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TILPASSEDE HOLDSPIL

Tilpassede holdspil er en sund og effektiv
motionsform i en uformel ramme, hvor faellesskab
og gode oplevelser vaegtes hojt. Tilpassede
holdspil stimulerer ikke alene hjerte, knogler,
muskler og styrker balance og koordination. Det
sociale element fremmer lysten til at deltage, og
fastholder deltagerne i aktiviteten.

Tilpassede holdspil indeholder elementer af de
boldspil, som man kender fra den
foreningsidraetslige organisering, hvor
eksempelvis fodbold, handbold og floorball
udbydes. Tilpassede holdspil er dog pd mange
mader anderledes opbygget end traditionelt
holdspil, og denne tilpasning har vist sig at veere
tiltalende for andre malgrupper end de, som man
traditionelt finder i idreetsforeninger.

Tilpasning af holdspil til den specifikke
malgruppe er derfor vigtig for succesfuld
gennemfgrelse af aktiviteterne. Det betyder, at
holdspil i princippet er for alle. Der b¢r dog
indtaenkes, hvordan holdene kan fordeles og
holdspillene kan justeres, hvis der eksempelvis er
stor forskel i deltagernes boldspilserfaring, fysiske
kapacitet, mobilitet, sygdomshistorik og kognitive
funktionsniveau.

Tilpassede holdspil spilles typisk med fa spillere
pd banen ad gangen, og holdspillene behgver
ikke ngdvendigvis sd meget plads. De sma baner
betyder, at der er en hoj grad af involvering i
spillet, da ingen af spillerne kan "std og gemme
sig”. Samtidig er spillet opbygget i korte
intervaller, hvor pulsen er ho¢j og
sundhedsgevinsterne store. En seerlig egenskab
ved holdspil er det legende element og meget
tyder pa, at legen i holdspil medvirker til at skabe
en folelse af at blive opslugt af aktiviteten.
Samtidig er tilpassede holdspil enkelt at
organisere og kraever ikke at deltagerne har
forudgdende erfaring med holdspil. Dette er
seerligt en fordel, nar tilpassede holdspil
anvendes i den kommunale rehabilitering og
forebyggelse.

"DE VARMESTE
HZNDER ER MASKE
DEM, DER KASTER
EN BOLD, OG IKKE
NODVENDIGVIS DEM,
DER GIVER PILLER"

DORTHE BURIS HOEC, NEDEEINGSLEDER A
+ o4 TRANINGS- 06 AKTIVITETSAVRADET,
11 1L NORBFYNSKOMMONE -




FASTHOLDELSE AF DELTAGERE |
TILPASSEDE HOLDSPIL

Sandsynligheden for, at man enten fortseetter eller stopper med at dyrke motion
afhaenger i hgj grad af, om man er del af et motionsfelleskab, og om man treener af
lyst eller pligt. Forskning viser, at tilpassede holdspil indeholder elementer, der gger
deltagernes lyst og glaede, som kan vaere med til at sikre en fysisk aktiv livsstil pa
lang sigt.

Nar man er sammen pa et hold, kan man dele positive oplevelser med hinanden. Det
kan udvikle sig til venskaber mellem deltagerne. P4 den made rykkes motivationen
fra at veere betinget af pligt til at veere lystbetonet, fordi man har lyst til at treene og
bliver glad af selve aktiviteten og det sociale feellesskab med holdkammeraterne.

Sezerligt kan den ¢gede sociale interaktion, som opleves i holdspil, have positiv
indflydelse pd deltagerens oplevelse af helbred, sociale netvaerk, fastholdelse i fysisk
aktivitet og pd individets livskvalitet.

Med baggrund i forskning fra Center for Holdspil og Sundhed vil dette katalog vise,
hvordan bevagelsestilbud kan nyteenkes og virke som et motiverende alternativ til
andre mere traditionelle motionsformer.

FADELTAGERE g SMA BANER

SVASPILT " g INGEN TURNERING
INTERVALLER

HVEM ER CENTER FOR
HOLDSPIL OG SUNDHED?

Center for Holdspil og Sundhed er et videns- og forskningscenter ved Institut for
Idreet og Erneering pa Kgbenhavns Universitet. Centret samler flerfaglige
kompetencer inden for forskning, formidling og undervisning samt radgiver og
udvikler implementeringstiltag om de sundhedsmaessige effekter af holdspil.

Center for Holdspil og Sundhed har i samarbejde med forskellige aktgrer de seneste
ar afprgvet og videreudviklet holdspilskoncepter, sd som motionsfloorball og andre
alderstilpassede holdspil i blandt andet kommunale aktivitets- og
forebyggelsescentre.

Gennem partnerskaber vil centeret bidrage til at udvikle og formidle budskaber om
sundhed og trivsel gennem forskellige holdspilskoncepter tilpasset forskellige
malgrupper.



DEFINITION AF HOLDSPIL

Hvis en aktivitet skal defineres som et holdspil skal den indeholde de fire elementer,
som er praesenteret i figuren. Definitionen er udarbejdet for at sikre at man opnéar de
gode effekter af holdspil; fysiologiske, psykologiske sdvel som sociale.

FYSISK AKTIVITET SPZNDING OM UDFALDET

HOLDSPIL

INTERAKTION MELLEM BOLDE ELLER ANDRE
SPILLERE - ALLE SKAL REKVISITTER AFLEVERES
HAVE EN ROLLE INTERNT PA HOLDET

Holdspilsdefinition: Hansen, Randers, Andersen og Ottesen, 2015

FYSISK AKTIVITET:

Et holdspil skal indeholde fysisk aktivitet med en intensitet, der passer til
malgruppen. Har deltagerne eksempelvis forskellige fysiske udfordringer, et lavt
feerdighedsniveau inden for holdspil eller generelt er motionsuvante, bgr de valgte
aktiviteter starte ved forholdsvis lav intensitet. Og omvendt, b¢r intensiteten veere
hgjere hvis deltagerne har gode forudsaetninger for at vaere fysisk aktive. Vaer
opmeerksom pa ikke, pr. automatik, at tage udgangspunkt i "laveste faellesnaevner”,
nar der skal taenkes intensitet i spillet - det kan altid tilpasses hen ad vejen. Generelt
bor der tilstreebes et sd hojt fysisk aktivitetsniveau som muligt for at opnd den storst
mulige effekt.

SPZANDING OM UDFALDET:

Konkurrenceelementet er med til at ggre spillet speendende og energisk, ¢ge
aktivitetsniveauet og bidrage med gejst og gleede hos deltagerne.



Samtidig er det ogsa en kilde til diskussion. Ikke alle er lige konkurrencemindede og
nogle deltagere kan méske endda blive lidt utrygge ved udsigten til aktiviteter med
et konkurrenceelement. Her er det vigtigt at gore sig klart, at der her tales om
"spaending om udfaldet” i et givent spil, og ikke om at skabe eller fokusere pa en
vinder/taber-situation. Graden af konkurrence kan varieres efter malgruppen, og kan
veere alt fra at teelle afleveringer mellem to personer til det mere 'traditionelle’, hvor
to hold spiller mod hinanden. Det er vores erfaring, at konkurrenceelementet, - at der
i en eller anden grad er "noget pa spil” - bidrager positivt til deltagernes energiniveau
og spiloplevelse.

INTERAKTION MELLEM MEDSPILLERE.

Alle skal have en aktiv rolle i spillet. Dette punkt indeholder to dele; interaktion
mellem deltagerne og aktiv deltagelse i spillet. De tilpassede holdspil vi, | Center for
Holdspil og Sundhed, har anvendt har haft et inkluderende fokus. Anvender man
holdspil eksempelvis i den kommunale forebyggelse, skolen eller for motionsuvante
malgrupper, har vi god erfaring med at have fokus pad de inkluderende holdspil. Hvis
vi eksempelvis ser pa boldspillet stikbold, sa foreskriver reglerne, at deltagerne bliver
ekskluderet fra spillet efterhdnden, som de bliver ramt af bolden.

Denne regel betyder, at stikbold favoriserer deltagere med boldspilserfaring og
udstiller deltagere, der ikke er gode til eksempelvis at kaste og gribe mv. | spillet
stikbold har alle maske nok en rolle, men interaktionen mellem medspillerne er ikke
som sadan en del af spillet - som det er i mere inkluderende holdspil. Et eksempel pa
et inkluderende holdspil er spillet partibold, hvor man star stille, nar man griber
bolden og finder en medspiller at aflevere til. Lykkedes afleveringen ikke, overgar
bolden blot til modstanderholdet uden konsekvenser for den individuelle spiller.

BOLDE ELLER ANDRE REKVISITTER AFLEVERES INTERNE PA HOLDET:

En succesfuld aflevering mellem to spillere kraever selvfglgelig boldspilskompetencer,
sdsom evnen til at placere sig rigtigt i forhold til med- og modspillere, kaste og gribe
mv., men det kreever ogsd kommunikation - verbal eller nonverbal.

| afleveringsgjeblikket indgar de to spillere i et samarbejde. Afleveringer styrker
derved interaktionen mellem deltagerne. Afleveringen bliver derved et vigtigt
element bade i forhold til aktiv deltagelse i spillet, og det at fgle sig som en del af
holdet.



SPILHJULET

Spilhjulet er et veerktgj, der kan anvendes til at justere og tilpasse spil i forhold til
forskellige malgrupper. | spilhjulet finder man de elementer, et spil indeholder, og
derved de "knapper’, man som underviser/instruktger kan skrue pa for at fa spillet til at
passe til malgruppe og fokus.
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Centralt i hjulet ligger selve aktiviteten. Hvad er det, man vil opnd med aktiviteten? Er
formalet med aktiviteten, at deltagerne ¢ger deres tekniske eller taktiske
kompetencer? Eller er formalet fysiske forbedringer, ¢get social interaktion? Hvilket
fokus har vi fat i?

Rundt om aktiviteten ligger de parametre, som alle har indflydelse pa, hvordan spillet
udvikler sig. Bane - Mal - Spillere - Bolden - Betingelser. Hver gang man andrer p3 et
af parametrene, aendrer aktivitetens karakter i storre eller mindre grad. Vi har altsd et
utal af muligheder for at justere vores aktivitet i den retning, vi ¢nsker det.

Som udgangspunkt kan alle spil tilpasses, sd de malrettes bestemte aktivitetsniveauer
og fysiske rammer. Det vigtigste er ikke, at reglerne i et givent holdspil folges nogje,
men derimod at deltagerne har det sjovt, interagerer med andre og far pulsen op, s
aktiviteten ba&de bliver sjov, fastholdende og sundhedsfremmende.



N&r der laves spiljusteringer, kan det give mening at inddrage deltagernes ideer og
erfaringer. Med deres input kan man fa ideer til de spiljusteringer, som skaber den
sjoveste aktivitet eller de, som giver mest sved pd panden. Inddragelsen af deltagerne
kan ogsd bidrage til, at de fgler et stgorre ansvar for spillet og dermed deltager med
storre glaede

Hvis man for eksempel sendrer pd banens storrelse, kan det veere, at deltagerne skal
lpbe mere, eller lave laeengere og muligvis sveerere afleveringer. Det kan ogsa veere, at
det gor spillet mindre kaotisk og "klumpet”. Hvis man sendrer banens form -
eksempelvis fra et rektangel til en trekantet bane, kan det betyde, at deltagerne skal
vaere seerlig opmarksomme pad fornemmelsen for rum og pa at orientere sig.

Hvis man har fokus pa det fysiske element og ¢nsker at justere intensiteten i et givent
spil, kan der for eksempel tages udgangspunkt i bolden - kan den maske udskiftes
med en hurtigere eller langsommere bold? Banestgrrelsen kan overvejes, ligesom
antal spillere pa hvert hold. Det samme go¢r sig geeldende, hvis fokus er pd samspil og
det sociale element. Maske oplever man, at nogle spillere ikke er "med i spillet”, i
stedet drives spillet af enkelte ngglespillere. | dette tilfeelde kan en justering af
scoringsbetingelserne vaere effektfuldt. Ved eksempelvis at indfgre reglen: "alle skal
have rort bolden inden scoring”, eller "der ma ikke Ipbes med bolden” kan
ngoglespillernes hovedfokus maske rettes fra scoring til samspil. Vi anbefaler, at man
forspger med en enkelt justering ad gangen - tit kan selv sma justeringer gg¢re en
forskel for aktiviteten. 'Betingelser' er ofte det sidste parameter, der er bohov for at
justere. Nar man skruer pd de andre parametre forst, vil det ofte Igse udfordringer
som fx spillere, derdribler afsted med bolden eller, at det er for nemt/sveert at score
etc.

PRAKTISKE EKSEMPLER PA ANVENDELSE AF SPILHJULET:

Dette eksempel er hentet fra Forebyggelsescenter No¢rrebro i Kpbenhavns Kommune. |
samarbejde med Center for Holdspil og Sundhed deltog Forebyggelsescenteret i 2016
i et holdspilsprojekt, hvor de arbejdede med at implementere holdspil pd et hold, der
deltog i kommunens rehabiliterings- og forebyggelsesindsats.

Eksemplet beskriver, hvordan forebyggelsescenterets fysioterapeuter og andet
personale inddrog deres deltagere i den Ipbende justering af aktiviteterne og
udviklingen af nye holdspil. | det fgplgende er der beskrevet en konkret
undervisningssituation pd Forebyggelsescenter Ng¢rrebro, hvor deltagerne bl.a.
udviklede et spil, der fik navnet Floorbasket.

Holdet var ugen inden undervisningen blevet instrueret i spilhjulet og anvendte dette
til spiljusteringer. Partibold (se boldbasis gvelse 7) blev introduceret og spillet 2x5
min med 1-2 min pause imellem. Deltagerne fik herefter til opgave at videreudvikle
spillet.

De valgte, at eendre pa scoringerne, sa der nu kunne scores i to hulahopringe pa
gulvet. En spiller skulle studse bolden ned i ringen og herefter skulle den modtages af
en medspiller for der var scoring. Herefter spillede holdet i 2x5 min med 1-2 min
pause. Da for mange stod rundt om ringen for at forhindre scoring, blev der igen
endret pad betingelserne. Der blev nu aftalt en spillerfrizone pad 1 meter fra kanten af
hulahopringene og herved kom der flere scoringer. Efter lidt spil valgte de at indfgre,
at man matte drible med bolden, dog ikke dobbeltdribling. Malene blev efterfgplgende
udskiftet med to gulvkurve med net som borgerne havde benyttet i opvarmningen. Da
det var sveert at score ved lange kast valgte de at anvende bade hulahopringene og
kurvene. Afslutningsvis navngav deltagerne deres spil.



CASE: FLOORBASKET (UDVIKLET MED
DELTAGERINDDRAGELSE)

Blandet hold 3, Forebyggelsescenter Norrebro
januar 2016

ca. 10 x 10 meter med en malzone i to hjgrner

BANE: over for hinanden. Der spilles diagonalt. | de
to hjgrner er der placeret en kurv og cirka 3-5
meter fra kurven er markeret en linje med en
ring i midten (se tegning)

SPILLERE: To hold med hver 2-6 spillere

REKVISITTER: Kurv, hulahopring, volleyball, gulvmarkering -

tape, kegle el. patches

Der er to scoringsmuligheder der hhv. giver 3
og 1 point. 3 pointscoring sker nar en spiller
skyder bolden i kurven udenfor malzonen. 1
pointscoring sker nar en spiller laegger bolden
i ringen.

MAL/SCORING:

BETINGELSER: Hvert hold forsvarer egen kurv og ring. Man
ma ikke veere i malzonen for bolden er kastet
der ind og enten har rort kurv eller gulvet i
malzonen. Malet for hvert hold er at score
point hhv. ved 1 eller 3 pointscoringer. Man
m3a drible med bolden dog ikke
dobbeltdriblinger.

VARIATIONER: Anvende anden bold.

Man ma lave pivotering.

Alle ma vaere i malzonen men ikke score mens
man er i malzonen.

X antal afleveringer for der ma scores.

Man ma tage 1 skridt med bolden
Modstanderen skal minimum veere 1 meter fra
den der har bolden.



| ugerne op til den beskrevne lektion
havde holdet arbejdet med Floorball.
Deltagerne var glade for denne aktivitet
og gav udtryk for, at de helst ville
fortseette med denne. Efter at have
deltaget i spiludviklingen syntes flere
dog at det havde veeret sjovere end
floorball, at de blev mere forpustede og
alle gav udtryk for, at de havde haft en
god oplevelse.

Ved den efterfglgende treeningsgang blev
der igen spillet Floorbasket. Nu var fokus
mindre pa regeleendringer, men mere pa
at spille spillet.

Naeste eksempel er et konkret forslag til,
hvordan man kan arbejde med
spiludvikling og deltagerinddragelse.
Fplgende udstyr blev anvendt:

Skumterning, whiteboard, kegler med tal,
spilhjulet, fem A4 ark hver med
overskriften fra et felt pa spilhjulet samt
diverse udstyr, der var i salen, herunder
bolde, mal mm.

Aktivitetshjulet viser parametrene Bane,
Mal, Spillere, Bold og betingelser - og
disse parametre er udgangspunkt for
spiludviklingsaktiviteten.

SPILUDVIKLINGSAKTIVITETEN
FOREGIK SOM FQLGER:

Tolv deltagere blev delt i to grupper af
treenerne. Den ene gruppe fik udleveret
A4 arkene med 'bane', 'mal' og
'betingelser'. Den anden gruppe fik
udleveret A4 arkene med 'bold' og
'spillere'. Opgaven var nu at hver gruppe
skulle udfylde deres egne ark - dvs.
vaelge hvordan henholdsvis bane, mal,
bold osv. skulle veere.

De to grupper udfyldte deres ark uden at
kende den anden gruppes valg. P3 tavlen
skrev vi tallene 1-5 (parametrene fra
spilhjulet) og de to gruppers valg af eks.
mal, betingelser osv. blev noteret. P3
tavlen stod nu et nyt "feerdigt” spil med
alle parametre udfyldt.




RESULTATET KUNNE F.EKS. SE
SADAN UD:

1: Bane: 12 x 10 meter.

2: Mal: der scores pa floorballmal i hver
ende + en hulahopring pd midten.

3: Betingelser: alle skal rgore bolden inden
scoring, ingen lgb med bolden.

4: Spillere: fire mod fire.

5: Bold: volleybold.

De to grupper blev samlet foran tavlen
og resultatet blev gennemgdet og kort
diskuteret.

Herefter startede spillet, og der blev
lpbende holdt pauser, hvor der blev
snakket om hvad der virkede godt og
hvad der maske begraensede spillets
flow.

Deltagerne kunne tilfpje og slette regler
og betingelser Ipbende. Under denne
aktivitet valgte holdene selv, hvilke
parametrene der skulle justeres og hvad
der skulle ezendres.

En anden mulighed kunne veere at
treenerne besluttede hvilke
tal/parametre, der skulle @endres pa eller
afgjorde det med et terningekast. Efter
noget tid med vekslen mellem
spiljustering og afprgvning havde
deltagerne fundet frem til de regler de
synes fungerede bedst og gav det bedste
flow i spillet.

Det nu feerdige spil blev noteret ned af
treenerne og navngivet af deltagerne.
Ovenstdaende metode er anvendt til at
udvikle bl.a. spillet "trillebold” som star
beskrevet i afsnittet feerdige holdspil.
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INDLED MED OPVARMNING

Holdspilstreening be¢r, som al anden traening, indledes med et opvarmningsprogram af
ca. 10-15 minutters varighed.

En grundig opvarmning giver en gradvis fysisk og psykisk tilpasning af kroppen til en
efterfolgende aktivitet. Det hjeelper til at ¢ge preestationsevnen og nedseetter risikoen

for skader. Samtidig har opvarmningen et socialt perspektiv, der giver en god start pa
treeningen.

Et generelt opvarmningsprogram kunne evt. veere opbygget pa fglgende made:

Flere af de efterfglgende boldbasis-gvelser kan desuden fungerer godt som en del af
opvarmningen.

KOBENHAVNS UNIVERSITET 10



BOLDBASISOVELSER

Boldbasis er en betegnelse for ¢velser, spil og lege der fokuserer pad de feelles
elementer i boldspil. Ved at arbejde med boldbasis indgves basisfeerdigheder og
spilelementer der skal bruges for at fa et boldspil til at fungere. Gennem legende
aktiviteter indgves; basale spil- og boldfeerdigheder (drible, kaste, gribe), placering pa
banen, bevaegelse i forhold til med- og modspillere samt kommunikation.

Alt sammen elementer der ¢gger deltagerens generelle boldspilskompetencer og go¢r
oplevelsen af det feerdige boldspil bedre.

Boldbasis handler dog ikke udelukkende om at leere at spille bold. De enkle ¢velser og
legende elementer betyder at alle kan deltage, uanset tidligere boldspilerfaring,
samtidig giver boldbasis sved pa panden og et godt grin. | opbygningen af en
treeningslektion kan boldbasispvelser derfor fungere bade som en del af opvarmningen,
eller som en selvsteendig aktivitet pad linje med de mere 'feerdige’ boldspil.

Qvelsesbeskrivelserne herunder kan ses som et eksempel pa, hvordan en hel
treeningslektion i boldbasis kan opbygges gennem ¢velserne 1-7. @velserne kan dog
0gsd bruges som enkeltstdende aktiviteter, der kan sammensattes som man vil. Hver
ovelse har flere variationsmuligheder. Vigtigst er bare at man afstemmer gvelsesvalget i
forhold til deltagernes feerdigheder og fysiske funktionsniveau.

GENNEM BOLDBASIS LARER MAN DELTAGERNE AT SPILLE
BOLD, FAR MAN LARER DEM ET BOLDSPIL.

LASEVEILEDNING TIL BOLDBASIS®QVELSER 1-7:

e Forst er pvelsen beskrevet kort

e |déer til hvilke rekvisitter der kan bruges

e Herefter naevnes forskellige variationsmuligheder, som kan g¢re gvelsen nemmere
eller mere udfordrende alt efter deltagernes feerdighedsniveau

e Til sidst beskrives formalet med ¢velsen, dvs. hvordan kan ¢velsen bruges og hvilke
basisfeerdigheder eller spilelementer ¢velsen har fokus pa

11
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OVELSE 1 — DRIBLE RUNDT

KPBENHAVNS UNIVERSITET 12
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PVELSE 2 — SOG DET TOMME RUM

KOBENHAVNS UNIVERSITET 13
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BVELSE 3 — HILSE PA
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OVELSE 4 — BYTTE BOLD




EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

OVELSE 5 — AFLEVERINGER 2 0G 2




BVELSE 6 — AFLEVERINGER PA HOLD
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BVELSE 7 — PARTIBOLD

KOBENHAVNS UNIVERSITET
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FARDIGE HOLDSPIL

De feerdige holdspil i dette katalog bestdr badde af spil fra forskellig boldspilslitteratur
(eks. keglebold og studsbold) spil fra foreningsidraetten (eks. motionsfloorball og
bedstevolley) og spil opfundet i samarbejde med personel og borgere pd et kommunalt
sundhedshus (trillebold). Feelles for alle spil, er, at de har et inkluderende fokus, og at
de opfylder definitionen pd et holdspil.

Stig Eiberg, Peder Siggaard (2001) Boldbasis - En praktisk h&ndbog, Institut for Idreet / Hovedland side 20-21
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Jens Bangsbo, Peter Krustrup (2017) Boldspil for livet - spil sammen om sundhed og velveere, Institut for Idreet og
Ernzering - Center for Holdspil og Sundhed/ Frydenlund side 120
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Jacob Vorup, Kére Seidelin (2015) Motionsfloorball - et medrivende idreetskoncept med dokumenteret effekt.
Udgivet af Floorball Danmark, side 11-12
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Regler for Ultimate p& DFSUs hjemmeside
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Se mere pé& bedstevolley.dk
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Stig Eiberg, Peder Siggaard (2001) Boldbasis - En praktisk handbog, Institut for Idreet / Hovedland side 32-33
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Udviklet med deltagerinddragelse: XL 2 aftenhold, Forebyggelses Nerrebro april 2016
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