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Introduktion

Kaere treener

Boldbanden er en vej ind i idreettens
mangfoldige verden for bgrn i alderen
3-6 ar, hvor foreeldrene deltager aktivt i
treeningen.

| Boldbanden introduceres bgrn for forskel-
lige idraetter med henblik pa at skabe en
god start for bgrnenes videre deltagelse i
foreningslivet. Vi ved, at bgrn med alsidige
kropslige feerdigheder lettere kan skifte
mellem idreetter. Det kan de, fordi de har
bredere forudsaetninger for at foretage et
skifte, nar interesser, ambitioner og/eller
livsfaser skaber et behov for dette.

Vi gnsker, at bgrn skal opleve gleeden ved
idreet, sdledes at s& mange bgrn som mu-
ligt deltager sa leenge som muligt. Denne
tilgang afspejles i materialets praksis,
hvor gleeden ved og lysten til at komme
igen altid er det overordnede formal med
treeningen.

En god treening kreever forberedelse. Med
dette treenerhaefte i handen bliver du godt
klaedt pa til rollen som treener — uden at
skulle planleegge i timevis.

Dette treenerheefte er til dig, der gnsker
inspiration og konkrete veerktgjer ift. at
skabe en endnu sjovere — og mere motive-
rende og alsidig — treening til dit Boldban-
den-hold. Fgrst praesenteres du for en
reekke overvejelser og konkrete tips til din
treening. Dernaest far du syv konkrete pro-
grammer af én times varighed, inkl. gvelser.
Programmerne kan du bruge, som de er —
eller du kan lade dig inspirere af dem.

God leeselyst — og rigtig god forngjelse
med Boldbanden.

Seet i gang!




Tankerne bag Boldbanden

Der er ikke mange barn, der starter til
idreet for at blive verdensmestre. For de
fleste barn handler det om glaeden ved at
bevaege sig, og det handler om at vaere
sammen med andre i et feellesskab. Derfor
er det malet med Boldbanden, at det enkel-
te barn grundleegger gode forudsaetninger
for — og far lyst til — at deltage i forskellige
idreetsfeellesskaber.

Lad bernene treene alsidige feerdigheder
Idreet og bevaegelse er sjovere, nér bern
har gode forudsaetninger for at veere med.
Et helt centralt element i forhold hertil er
at mestre de alsidige kropslige feerdighe-
der. At kunne krybe, kravle, ga og lgbe.
At kunne snurre, balancere og rotere. At
kunne kaste og gribe, teemme og drible.
Altsad de grundmotoriske faerdigheder. Jo
flere grundmotoriske feerdigheder bgrn
behersker, desto flere muligheder har de
for at deltage i de aktiviteter og feellesska-
ber, som de finder sjove og meningsfulde.
Efterhanden som barn laerer og mestrer
stadigt flere grundmotoriske feerdigheder,
stiger troen pa egne evner — og dermed
stiger lysten til at deltage.

Mange grundmotoriske faerdigheder gar
igen pa tvaers af forskellige idrsetter. Nar
bgrn fx kan kaste og gribe, vil de lettere
kunne deltage i sdvel boldspil som gymna-
stik og en lang raekke lege. Og hvis bgrn
ovenikgbet besidder symmetriske kompe-
tencer, hvorved de kan udfgre feerdigheder

til hhv. hgjre og venstre, med hgjre og
venstre hand og fod osv., udvides deres
horisont og muligheder yderligere. Det

er et vigtigt omdrejningspunkt for Bold-
banden at bidrage til at opbygge bagrns
alsidige kropslige feerdigheder. Pa denne
made giver Boldbanden bgrn mulighed for
at kunne deltage i de aktiviteter, der svarer
til deres nuveerende og fremtidige interes-
ser og ambitioner.

Ved at tilbyde en treening med vaegt pa
udvikling af alsidige kropslige feerdighe-
der — og med plads til, at bgrn kan afprgve
flere idraetter samtidig — stgttes der positivt
op omkring, at bgrnene fortsaetter deres
aktive deltagelse i et livslangt perspektiv.

Alle barn kan fgle sig dygtige, nar de aver
sig, leerer — og i sidste ende mestrer en be-
stemt faerdighed eller aktivitet. At fgle sig
dygtig vil sige at fgle sig god til noget — og
ikke kun at veere blandt de bedste.

For barn op til ca. 6-arsalderen handler
treening farst og fremmest om at have det
sjovt. Hver treening skal give gode ople-
velser og mange forskellige muligheder

for at beveege sig. Det overordnede fokus i
Boldbanden er derfor at skabe spaendende
og indbydende rammer, fx ved hjaelp af et
varieret udvalg af gvelser, lege og udstyr.
Boldbanden handler om, at bgrnene far
mulighed for at teenke kreativt, at lege — og
at udforske selv stgrstedelen af tiden.



Brug leg til at fremme kreativiteten

Leg er en fantastisk kreativ gvebane, hvor
bgrn eksperimenterer, udvikler sig og
laerer. Bgrn leger ikke for at leere noget
bestemt. De leger, fordi legen giver dem
en oplevelse af glaede, spaending og tro
pa sig selv. Og de leger, fordi de kan fa lov
til at eksperimentere med krop og sind.
Legen er af afggrende betydning for bgrns
udvikling og leering. Derfor er det vigtigt at
skabe plads til leg og kreativitet i Boldban-
den, herunder at lade bgrnene eksperi-
mentere med beveaegelsens mangfoldighed
og kroppens mange muligheder.

| Boldbanden skabes leg og kreativitet bl.a.
ved, at der stilles abne opgaver til bgrnene,
hvor de selv skal finde pa lgsninger. Abne
opgaver skaber medbestemmelse i pro-
cessen, og der opstar et sterre ejerskab,
nar bgrnene har haft indflydelse. Dermed
stiger fglelsen af selvtillid — og i sidste
ende ogsa fglelsen af at veere dygtig. Dertil
kommer, at en feerdighed, som er indlaert
via dben opgavelgsning, har en tendens

til at blive mindre sneevert knyttet til den
pageeldende disciplin og derfor lettere at
overfgre til andre aktiviteter og kontekster.

Leering tager ofte laengere tid, nar der skal
skabes plads til leg, kreativitet og dbne
opgaver. Ved at lade bgrnene prgve selv
kan de ende med at finde pa lgsninger,
der ligger teet op ad de lgsninger, som du
som treener umiddelbart kunne have vist
og leert dem hurtigere og mere effektivt.
Derfor kraever det lidt af dig som treener at
turde anvende den legende tilgang i din
treenerpraksis, men det er vigtigt, at dette
prioriteres i Boldbanden.

Boldbanden handler i hgj grad om at skabe
gode oplevelser, gleede og udvikling — og
om at grundlaegge gode, alsidige forud-
saetninger for bgrnene ift. at veere med.

Praestation og konkurrence er en del af
sporten — og af idreettens natur og vaesen
Derfor er det ogsa en naturlig del af Bold-
banden. Der kan veere konkurrence i alt,
lige fra stafetter og tag-fat-lege i opvarm-
ningen, over sma-spil i traeningen — og til
kampe. Bgrn konkurrerer ofte helt naturligt,
og nogle gange ogsa, nar konkurrence
egentlig ikke er en del af det, der saettes i
gang.

| Boldbanden er der fokus p3, at barnene
skal leere at kende til — og kunne beher-
ske — deres fglelser i forbindelse med
konkurrencer, sejre og nederlag. At kunne
handtere at veere under pres — og at kunne
handtere at tabe savel som at vinde — er
vigtige kompetencer at besidde.

Som traener skal du derfor have fokus pa
konkurrencen som disciplin — og gerne
med dette for gje: at skabe meningsfulde
konkurrencesituationer, afstemt i forhold til
bgrnene. Tal med bgrnene om deres udvik-
ling og om de feerdigheder eller situationer,
som skal treenes gennem konkurrencen.
Ikke mindst, nar | teeller point, tager tid — el-
ler pd anden made maler resultatet — er det
afggrende, at fokus fortsat er pa proces og
udvikling, frem for pa det malbare resultat.




Sadan skaber du et motiverende
idraetsmiljg for bgrn og foreeldre

Kulturen og rammerne, der skabes omkring
traeningen, er lige sa vigtige som selve
aktiviteterne til Boldbanden. Som traener
kan du bidrage til at skabe et godt og mo-
tiverende idreetsmiljo via smé og konkrete
handlinger — opmaerksomhedspunkter —
der skaber positive oplevelser for bgrn og
foreeldre pa holdet. Det er vigtigt, at alle far
fornemmelsen af at hgre til — og oplevelsen
af at veere en del af faellesskabet.

Konkrete tips til at fremme et motiverende
idreetsmiljg:

1. Start og afslut traeningen i feellesskab
Nar der startes og afsluttes i feelles-
skab, far alle mulighed for at blive set
og anerkendt som en del af holdet,
og alle far en fornemmelse af at veere
med. Hils pad — og sig farvel til — alle:
"Hej Lise — godt at se dig i dag” — og
laer bgrnene og foraeldrenes navne at
kende, fx via en navneleg.

2. Skab relationer til barn og foraeldre
Smil og hav gjenkontakt med alle i
Igbet af traeningen. Spgrg fx ind til, om
barnet har faet nyt treeningstgj, eller
hvorfor det ikke var der sidste gang.
Denne opmaerksomhed kan ggre, at
barnet fgler sig velkommen og godt
tilpas i feellesskabet.

3.

Skab passende og positive udfordrin-
ger til alle, uanset feerdigheder og
ambitioner

Alle skal have mulighed for at afprgve
og udvikle alsidige kropslige feerdig-
heder pa eget niveau. Lad bgrnene
eksperimentere med — og undersgge

— s& mange forskellige former for bevee-
gelse som muligt — og pa en made, hvor
de roses og veerdseettes for forsgget.

Skab plads til leg, kreativitet og med-
bestemmelse

Lad bgrnene prgve kreefter med forskel-
ligt udstyr og forskellige redskaber
samt gvelser og lege — og givdem
mulighed for at vaere medbestem-
mende. Gennem leg, kreativitet og
medbestemmelse bliver treeningen sjov
og meningsfuld for bgrnene.

Minimér keerne, sa flest muligt er
aktive

Kgdannelse i treeningen kan veere
uhensigtsmeessig, fordi det kan skabe
uro, og fordi det tager tid fra aktivite-
terne.

Gor det OK at fejle og sjovt at veere
med

Selvtillid skabes via en treening, som er
sjov og anerkendende. For hvert enkelt
barn skal der vaere plads til at lykkes og
plads til at fejle. Bgrn kan og skal ikke

lykkes hele tiden. En vigtig del af dét at
lsere — og at udvikle sig — er at mgde og
afpreve dét, som endnu ikke mestres.
Som treener er det en kunst at ggre det
til en god oplevelse at lykkes og en

naturlig ting at fejle pa vejen mod malet.

. Ros bgrnene for at gore deres bedste

Opfordr bgrnene til at afprgve nye
feerdigheder, gvelser og lege og ros
dem for forsgget. Husk ogsa at rose for
forsgget, nar det ikke lykkes.

Noget at taenke over

8.

Sig, hvad du gor

— og ger, hvad du siger

Jo feerre sproglige instruktioner, jo bed-
re. Veer seerligt opmaerksom pa kort at
sige, hvad du ggr — og udfgrligt at gare,
hvad du siger. Lad derefter bgrnene
selv eksperimentere med gvelserne og
finde frem til deres egne Igsninger.

Vaer opmeerksom pa
konkurrenceelementet

Laeg fokus pa leg, feellesskab og
proces. Og turd at seette ord pad — og
snakke om — de fglelser, der kan
komme i spil i konkurrencesituationer.

Hvordan byder du velkommen/afslutter du din treening?

. Hvad ggr du for at styrke feellesskabet?

. Hvordan kan bgrnene afprgve forskellige kropslige faerdigheder i dine gvelser og

lege?

. Hvordan tilgodeser du bgrn med forskellige evner og ambitioner?
. Hvordan skaber du plads til leg og kreativitet i din traening?
. Hvilket udstyr — og hvilke redskaber, gvelser og lege — bringer du i spil, og hvor-

for?

Hvordan giver du bgrnene medindflydelse og valgmuligheder i din treening?
. Har bgrnene det sjovt til din treening? Hver gang? Hvordan bemaerker du det?
. Hvordan kan du organisere traeningen, saledes at s& mange bgrn som muligt er

aktive — og ikke star i kg?

. Far alle mindst én oplevelse af savel at lykkes som at fejle?

. Hvad roser du for?







Sadan bringer du

foraseldrene pa banen

Som treener er det selvfglgelig dig, der har
det overordnede ansvar for treeningen.
Men foreeldrenes rolle og involvering er
ogsa et centralt element i Boldbanden,

da foreeldrene kan veere med til at give
bgrnene succesoplevelser — og sikre, at
bgrnene har lyst til at komme igen. Hvor
meget foreeldrene deltager er op til dig,
men erfaringerne fra andre hold er, at jo
mere de deltager, desto bedre er det. Sagt
med andre ord, sa skal foreeldrene veere
dine medspillere pa holdet!

Konkrete tips til, hvordan du aktiverer og
involverer foreeldrene:

1. Tydelig forventningsafstemning
Inden traeningen gar i gang, skal du
sgrge for, at der er en tydelig forvent-
ningsafstemning med foraeldrene om, at
de er aktivt deltagende i treeningen pa
lige fod med bgrnene.

Forteel foreeldrene, hvor vigtig deres
rolle er for bgrnenes motivation. De skal
udvise talmodighed, gleede og begej-
string — og de skal opmuntre, rose,
holde ro, forklare gvelser m.m. Forael-
drenes vigtigste opgave er at hjeelpe til,
sdledes at alle bgrn, bade deres egne
og andres, far den bedst mulige ople-
velse — hver gang de er til Boldbanden.

2. Tid til instruktion
Afseet tid til at instruere savel forael-
dre som bgrn, fgr du seetter gang i en
gvelse.

Du kan med fordel forklare de tanker
og overvejelser, der ligger til grund for
dit valg af gvelser, for du gar i gang
med en given aktivitet. P4 denne made
kan foraeldrene fgle medejerskab til
treeningen, og de kan stgtte op om og
motivere bgrnene, bade deres egne
og andres, pa bedste vis. Den indsigt,
viden og inspiration, som du giver
foraeldrene til din treening, kan de tage
med sig hjem, og hvem ved — maske
er de blevet motiveret til at lege videre
med bgrnene derhjemme?

3. Bring foraeldrene i spil

Bring foraeldrene i spil pa flere mader —
end blot som hjeelpere.

Lad fx foreeldrene veere monstre,

som skal fange bgrnene — eller lad

dem veere med til at kaste og sparke
forskellige bolde til bgrnene, sdledes
at bgrnene kan gve sig og fa mange
gentagelser. Overvej ogsa at vaelge
gvelser, der giver foraeldrene fysiske
udfordringer. Du kan fx lade foraeldrene
deltage i en stafet, hvor de skal Igbe
dobbelt sa langt som barnene — eller



du kan lade foreeldrene ligge i planke,
hvorefter bgrnene spiller en bold under
foreeldrene og selv hopper hen over
dem. Ved at bringe foraeldrene i spil pa
denne made gges foreeldrenes fysiske
deltagelse i treeningen, hvilket kan have
en positiv effekt pa foreeldrenes enga-
gement — og maske ogsa pa bernenes.

. Uddeleger ansvar og opgaver
Giv foreeldrene ansvar og uddeleger
opgaver til dem.

Foreeldrene kan fx hjeelpe til, nar der
skal opstilles stationer i hallen, eller de
kan give en hand med, nar der skal la-
ves sjove og udfordrende forhindrings-
baner. Husk ogsa altid at inddrage
foreeldrene i oprydningen.

. Foraeldrene skal sikre bernenes succes

Foreeldrenes vigtigste opgave er at
sikre, at begrnene har det sjovt, nar de er
til Boldbanden — og at bgrnene far suc-
cesoplevelser med sig hjem. Hvorvidt
foreelder og eget barn skal veere sam-
men i gvelser og lege er op til dig som
traener.

Du skal veere opmaerksom pa, at der
ogsa kan vaere ulemper forbundet med,
at foreelder og eget barn er sammen.

Fx kan hjemlige konflikter tages med

til treeningen, og barnet kan opleve at
blive vurderet af sin foreelder — uan-

set om det er hensigten eller ej. Dertil
kommer, at det for nogle bgrn kan veere
sveert at tage imod feedback fra egne
foreeldre.

Tryghed for det enkelte barn er altaf-
gerende, s lad foreelder og barn veere
sammen sa meget som muligt i starten
af seesonen. Nar barnet er trygt ved at
komme til Boldbanden, kan samarbej-
det med de andre bgrns foraeldre — og
bgrnene imellem — afprgves.

. Til dig, der bade er traener og forzelder

Roser jeg mit barn mere, end jeg roser
de andre bgrn? Stiller jeg hgjere krav til
mit eget barn, end jeg ger til de andre
bgrn? Hvordan sgrger jeg for at have
gje for holdet som helhed og samtidig
veere naerveerende for mit eget barn? At
veere traener for sit eget barn kan rejse
mange spgrgsmal og dilemmaer.

Noget at taenke over
. Hvordan sikrer du, at foraeldrene kender deres rolle og de forventninger, der er til

dem, i din treening?

. Hvordan og hvornar vil du give foreeldrene en instruktion i, hvad der ligger til

grund for dit valg af gvelser?

. Hvordan kan du organisere traeningen, sa foraeldrene bringes i spil pa flere mader

— for, under og efter treeningen?

. Hvilke konkrete tiltag kan du ggre for at sikre, at der i foreelder/barn-relationen
skabes succesoplevelser og sjove aktiviteter?

. Hvornar vil du dbne op for at lade bgrnene lege mere med hinanden og med
andre bgrns foraeldre — og hvorfor?

. Hvad vil du have fokus pa, hvis du er treener for dit eget barn?

Der er gode erfaringer fra de klubber, Her er 3 tips til at balancere rollen som
der har deltaget i et Boldbanden-forlgb, treener og foreelder:

ift. at seette foraelder og eget barn 1. Tal med dit barn om, hvad det betyder,
sammen det meste af tiden. Fordelene at du er treener for holdet.

herved er bl.a., at den enkelte foraelder 2. Ros dit eget barn pa lige fod med de
kender sit eget barn bedst, hvorfor der andre bgrn.

hurtigt og preecist kan gives konstruktiv 3. Nyd at have en faelles fritidsinteresse
og malrettet feedback. Samtidig far med dit eget barn.

foreelder og barn mulighed for at dele

savel succesoplevelser som udfordrin-

ger — og at lege sammen.



Planlaegning af Boldbanden

Nedenfor praesenteres du for syv pro-
grammer med konkrete eksempler pa,
hvorledes du som treener kan planlaegge
et sjovt, udfordrende og varieret Boldban-
den-forlab.

Programmerne skal ses som inspiration til
din treening. Der opfordres til, at du tilpas-
ser de faerdige programmer dit Boldban-
den-hold, sdledes at udbyttet bliver bedst
muligt. Det er dig, som traener, der kender
til barnene og foreeldrenes niveau — og
derfor er det ogsa dig, der bedst kan dif-
ferentiere niveauet, sdledes at dette er
afstemt i forhold til netop dit Boldbanden-
hold.

Alle syv programmer tager udgangspunkt
i konceptet omkring storytelling. Det
enkelte program er bygget op omkring et
overordnet tema, som er gennemgaende
for programmet. Herefter fglger en feelles
start, eksempler pa lege og @velser med
bolde, eksempler pa stationstraening — og
en feelles afslutning.

Stationskortene, der hgrer til materialet, og
som der henvises til undervejs i program-
merne, kan tilpasses, sdledes at de er
afstemt ift. de redskaber, materialer og
bolde, der er til rddighed hos dig.

Rigtig god forngjelse med Boldbanden
—saetigang!




Boldbanden 1 — En tur pa bondegarden

5 min En tur pa Faelles opstart Den gode opstart Bold til at sende Rundkreds: Bgrn
bondegarden rundt blandt barn og og foraeldre siger
Der siges hej til alle. Hvem er her i dag? foreeldre deres navn, ét efter
ét, efterhanden
Dagens tema og program praesenteres. Hvad skal vi Disse bolde bruger vi som bolden
arbejde med? i dag: nar frem til den
Det vises, hvilke bolde der benyttes i dagens program. — Streethandbolde enkelte.
— Fodbolde
— Arteposer
— Bordtennisbolde
— Fjerbolde
3 min En tur pa Dagens tema/program Rammesaetning af Rundkreds
bondegarden dagens program

Forteel bgrn og foraeldre, at vi i dag skal en tur pa bondegarden.
Det betyder, at vi skal ud og hjaelpe bondemanden pa hans gard.

Vi skal hjeelpe ham med at hive gr@gntsager op, vi skal kagre en tur i hans traktor, og
vi skal rundt til de forskellige dyr pa bondegarden.

5 min En tur pa Grontsagsgymnastik At treene enkle Forskellige bolde eller Rundt i hele hallen
bondegarden bevaegelser eerteposer
Det farste, vi skal, er en tur ud pa marken, hvor vi skal hjeselpe bondemanden med at med bold/
hive hans grgntsager op af jorden. boldtilveenning Sang: "Grgntsags-
gymnastik”
Start med at vise bgrn og foraeldre, hvad de skal ggre, nar de forskellige grgntsager At lege med (Smag for leg
naevnes undervejs i sangen. Bevaegelserne/gvelserne vises, inden sangen saettes kroppens mange = Do HIVETy

pa. muligheder

Bgrn og foraeldre Igber nu rundt i hallen og laver med de forskellige beveaegelser til
sangen.

Find gvelsen her

1


https://www.dgi.dk/boern/oevelser/15952

2 min

10 min

En tur pa
bondegarden

En tur pa
bondegarden

Op i traktoren og rundt pa bondegarden

Nu er vi feerdige med at hive grgntsager op — sd nu skal vi en tur rundt pa
bondegarden, hvor vi skal besgge de forskellige dyr, som bondemanden har.

For at vi kan komme rundt til dyrene, skal vi op pa traktoren og ud at kere.

Bgrn og foraeldre holder hver iseer en bold ud i strakte arme og lader bolden vaere
rattet. De "kgrer” nu rundt i hele hallen. Pa turen kgrer traktoren bade langsomt og
hurtigt, og den drejer rundt og bakker.

Traktoren er nu klar til at stoppe ved bondemandens dyr.
Rundt pa bondegarden
Det fgrste dyr, vi kommer til, er:

Geden. Forzeldrene stiller sig som en ged pa alle fire. Bgrnene skal nu trille en bold
under maven pa foreeldrene og herefter selv kravle efter bolden. Bgrnene fanger
bolden pa den anden side og hopper tilbage, hen over foraeldrene, som evt. har
lagt sig fladt ned i mellemtiden. @velsen gentages et par gange.

Dernaest kommer vi til:

Katten. Katten er blevet treet, fordi den har veeret ude for at jage mus hele natten.
Bgrnene laegger sig pa maven, og foreeldrene triller en bold rundt pa deres krop.

Hvis katten er sveer at veekke, ma den ogsa gerne kildes, sa vi er sikre pa, at den

vagner igen. Foraeldre og barn bytter nu roller, sdledes at bgrnene fgrst triller en

bold rundt pa forseldrenes krop, dernaest kilder dem.

Nu skal vi op pa traktoren igen og over til:

Koen. Koen kan godt lide at spille ko-fodbold. Bgrn og foreeldre star i en planke —
over for hinanden — og de spiller nu en bold frem og tilbage med brug af hovedet.
Da det kan veere lidt hardt for bade bgrn og foraeldre at sté i planke, ma der gerne
stottes med kneaeene af og til.

Sa skal vi hen for at se til hundene, som leger og keemper om bolden:
Hunden. Foraeldre og bern star over for hinanden og holder fast om en feelles bold

med begge haender. Nu skal de vise, hvor staerke de er — og treekke bolden ud af
den andens haender. @velsen gentages et par gange.

At lege med
kroppens mange
muligheder

Forskellige bolde

At treene den
rumlige forstaelse

At treene enkle
beveegelser
med bold/
boldtilveenning

Forskellige bolde

At arbejde med
kropsbevidsthed

At stimulere
sanseapparatet

At lege og
samarbejde

Rundt i hele hallen

Rundt i hele hallen



Vi skal ogsa forbi:

Hgnen. Hgnen er ved at samle sine aeg. Barn og foraeldre star nu med ryggen til
hinanden og triller en bold frem og tilbage mellem benene.

Det sidste dyr, som vi skal besgge, er:

Grisen. Vi er nu kommet hen til grisene, og de farer frem og tilbage. Vi skal se, om
vi kan fange dem, nar de Igber gennem vores ben.

Lad bgrn og forseldre std i to raekker — bag ved hinanden — og langs med sidelinjen
eller midten af hallen. Barnene star med spredte ben foran deres forseldre.
Foraeldrene triller nu bolden, "grisen”, mellem benene pa bgrnene, som Igber ud for
at hente den tilbage til foreeldrene.

Variér gerne maden, hvorpa bgrnene skal returnere bolden til forseldrene. De skal
fx kaste, sparke, trille etc.

Variér gerne maden, hvorpa bgrnene bevaeger sig, nar bolden skal hentes. De skal
fx lgbe, kravle, dreje, hoppe, trille etc.

Husk ogsa at bytte roller, saledes at foraeldrene skal hente bolden, "fange grisen”.
Det, synes bgrnene, er sjovt!

Find gvelsen her

5 min En tur pa Hoste og sa At samarbejde om Fjerbolde Et afgraenset
bondegarden et feelles mal omrade i hallen
Vi skal sikre os, at bondemanden har en masse laekre grgntsager pa bondegarden.
Derfor skal vi sgrge for at sa en masse grgntsager. Og nar grgntsagerne er klar, sa
skal de ogsa hgstes!

En meengde fijerbolde lsegges rundt omkring pa et afgraenset omrade i hallen.
Foreeldre og bgrn spiller nu mod hinanden. Det ene hold skal lsegge fjerboldene
ned, "hgste”, mens det andet hold skal rejse dem op, "sd”. Efter ca. 2 minutter
stoppes tiden, og det teelles, hvor mange grentsager, der er hhv. hgstet og saet.

Find gvelsen her


https://www.dgi.dk/familieidraet/oevelser/16298
https://www.dgi.dk/badminton/oevelser/5107

7 min En tur pa Fa fluerne vaek fra grontsagerne @je/hand- Fluesmaekkere og Pa et afgreenset
bondegarden koordination tennisbolde omrade i hallen
Pa bondegarden er der mange fluer. De driller dyrene og saetter sig pa bondeman-
dens grgntsager, hvilket bondemanden er meget treet af. Derfor skal vi hjselpe ham
med at smaekke fluerne og samle dem ind.

Find gvelsen her

15 min En tur pa Forskellige stationer med ovelser At treene enkle Se stationskort De forskellige
bondegarden beveaegelser stationer placeres
Bgrn og foraeldre cirkulerer rundt mellem de forskellige stationer. med bold/ rundt omkring i
boldtilveenning hallen, se stations-
Hver gang, der skiftes fra en station til en anden, skal bgrn og foreeldre forbi midten kort

af hallen, hvor de snurrer en gang rundt om sig selv.

Bade barn og foraeldre kan udfordres ved, at de skal leegge hovedet til den ene
side, nar der snurres rundt.

5 min En tur pa Fangeleg - lob fra de voksne At have det Der Igbes fra den
bondegarden sjovt med en ene ende af hallen
Foreeldrene placeres pa en raekke bagerst i hallen. Bgrnene placeres pa en raekke konkurrence- til den anden.
foran foreeldrene — med en vis afstand til foreeldrene. Afstanden afstemmes ift. lignende gvelse

bgrnenes niveau og hurtighed.

Pa "NU” Igber alle afsted, og foraeldrene skal forsgge at fange deres bgrn, som far
et kram eller en svingtur, nar/hvis de fanges.

Find gvelsen her

3 min En tur pa Faelles afslutning Faelles afslutning Rundkreds
bondegarden
Der snakkes om dagens oplevelser. Har det veeret
sjovt i dag?
Afslutningsrabet — "Ahh Boldbanden” laves saledes:
Tak for i dag
Alle saetter sig som en frg i rundkredsen. Der bankes nu i gulvet med handfladerne, — pa gensyn!

ooooo

luften, som de kan — og der ma gerne klappes bagefter.

Der siges farvel og pa gensyn til alle.


https://www.dgi.dk/boern/oevelser/13609
https://www.dgi.dk/boern/oevelser/15956




Boldbanden 2 — En tur i Zoologisk Have

5 min En tur i Zoo- Faelles opstart Den gode opstart Bold til at sende Rundkreds: Bgrn
logisk Have rundt blandt bgrn og og foreeldre siger
Der siges hej til alle. Hvem er her i dag? foreeldre deres navn, ét efter
ét, efterhanden
Dagens tema og program praesenteres. Hvad skal vi Disse bolde bruger vi som bolden
arbejde med? i dag: nar frem til den
Det vises, hvilke bolde der benyttes i dagens program. — Streethandbolde enkelte.
— Fjerbolde
— Fodbolde
3 min En tur i Zoo- Dagens tema/program Rammesaetning af Rundkreds
logisk Have dagens program

Forteel bgrn og foreeldre, at vi i dag skal en tur i Zoologisk Have.

Her skal vi rundt og se pa alle dyrene. Vi skal bl.a. Igbe fra leoparderne, og sa skal
vi se, om vi kan vaere helt stille, sa dyrepasseren ikke finder os.

7 min En turi Zoo- Stille som en mus og hurtig om en leopard At treene Sang: Rundti hele hallen
logisk Have langsomme og "Her er min mor”
Inden vi skal ind i Zoologisk Have, skal vi se, om | kan veere helt stille — som en stille bevaegelser (Hemli” Helikopter)
lillebitte mus. contra hurtige
og voldsomme
Born og foreeldre lister stille rundt pa stregerne i hallen. beveegelser

Nu skal vi se, om | kan veere lige sa hurtige som en leopard. Nu Igber barn og
foraeldre alt, hvad de kan.

Nar bgrn og foraeldre har prgvet at bevaege sig savel stille som hurtigt, skal de gare
det samme til musik.

Nar musikken er langsom, skal de veere stille og liste sig afsted pa stregerne. Nar
musikken er hurtig, skal de Igbe alt, hvad de kan.

Find gvelsen her
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5 min En turi Zoo- Sma Raketter At lege med Sang: Rundt i hele hallen
logisk Have kroppens mange "Sma Raketter”
Nu tager vi en flyvetur hen over Zoologisk Have. Vi skal kigge pa alle de dyr, som vi muligheder (Rasmus Klump)
kan fa gje pa fra flyvemaskinen.
At treene enkle En bold pr. par
Bgrn og foreeldre er sammen i par — og har en bold pr. par. bevaegelser
med bold/
Det fgrste dyr, vi kommer til, er: boldtilveenning

Elefanten. Foreeldrene, "elefanterne”, tager store skridt (lunges) rundt i hallen, og
bgrnene kaster deres bold mellem elefantens ben, s& mange gange det kan nas —
alt imens elefanten bevaeger sig rundt.

Det neeste dyr, vi kan se, er:

Pingvinen. Bgrn og foreeldre har nu bolden mellem deres maver — uden at de ma
holde ved bolden med haenderne. De skal forsgge ikke at tabe bolden, mens de
dasker rundt i par som pingviner.

Sa far vi gje pa:

Aben. Foreeldrene, "aberne”, har lange, drillende arme, som kan danne cirkler.
Bgrnene kaster deres bold gennem cirklerne, som kan veere i mange forskellige
hgjder og vinkler.

Det sidste dyr, som vi kan se fra flyvemaskinen, er:

Kaenguruen. Bgrnene agerer keenguruer og hopper rundt, mens de kaster bolden
op i luften.

Start med at vise bgrn og foraeldre, hvad de skal ggre, nar der synges om de
forskellige dyr, inden du saetter sangen pa.

Find gvelsen til dyrene her
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10 min

En tur i Zoo-
logisk Have

En tur i Zoologisk Have

Nu skal vi rundt og besgge de forskellige dyr i Zoologisk Have.

Det fgrste dyr, vi kommer til, er:

Laeven. Lgven er blevet sulten, sa vi skal sgrge for, at den far noget mad.
Foraeldrene laver en cirkel med armene, som skal forestille Iavens mund. Bgrnene
skal nu kaste bolde, "mad”, ned gennem foreeldrenes arme, "lgvens mund”. @velsen
kan varieres ved, at foraeldrene holder armene i forskellige positioner.

Nu kommer vi til:

Leoparden. Leoparder er lynhurtige. Vi skal se, om vi kan Igbe fra dem. Bgrn og
foreeldre star i par og placerer en bold foran sig. Nu skal bgrnene sparke bolden
fremad. Efterfglgende teelles der til tre, og sa geelder det om at komme farst hen til
bolden. | stedet for at sparke, kan bgrnene kaste med bolden — eller de kan trille
den afsted langs gulvet.

Nu er vi kommet hen til:

Isbjernen. Isbjgrne kan godt lide at lege. Bgrn og foreseldre star med ryggen til
hinanden, i par, og med lidt afstand til hinanden. En bold trilles nu frem og tilbage
mellem benene. Herefter stiller bgrn og foreeldre sig helt teet op ad hinanden, ryg
mod ryg. Nu afleveres bolden hen over hovederne og ind mellem benene.

Vi skal ogsa besgge:

Pandabjernen. Pandabjgrnen er traet og skal veekkes. Bgrnene lsegger sig pa
maven, og foraeldrene triller en bold rundt pa bgrnenes kroppe. Pandabjgrnen ma
ogsa gerne kildes lidt, sa vi er sikre pa, at den vagner.

Det sidste dyr, som vi skal forbi, er:

Aben. Aber kan godt lige at kravle i traeer. Nu er foreeldrene traeer, som bgrnene
skal klatre op i.

Find gvelsen til dyrene her

Find gvelsen til at klatre i traeer her

At treene enkle Forskellige bolde Rundt i hallen
beveegelser — gvelser med
med bold/ bolde

boldtilveenning
At lege med

kroppens mange
muligheder
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5 min

15 min

5 min

En tur i Zoo-
logisk Have

En tur i Zoo-
logisk Have

En tur i Zoo-
logisk Have

Samle mad til dyrene
Dyrene er blevet sultne, og vi skal sgrge for, at de far noget mad.

Bgrn og foreeldre er sammen to og to i en stor rundkreds. | midten af rundkredsen
placeres en masse bolde, fijerbolde eller serteposer.

Bgrn og foreeldre skal nu skiftevis Igbe ind for at hente en bold, "noget mad”, i
midten af rundkredsen. Legen fortseetter pa denne made, indtil der ikke er flere

bolde.

Nar der ikke er flere bolde, viser det sig, at dyrene stadig er sultne. S& nu ma bgrn
og foraeldre Igbe rundt og stjesele mad fra hinanden.

Der geelder dog denne ene regel: Inden der ma stjaseles mad pa ny, skal bern og
foraeldre forbi midten, hvor der laves en gvelse. Det kan veere, at der skal hoppes 10
gange, drejes rundt om sig selv 10 gange etc.

Find gvelsen her

Forskellige stationer med ovelser

Bgrn og foreeldre cirkulerer rundt mellem de forskellige stationer.

Hver gang, der skiftes fra en station til en anden, skal barn og foraeldre forbi midten
af hallen, hvor de snurrer en gang rundt om sig selv.

Bade bern og foraeldre kan udfordres ved. at de leegger hovedet til den ene side,
nar der snurres rundt.

Fangeleg - lob fra de voksne
Forzeldrene placeres pa en raekke bagerst i hallen. Bgrnene placeres pa en raekke
foran foraeldrene — med en vis afstand til foreeldrene. Afstanden afstemmes ift.

bgrnenes niveau og hurtighed.

Pa "NU” Igber alle afsted, og foraeldrene skal forsgge at fange deres bgrn, som far
et kram eller en svingtur, nar/hvis de fanges.

Find gvelsen her

At have det Fjerbolde, serteposer
sjovt med en eller bolde
konkurrence-

lignende gvelse

At lege med
kroppens mange
muligheder

At treene fornem-

melsen af at have

et hhv. hgjt og lavt
tyngdepunkt

At treene enkle Se stationskort
beveaegelser
med bold/

boldtilveenning

At have det
sjovt med en
konkurrence-
lignende gvelse

Rundkreds i hallen

De forskellige
stationer placeres
rundt omkring i
hallen, se stations-
kort

Der Igbes fra den
ene ende af hallen
til den anden.
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5 min En turi Zoo- Feelles afslutning Feelles afslutning Rundkreds
logisk Have

Der snakkes om dagens oplevelser. Har det veeret
sjovtidag?
Afslutningsrabet — "Ahh Boldbanden” laves saledes:
Tak for i dag
Alle saetter sig som en frg i rundkredsen. Der bankes nu i gulvet med handfladerne, — pa gensyn!

ooooo

luften, som de kan — og der ma gerne klappes bagefter.

Der siges farvel og pa gensyn til alle
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Boldbanden 3 — En tur ud pa det store hav

5 min En tur ud pa Feelles opstart Den gode opstart Bold til at sende Rundkreds: Barn
det store hav rundt blandt barn og og foreeldre siger
Der siges hej til alle. Hvem er her i dag? foreeldre deres navn, ét efter
ét, efterhanden
Dagens tema og program praesenteres. Hvad skal vi Disse bolde bruger vi som bolden
arbejde med? i dag: nar frem til den
Det vises, hvilke bolde der benyttes i dagens program. — Streethandbolde enkelte.
— Fodbolde

— Bordtennisbolde

3 min En tur ud pa Dagens tema/program Rammesaetning af Rundkreds
det store hav dagens program
Forteel bgrn og foraeldre, at vi i dag skal en tur ud pa det store hav.

Pa havet mgder vi bl.a. de farlige sgravere, og vi kigger pa alle de dyr, som findes i
det store hav.

5 min En tur ud pa Baby Shark Forbedring af hand/ Sang: Rundkreds
det store hav ben-koordinationen "Baby Shark”
Foreeldre og bgrn stiller sig i en stor rundkreds, med front mod midten.
At treene hoppe-
Vis bgrn og forseldre beveegelserne, inden sangen seettes pa. og koordine-
ringsgvelser
Alle beveeger sig til sangen pa fglgende made:

Baby Shark — Spreellemandsarme

Mommy Shark — Spraellemandsben

Daddy Shark — Spreaellemand (alm.)

Grandma Shark — Skihop-arme

Grandpa Shark — Skihop-ben

Let’s go hunt — Skihop (alm.)

Run away — Lgb rundt i rundkredsen

Safe at last — Kram ml. barn/forselder

It's the end — Dobbelt High Five ml. barn/forselder.
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10 min En tur ud pa Javel Hr. Kaptajn At treene op- Et afgreenset
det store hav meerksomhed og omrade i hallen
Ude pa det store hav findes der ogsa sgrgvere. Sgrgverne er ombord pa sgrever- koncentration
skibet — og de skal passe pa, at de ikke bliver taget til fange!
At lege med
Dig, kaptajnen, giver en kommando, som bgrn og forseldre skal udfgre. kroppens mange
muligheder
Eksempler kan veere:
Alle mand op i masterne, (der kravles op i ribberne)
Alle mand til bagbord (der Igbes til venstre)
Alle mand til styrbord (der Igbes til hgjre)
Alle mand over bord (der tages svgmmetag)
Alle mand pa deek (der ggres honngar)
Alle mand vasker deek (ned pa knae)
Find gvelsen her
10 min En tur ud pa Pa havudflugt At treene enkle Forskellige bolde Rundt i hallen
det store hav bevaegelser
Nu skal vi besgge de forskellige dyr, der lever i havet. med bold/

boldtilveenning
Det fgrste dyr, vi kommer til, er:

Delfinen. Delfinen svemmer rundt og leger i vandet. Den svgmmer bl.a. pa ryggen.
Bern og foraeldre lsegger sig pa deres bold med ryggen mod bolden — og triller
frem og tilbage hen over den. Herefter svgmmer delfinen ogsa pa maven. Bgrn

og foreeldre laegger sig pa bolden, nu med maven mod bolden, og triller frem og
tilbage hen over den. Delfinen prgver ogsd, om den kan holde balancen pa maven.
Bern og foraeldre leegger sig med maven pa bolden og prever, om de kan Igfte
bade heender og fadder fra gulvet samtidig.

Herefter skal vi besgge:
Pingvinen. Pingviner kan gode lide at lege med hinanden — og at danse sammen.
Farst skal bgrn og foraeldre se, om de kan holde bolden, ryg mod ryg. Herefter skal

de holde bolden mave mod mave. Kan pingvinerne mon danse, uden at bolden
falder ned?
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Intet hav uden:

Tangloppen. Tanglopper hopper rundt omkring pa havets bund. Barn og foraeldre
hopper nu rundt om — og hen over — bolden. Der hoppes bade forlaens og bagleens,
og det afprgves, om tanglopperne kan hoppe med bolden mellem benene.

P& havets bund findes ogsa:

Krabben. Krabber kan godt lide at lege. Bgrn og foreeldre sparker til deres bolde,
mens de bevaeger sig som krabber. Herefter skal bgrn og forseldre, som krabber,
preve at spille til hinanden, bade med fgdder, haender — og med numser.

Men det smukkeste i havet er dog:

Guldfisken. Guldfisken er pjattet med at lave bobler. Bgrn og foreeldre puster en
bordtennisbold frem og tilbage til hinanden.

5 min En tur ud pa Hajerne kommer At have det Hulahopringe eller Et afgreenset
det store hav sjovt med en kegler til markering af omrade i hallen
Born og foraeldre inddeles i grupper af 4-5 personer. Hver gruppe far et fiskenavn. konkurrence- baser
Fiskene star i deres respektive grupper et sted ude ved vaeggen. Det udvalgte sted lignende leg
er deres base. Handbolde eller
At samarbejde og fodbolde
En af grupperne udveelges til at veere hajer, og denne gruppe placeres i en klump i skabe relationer
midten af hallen. mellem bgrnene
— og sikre, at alle
Den, der styrer legen, naevner en fiskegruppe — eller flere. Den gruppe, eller de far mulighed for at
grupper, som der kaldes pa, begynder at Igbe rundt om hajerne. deltage i legen.
Nar instruktgren raber: “Hajerne kommer”, skal hajerne prave at fange de fisk, der At arbejde med
Igber rundt om dem, inden fiskene nar hjem til deres baser. boldtilveenning
Bliver en fisk fanget af en haj, bliver fisken selv til en haj. At treene forskellige

bevaegelsesformer
Legen fortsaetter, indtil alle er hajer — eller der kun er meget fa fisk tilbage.

Variationer kan veere, at bgrn og foraeldre har en bold med i legen, hvor der
dribles med enten haender eller fedder. Bgrn og foreeldre kan ogsa bevaege sig pa
forskellige mader. Det kan veere, at de skal fx Igbe, kravle, hinke, lave gadedrenge-
Igb etc. Du styrer legen.

Find gvelsen her
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5 min

2 min

En tur ud pa
det store hav

En tur ud pa
det store hav

En tur ud pa
det store hav

Forskellige stationer med ovelser
Bgrn og foraeldre cirkulerer rundt mellem de forskellige stationer.

Hver gang, der skiftes fra en station til en anden, skal barn og foraeldre forbi midten
af hallen, hvor de snurrer en gang rundt om sig selv.

Bade bgrn og foraeldre kan udfordres ved, at de lsegger hovedet til den ene side,
nar der snurres rundt.

Fangeleg - lob fra de voksne
Foraeldrene placeres pa en raekke bagerst i hallen. Bgrnene placeres pa en raekke
foran foraeldrene — med en vis afstand til foreeldrene. Afstanden afstemmes ift.

bgrnenes niveau og hurtighed.

Pa "NU” Igber alle afsted, og foraeldrene skal forsgge at fange deres bgrn, som far
et kram eller en svingtur, nar/hvis de fanges.

Find gvelsen her

Faelles afslutning

Der snakkes om dagens oplevelser.
Afslutningsrabet — "Ahh Boldbanden” laves séaledes:

Alle seetter sig som en frg i rundkredsen. Der bankes nu i gulvet med handfladerne,

eeeee

luften, som de kan — og der ma gerne klappes bagefter.

Der siges farvel og pa gensyn til alle.

At treene enkle
bevaegelser
med bold/
boldtilveenning

At have det sjovt
med en konkurren-
celignende gvelse

Feelles afslutning

Har det veeret
sjovt i dag?

Tak for i dag
— pa gensyn!

Se stationskort

De forskellige
stationer placeres
rundt omkring i
hallen, se stations-
kort

Der Igbes fra den
ene ende af hallen
til den anden.

Rundkreds
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Boldbanden 4 — En tur i Slikland

5 min En turi Faelles opstart Den gode opstart Bold til at sende Rundkreds: Bgrn
Slikland rundt blandt bgrn og og foraeldre siger
Der siges hej til alle. Hvem er her i dag? foreeldre deres navn, ét efter
ét, efterhanden
Dagens tema og program praesenteres. Hvad skal vi Disse bolde bruger vi som bolden
arbejde med? i dag: nar frem til den
Det vises, hvilke bolde der benyttes i dagens program. enkelte.
Streethandbold
Fjerbolde
Fodbolde
Balloner
Bordtennisbol-
de
2 min Enturi Dagens tema/program Rammesaetning af Rundkreds
Slikland dagens program

Fortael bgrn og foreeldre, at vi i dag skal en tur i Slikland.

Her mgder vi bl.a. Sally Sukkertop, som har spist alt for meget slik.
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5 min En turi Sukkerdansen At afprove Sang: Et afgreenset
Slikland forskellige méader at "Sukkerdansen” omrade i hallen
Ferst skal vi pa tur med Sally Sukkertop. Hun er fyldt med energi, men da hun bruge kroppen pa (Smag for leg — Morten

spiser for meget slik, falder hun helt udmattet i sgvn til sidst. Musik)

Versene i sangen beskriver de gvelser, som bgrn og foreeldre skal ggre. Start med
at vise gvelserne, inden du saetter musikken pa.

Vers 1: Dreje rundt

Vers 2: Svinge med hoved og arme, evt. kan barnet Igftes op og svinges fra side til
side.

Vers 3: Sparke en bold til hinanden

Vers 4: Trampe

Vers 5: Vinke = lave spraellemand

| alle omkvaed bevaeger bgrn og foreeldre sig pa felgende made — og i denne
reekkefglge:

— Liste pa teeer

— Ga med lange skridt (walking lunges)

— Ga bagleens

— Lgbe sideleens

— Lgbe hurtigt

— Spurte
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15 min En turi 1 slikbutikken At eksperi- Bolde, balloner,
Slikland mentere med bordtennisbolde,

Vi skal nu ind i slikbutikken og "smage” pa det leekre slik. forskelligt udstyr og fluesmaeekkere,
forskellige "bolde” bordtennisbat

Vi starter med at smage pa den flotte:
At lege med

Candyfloss. Barnet ligger pa ryggen eller pa siden og spaender op i kroppen. kroppens mange

Foreelderen tager fat om barnets haser — eller under dets arme — og snurrer barnet muligheder

rundt, hurtigere og hurtigere. Det er vigtigt at sgrge for, at der ikke er risiko for, at
barnet kan ramme nogen eller noget med hovedet.

Hvem elsker ikke den sprgde:

P-teerte. Barn og foreelder stiller sig over for hinanden med meget spredte ben og
med strakte arme — og forsgger i feellesskab at ligne en p-teerte. Pa "NU” skal barn
og foraelder — samtidigt og i hurtigt tempo — lsegge sig fladt ned pa deres maver for
hurtigt igen at rejse sig op og genoptage "p-teerte-positionen”.

Ingen slikbutik uden en:

Slikkepind. Barn og foreelder stiller sig over for hinanden. De har en bold, som
kastes frem og tilbage. Inden hvert kast lader kasteren som om, at bolden er
hovedet pa en slikkepind. Der foretages et stort (fiktivt) slik pa slikkepinden,
hvorefter der kastes.

Bolden lsegges nu pa jorden og sparkes frem og tilbage. Barn og foreelder agerer
slikkepinde. Hver gang, der er sparket til bolden, samler den, der har sparket,
heaenderne over hovedet som en stor slikkepind og drejer to gange om sig selv.

Men det bedste ved det hele i slikbutikken er nu:

Fladebollen. Aflever ballonen, "fladebollen”, til hinanden — ved at sla til den med
enten handen, en fluesmaekker eller en ketcher.

Nu skal vi smage pa:
Vingummibamsen. Hop pa forskellige mader — og lad som om, at du er en vingum-

mibamse. Variér evt. gvelsen ved at seette en ballon eller bold mellem benene/
knaeene — og hop herefter pa forskellige mader.
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Har | mon prgvet?

Tyggegummikuglen i slikautomaten.

Barnet sidder pa fadderne af en foraelder, som sidder pa gulvet. Ved ferst at holde
fast i barnet om dets skuldre og laene sig bagud, mens benene fgres opad, kan man
dernaest gribe barnet ved hofterne — og wupti -barnet har lavet en "bagleens salto”.

Variér gvelsen ved, at barnet sidder pa skuldrene af foraelderen med ansigtet vendt
ind mod foraelderens ansigt. Den bagleens salto laves nu ved at holde fat under
armene pa barnet.

Til sidst vil vi:

Sla til tyggegummikuglen. Automaten er gaet i stykker, og der er tyggegummi ud
over det hele. Det skal fanges, eller ogsa skal det have et ordentligt dask.

Tyggegummiet kan veere bordtennisbolde eller balloner, og redskaberne, der
daskes med, kan veere fluesmaekkere eller bordtennisbat.

Find gvelsen her

10 min Enturi Slikkrig At kaste og sparke Fjerbolde og/eller Et afgreenset
Slikland pa forskellige mange forskellige omrade i hallen
Foraeldre og barn placeres pa hver deres banehalvdel pa en passende banestar- mader bolde
relse, fx minihandboldbanen.
At have det
Midten, som adskiller de to banehalvdele, markeres med kegler eller andet udstyr. sjovt med en
Mange forskellige bolde fordeles ligeligt pa begge banehalvdele. konkurrence-

lignende gvelse
Der er nu slikkrig mellem foraeldre og bgrn. Det geelder om at kaste, sla og/eller
sparke alle bolde, "al slikket”, over pa den anden banehalvdel.

Efter 1-2 minutter geres der status: Hvor ligger der mest slik? @velsen gentages et
par gange.

Find gvelsen her
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15 min

5 min

3 min

En turi
Slikland

En turi
Slikland

En turi
Slikland

Forskellige stationer med ovelser
Bgrn og foraeldre cirkulerer rundt mellem de forskellige stationer.

Hver gang, der skiftes fra en station til en anden, skal barn og foraeldre forbi midten
af hallen, hvor de snurrer en gang rundt om sig selv.

Bade bgrn og foraeldre kan udfordres ved, at de lsegger hovedet til den ene side,
nar der snurres rundt.

Fangeleg - lob fra de voksne
Foraeldrene placeres pa en raekke bagerst i hallen. Bgrnene placeres pa en raekke
foran foraeldrene — med en vis afstand til foreeldrene. Afstanden afstemmes ift.

bgrnenes niveau og hurtighed.

Pa "NU” Igber alle afsted, og foraeldrene skal forsgge at fange deres bgrn, som far
et kram eller en svingtur, nar/hvis de fanges.

Find gvelsen her

Feelles afslutning

Der snakkes om dagens oplevelser.
Afslutningsrabet - "Ahh Boldbanden” laves saledes:

Alle seetter sig som en frg i rundkredsen. Der bankes nu i gulvet med handfladerne,

eeeee

luften, som de kan — og der ma gerne klappes bagefter.

Der siges farvel og pa gensyn til alle.

At treene enkle
beveaegelser med
bold/boldtilvaen-
ning

At have det
sjovt med en
konkurrence-
lignende gvelse

Feelles afslutning

Har det veeret
sjovt i dag?

Tak for i dag
— pa gensyn!

Se stationskort

De forskellige
stationer placeres
rundt omkring i
hallen, se stations-
kort

Der Igbes fra den
ene ende af hallen
til den anden.

Rundkreds

31


https://www.dgi.dk/boern/oevelser/15956




Boldbanden 5 — Piraterne kommer

5 min

2 min

10 min

Piraterne
kommer

Piraterne
kommer

Piraterne
kommer

Faelles opstart
Der siges hej til alle.
Dagens tema og program praesenteres.

Det vises, hvilke bolde der benyttes i dagens program.

Dagens tema/program
Forteel bgrn og foreeldre, at vi i dag skal mgde havets farlige pirater.

Vi skal ud for at samle en masse guld. Men vi skal ogsa passe p3, for der er pirater,
som vil have fat i vores guld!

Pa jagt efter guldet

Nu skal vi pa jagt efter guldet. Vi er alle pirater. Men vi skal passe pa, for der er
andre pirater pa havet, som vil have fat i netop vores guld.

Placér en masse bolde i det ene mal. Boldene er "guldet”, som piraterne skal
forsgge at fa fat pa.

Alle bgrn og foraeldre er pirater. De stiller sig ved malet i den modsatte ende af
hallen. Deres eget mal, “skib”, er tomt, men de skal forsgge at hjembringe sa meget
guld som muligt.

Der udveelges et antal pirater, der skal fungere som fangere. Disse fordeler sig pa
banen, "havet”.

Bold til at sende
rundt blandt bgrn og
foreeldre

Den gode opstart

Hvem er her i dag?

Hvad skal vi Disse bolde bruger vi
arbejde med? i dag:

— Streethandbolde
— Fjerbolde
— Fodbolde

Rammesaetning af
dagens program

At treene den
rumlige forstaelse
— at kunne se og
bevaege sig derhen,
hvor der er plads.

Mange bolde — dertil
kegler, der afgreenser
banens stgrrelse.

Rundkreds: Bgrn
og foraeldre siger
deres navn, ét efter
ét, efterhanden
som bolden

nar frem til den
enkelte.

Rundkreds

Et afgreenset
omrade i hallen
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Nu skal piraterne ved det tomme mal forsgge at fa fat pa guldet i den anden ende —
og bringe det hjem til eget mal, "skib” — uden at blive taget til fange af fangerne pa
havet.

Bliver en pirat fanget, stivner denne af skreek — og kan kun befries ved, at en anden
pirat kravler gennem benene pa vedkommende. Eventuelt stjdlet guld afleveres til

fangeren, som laegger det tilbage i guldmalet.

Der kan leges pa tid — eller indtil malet med guld er tomt.

10 min Piraterne Lege med kanonkugler At treene enkle Forskellige bolde Et afgreenset
kommer bevaegelser omrade i hallen
Inden vi skal hen til kanonkuglerne, skal vi lige have noget rom, sa vi kan blive med bold/
endnu staerkere. boldtilveenning

Bgrn og foreeldre lader som om, at de drikker rom, og de viser deres steerke
muskler til hinanden.

Alle gvelser foregar mellem bgrnene og deres forzeldre.

Nu skal vi have styr pa kanonkuglerne — vi skal:

Trille kanonkuglerne til hinanden — uden at fa dem over teeerne!

Kaste kanonkuglerne til hinanden — uden at tabe de spraengfarlige bomber!
Studse kanonkuglerne til hinanden hurtigst muligt!

Kaste kanonkuglerne sa hgjt op i luften, som vi overhovedet kan!

Skiftevis studse og kaste kanonkuglerne til hinanden!

10 min Piraterne Pas pa kanonkuglerne! At samarbejde om En masse bolde En bane med to
kommer et feelles mal banehalvdele
Vi skal passe p3, for som | ved, sa kan kanonkugler godt springe! Derfor skal vi opstilles pa et
sgrge for, at kanonkuglerne ikke springer i neerheden af os! At treene gje-, afgreenset omrade.
hand- og fod-
Born og foraeldre deles i to hold. Holdene kan veere saledes opdelt, at forseldrene koordinationen

spiller mod bgrnene — eller der kan laves blandede hold.

Der opstilles en bane med et hold pa hver banehalvdel, og en masse bolde,
"kanonkugler”, fordeles ligeligt pa banen.
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15 min

5 min

3 min

Piraterne
kommer

Piraterne
kommer

Piraterne
kommer

Det geelder nu om at skyde "kanon-kuglerne” over pa modstanderens banehalvdel,
sa de ikke springer pa egen side. Der kan kastes eller sparkes til kanonkuglerne,
der ligger rundt omkring.

Der kan spilles pa tid — eller indtil en banehalvdel er tom.

Find gvelsen her

Forskellige stationer med ovelser

Bgrn og foraeldre cirkulerer rundt mellem de forskellige stationer.

Hver gang, der skiftes fra en station til en anden, skal bgrn og foreeldre forbi midten
af hallen, hvor de snurrer en gang rundt om sig selv.

Bade barn og foraeldre kan udfordres ved, at de lsegger hovedet til den ene side,
nar der snurres rundt.

Fangeleg - lob fra de voksne
Foraeldrene placeres pa en raekke bagerst i hallen. Bgrnene placeres pa en raekke
foran foraeldrene — med en vis afstand til foreeldrene. Afstanden afstemmes ift.

bgrnenes niveau og hurtighed.

Pa "NU” Igber alle afsted, og foraeldrene skal forsgge at fange deres bgrn, som far
et kram eller en svingtur, nar/hvis de fanges.

Find gvelsen her

Feelles afslutning

Der snakkes om dagens oplevelser.
Afslutningsrabet — "Ahh Boldbanden” laves séaledes:

Alle seetter sig som en frg i rundkredsen. Der bankes nu i gulvet med handfladerne,

ccccc

luften, som de kan — og der ma gerne klappes bagefter.

Der siges farvel og pa gensyn til alle.

At treene enkle
beveegelser
med bold/
boldtilveenning

At have det sjovt
med en konkurren-
celignende gvelse

Feelles afslutning

Har det veeret
sjovti dag?

Tak for i dag
— pa gensyn!

Se stationskort

De forskellige
stationer placeres
rundt omkring i
hallen, se stations-
kort

Der Igbes fra den
ene ende af hallen
til den anden.

Rundkreds
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Boldbanden 6 — En tur pa byggepladsen

5 min En tur pa Feelles opstart Den gode opstart Bold til at sende Rundkreds: Bgrn
bygge- rundt blandt bgrn og og foraeldre siger
pladsen Der siges hej til alle. Hvem er her i dag? foreeldre deres navn, ét efter

Disse bolde bruger vi ét, efterhanden
Dagens tema og program preesenteres. Hvad skal vi i dag: som bolden
arbejde med? — Streethandbolde nar frem til den
Det vises, hvilke bolde der benyttes i dagens program. — Fjerbolde enkelte.
— Fodbolde

— Bordtennisbolde

2 min En tur pa Dagens tema/program Rammesaetning af Rundkreds
bygge- dagens traening
pladsen Forteel bgrn og foreeldre, at vi i dag skal besgge byggepladsen.

Der er gravkger, kraner, bulldozere og stilladser over det hele.
Vi skal hjeelpe byggefolkene med at fa ordnet en masse ting. Farst og fremmest

skal det gamle hus rives ned, og sa er der jord, der skal skovles op pa lastbiler og
kgres veek.
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5 min

10 min

En tur pa
bygge-
pladsen

En tur pa

bygge-
pladsen

Muskelbundt

Det kraever sin mand at arbejde pa byggepladsen! Man skal veere meget steerk, da
der er mange tunge ting, der skal lgftes!

Sa jeg skal lige veere sikker pa, at | er staerke nok til at klare det harde arbejde pa
byggepladsen?

Born og foraeldre bevaeger sig til nedenstdende remse:

”Straek op og bgj ned”
Alle kommer op pa taeerne og straekker deres arme og haender sa langt op mod
loftet, som de kan. Derefter bukker de sig ned og rgrer ved deres teeer.

”Beveeg dig som en gummiged”
Alle beveeger sig, som om de var lavet af gummi.

”Drej rundt og rundt og rundt, for det er sundt!”
Alle drejer rundt pa stedet.

”0g vis, at du er et muskelbundt!”
Alle spaender deres store muskler.

Find gvelsen her
Mylder pa byggepladsen

Pa byggepladsen er der mange mennesker, der har gang i alt muligt, og der er
mange maskiner, der kgrer ind og ud mellem hinanden.

Bgrn og foreeldre agerer mennesker og maskiner — og Igber rundt mellem hinanden
pa et afgreenset omrade i hallen. Alle har en bold med, som der dribles eller trilles
med, med enten hand eller fod. Pa signal stoppes bolden pa forskellige mader. Det
kan fx vaere, at bolden skal stoppes med handen, foden, hovedet, numsen eller
skulderen.

Pa byggepladsen mgder vi ogsa en gravko. Ved signal stiller foraeldrene sig pa
alle fire og agerer "gravkger”. Bgrnene triller bolden under foreeldrenes maver og
kravler efterfglgende selv efter.

Pa byggepladsen er der mange store kraner. Ved signal Igfter foraeldrene bgrnene
op og giver dem en ordentlig svingtur.

At bevaege sig pa
forskellige mader

At lege med
kroppens mange
muligheder

At treene fornem-
melsen af at have
et hhv. hgjt og lavt
tyngdepunkt

At treene enkle
bevaegelser
med bold/
boldtilveenning

At bevaege sig pa
forskellige mader

Rundkreds

Forskellige bolde Et afgreenset

omrade i hallen
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15 min En tur pa Opgaver pa byggepladsen At treene enkle Bordtennisbolde, Et afgreenset
bygge- bevaegelser bordtennisbat, kegler, omrade i hallen.
pladsen Det forste, vi ser pa byggepladsen, er, at der Ilgber en masse rotter rundt — (bord- med bold/ spande, hulahopringe Dernaest i hele

tennisbolde). boldtilveenning og almindelige bolde hallen.

Bgrnene skal hjeelpe bygherren med at fange rotterne ved at saette kegler ned over At eksperimen-

dem. Men: PAS PA! Rotter har det nemlig med at slippe fri! tere med forskelligt
udstyr

Mens bgrnene fanger rotter i keglerne, slipper foraeldrene dem fri igen ved at tage

bordtennisboldene ud af keglerne.

Pa en byggeplads ligger der en masse murbrokker, (bordtennisbolde). Dem skal vi
fijerne, sa vi ikke falder over dem. Murbrokkerne fijernes med en spade, (et bordten-
nisbat).

Bornene graver nu murbrokkerne op ved at sla til bordtennisboldene med et bord-
tennisbat. Dette ggres mange gange, da der er rigtig mange murbrokker, der skal
graves op.

Der placeres en masse mursten, (forskellige bolde), rundt omkring i hele hallen — og
et antal containere, (hulahopringe eller spande).

Murstenene skal nu ryddes op, og vi skal sikre os, at murstenene puttes i de rigtige
containere. De skal sorteres.

Bgrnene sorterer murstenene i de forskellige containere, (hulahopringe /spande).
Pa byggepladsen ligger der en masse st@v, og vi er blevet ret beskidte af at knokle
pa byggepladsen hele dagen. Skidtet vil vi gerne have vaek, og vi puster derfor al

stgvet af os.

Barn og forzeldre far en bordtennisbold, som de skal puste frem og tilbage til
hinanden.

Find gvelsen her
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15 min En tur pa

bygge-
pladsen

5 min En tur pa

bygge-
pladsen

3 min En tur pa

bygge-
pladsen

Forskellige stationer med ovelser
Bgrn og foraeldre cirkulerer rundt mellem de forskellige stationer.

Hver gang, der skiftes fra en station til en anden, skal barn og foraeldre forbi midten
af hallen, hvor de snurrer en gang rundt om sig selv.

Bade bgrn og foraeldre kan udfordres ved, at de lsegger hovedet til den ene side,
nar der snurres rundt.

Fangeleg - lob fra de voksne
Foraeldrene placeres pa en raekke bagerst i hallen. Bgrnene placeres pa en raekke
foran foraeldrene — med en vis afstand til foreeldrene. Afstanden afstemmes ift.

bgrnenes niveau og hurtighed.

Pa "NU” Igber alle afsted, og foraeldrene skal forsgge at fange deres bgrn, som far
et kram eller en svingtur, nar/hvis de fanges.

Find gvelsen her
Faelles afslutning
Der snakkes om dagens oplevelser.

Afslutningsrabet — "Ahh Boldbanden” laves séledes:
Alle seetter sig som en frg i rundkredsen. Der bankes nu i gulvet med handfladerne,

eeeee

luften, som de kan — og der ma gerne klappes bagefter.

Der siges farvel og pa gensyn til alle.

At treene enkle
beveaegelser
med bold/
boldtilveenning

At have det sjovt
med en konkurren-
celignende gvelse

Faelles afslutning

Har det veeret
sjovt i dag?

Tak for i dag
— pa gensyn!

Se stationskort

De forskellige
stationer placeres
rundt omkring i
hallen, se stations-
kort

Der Igbes fra den
ene ende af hallen
til den anden

Rundkreds
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Boldbanden 7 — En tur til Grgnland — julemandens vaerksted

5 min

2 min

5 min

En tur til
Gronland
- til jule-
mandens
vaerksted

En tur til
Gronland
- til jule-
mandens
vaerksted

En tur til
Gronland
- til jule-
mandens
vaerksted

Faelles opstart Den gode opstart

Der siges hej til alle. Hvem er her i dag?

Dagens tema og program praesenteres. Hvad skal vi
arbejde med?
Det vises, hvilke bolde der benyttes i dagens program.

Dagens tema/program Rammesaetning af
dagens traening
Forteel bgrn og foreeldre, at vi i dag skal en tur til Grgnland for at besgge

julemandens veerksted.

Vi skal flyve i julemandens kane, og vi skal hjeelpe julemanden med at sortere
pakker — og med at holde styr pa alle drillenisserne!

Stille og hurtige nisser At treene hurtige
og langsomme
Inden vi hopper ned i julemandens kane og flyver til Grgnland, skal vi se, om | kan beveegelser

veere helt stille! For nisser ma ikke blive opdaget!
Born og forzeldre lister stille rundt pa stregerne i hallen.

Hvis nisserne bliver opdaget, skal de vaere lynhurtige. Nu skal vi se, om | kan vaere
lynhurtige.

Born og forzeldre Igber alt, hvad de kan rundt pa stregerne.

Nu skal vi veere bade stille og lynhurtige — til musik! Nar musikken er langsom, skal |
veere stille og liste jer afsted. Nar musikken er hurtig, skal | Igbe alt, hvad | kan.

Find gvelsen her

(Veer opmaerksom pa at bruge sangen: "Nu er det altsa jul igen” med Popsi og Krelle — i stedet for
sangen: "Her er min mor”).

Bold til at sende
rundt blandt bgrn og
foreeldre

Disse bolde bruger vi
i dag:
— Streethandbolde
— Fjerbolde
— Fodbolde

Sang:

"Nu er det altsa jul
igen”

(Popsi og Krelle)

Rundkreds: Bgrn
og foraeldre siger
deres navn, ét efter
ét, efterhanden
som bolden

nar frem til den
enkelte.

Rundkreds

Rundt i hele hallen
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10 min

5 min

En tur til
Gronland
- til jule-
mandens
vaerksted

En tur til
Gronland
- til jule-
mandens
vaerksted

Inden vi kan tage til Grgnland, skal vi have fundet alle nisserne, som gemmer sig i
skoven ml. juletreeerne.

Udveelg et antal bgrn og foreeldre, som bliver fangere. Fangerne tikker de andre
ved at rgre dem et sted pa kroppen. Bliver et barn/en foreelder fanget, stiller
vedkommende sig som et juletrae med armene over hovedet — og befries ved, at

andre deltagere danner en rundkreds om juletreeet — og "danser omkring traeet”.

Der er "helle”, sa leenge der danses omkring et juletree.

Kanetur til julemandens vaerksted

Nu, hvor vi har samlet alle nisserne, skal vi flyve op til julemandens veerksted — i
Grgnland.

Foraeldrene saetter sig pa gulvet med bgrnene foran sig. Bernene har en bold med
— 0g agerer kane.

Der kan ske fglgende med kanen:

Pakkerne flyver: Barnene kaster deres bold op fra kanen. De skal efterfglgende
hente den igen og seette sig tilbage i kanen.

Pisken svinges: Bgrnene holder om bolden med begge heender og svinger den hen

over hovedet.

Rudolf standser: Foraeldrene lader sig falde tilbage og traekker bgrnene med sig
ned.

Duk jer — en sky: Bgrnene dukker sig og holder vejret.

Kanen drejer til hgjre og til venstre: Foraeldrene vipper skiftevis bgrnene mod hgjre

og venstre. Hvem ved? Maske den kan vaere pa nippet til at keentre?

At samarbejde og
skabe relationer
mellem bgrnene
— og sikre, at alle
far mulighed for at
deltage i legen.

At bevaege sig pa
forskellige mader

At treene enkle
bevaegelser
med bold/
boldtilveenning

Forskellige bolde

At treene kropsbe-
vidsthed

At lege med
kroppens mange
muligheder

Et afgreenset
omrade i hallen

Et afgreenset
omrade i hallen
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10 min En tur til Julemandens veerksted At treene enkle Forskellige bolde Rundt i hele hallen
Gronland Nu er vi endelig landet ved julemandens veerksted. Her skal vi hjeelpe julemanden bevaegelser
- til jule- med at blive klar til juleaften. med bold/
mandens boldtilveenning
vaerksted Det forste, vi skal, er, at vi skal finde alle pakkerne pa loftet:
At treene kropsbe-
Oppe pa loftet. Foreeldrene agerer stige op til loftet. Bernene klatrer op ad stigen. vidsthed
(Dette er samme gvelse som: "Klatre i treeer”, som du finder her). At lege med

kroppens mange
Nu skal vi: muligheder

Pakke kanen. Alle gaver skal laegges ned i kanen. Foraeldrene laver nu hver isaer
en cirkel med armene, og bgrnene kaster boldene, "gaverne”, gennem forseldrenes
arme og ned i kanen. @velsen kan varieres ved, at foraseldrene har armene i
forskellige positioner.

Nisserne opdager pludselig, at det sner udenfor, og de skynder sig ud.

I snevejret. Her laver nisserne fgrst sneengle i sneen. Bgrn og foreeldre laver
sneengle pa gulvet.

Derefter er det tid til:

Sneboldkamp. Bgrn og foraeldre triller en masse snebolde ved at rulle bolde langs
med jorden. Der bliver selvfglgelig sneboldkamp, og bgrnene kaster nu boldene
efter foreeldrene.

Efter sneboldkampen er nisserne blevet sultne. De skynder sig derfor ind for at lave
en masse vafler. Men det vaffeljern, som de har, har vaeret gemt vaek i flere ar — sa
vaflerne kan godt vaere svaere at vende!

Vaffelbagning. Barnene laegger sig fladt ned pa jorden med armene og benene ud

til siden. Foraeldrene skal nu forsgge at vende bgrnene om, mens bgrnene forsgger
at "haenge fast”.
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15 min En tur til
Gronland
- til jule-
mandens
vaerksted

5 min En tur til
Gronland
- til jule-
mandens
vaerksted

3 min En tur til
Gronland
- til jule-
mandens
veerksted

Forskellige stationer med ovelser
Bgrn og foreeldre cirkulerer rundt mellem de forskellige stationer.

Hver gang, der skiftes fra en station til en anden, skal barn og foraeldre forbi midten
af hallen, hvor de snurrer en omgang rundt om sig selv.

Bade bgrn og foraeldre kan udfordres ved, at de lsegge hovedet til den ene side,
nar der snurres rundt.

Fangeleg - lob fra de voksne
Foraeldrene placeres pa en raekke bagerst i hallen. Bgrnene placeres pa en raekke
foran foraeldrene — med en vis afstand til foreeldrene. Afstanden afstemmes ift.

bgrnenes niveau og hurtighed.

Pa "NU” Igber alle afsted, og foraeldrene skal forsgge at fange deres bgrn, som far
et kram eller en svingtur, nar/hvis de fanges.

Find gvelsen her

Feelles afslutning

Der snakkes om dagens oplevelser.
Afslutningsrabet — "Ahh Boldbanden” laves séaledes:

Alle seetter sig som en frg i rundkredsen. Der bankes nu i gulvet med handfladerne,

eeeee

luften, som de kan — og der ma gerne klappes bagefter.

Der siges farvel og pa gensyn til alle.

At treene enkle
beveaegelser
med bold/
boldtilveenning

At have det sjovt
med en konkurren-
celignende gvelse

Faelles afslutning

Har det veeret
sjovt i dag?

Tak for i dag
— pa gensyn!

Se stationskort

De forskellige
stationer placeres
rundt omkring i
hallen, se stations-
kort

Der Igbes fra den
ene ende af hallen
til den anden.

Rundkreds
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Traed pd felterne og
kast mod bouncer

Lob/hop mellem felterne
og skyd pa mal

Spil med ketcher og ballon

Stationskort nr. 1

Skyde mod kegler med bolde
eller certeposer

Drible/Ilobe mellem keglerne
og skyde/kaste mod mdl

Snurre rundt

Kaste fjerbolde/certeposer/bolde i keglerne,
der er placeret mellem to baenke
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Stationskort nr. 2

Treed pa felterne —
hop over haekkene
og skyd pa mal

Drible mellem keglerne
og skyd pd madl

Kaste certeposer i spandende

Skyd med bat og bordtennisbolde

Kast med terninger og
lav en gvelse det antal
gange terningen viser

Skyd pG mdl
ved mor og far

Gd pd stdlplinterne
med bat og certepose
og ram i hulahopringen
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Ram i kurven
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Basketkurv

Lab mellem felterne
og skyd pa mdl
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E E E E Artepose

Hop over haekke
og skyd pa mdl

11111) |8

5

Kolbgtter, vejrmgaller
mm. pad rullemadras
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Fa mere inspiration til og
viden om Boldbanden

DGI’s anbefalinger til motiverende borneidraet
Se mere her

Traenerguiden
Se mere her
Anbefalinger til materiale/redskaber:

Fodbolde

Super mega soft handbold

Basketball
Street handbolde

Basketnet til ribber

Ketchere i bornestorrelser

Bordtennisbat
Balloner

Floorball bernehave

Hulahopringe
Kegler
Agilitystiger
Skud-dug

Arteposer
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