %

og dens muligheder
e Troene koordination mellem arme

og ben »

@rn Gorilla Slange

Deltagere: 1-24 bern/forceldre ’ 4 '; >
Omrade: 1badmintonbane pr. 8 born ~ e
Varighed: 5-10 mi

g inutter P ‘ \, '
Redskaber: Evt. en rullemadras Py y A Vo

Hest Krabbe Bigrn
Beskrivelse og regler
Bornene bevoeger sig rundt imellem hinanden som dyr. Rundt pd badmintonbanen er der fordelt
forskellige tegninger af dyr og de- res bevoegelser. Barnene bevoeger sig fra det ene dyr til det andet
og laver den dyrebevcegelse, som tegningen viser. Alternativt kan trceneren fortcelle nedenstéende
historie, hvor barnene lytter og samtidig bevoeger sig ligesom de dyr, de mgder i historien.

Historien bag

"Velkommen til zoologiskhave! | skal nu bevoege jer ligesom dy- rene, | ser. Lige efter indgangen til
hajre kan | se et stort fuglebur med en kongegrn, som har et kcempe vingefang”. Bevaegelse: Barnene
lober imellem hinanden og basker med armene, mens de laver lyde som en stor fugl.

"Kom, s& gdr vi videre. Vi skal herhen og mgde et af de dyr, som ligner os allermest — nemlig en
gorilla”. Bevaegelse: Barnene leber pd alle fire imellem hinanden, mens de laver abelyde.

"Nu skal vi ned i en kold og fugtig grotte. Her finder vi bdde slibri- ge slanger og ulcekre ggler. Se
hvordan slangerne snor sig afsted, og gglerne kryber imellem hinanden”. Bevaegelse: Barnene ligger
pa gulvet og snor sig afsted som en slange eller kryber som en agle.

“Lad os skynde os op herfra og lad os springe afsted som en vild hest i galop”. Bevaegelse: Barnene
leber afsted i galop, mens de vrinsker som vilde heste.

"Hov stop — se lige den flotte s@. Hvad er det der i vandkanten?

Nogle sade smad krabber”. Bevaegelse: Barnene gar krabbegang imellem hinanden.

“Ud af ingenting springer en stor bjorn frem, som spiser krabben i et stykke og skynder sig at se, om
der er flere krabber, den kan spise. Efter lidt tid er bjernen meet og trcet, s den lcegger sig til at
sove”. Bevaegelse: Barnene stdr pd knaeene og lader som om de spiser, mens de smasker hgjlydt.
Herefter bevaeger de sig rundt imel- lem hinanden pd knaeene og ser meget farlige og sultne ud,
indtil de er meette og lcegger sig til at sove.

Vigtigt for at legen fungerer
e Demonstrer bevoegelserne overbevisende for bgrnene
e Vcer indlevende og opmuntrende som fortceller, s& bernene
e bliver motiverede til at leve sig ind i legen og gere deres bedste - Giv feedback p& bgrnenes
bevcegelser efter behov, s alle oplever at lykkes
¢ Hav tdimodighed med bernene og ét fokuspunkt ad gangen

Fokuspunkter Variationsmuligheder
. Krydsbevoegelser/koordinotion 1.Justér bevoegelserne i forteellingen / dyrebilleder: Kravle (love),
mellem arme og ben afscet med samlede ben (pingvin), Kolbette (abe), Sno sig
e Stor forskel p& tempo af sidelcens (orm), afscet med to ben tcet pd gulvet (fra), Std eller
bevcegelserne alt efter hink pd& et ben (stork)
dyrebevoegelse 2.Bgrnene skal kopiere en bevoegelse, der bliver vist som videoklip.
e Bornene tor leve sig ind i legen Evt. sammen med en makker/forcelder.
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@velser fra Bevaeg dig_for livet - Miniton
treenerbog

Lege med bolde

Samle 2eg til reden L0 ) ’
S e
Formdl AU . o
e Samarbejde om et fcelles mal = « ’ ‘ t
e Bevaege sig med forskellige gang- og e ‘:’ o A
lzbemonstre ' : /7 e ‘
e Acceptere, at opgaven skal lgses pd A | \ p 2

/§ .
forskellige mader t ( '

e (og ikke n@dvendigvis den hurtigste) 4 N; _J/} N

Deltagere: 6-24 ( 3-4 pa hvert hold) y ! 100 baglaens
Oomrade: 3 badmintonbaner ‘

7

Varighed: 8-10 minutter
Redskaber: Hvad i har af bolde og
hulahopringe Py 2
i

Beskrivelse og regler

Hvert hold har en rede, som er placeret i udkanten af banen. | midten af banen er der en stor rede, hvor
alle boldene er placeret. Opgaven for holdene er at samle flest mulige bolde fra den store rede til
bernenes egen rede. Alle bernene lgber samtidig. Nar reden er tom, eller traeneren giver signal, tceller
hvert hold deres bolde. Holdet med flest bolde har vundet (kan undlades). Legen starter med, at
barnene lgber aimindeligt frem og tilbage, men hurtigt herefter giver traeneren besked om, at de skal
lzbe pd forskellige mdder, for eksempel: Baglcens, gadedrengehop, chassé, Krydsleb, hink. Eller labe nér
musikken spiller og stoppe ndr musikken pauser.

Historien bag

Fortcel bernene, at skaden er en veerre fugl, som stjceler andre fugles ceg pd forskellige mdéder. Nu skal
de alle sammen vcere smd skadeunger, der skal Icere at stjcele ceg fra den store rede i midten ved at
bevcege sig pd forskellige mdader.

Vigtigt for at legen fungerer
e Opmuntr bgrnene til at vcere i bevoegelse hele tiden
e Hjcelp bornene med at fglge instrukserne om lgbemenstre ved
e at kommentere deres udfarelse
e Sikr, at bagrnene ikke bliver uenige om, hvem der har ret til hvilke bolde fra den store rede

Fokuspunkter
e Holde hovedet oppe og se efter de andre bgrn
Scette af med foden
Bruge armene til at troekke med
Lave temposkift, ndr en bold er samlet op eller lagt i reden

Variationsmuligheder
l.Anvende mange forskellige lsbemanstre: Lige chassé, hgje kneelaft, hoelspark, krabbegang
2.Bruge ketsjeren, for eksempel:
a.Lebe med bolden i begge haender
b.Bernene stdr fordelt mellem den store rede og deres egen rede. De arbejder sammen ved at
kaste bolden til hinanden som et samlebdnd
3.Barnene folger hinanden pd raekke (Kongens efterfalger). Det barn, der lgber forrest, bestemmer
lasbemeanstret. De skifter konge, ndr holdet er tilbage ved deres rede.
4.Bernene ma stjeele ceg fra hinandens reder.
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@velser fra Bevaeg dig_for livet - Miniton
treenerbog

Lege med bold

Hurtig som en ninja

Formdl )
e Afprove forskellige kast og forbedre Iy o
koordination mellem gje og hénd Q’) ' 2
e Troene armens kastebevoegelse
e Forbedre kropsfornemmelsen ved at
afpreve mange forskellige méder at «
bevcege sig pd. L &

Deltagere: Et barn/forcelder
Omrade: 1/2 badmintonbane
Varighed: 4-6 minutter

.3'
~
Redskaber:1bold
e h Y

Beskrivelse
Barnet kaster en bold hgjt op i luften, og mens bolden er i luften, udfegrer barnet udvalgte bevoegelser.
Barnet kan kaste med underhdndskast med to hcender.

N&r bolden er i luften, kan barnet:
o Klappe
Rotere 180 grader
Troede frem og gribe bolden
Hoppe op og gribe bolden
Scette sig ned pd bolden ndr den er landet
evt. scette sig ned og nd at rejse sig for gribe bolden (sveer)
Forceldrene hjcelper bernene med udfarelsen eller deltager selv i gvelsen pd lige fod med
bernene.

O O O 0O 0O ©°

Historien bag

Fortcel bernene, at de skal veere lige sé hurtige og lydlgse som en nin- jg, fordi de skal nd at lave alle
mulige bevaegelser, mens fierbolden er luften. Det er kun en rigtig ninja, der kan nd at gere sddan nogle
ting.

Vigtigt for at svelsen fungerer
e Skift bolden ud med en fjerbold, certepose eller skumbold, s& der kan kastes hgjere og barnet far
mere tid
e Understet barnet i at have fokus pd& teknikken
e Vcer begejstret, ndr begrnene lykkes og opmuntre dem til at udfordre sig selv

Fokuspunkter til underhdndskast
e Begge hcender placeret midt pd bolden
Hold bolden foran brystet voek fra kroppen og albuerne ind til kroppen
sving armene foran kroppen og kig derhen hvor du vil kaste
Skift position hurtigt, men kontrolleret
Hold gje med bolden og skab et stort gribeareal med haenderne

Variationsmuligheder
l.Lav gvelsen med overhdndskast. Eventuelt skiftevis under- hdnds- og overhdndskast
2.To sammen i en battle. Barnene skal skiftes til at kaste bolden op og lave en bevoegelse. Barnene
skal udfordre hinanden i, hvem der kan lave bevaegelser, som er: Sejest, hurtigst, skarest.
3.To sammen der kaster til hinanden samtidigt. Nér boldene er i luften, skal der laves en bevcegelse,
som er aftalt pé forhdnd
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Lege med bold

Se mange flere gvelser og lege med bold
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@velser fra Bevaeg_dig_for livet - Miniton
treenerbog

Lege med bold

Se mange flere gvelser og lege med bold
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@velser fra Bevaeg dig_for livet - Miniton

Motorikovelser og baner
Graesset vokser

e Lcere bgrnene at samarbejde
samtidig med, at de konkurrerer

e Udfore fjedrebevoegelse og timing i
hop

Deltagere: 3-6 born/forceldre
(minimum en forcelder)

Omrdade: Kommer an pa tovets
lcengde. Sorg for god plads mellem
grupperne

Varighed: 5 minutter

Redskaber: 2-4 meter tov

Beskrivelse

3-5 bern stdr i en rundkreds om en forceldre (alternativ et barn). Forcelderen skal nu svinge et tov helt
nede ved jorden, som bgrnene skal hoppe over uden at blive ramt. Imens rdber alle: "Groesset vokser”.
Bornene hopper nu over tovet, og forcelderen scetter svinghastigheden op og rdber: "Graesset vokser
hurtigt”. Til sidst rammer tovet et barn, og legen starter forfra.

Hvis det er et barn, som svinger tovet, skal det barn, der rammes af tovet, overtage sving-opgaven.

Historien bag

Fortcel bernene, at de stdr pd en dejlig gren groespleene. Bondemanden, der har graesploenen, har
givet den lidt for meget ged- ning, s& marken vokser helt vildt. Det gcelder derfor om at hoppe, ndr
groesset vokser.

Vigtigt for at ovelsen fungerer
e Legen er bedst, ndr tovet er gdet rundt mange gange, og spcendingen stiger, derfor:
e Tovet skal holdes helt nede pé jorden, sé forcelderen skal godt ned i knceene
e Tovet md ikke svinges for hurtigt rundt — scerligt i starten
e Troeneren/forceldrene hjcelper med tilrdb til de bern, som har sveert ved timingen i hoppet.

Fokuspunkter
e Tilpasse afscettet i forhold til tovets bane
e Lave et fjedrende kraftfuldt hop
e Finde balancen mellem hvert hop
e Scette svinghastigheden torvet ned, hvis teknikken bliver ustabil

Variationsmuligheder
1.Bgrnene siger deres navn hgijt ved hvert hop
2.Bgrnene hopper til siden hen over tovet i stedet for lige op
3.Barnene roterer 180 grader i hoppet (saks)
4.Bornene stdr pd ét ben mellem hoppene
5. Lav legen som forhindringsbane. N&r bagrnene har hoppet over tovet tre gange, laber de videre til
det nceste tov/forhindring.
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treenerbog

Motorikovelser og baner

Haps den lille regnorm

Formdl

e Skabe relation og acceptere
hinandens forskelligheder

e Samarbejde ved at aflcese
hinandens bevcoegelser

e Have lavt tyngdepunkt og udfaere
retningsskift pd et lille

e omrdde

Deltagere: 4-6 born/forceldre

Omrade: 1/2 badmintonbane
Varighed: 5-8 minutter (1/2-1 minut pr.
tur)

Beskrivelse

Et barn eller en forcelder udpeges til at voere fanger, der skal fange det barn, der er bagerst i en
rcekke af 3-5 bern. Barnene i raekken holder hinanden pd skuldrene og har ansigtet mod fan- geren.
Fangeren stdr foran roekken og skal forsege at fange det bagerste barn i raekken.

Jo flere bern i rcekken, jo svcerere er det for fangeren. Roekken md bevoege sig, som den har lyst til,
indenfor omrddet.

Né&r fangeren har fanget det bagerste barn (eller efter 1 minut), er det en ny, der er fanger. @velsen
starter forfra eller der udpeges en ny fanger, hvis bernene kommer til at slippe hinanden under- vejs i
legen.

Historien bag
Fortcel bernene, at solsorten elsker at spise regnorme. Det eneste problem er, at den ikke kan lide at
spise hovedet forst — derfor er den ngdt til at fange regnormens bagende.

Vigtigt for at ovelsen fungerer
e Fangeren angriber flere gange i troek for at bringe roekken ud af balance
e Troeneren kommer med opmuntrende feedback og ros til alle, som for eksempel laver gode
retningsskift
e Hvis tempoet bliver for hgjt og pdvirker udferelsen eller det bliver farligt, s& serg for at stoppe
ovelsen og hold en pause. Mind om de vigtigste fokuspunkter

Fokuspunkter

Holde tyngdepunktet lavt ved at bgje i knce og hofte

Udfere kraftigt afscet pd modsatte ben ved retningsskifte « Placere voegten primeert pd forfoden
Scerligt for bernene i roekken: Forsgge at fornemme, hvor

barnet foran bevoeger sig henad

Scerligt for fangeren: Lave flere retningsskift i troek for at bringe roekken ud af balance

Variationsmuligheder

1.Fangeren skal fange personen i midten af roekken

2.Fangeren skal bergre alle bgrnene i raekken for at veere foerdig 3. Barnene skal bevoege sig pd en
bestemt mdde, for eksempel

3.hoppe med samlede ben, hinke, chassé

4."Tyren": Roekken gdr sammen som en cirkel i stedet for en roekke. Fangeren, der stdr udenfor
cirklen, kaldes for tyren. Tyren skal “stange” (bergre) dens troener (det barn, der skal fanges),
mens de andre barn skal forhindre det ved at vaere et bevoegeligt hegn.
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Motorikgvelser og baner

Professoren, bodyguarden og kidnapperen

Formdl
e Samarbejde ved at aflcese
hinandens bevoegelser og
acceptere hinandens forskelligheder
e Have lavt tyngdepunkt og udfere
retningsskift pd et lille omréde

Deltagere: 3 born/forceldre
Oomrade: 1/2 badmintonbane
Varighed: 5-8 minutter

N\

Beskrivelse
Kidnapperen skal forsgge at fange den kloge professor. Imel- lem de to stdr bodyguarden, der skal
forhindre kidnapperen i at lykkes.

Kidnapperen skal ved hjcelp af hurtige retningsskift komme udenom bodyguarden og rere
professoren. Bodyguardens opga- ve er altsé at std i vejen. Der md ikke voere kropskontakt og det skal
foregd inden for det aftalte omréde.

Rollerne skifter, nar kidnapperen fanger professoren eller efter 1-11/2 minut.

Historien bag

Den kloge professor har udviklet en meget veerdifuld opfindelse. Kidnapperen vil derfor gerne have
fat i ham og opfindelsen, s& han kan scelge opfindelsen for mange millioner kroner. Derfor har
professoren hyret en bodyguard til at passe pd sig.

Vigtigt for at ovelsen fungerer
e Troeneren holder gje med, at bodyguarden ikke bruger sine arme til at holde kidnapperen voek
e Kidnapperen er konstant aktiv i sin jagt efter professoren « Troeneren anerkender, nér begrnene
udfgrer bevoegelserne
e rigtigt
e Troeneren kommer med opmuntrende og positiv feedback, som motiverer beornene til at arbejde
videre med fokuspunkterne.

Fokuspunkter
e Holde tyngdepunktet lavt ved at bgje i knoe og hofte
Udfere kraftigt afscet pd modsatte ben ved retningsskifte
Placere veegten primeert pé forfoden
Scerligt for kidnapperen: Lave flere retningsskift i troek for at
bringe bodyguarden ud af balance
Scerligt for bodyguarden: Holde fokus pé& professorens og
kidnapperens bevoegelser for at kunne forudse bevoegelses- retningen

Variationsmuligheder
1.Professoren mé kun hoppe
2.Bodyguarden skal holde armene ind til kroppen
3.Der er to bodyguards, der sammen med professoren skal have rundt om hinanden og danne en
cirkel
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Motorikgvelser og baner

Kaenguruhoppe bane

Formal
e Afprove forskellige méder at hoppe
pd
e Troene afscet og retningskifte
e Forbedre koordination mellem arme
og ben

Spreelle-
mand

Deltagere: 1-6 born/forceldre .

o . Gd pd line
Omrade: 1/2 badmintonbane (td mod hzel)
Varighed: 5-8 minutter §§£E§§ beJ;ﬁ;s
Redskaber: 6-8 hulahopringe,

2reb

////

Beskrivelse
Bernene bevceger sig rundt pd en halv bane i en firkant pé for- skellige mdader:
e Ved forreste servelinje hinker barnet pd tvoers over et reb
e | sidegreften pd langsiden udferer barnet sproellemcoend
e | groften pd baglinjen hopper barnet med samlede ben i hula- hopringe
¢ | den anden sidegreft pd langsiden gar barnet pd line — skifte- vis 5 skridt forloens og baglcens

Historien bag
Fortcel bgrnene, at de er en folk kaenguruer, som troener deres hoppe evner til dyre-OL.

Vigtigt for at ovelsen fungerer
e Qvelserne demonstreres, sd bgrnene kan se tempo og timing af hoppene
e Ha' ekstra opmeerksomhed pd, at hinkegvelsen ikke udferes for hurtigt med ddrlig kontrol af knoeet
e Tilstroekkeligt med hulahopringe, s& barnene ikke skal hoppe for langt. Hellere for mange end for f&
e Giv opmuntrende feedback p& baggrund af bernenes vilje til at preve og evne til at udfere de
forskellige elementer.

Fokuspunkter
e Lav et fjedrende afscet
e Land og scet af med kncebgjning « Brug ankelleddet i afscettet

Variationsmuligheder
1.Design jeres egen forhindringsbane med fokus p& hop og Ieb. Anvend forskellige gvelser og
redskaber, for eksempel: Ga- dedrengehop, hop i firkant, hop og drej 180 grader, rakethop,
indianerhop (gadedrengehop pd stedet), smd fiedrehop, skif- tevis to hop pé toeerne og helt dybt i
knceene, hop op p& en beenk/plint/kasse, hop over en haek/skraldespand/skammel.
2.Afspil en video og uden at sige yderligere skal bgrnene gere som vist pd videoen sammen med en
makker eller eventuelt en forcelder.
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Motorikovelser og baner

Vulkan-vandring

Formadl [ o)
e Folge de anvisninger, traeneren har givet - '
selvom det ikke er den hurtigste méde at komme
rundt pd
e Afprove forskellige mdder at lebe og hoppe
e Trcene fiedrefornemmelse og retningsbestemte
hop

Flyt fodder
udogindi
forhold til
sidelinjerne

Deltagere: 1-6 born/forceldre

Omrade: 172 badmintonbane

Varighed: 5-8 minutter

Redskaber: 1 hulahopring,10 kegler, 1-5 rugbybold

Beskrivelse
Bernene bevceger sig rundt pd en halv badmintonbane pd forskellige mdader:
1.Bgrnene starter ved T'et med at hoppe som en frg
2.Ved gragften mellem sidelinjerne flytter bgrnene fadderne hurtigt skiftevis ind mellem stregerne og
udenfor stregerne
3.Efter en halvbane skrér bernene ind over banen mod det fijerneste hjgrne med chassé mellem de
opstillede kegler
4.1 greften pd baglinjen hopper begrnene op i luften og roterer en halv omgang Fokuspunkter
5.Ved midterlinjen Izber barnene med gadedrengehop frem til T'et ved nettet (pas p& dem, som Igber
i keglerne)
6.Ved T'et server bgrnene en kort baghdndsserv mod en hula- hopring pé& den anden side af nettet.
Der er tre forsgg.

Historien bag

Fortcel bernene, at de skal forestille sig, at de bevaeger sig rundt pd en vulkan og jorden er usandsynlig
varm. Det vigtigste er at flytte fadderne helt vildt hurtigt, s& de ikke bliver forbraendt. Det er derfor en god
idé hele tiden at veere oppe pd forfoden og have fadderne pé gulvet sé kort tid som muligt.

Vigtigt for at ovelsen fungerer

@velserne demonstreres, sé bernene kan se tempo og timing af bevoegelserne

Pas pd bernene ikke har for travlt, da det vil pdvirke udferel- sen negativt

Hav ekstra opmaerksomhed pé eovelsen med frehop, da berne- ne godt kan have svcert ved denne

Tilstraekkeligt med bolde og ketsjere ved mdlskydningen til sidst, s& barnene ikke skal vente pd at

komme videre

e Giv opmuntrende feedback p& baggrund af bernenes vilje til at preve og evne til at udfere de
forskellige elementer

e Bornene passerer hinanden, ndr de laver chassé og gadedren- gehop. Serg derfor for god plads
imellem og hold gje med, at ingen steder sammen

Fokuspunkter
e Arbejd med stor afstand mellem benene og tydelig knocebgjning ¢ Hold hovedet oppe og se fremad
e Flyt fedderne hurtigt med voegten pé forfoden
e Lav fjedrende afscet

Variationsmuligheder
1.Design jeres egen forhindringsbane med fokus p& hop og lgb. Anvend forskellige gvelser og
redskaber, for eksempel: Hop i firkant, hop mellem hulahopringe, hinke, rakethop, indianer- hop, smd
fiedrende hop, skiftevis to hop p& taeerne og helt dybt i knceene, hop op pd en baenk/plint/kasse, hop
over en hoek/skraldespand/skammel
2.Afspil en video og uden at sige yderligere skal bagrnene gere som vist pd videoen sammen med en
makker eller eventuelt en forcelder.

\VAWVAWVAWVAWVAWNY
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@velser fra Bevaeg dig_for livet - Miniton
treenerbog

Motorikovelser og baner
Forzelder-jagt

Formdl
¢ Folge de anvisninger trceneren giver, selvom det ikke er den hurtigste méde at
komme fremad pd
» Afprove forskellige méder at gé og lebe p&
e Trcene kropsfornemmelsen herunder fijedrefornemmelse 1*!

e . 9

-

LY ’
Deltagere: 1-6 bern og [ -
tilsvarende antal forceldre t - .

r

. . ,
Omrqde.lbadmlptonbane S rl @ Q‘Iq i J“"
Varighed: 6-10 minutter l m rall 5 b |
Redskaber: 8 motorik-fodder, (ﬁuk w o / \

=

N

3 kegler, bi"edel‘ le dyr, 2 ﬂ' @ ;/ -U- Ram forze|dre Spurt tilbage til start
certeposer pr. barn - —
Fodklap. Hop p& motorikfadderne Rundt om keglerne Zoologisk have

Beskrivelse

Bornene fdr to certeposer og skal herefter bevaege sig ned gen- nem hallen pé forskellige méder:
1.Hoppe opad og fremad med afstand mellem fadderne. Fadderne klappes sammen i luften (evt. ved

hvert andet hop)

2.Ramme motorik-fadderne, som er tilfceldigt placeret. Barnene kan gé eller hoppe.
3.Lgbe igennem tre kegler og snurre tre gange rundt om hver (husk god afstand)
4.Bevoege sig som forskellige dyr. Loeg gerne billeder ud af dyrene; for eksempel: Gorilla, and, kaenguru
5.Kaste til mdls med certeposer eller skumbolde efter forceldrene -bdde med hgjre og venstre hénd
6.Spurte tilbage til starten af forhindringsbanen igen

Historien bag

Fortcel bgrnene, at de er nogle farlige joegere. De skal prove at skyde et meget skart dyr — kaldet "en
forcelder”. Til at starte med fdr de deres kasteskyts, som de skal tage med, mens de koemper sig
igennem en masse forhindringer, inden de fér mulighed for at skyde forcelderen.

Vigtigt for at ovelsen fungerer

e Qvelserne demonstreres, s& bgrnene kan se tempo og timing af bevcegelserne

¢ Hjcelp bernene med at tilpasse tempoet, sd det ikke bliver for hgjt og pdvirker udfgrelsen

e Giv opmuntrende feedback pé baggrund af bernenes vilje til at preve og evne til at udfere de
forskellige bevoegelser

e Hjcelp bernene, hvis de har sveert ved at udfere en af bevoegelserne « Husk god afstand mellem
keglerne, s& beornene ikke stader sammen, mens de snurrer rundt.

e Sikr dig, at bernene, ndr de spurter tilbage, har god afstand til de bgrn, som er i gang med
forhindringsbanen. « Veer indlevende i legen — scerligt forceldrene

Fokuspunkter
e Hold hovedet oppe og se fremad
¢ Flyt fadderne hurtigt med voegten pd forfoden
e Lav fjedrende afscet

Variationsmuligheder

1.Giv hver gvelse et nummer og lad bernene sld med en terning for at afgere, hvilken gvelse, de skal
lave. N&r gvelsen er gen- nemfort, laber de tilbage til terningen og slér igen.

2.Demonstrer gvelserne for bernene én gang og lad dem selv preve at gennemfere forhindringsbanen
nogle gange uden ncermere feedback.

3.Design jeres egen forhindringsbane med fokus pd hop og lgb. Anvend forskellige evelser og
redskaber, for eksempel: Hop i firkant, hop mellem hulahopringe, hinke, rakethop, indianer- hop, smd
fiedrehop, skiftevis to hop pé& toeerne og helt dybt i knceene, hop op pé en baenk/plint/kasse, hop
over en hoek/ skraldespand/skammel.
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Antibulli

Seks gode traenertips

1. SORG FOR AT HANDBOLD ER FOR ALLE

Der skal veere plads til forskellighed. Voer opmeerksom pé, at bern udvikler sig i forskellig
tempi, og bevar troen pd alle dine spillere uanset deres udgangspunkt. Hvis et barn igen
og igen oplever at blive sorteret fra, fordi han eller hun fx ikke er ‘god nok’, mister barnet
lysten til at vcere aktiv i klubben og muligheden for at deltage i det gode sociale liv, der
felger med.

2. SKAB TRYGGE RAMMER

Tilretteloeg din treening, s& du giver bernene mulighed for at udvikle sig b&de personligt og
som hdndboldspillere. Serg for, at du ser og anerkender alle, hver gang | trcener, og fokuser
pd det positive fremfor det negative. Husk ogsd, at nogle bern har brug for mere statte og
ros end andre.

3. SKAB DE RETTE RAMMER
Den bedste hdndboldoplevelse sker i rammer, der passer til bernene. Tilpas derfor treening
og kampe, sé de passer til bernenes alder og niveau.

4.TAG DEN TID, DET TAGER
Det tager tid at troene og inspirere bern. Mind dig selv om, at god trcening er velforberedt
troening.

5. VIS, AT DET ER | ORDEN AT BEGA FEJL
Fortcel fx om de fejl, du selv begér og har begdet. Det bidrager til at ege bernenes
tolerance over for hinanden, nér de laver en fejl.

6. HOLD EN GOD TONE
Motivation og anerkendelse virker langt bedre end skceld ud. Husk ogsd, at du er et vigtigt
forbillede for barnene i deres omgang med hinanden.

Antibulliovelser

P& de nceste sider finder du gvelser, der kan styrke foellesskabet og @ge trivslen pd dit hold. Vi
anbefaler at i udferer minimum 1 gvelse pr. traening.

* Introovelser: Det fremmer sammenholdet, ndr bern kender hinanden godt — det er lettere
for dem at blive venner og at acceptere og tage hensyn til hinandens forskelligheder. |
introgvelserne Icerer bernene at blive opmcerksomme pd hinanden og hinandens
kropssprog. @velserne scetter fokus pd, hvem barnene er, frem for hvad de kan, og der
arbejdes med, at alle bliver set og faler sig om en del af holdet.

* ©@velser uden bold: Samarbejdet er i fokus i gvelser uden bold, fordi et godt samarbejde er
med til at styrke fcellesskabet og gere det sjovt at gé til hdndbold.

* @velser med bold: Det handler selvfglgeligt ogsd om rugby, og derfor er der i disse gvelser
fokus pd& at arbejde med og ikke mod hinanden. Ogs& ndr der er en bold p& banen.

\VAWVAWVAWVAWVAWNY



ANTIBULLI PA BANEN — INTRO@VELSER — SEND HANDTRYK
AFSTED

Send handtryk afsted

Forberedelse: Del spillerne op i to eller flere grupper, hvis
antallet af spillere er over 20. Ellers forbliv én gruppe.

Sadan gerl:
1. Du og spillerne stdr i en cirkel med hinanden i hcenderne.
2. Du starter med at sende et hdndtryk af sted mod hgijre.

3. O?q snart en spiller modtager hdndtrykket, skal vedkommende sende det
videre.

4.Tag tid pd, hvor lang tid der gdr, fer hdndtrykket er tilbage hos dig.

Gentag nogle runder og prev at sld rekorden.

Tips:
Alle lukker gjnene under gvelsen. Loeg mecerke til, hvordan det
pdvirker koncentrationen og hurtigheden.

Prov at sende dobbelte hdndtryk af sted eller neje, lcegge en
hdnd pd hinandens skulder eller hilse fjollet. antibull.dk

B
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ANTIBULLI PA BANEN — INTRO@VELSER — EN, TO, TRE — BLINK!

En, to, tre — blink!

Forberedelse: Del spillerne op i to eller flere grupper, hvis antallet af
spillere er over 20. El- lers forbliv én gruppe.

Sadan ger I:

1.Alle spillerne stiller sig i en rundkreds, kigger ned i jorden og siger hgijt
ii kor: “En, to, tre - blink!”.

2.P& “blink” Iofter alle blikket og ser den forste, de far gje pd, i gjnene.

3.Hvis den spiller, man kigger pd, ogsd ser pd en, bytter de to spillere
plads.

4.Ndr de to spillere passerer hinanden, giver de hinanden hand eller
high five.

Tips:

e Varier gvelsen ved at dele spillerne op i par - undtagen ‘en spiller,
som er alene. Parterne stdr i en rundkreds - med den ene spiller foran
den anden. Den bagerste holder hcenderne pd ryggen. Spilleren, der
stdr alene, skal nu blinke til en af dem, der stdr i inderkredsen. antibullide

* Denne spiller skal nu prave at labe over til blinkeren. Spilleren bagved T.
skal nd at holde fast i vedkommende, der vil labe. Hvis det lykkes at ‘
stikke af, danner spilleren, der er stukket af, par med blinkeren, og en

ny “blinker” stdr alene. IBlJI LI

Sammenholdet
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ANTIBULLI PA BANEN — INTRO@VELSER — FIND FALLESN/AVNERE

Find fcellesnaoevnere

Forberedelse: Del spillerne op i grupper pé
fem til syv personer.

Sadan gerl:
1.Hver gruppe skal finde 10 foellesncevnere, som geelder alle i
gruppen. Det kan f.eks. vcere hdrfarve, hdrlcengde, t-shirt,
strompefarve, antal sgskende, bogstaver i ens navn eller
livretter.
2.Lad den gruppe, som ferst finder 10 foellesncevnere,
proesentere dem for den anden gruppe.

Tips:
e Gor spillerne opmacerksomme p4g, at jo mere aktive de er, jo
hurtigere kan de komme med forslag til foellesncevnere.
e Varier gvelsen ved at danne midnre og nye grupper pd 3-4
spillere og tag en runde mere.

antibulli.dk
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ANTIBULLI PA BANEN — INTROGVELSER - FIND TRE FORANDRINGER

4

Find tre forandringer

Forberedelse: Scet spillerne sammen to og to.

Sadan gor I:

1.Spillerne stdr i to roekker over for hinanden to og to.

2.parrerne giver hinanden hdnden og siger deres navne. Derefter skal
de i ca. 20 sekunder iagtage hinanden.

3.Den ene roekke af spillere fdr 10 skridt bagud og vender ryggen til
deres makker.

4.De spillere, som stdr tilbage, skal cendre tre ting ved deres udseende
f.eks. vende vrangen ud pd trgjen, soette uret pd den anden arm,
fierne en @rering, cendre frisure eller ansigtsudtryk.

5.De andre spillere vender tilbage og skal nu geette, hvad der er
forandret. Derefter bytter spillerne roller.

Tips:
e Lav gvelsen uden at tale sammen - brug fagter og tegnsprog i
stedet. antibulli.dk

» gvelsen kan ogsd laves i grupper pd tre. T
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ANTIBULLI PA BANEN — INTROGVELSER -
NAVNELEG

.5

Navneleg

Forberedelse: Del spillerne op i to eller flere grupper, hvis antallet af spillere er over
20. Ellers forbliv én gruppe.

Sadan gor I:
1.Du og spillerne danner en cirkel. Den, der begynder, siger: “Jeg hedder
Jonas, hvad hedder du?” og kaster en bold til en anden spiller, som pd
samme mdde siger: “Jeg hedder David, hvad hedder du?” og kaster
bolden videre.
2.Fortseet, til alle icirklen har pravet.

Tips:

e Varier gvelsen ved at gentage hinandens navne. Fgrste person siger:
“Jeg hedder Jonas, hvad hedder du?”. Nceste person siger: “Du hedder
Jonas, du hedder Davis, og jeg hedder Esram, hvad hedder du?”

e Fortscet, til alle har prevet. Hvis nogen har sveert ved at huske et navn,
kan du eller sidemanden hjcelpe med forbogstavet.

 Huvis alle spillerne kender hinandens navne pd forhdnd, kan gvelsen _—
varieres ved, at en spiller starter med “Jeg hedder Jonas, jeg kan lide ... (
f.eks. navnet p& en rugby klub, en ret eller noget tredje). T

e En tredje variant er, at en spiller troeder ind i cirklen, siger sit navn og IB I
laver en bevoegelse. Herefter gentager spillerne: “Du hedder... (navn)”, lj L
mens de laver bevaegelsen. Den neoeste i cirklen siger sit navn og laver
en bevcoegelse, som gentages af de gvrige spillere. e



ANTIBULLI PA BANEN — INTRO@VELSER — ALLE DEM, DER...

Alle dem, der...

Forberedelse: Del spillerne op i to eller flere grupper, hvis
antallet af spillere er over 20. Ellers forbliv én gruppe.

Sadan gor I:

1. Alle spillerne stdr i en rundkreds. Den enkeltes plads markeres med
en ting, f.eks. en kegle eller en trgje.

2. Du gdr ind i midten og kommer med et udsagn, som gcelder dig
selv, f.eks. “ Alle dem, der kan lide frikadeller/.. der kan lide at cykle/...
der har gul som yndlingdfarve/ ... der har sgskende”.

3. Alle de spillere, der er enige i udsagnet, troeder frem og bytter med
hinanden. Den person, som stdr i midten, forseger ogsd at f&
pladserne.

4. Den, som ikke far en plads, stiller sig i midten og kommer med et
udsagn.

Tips:
e Lav gvelsen, mens spillerne sidder ned. Det fdr pulsen op at skulle
antibulli.dk

rejse sig og scette sig. T
By
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ANTIBULLI PA BANEN — INTROGVELSER - HILSELEG

1. RUNDE

:
%

3. RUNDE

7

Hilseleg

Nar et barn bliver hilst pd i klubben, feler det sig set og
velkommen, og barnet far en fornemmelse af at here til — at
veere en del af et foellesskab.

Forberedelse: Del spillerne pd i to eller flere grupper, hvis
antallet af spillere er over 20. Ellers forbliv en gruppe.

S&dan ger I:

1.Du og alle spillerne gar rundt imellem hinanden. Du
veelger, hvor mange runder | skal igennem. Hver runde
tager 60 sekunder.

2.1 forste runde er opgaven at kigge dem, man mader, i
gjnene.

3. anden runde siger spillerne “Hej” til dem, de mader.

4.1 tredje runde stopper spillerne op og giver hdnd til dem,

de mader.
Tl ps antibulli.dk
* | de kommende runder kan spillerne f.eks. bukke eller neje,
loegge en hdnd pd hinandens skulder eller hilse fjollet. IB I

vinder altid



ANTIBULLI PA BANEN — INTROGVELSER — HOLD-BUDDY FOR NYE
BORN

8

Hold-buddy for nye born

Det kan veere sveert at starte som ny spiller pd en drgang —
iscer hvis man ikke kender nogen i forvejen.

En hold-buddy tager sig af en ny spiller og serger for, at
vedkommende far en god start. Opgaven som hold-buddy varer ca.
tre uger og far pd tur, s flest mulige prever det.

En hold-buddy fortceller den nye spiller om skrevne og uskrevne
regler og giver praktiske informationer, fx om mgdested og
omkloedning samt

scerlige traditioner i klubben.

Sadan gor I:
1.Start med at snakke om, hvordan | som érgang tager bedst imod
nye spillere.
2.Du veelger en hold-buddy for den nye spiller p&d drgangen.
3.Det er vigtigt, du skaber god stemning om det at vcere hold-
buddy. Det skal vcere en vigtig opgave — ikke en sur pligt..

Tips:

Tal ogsd gerne med begrnene om, hvordan de oplevede det, da de
skulle starte — hvad fungerede godt, og hvad kunne have vceret
endnu bedre.

antibulli.dk
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ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER UDEN BOLD — JORDEN ER

o’

GIFTIG

o
we el

Jorden er giftig

Forberedelse: Inddel holdet i mindre grupper pd otte til 10 spillere. Du
inddeler grupperne. Bland gerne spillere pd tveers af hold

(piger/drenge).

Sadan gor I

1.Spillerne placeres pd en lang raekke ved siden af hinanden.

2. Bagerste spiller skal frem forrest i raekken ved skiftevis at
kravle/klatre pd de andre spillere uden at rere jorden — f.eks. ved
at troede pd de andres fadder.

3.Den gruppe, som farst far alle spillerne igennem rcekken, har
vundet.

Tips:
e Variér gvelsen ved at gennemfgre pd tid og lad gruppen prove
at slé sin egen rekord.
e Variér gvelsen for de celdre ved pd forhdnd at lade dem aftale,
hvordan de vil lgse opgaven. Lad grupperne dyste mod —

hinanden. T
Boj
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ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER UDEN BOLD — HZKKELZB

Hoekkelob

Forberedelse: Alle spillerne lcegger sig ned p& maven eller
ryggen — side om side med fadderne i samme retning. Der
skal veere god plads mellem spillerne.

Bland gerne spillere pd tvecers af hold (piger/drenge).

Sadan gor I:
1.Den forste spiller i roekken lgber ned igennem raekken ved at
springe over de andre spillere.
2.Ndr spilleren er ndet igennem raekken, loegger han/hun sig ned
som sidste spiller i roekken, og den forreste kan nu rejse sig og lagbe.
3.Ndr alle spillere har veeret igennem roekken, er gvelsen slut.

Tip:
e Variér gvelsen ved at gennemfgre pd tid og lad gruppen prove at
sld sin egen rekord.
e Del spillerne op i to grupper og lad dem dyste mod hinanden. Du

inddeler grupperne. antibulli.dk
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ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER UDEN BOLD -
VASEN

3

Vasen

Forberedelse: Inddel holdet i mindre grupper pé ca. syv spillere.

Sadan gor I:

1.Seks af de syv barn i hver gruppe stiller sig relativt toet i en
cirkel, mens den syvende stdr i midten.

2.Personen i midten skal forestille at voere en dyrebar vase, som
de andre skal passe pd. De seks holder nu deres hcender frem
mod personen i midten og scetter dem forskellige steder pd
vedkommendes krop (fx p& ryg, arme, mave — hvor det ikke
foles greenseoverskridende).

3.Personen i midten lukker gjnene og lcener sig forsigtigt mod de
andre, som tager imod og forsigtigt ferer personen frem og
tilbage.

4.Byt roller, sd alle prover at vcere i midten.

Tips:
e Hvis personen i midten siger ja til det, kan spillerne i den ydre b
ring troede et skridt tilbage for at age afstanden. T
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ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER UDEN BOLD -
HALEJAGT

Halejagt
Forberedelse:

Veelg en fanger blandt spillerne. De gvrige spillere ifarer sig
en "hale” ved at scette en troeningsvest eller et
markeringsbdnd i buksekanten bag pd kroppen. Del
eventuelt spillerne i flere grupper alt efter antallet af barn.
Du inddeler grupperne.

sadan gor I:
1.Den person, som er fanger, forsgger at fange de gvrige
spillere ved at gribe fat i halen.
2.Nér en spiller mister sin hale, bliver han/hun ogsé fanger.
Nar alle haler er samlet, begynder | forfra.

Tips:

e g hastigheden ved at udncevne to eller tre fangere -
afhcengig af holdstarrelse — som skal forsege at samle sé
mange haler som muligt.

e Variér gvelsen for de celdste ved at lade alle spillerne drible
med bold samtidigt. Det styrker koordinationsevnen. T
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ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER UDEN BOLD — KRYDS OG

-

BOLLE

i)

S\ S
e

Kryds og bolle

Forberedelse:

Inddel holdet i mindre grupper pa tre til fem spillere.
Holdene skal dyste mod hinanden to og to. Du inddeler
grupperne. Stil ni kegler i et kvadrat pd tre x tre kegler med
god afstand imellem. Find seks overtroekstrgjer i to
forskellige farver (fx tre rede og tre grenne). Hvert hold far
en farve.

Sadan gor I:

1.Spillerne placeres et godt stykke fra keglerne.

2.En spiller fra hver gruppe lgber op til keglerne og lcegger en
overtroekstrgje i gruppens farve pd en kegletop, spurter
tilbage, og sender nceste spiller afsted. Nér spillerne har
placeret de tre trgjer, md de flytte rundt pd dem. Grupper
placerer trgjerne simultant.

3.Den gruppe, som farst far tre overtraekstrojer pd stribe —
enten lodret, vandret eller diagonalt — har vundet.

Tips: Variér gvelsen for de mindste ved at lade holdene placere
en troje pd skift. Hvis ikke | har fundet en vinder, nér alle trgjer er
anbragt, sé lad holdene bytte — ogsa skiftevis — rundt pd
trajerne, indtil et hold har tre pé stribe.

By
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ANTIBULLI PA BANEN — GVELSER UDEN BOLD — BUKKESPRING

Bukkespring

Forberedelse:

Inddel holdet i mindre grupper pd otte til ti spillere. Du inddeler
grupperne. Bland gerne spillere pd tvecers af hold (piger/drenge).

Sadan gor I:
1.Spillerne i hver gruppe placeres pd en lang rcekke bag
hinanden.
2.Bagerste spiller skal arbejde sig frem i roekken ved skiftevis at
springe buk og kravle mellem benene p& ncermeste spiller.
3.Den gruppe, som ferst far alle spillerne igennem rcekken, har
vundet.

Tips:
 Variér gvelsen ved at gennemfere pd tid, og lad gruppen
prove at sld sin egen rekord.
e Variér gvelsen for de celdre ved at lade grupperne dyste mod
hinanden. antibulli.dk
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ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER UDEN BOLD — BEKEND KUL@R

Bekend kulor

Forberedelse:

Medbring et kortspil, og afmcerk en mindre kvadratisk bane med fire kegler — én i hvert
hjerne. Inddel holdet i to til fire mindre grupper hver pd& ca. fem spillere. Du inddeler
grupperne. Bland gerne spillere pd tveers af hold (piger/drenge). Hver gruppe tildeles et
hjerne af banen samt en kuler — hjerter, ruder, spar eller klgr. Opdel kortene i de fire kularer
— og spred dem ud med bagsiden opad i centrum af banen. Hver kulgr — fx de 13 kort med
hjerter — ligger ncermest det hold, der har kulgren hjerter.

Sadan gor I:

1.Spillerne i hver gruppe lgber skiftevis ind til centrum og vender et kort og
leber tilbage til deres hjorne.

2.N@r en spiller vender esset, tager han/hun kortet med retur til hjgrnet. Det
geelder nu om at samle hele kortroekken i den rigtige roekkefslge: Es, 1,2,3...
Konge.

3.Det noeste kort, som den nceste spiller skal finde, er kortet 2, derefter 3 osv.

4.Den gruppe, som forst far faerdiggjort raekken, har vundet.

Tips:

» @Qvelsen fungerer bedst, hvis holdene pd forhdnd aftaler, hvordan de vil lgse iUtk

opgaven - eksempelvis ved at lcegge de kort pd gulvet, som de ikke kan

bruge med det samme, i et scerligt system, s& det let kan findes igen eller ved

at lebe hurtigere frem og tilbage. IB
 Variér gvelsen for de mindste ved at lade dem hente et kort pd skift og — lj

uanset hvilket kort det er — placere det i den rigtige raekkefolge. Sammenholdet

vinder altid

I
I



ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER UDEN BOLD - BILEN

O

Bilen

Forberedelse: Del spillerne op i par. Den ene person er “bil” og md& hverken se,
hare eller tale. Den anden person er fgreren af bilen og skal give signaler til
bilen om, hvor den skal kere hen.

Sadan gor I:

1.Fgreren stérr bag ved bilen med hcenderne pd bilens aksler (hofter
eller skuldre) og styrer bilen ved fx at give et let tryk i venstre side,
hvilket betyder venstresving osv. Det er vigtigt, at fereren er
opmaerksom pd ikke at gd ind i nogen, sd bilen kan fele sig sikker og
tryg.

2. Hvis fereren slipper bilen, skal den stoppe.

3.Byt roller efter ca. tre minutter.

Tips:
¢ Lav eventuelt en bane med smad forhindringer, som bilerne skal kere
udenom. antibulli.dk

B

Sammenholdet
vinder altid



ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER UDEN BOLD -
LYNLAS

9

o]
Lynias
Forberedelse: Del spillerne op i to eller flere grupper, hvis
antallet af spillere er over 20. Ellers forbliv én gruppe.

Sadan gor I:

1.Alle spillerne lcegger sig ned pd ryggen - tcet side om side og
skiftevis med benene den ene og den anden vej. Spillerne straekker
armene op i vejret.

2. En spiller loegger sig pd ryggen pd de andre spilleres strakte
arme/hcender. Spilleren skal nu fragtes ned i den anden ende af
gruppen.

3.Ndr spilleren er ndet til den anden ende, loegger vedkommende sig
for enden. Den forste i roekken far noeste tur. Fortsoet, til alle har
provet.

Tips:
e Varier gvelsen ved, at den person, der skal transporteres hen over
de andre, triller ned over raekken i stedet.

antibulli.dk

B

Sammenholdet
vinder altid



ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER UDEN BOLD — KROPPEN SOM
FORM

10,

Kroppen som form

Forberedelse: Del spillerne op i mindre grupper pa tre til fire
deltagere.

Sadan gor I:
1.Giv spillerne en opgave, som de skal udfgre ved hjcelp af deres
kroppe. Det kan fx vaere at forme tal, bogstaver eller geometriske
figurer eller klubbens navn eller logo — med menneskebogstaver.
2.Serg for, at alle spillerne indgdr i hver opgave.

antibulli.dk

B

Sammenholdet
vinder altid



ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER UDEN BOLD — K/DE-
TAGFAT

Koeede-tagfat

Forberedelse: Vcelg en fanger blandt spillerne.

sadan gor I:

1.Nér fangeren fanger en af de andre spillere, tager de to
hinanden i hdnden. Dette gentager sig, hver gang en ny spiller
fanges, s& der efterhdnden dannes en kcede.

2.Ndr der er fire spillere i koeden, deles den i to — pd den méde
kommer der flere og flere fangere.

3.Fortscet, til alle er fanget.

Tips:
e Spillerne kan deles op i to hold, der placeres over for hinanden.
Et par Igber i midten med hinanden i hdnden og forseger at
fange de spillere, der Igber af sted for at krydse over til den

anden roekke.

antibulli.dk

-
By

vinder altid



ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER UDEN BOLD — HJULET DREJER

®

Hjulet drejer

Forberedelse: Del spillerne op i par.

Sadan gor I:
1.Parrene lcegger sig pd ryggen med fedderne mod hinanden.
2.Parrene skal nu rulle rundt uden at miste bergringen.

Tips:
e For at gere gvelsen mere udfordrende kan spillerne loegge benene
over kors eller kun bruge én fod under gvelsen.
 Varier gvelsen ved, at parrene i stedet scetter hdindfladerne mod
hinanden ved at stroekke hcenderne op over hovedet.
e Varier gvelsen ved, at hvert par skal holde en bold imellem sig,
mens de ruller.

antibulli.dk

B

Sammenholdet
vinder altid



ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER UDEN BOLD — SLANGE-
FANGE

13

Slange-fange
Forberedelse: Inddel spillerne i grupper p& minimum fire spillere — og
gerne flere. Du inddeler grupperne.

Sadan gor I:

1.Hver gruppe stiller sig pd en roekke, og hver person i gruppen holder
spilleren foran pd& hofterne — og fastholder grebet.

2.Den forreste spiller skal nu sno sig og forsgge at rore den spiller, som
stér bagerst i rcekken. De gvrige spillere skal blot falge den
bevoegelse, som spilleren foran og spilleren bagved laver.

3.Ved bergring skifter spillerne position, sé alle far lov til at f& nye
pladser. Hvis der ikke har vceret en bergring inden for 30-60 sekunder,
skifter spillerne plads.

Tips:
e Variér gvelsen ved at lade holdene forsagge at fange hinanden (den
forreste i raekke A skal fange den bagerste i raekke B og omvendt).

antibulli.dk

B

Sammenholdet
vinder altid



ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER UDEN BOLD — TUSINDBENET

Tusindbenet

Forberedelse: Del spillerne op i to eller flere grupper, hvis
antallet af spillere er over 20. Ellers forbliv én gruppe. Du inddeler
grupperne.

Sadan gor i

1.Spillerne stiller sig i en rundkreds med siden til midten, s& hver person
kigger ind i nakken p& personen foran.

2.Ryk toet sammen, sG maven rgrer ved den foranstdendes ryg. Tcel: "1-2-3
nu” og alle scetter sig ned samtidig — hver sidder pd ldrene af personen
bagved.

3.. Teel: "1-2-3 nu”, og alle forseger at gé fremad samtidig, mens man
fortsat sidder pd Iarene af hinanden.

Tip:
e Variér gvelsen ved at gennemfgre den med lukkede gjne.

i

-

vinder altid



ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER MED BOLD — SANDWICH-
BOLD

12,

Sandwich-bold

Forberedelse: Scet spillerne sammen to og to om en bold.
@velsen kan udferes bdde i en og flere grupper alt efter antallet
af bern. Du inddeler grupper og par.

Sadan gor I:
1.Parrene skal holde bolden imellem sig. Hold fx imellem
panden, ryg eller mave. Beslut, hvordan bgrnene skal
holde bolden, eller lad dem bestemme det selv pd skift.
2. Lad parrene beveoege sig sidelcens, mens de holder
bolden mellem sig — fx op til midterlinjen og tilbage.

Tips:
 Variér gvelsen for de mindste ved at lade parrene std stille
og holdebolden fast mellem sig.
* @9 sveerhedsgraden ved at lave gvelsen med to bolde per
par. Se, hvilket hold der kan gennemfgare gvelsen hurtigst.
» Aftal eventuelt med de storre spillere, at de skal begynde "

forfra, hvis de taber bolden pd jorden. T

e Byt eventuelt makkere efter tre runder. Du danner parrene. I

Sammenholdet
vinder altid



ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER MED BOLD — FODBOLD

3

Fodbold

Forberedelse: Del spillerne op i to eller flere grupper, hvis antallet af
spillere er over 20. Ellers forbliv én gruppe. Du inddeler grupperne.

Sadan gor I:

1.Alle spillerne lcegger sig ned pd ryggen — side om side med
fedderne i hver sin retning.

2.Den forste spiller i raekken fdr en bold mellem fedderne. Spilleren
skal nu give bolden videre til den nceste spiller, og bolden skal p&
den mdde fragtes ned i den anden ende af gruppen.

3.Ndr en spiller har sendt bolden videre, lgber vedkommende ned og
lcegger sig for enden af raekken.

Tips:
 Variér gvelsen ved at ligge pd maven og give bolden videre med
hoenderne.
» Gennemfer gvelsen i to grupper og se, hvilken gruppe der farst nar
ned til midter- eller baglinjen. antibulti.di
e Med storre spillere kan du aftale, at de skal begynde forfra, hvis de T

taber bolden pé jorden. IB I

vinder altid



ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER MED BOLD — GIV BOLDEN VIDERE

Giv bolden videre

Forberedelse: Fordel spillerne i én lang og snoet roekke. @velsen kan
laves bdde i en enkelt og flere grupper alt efter antallet af bern. Du
inddeler samtlige grupper.

Sadan gor I:
1.Forreste spiller har bolden i hcenderne, drejer kroppen og
afleverer bolden til spilleren bagved. Hvis spilleren modtager
bolden fra venstre side, gives bolden videre til spilleren bagved
fra hgjre side og omvendt.
2.Ndr bagerste spiller har modtaget bolden, lgber vedkommende
op forrest i roekken, og der startes forfra.

Tips:
e Bolden kan ogsd afleveres henholdsvis over hovedet og mellem
benene.
e | kan lave en cirkel i stedet for en roekke.

e Gennemfer pd tid — og lad gruppen prove at sld sin egen rekord.

By

Sammenholdet
vinder altid

antibulli.dk
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ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER MED BOLD — FANGELEG

Fangeleg

En sjov og nem leg. Her handler det om at kaste, gribe og samarbejde.

Forberedelse:

Brug kegler til at markere en bane eller veelg et omréde, der er naturligt
afgreenset og passer til antallet af bern, fx en kvart eller en halv
hdndboldbane. Inddel spillerne i grupper & 12-15 spillere.

Sadan ger I:
1.Udpeg tre fangere, der skal fange de andre barn.
2.Giv bgrnene, der ikke er fangere, tre bolde. De spillere, der har en bold,
har helle. Opgaven er at hjcelpe hinanden ved at spille de spillere, der
er ved at blive fanget.

antibulli.dk

-
By

vinder altid



ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER MED BOLD — DIAGONALT KAST

.

8

Diagonalt kast

@velsen kroever opmoerksomhed medspillerne — ikke bare
pd& den man kaster til, men ogsé& dem, der kaster til hinanden
ved siden af en selv.

Forberedelse:

Stil fire kegler op, s& de danner en firkant. Afstanden mellem keglerne
tilpasses bernenes tekniske niveau.

Sadan gor I:

1. Del bernene op, sd de er ligeligt fordelt i fire raekker bag
keglerne. Den forreste spiller bag to af keglerne far en bold.

2.N&r du siger nu, skal de to spillere kaste hver deres bold til
den forreste spiller bag den kegle, der stdr diagonalt over
for dem. Ndr en spiller har kastet bolden, lgber spilleren om
bag i roekken.

3.Spillerne skal holde de to bolde i gang, uden at boldene
rammer hinanden, ndr de krydser.

antibulli.dk

B

Sammenholdet
vinder altid



ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER MED BOLD — SKISKYDNING

STATION

STATION

2
&

STATION

p 08

Skiskydning

Forberedelse:

Opstil tre stationer med hver tre kegler pd rcekke. Der skal veere god
afstand mellem stationerne, og der skal std en hjcelper ved hver station.
Du veelger hjcelperne. Afmcerk eller aftal et omrdde, som skal fungere
som "strafrunde”. @velsen kan laves bdde i en og flere grupper alt efter
antallet af bgrn. Du deler holdene.

Sadan gor I:

1.Spillerne Igber en ad gangen til forste station og forsgger at veelte de
tre kegler med bolden. Spillerne har tre skudforseg. Hjcelperen ved hver
station sgrger for bolde til spillerne og for at rejse voeltede kegler op.

2.Hvis spilleren ikke rammer en kegle, skal spilleren lgbe en stafrunde. En
misset kegle = en strafrunde, to missede kegler = to strafrunder og s&
videre... Efter spilleren har skudt tre gange, lgber han/hun farst
eventuelle stafrunder, og ferst derefter gar han/hun videre til nceste
station.

3.Hvis spilleren har ramt alle tre kegler, laber hun/han direkte videre til

antibulli.dk

noeste station. T
|
Tips: BU‘ I

e Jg sveerhedsgraden ved at have flere kegler, der skal veeltes, og L
lcengere strafrunder. Serg for at skifte hjcelpere, sa alle p& holdet
prover. vinder attid



ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER MED BOLD — 8 MOD 8

8 mod 8

Forberedelse:

e Afmceerk en bane med plads til, at alle spillere kan bevoege
sig.

e Del spillerne i to eller flere hold med 8-10 spillere. Du
inddeler holdene. Hvert hold har forskellige farver
overtreekstrojer pd, sé de kan skelnes fra hinanden.

Sadanger:
1. Spillerne stiller sig spredt mellem hinanden pd det afmaerkede omréde
af banen.
2.Hvert hold har én bold, som skal kastes mellem holdes spillere. 3. Det
hold, som ferst ndr til 10 afleveringer, har vundet — voer opmcerksom pd,
at alle spillere pd holdet skal have modtaget eller kastet bolden.

Tips:
» Variér gvelsen til de starre bern ved at lade dem kaste mellem benene.
Gennemfer gvelsen pd tid — og lad holdene prove at sl& deres egen
rekord. Lad spillere selv beslutte deres kendetegn, fx at have trgjerne antibull.dk

omvendt pd. ‘ I .

vinder altid



ANTIBULLI PA BANEN — @VELSER MED BOLD - JAGERBOLD

16

Jaegerbold
Forberedelse:

Inddel spillerne i grupper af 6-8 spillere. Du inddeler
grupperne. | hver gruppe fordeler spillerne sig i en rundkreds
med god plads mellem sig. Veelg en joeger blandt spillerne i
hver gruppe. Joegeren stiller sig i midten i rundkredsen. Fordel
tre bolde mellem spillerne i rundkredsen.

Sadan gor I:
1. Spillerne i hver gruppe kaster boldene til hinanden

2.Joegeren skal "fange” en spiller, der har en bold — de
spillere, der ikke har en bold, har helle og kan ikke fanges.

3.Spillerne uden bold skal byde sig til og pd den méde
hjcelpe holdkammeraterne.

4.Ndr en joeger fangere en spiller, bytter de plads.

Tips:
e Jg antallet af fangere afhcengigt af antallet af barn.
e Variér gvelsen til celdre hold ved at inddele spillerne i to antibullidk
hold, s& der kun kan kastes til spillere p& samme hold. T

By

vinder altid



