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I n t r o d u k t i o n

T i lpassede  holdsp i l  er  en  sund  og  ef fekt i v

mot ions form  i  en  uformel  ramme ,  hvor  fæl lesskab

og  gode  opleve lser  vægtes  høj t .  T i lpassede

holdsp i l  s t imulerer  i kke  a lene  hjer te ,  knogler ,

muskler  og  s ty rker  balance  og  koord inat ion .  Det

soc ia le  element  f remmer  l y s ten  t i l  at  del tage ,  og

fastho lder  del tagerne  i  akt iv i teten .  

 

T i lpassede  holdsp i l  indeholder  elementer  af  de

boldsp i l ,  som  man  kender  f ra  den

foren ings idræts l ige  organiser ing ,  hvor

eksempelv i s  fodbold ,  håndbold  og  f loorba l l

udbydes .  T i lpassede  holdsp i l  er  dog  på  mange

måder  ander ledes  opbygget  end  t rad i t ione l t

ho ldsp i l ,  og  denne  t i lpasn ing  har  v i s t  s ig  at  være

t i l ta lende  fo r  andre  målgrupper  end  de ,  som  man

tradi t ione l t  f inder  i  id ræts foren inger .  

 

T i lpasn ing  af  holdsp i l  t i l  den  spec i f ikke

målgruppe  er  der for  v igt ig  fo r  succes fu ld

gennemføre l se  af  akt iv i teterne .  Det  betyder ,  at

holdsp i l  i  pr inc ippet  er  fo r  a l le .  Der  bør  dog

indtænkes ,  hvordan  holdene  kan  fo rde les  og

holdsp i l lene  kan  jus teres ,  hv is  der  eksempelv i s  er

s tor  fo rske l  i  del tagernes  boldsp i l ser fa r ing ,  f ys i ske

kapac i tet ,  mobi l i tet ,  sygdomshis tor ik  og  kogni t i ve

funkt ionsn iveau .  

 

T i lpassede  holdsp i l  sp i l les  typ isk  med  få  sp i l le re

på  banen  ad  gangen ,  og  holdsp i l lene  behøver

ikke  nødvendigv i s  så  meget  plads .  De  små  baner

betyder ,  at  der  er  en  høj  grad  af  invo lver ing  i

sp i l le t ,  da  ingen  af  sp i l le rne  kan  ”s tå  og  gemme

sig ” .  Samtid ig  er  sp i l le t  opbygget  i  korte

interva l le r ,  hvor  pulsen  er  høj  og

sundhedsgev insterne  s tore .  En  sær l ig  egenskab

ved  holdsp i l  er  det  legende  element  og  meget

tyder  på ,  at  legen  i  holdsp i l  medvi rker  t i l  at  skabe

en  fø le l se  af  at  bl ive  ops lugt  af  akt iv i teten .

Samtid ig  er  t i lpassede  holdsp i l  enkel t  at

organisere  og  kræver  i kke  at  del tagerne  har

forudgående  er fa r ing  med  holdsp i l .  Dette  er

sær l igt  en  fo rde l ,  når  t i lpassede  holdsp i l

anvendes  i  den  kommunale  rehabi l i te r ing  og

forebyggelse .

”DE  VARMESTE

HÆNDER  ER  MÅSKE

DEM ,  DER  KASTER

EN  BOLD ,  OG  IKKE

NØDVENDIGVIS  DEM ,

DER  GIVER  PILLER ”  

Dorthe Buris Hoeg, Afdelingsleder på 

trænings- og aktivitetsområdet, 

Nordfyns Kommune
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Sandsynl igheden  fo r ,  at  man  enten  fo r t sætter  el le r  s topper  med  at  dyrke  motion

afhænger  i  høj  grad  af ,  om  man  er  del  af  et  motions fæl leskab ,  og  om  man  t ræner  af

lys t  el le r  pl igt .  Forskn ing  v i ser ,  at  t i lpassede  holdsp i l  indeholder  elementer ,  der  øger

del tagernes  l y s t  og  glæde ,  som  kan  være  med  t i l  at  s ik re  en  f ys i sk  akt iv  l i v ss t i l  på

lang  s igt .  

 

Når  man  er  sammen  på  et  hold ,  kan  man  dele  pos i t i ve  opleve lser  med  hinanden .  Det

kan  udv ik le  s ig  t i l  venskaber  mel lem  del tagerne .  På  den  måde  rykkes  motivat ionen

f ra  at  være  bet inget  af  pl igt  t i l  at  være  l y s tbetonet ,  fo rd i  man  har  l y s t  t i l  at  t ræne  og

bl i ver  glad  af  se lve  akt iv i teten  og  det  soc ia le  fæl lesskab  med  holdkammeraterne .  

 

Sær l igt  kan  den  øgede  soc ia le  in terakt ion ,  som  opleves  i  holdsp i l ,  have  pos i t i v

indf lyde lse  på  del tagerens  opleve lse  af  helbred ,  soc ia le  netværk ,  fas tho lde lse  i  f ys i sk

akt iv i tet  og  på  ind iv idets  l i v skva l i tet .  

 

Med  baggrund  i  fo rskn ing  f ra  Center  fo r  Holdspi l  og  Sundhed  v i l  dette  kata log  v i se ,

hvordan  bevægelsest i lbud  kan  nytænkes  og  v i rke  som  et  motiverende  a l ternat iv  t i l

andre  mere  t rad i t ione l le  motions former .

CENTER  FOR  HOLDSPIL  OG  SUNDHED

FASTHOLDELSE AF DELTAGERE I

TILPASSEDE HOLDSPIL

HVEM ER CENTER FOR

HOLDSPIL OG SUNDHED?

Center  fo r  Holdspi l  og  Sundhed  er  et  v idens -  og  fo rskn ingscenter  ved  Ins t i tut  fo r

Idræt  og  Ernær ing  på  Københavns  Univers i tet .  Centret  samler  f le r fag l ige

kompetencer  inden  fo r  fo rskn ing ,  fo rmidl ing  og  underv i sn ing  samt  rådgiver  og

udv ik le r  implementer ingst i l tag  om  de  sundhedsmæss ige  ef fekter  af  holdsp i l .  

 

Center  fo r  Holdspi l  og  Sundhed  har  i  samarbe jde  med  fo rske l l ige  aktører  de  seneste

år  afprøvet  og  v idereudv ik let  holdsp i l skoncepter ,  så  som  motions f loorba l l  og  andre

a lders t i lpassede  holdsp i l  i  blandt  andet  kommunale  akt iv i tets -  og

forebyggelsescentre .  

 

Gennem  partnerskaber  v i l  centeret  bidrage  t i l  at  udv ik le  og  fo rmidle  budskaber  om

sundhed  og  t r i v se l  gennem  fo rske l l ige  holdsp i l skoncepter  t i lpasset  fo rske l l ige

målgrupper .
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Hvis  en  akt iv i tet  ska l  def ineres  som  et  holdsp i l  ska l  den  indeholde  de  f i re  elementer ,

som  er  præsenteret  i  f iguren .  Def in i t ionen  er  udarbe jdet  fo r  at  s ik re  at  man  opnår  de

gode  ef fekter  af  holdsp i l ;  f ys io log iske ,  psyko log iske  såve l  som  soc ia le .
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D e f i n i t i o n  a f  h o l d s p i l

p

Et  holdsp i l  ska l  indeholde  f ys i sk  akt iv i tet  med  en  in tens i tet ,  der  passer  t i l

målgruppen .  Har  del tagerne  eksempelv i s  fo rske l l ige  f ys i ske  udfordr inger ,  et  l av t

færdighedsniveau  inden  fo r  holdsp i l  el le r  genere l t  er  motionsuvante ,  bør  de  va lgte

akt iv i teter  s tar te  ved  fo rho ldsv i s  l av  in tens i tet .  Og  omvendt ,  bør  in tens i teten  være

højere  hv is  del tagerne  har  gode  fo rudsætninger  fo r  at  være  f ys i sk  akt ive .  Vær

opmærksom  på  i kke ,  pr .  automat ik ,  at  tage  udgangspunkt  i  ” l aveste  fæl lesnævner ” ,

når  der  ska l  tænkes  in tens i tet  i  sp i l le t  –  det  kan  a l t id  t i lpasses  hen  ad  ve jen .  Genere l t

bør  der  t i l s t ræbes  et  så  høj t  f ys i sk  akt iv i tetsn iveau  som  mul igt  fo r  at  opnå  den  s tørs t

mul ige  ef fekt .

 

Konkurrencee lementet  er  med  t i l  at  gøre  sp i l le t  spændende  og  energ isk ,  øge

akt iv i tetsn iveauet  og  bidrage  med  gejs t  og  glæde  hos  del tagerne .

FYSISK AKTIVITET:

SPÆNDING OM UDFALDET:
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fysisk aktivitet spænding om udfaldet

interaktion mellem

spillere - alle skal

have en rolle

bolde eller andre
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internt på holdet

Holdspilsdefinition: Hansen, Randers, Andersen og Ottesen, 2015

p



Samtid ig  er  det  også  en  k i lde  t i l  diskuss ion .  I kke  a l le  er  l ige  konkurrencemindede  og

nogle  del tagere  kan  måske  endda  bl ive  l idt  utrygge  ved  uds igten  t i l  akt iv i teter  med

et  konkurrencee lement .  Her  er  det  v igt igt  at  gøre  s ig  k lar t ,  at  der  her  ta les  om

”spænding  om  udfa ldet ”  i  et  givent  sp i l ,  og  i kke  om  at  skabe  el le r  fokusere  på  en

v inder / taber -s i tuat ion .  Graden  af  konkurrence  kan  var ie res  ef ter  målgruppen ,  og  kan

være  a l t  f ra  at  tæl le  af lever inger  mel lem  to  personer  t i l  det  mere  ’ t rad i t ione l le ’ ,  hvor

to  hold  sp i l le r  mod  hinanden .  Det  er  vores  er fa r ing ,  at  konkurrencee lementet ,  -  at  der

i  en  el le r  anden  grad  er  ”noget  på  sp i l ”  -  bidrager  pos i t i v t  t i l  del tagernes  energ in iveau

og  sp i lop leve l se .

 

CENTER  FOR  HOLDSPIL  OG  SUNDHED

KØBENHAVNS  UNIVERSITET  

p

En  succes fu ld  af lever ing  mel lem  to  sp i l le re  kræver  se lv fø lge l ig  boldsp i l skompetencer ,

såsom  evnen  t i l  at  placere  s ig  r igt igt  i  fo rho ld  t i l  med -  og  modspi l le re ,  kaste  og  gr ibe

mv . ,  men  det  kræver  også  kommunikat ion  –  verba l  el le r  nonverba l .  

 

I  af lever ingsø jebl ikket  indgår  de  to  sp i l le re  i  et  samarbe jde .  Af lever inger  s ty rker

derved  in terakt ionen  mel lem  del tagerne .  Af lever ingen  bl iver  derved  et  v igt igt

e lement  både  i  fo rho ld  t i l  akt iv  del tage lse  i  sp i l le t ,  og  det  at  fø le  s ig  som  en  del  af

holdet .

BOLDE ELLER ANDRE REKVISITTER AFLEVERES INTERNE PÅ HOLDET:

INTERAKTION MELLEM MEDSPILLERE.

Al le  ska l  have  en  akt iv  ro l le  i  sp i l le t .  Dette  punkt  indeholder  to  dele ;  in terakt ion

mel lem  del tagerne  og  akt iv  del tage lse  i  sp i l le t .  De  t i lpassede  holdsp i l  v i ,  I  Center  fo r

Holdsp i l  og  Sundhed ,  har  anvendt  har  haf t  et  ink luderende  fokus .  Anvender  man

holdsp i l  eksempelv i s  i  den  kommunale  fo rebyggelse ,  sko len  el le r  fo r  motionsuvante

målgrupper ,  har  v i  god  er fa r ing  med  at  have  fokus  på  de  ink luderende  holdsp i l .  Hvis

v i  eksempelv i s  ser  på  boldsp i l le t  s t ikbold ,  så  fo reskr i ver  reg lerne ,  at  del tagerne  bl iver

eksk luderet  f ra  sp i l le t  ef terhånden ,  som  de  bl iver  ramt  af  bolden .  

 

Denne  rege l  betyder ,  at  s t ikbold  favor i serer  del tagere  med  boldsp i l ser fa r ing  og

udst i l le r  del tagere ,  der  i kke  er  gode  t i l  eksempelv i s  at  kaste  og  gr ibe  mv .  I  sp i l le t

s t ikbold  har  a l le  måske  nok  en  ro l le ,  men  in terakt ionen  mel lem  medspi l le rne  er  i kke

som  sådan  en  del  af  sp i l le t  –  som  det  er  i  mere  ink luderende  holdsp i l .  Et  eksempel  på

et  ink luderende  holdsp i l  er  sp i l le t  part ibo ld ,  hvor  man  s tår  s t i l le ,  når  man  gr iber

bolden  og  f inder  en  medspi l le r  at  af levere  t i l .  Lykkedes  af lever ingen  i kke ,  overgår

bolden  blot  t i l  modstanderholdet  uden  konsekvenser  fo r  den  ind iv iduel le  sp i l le r .
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S p i l h j u l e t 

Spi lh ju let  er  et  værktø j ,  der  kan  anvendes  t i l  at  jus tere  og  t i lpasse  sp i l  i  fo rho ld  t i l

fo rske l l ige  målgrupper .  I  sp i lh ju let  f inder  man  de  elementer ,  et  sp i l  indeholder ,  og

derved  de  ”knapper ” ,  man  som  underv i ser / ins t ruktør  kan  skrue  på  fo r  at  få  sp i l le t  t i l  at

passe  t i l  målgruppe  og  fokus .

Centra l t  i  hju let  l igger  se lve  akt iv i teten .  Hvad  er  det ,  man  v i l  opnå  med  akt iv i teten ?  Er

formålet  med  akt iv i teten ,  at  del tagerne  øger  deres  tekn iske  el le r  takt i ske

kompetencer ?  El le r  er  fo rmålet  f ys i ske  fo rbedr inger ,  øget  soc ia l  in terakt ion ?  Hvi lket

fokus  har  v i  fa t  i ?

 

Rundt  om  akt iv i teten  l igger  de  parametre ,  som  a l le  har  indf l yde lse  på ,  hvordan  sp i l le t

udv ik le r  s ig .  Bane  –  Mål  –  Spi l le re  –  Bolden  –  Bet inge lser .  Hver  gang  man  ændrer  på  et

a f  parametrene ,  ændrer  akt iv i tetens  karakter  i  s tør re  el le r  mindre  grad .  Vi  har  a l t så  et

uta l  af  mul igheder  fo r  at  jus tere  vores  akt iv i tet  i  den  retn ing ,  v i  ønsker  det .

 

Som  udgangspunkt  kan  a l le  sp i l  t i lpasses ,  så  de  målret tes  bestemte  akt iv i tetsn iveauer

og  f ys i ske  rammer .  Det  v igt igste  er  i kke ,  at  reg lerne  i  et  givent  holdsp i l  fø lges  nøje ,

men  der imod  at  del tagerne  har  det  s jovt ,  in teragerer  med  andre  og  få r  pulsen  op ,  så

akt iv i teten  både  bl iver  s jov ,  fas tho ldende  og  sundhedsf remmende .

5

Betingelser 

Hvad er tilladt?

Hvad er forbudt?

Drible-,

afleverings-, og

scoringsbetingelser 

bold

Størrelse
Vægt
Form
Egenskaber
Antal

MÅL

bane

spillere

Form

Placering

Antal

Stationær/mobil

aktivitet

Form

Størrelse

UnderlagAntal hold?
Antal spillere pr. hold?

Med- eller modspil
Lige modspil eller

overtalssituation
Køn

Tekniske aspekter

Taktiske aspekter

Fysiske aspekter

Psykiske/sociale

aspekter

Modificeret ud fra: Stig

Eiberg, Peder Siggaard

(2001) Boldbasis - En praktisk

håndbog, Institut for Idræt /

Hovedland side 142
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Når  der  l aves  sp i l jus ter inger ,  kan  det  give  mening  at  inddrage  del tagernes  ideer  og

er far inger .  Med  deres  input  kan  man  få  ideer  t i l  de  sp i l jus ter inger ,  som  skaber  den

s joveste  akt iv i tet  el le r  de ,  som  giver  mest  sved  på  panden .  Inddragelsen  af  del tagerne

kan  også  bidrage  t i l ,  at  de  fø le r  et  s tør re  ansvar  fo r  sp i l le t  og  dermed  del tager  med

stør re  glæde

 

Hvis  man  fo r  eksempel  ændrer  på  banens  s tør re l se ,  kan  det  være ,  at  del tagerne  ska l

løbe  mere ,  el le r  l ave  længere  og  mul igv i s  sværere  af lever inger .  Det  kan  også  være ,  at

det  gør  sp i l le t  mindre  kaot i sk  og  ”k lumpet ” .  Hvis  man  ændrer  banens  fo rm  –

eksempelv i s  f ra  et  rektangel  t i l  en  t rekantet  bane ,  kan  det  betyde ,  at  del tagerne  ska l

være  sær l ig  opmærksomme  på  fo rnemmelsen  fo r  rum  og  på  at  or ientere  s ig .

Hvis  man  har  fokus  på  det  f ys i ske  element  og  ønsker  at  jus tere  in tens i teten  i  et  givent

sp i l ,  kan  der  fo r  eksempel  tages  udgangspunkt  i  bolden  –  kan  den  måske  udsk i f tes

med  en  hurt igere  el le r  l angsommere  bold ?  Banestør re l sen  kan  overve jes ,  l igesom

anta l  sp i l le re  på  hvert  hold .  Det  samme  gør  s ig  gældende ,  hv is  fokus  er  på  samspi l  og

det  soc ia le  element .  Måske  oplever  man ,  at  nogle  sp i l le re  i kke  er  ”med  i  sp i l le t ” ,  i

s tedet  dr ives  sp i l le t  af  enkel te  nøglesp i l le re .  I  dette  t i l fælde  kan  en  jus ter ing  af

scor ingsbet inge lserne  være  ef fekt fu ldt .  Ved  eksempelv i s  at  indføre  reg len :    ”a l le  ska l

have  rør t  bolden  inden  scor ing ” ,  el le r  ”der  må  i kke  løbes  med  bolden ”  kan

nøglesp i l le rnes  hovedfokus  måske  ret tes  f ra  scor ing  t i l  samspi l .    Vi  anbefa ler ,  at  man

forsøger  med  en  enkel t  jus ter ing  ad  gangen  –  t i t  kan  se lv  små  jus ter inger  gøre  en

forske l  fo r  akt iv i teten .  'Bet inge lser '  er  of te  det  s idste  parameter ,  der  er  bohov  fo r  at

justere .  Når  man  skruer  på  de  andre  parametre  fø rs t ,  v i l  det  of te  løse  udfordr inger

som  f x  sp i l le re ,  derdr ib ler  afs ted  med  bolden  el le r ,  at  det  er  fo r  nemt /svært  at  score

etc .

PRAKTISKE EKSEMPLER PÅ ANVENDELSE AF SPILHJULET:

Dette  eksempel  er  hentet  f ra  Forebyggelsescenter  Nørrebro  i  Københavns  Kommune .  I

samarbe jde  med  Center  fo r  Holdspi l  og  Sundhed  del tog  Forebyggelsescenteret  i  2016

i  et  holdsp i l spro jekt ,  hvor  de  arbe jdede  med  at  implementere  holdsp i l  på  et  hold ,  der

del tog  i  kommunens  rehabi l i te r ings -  og  fo rebyggelses indsats .  

 

Eksemplet  beskr i ver ,  hvordan  fo rebyggelsescenterets  f ys ioterapeuter  og  andet

personale  inddrog  deres  del tagere  i  den  løbende  jus ter ing  af  akt iv i teterne  og

udv ik l ingen  af  nye  holdsp i l .  I  det  fø lgende  er  der  beskrevet  en  konkret

underv i sn ingss i tuat ion  på  Forebyggelsescenter  Nørrebro ,  hvor  del tagerne  bl .a .

udv ik lede  et  sp i l ,  der  f ik  navnet  F loorbasket .  

 

Holdet  var  ugen  inden  underv i sn ingen  blevet  ins t rueret  i  sp i lh ju let  og  anvendte  dette

t i l  sp i l jus ter inger .  Part ibo ld  (se  boldbas i s  øve lse  7 )  blev  in t roduceret  og  sp i l le t  2x5

min  med  1 -2  min  pause  imel lem .  Deltagerne  f ik  heref ter  t i l  opgave  at  v idereudv ik le

sp i l le t .  

 

De  va lgte ,  at  ændre  på  scor ingerne ,  så  der  nu  kunne  scores  i  to  hulahopr inge  på

gulvet .  En  sp i l le r  sku l le  s tudse  bolden  ned  i  r ingen  og  heref ter  sku l le  den  modtages  af

en  medspi l le r  fø r  der  var  scor ing .  Heref ter  sp i l lede  holdet  i  2x5  min  med  1 -2  min

pause .  Da  fo r  mange  s tod  rundt  om  r ingen  fo r  at  fo rh indre  scor ing ,  blev  der  igen

ændret  på  bet inge lserne .  Der  blev  nu  af ta l t  en  sp i l le r f r i zone  på  1  meter  f ra  kanten  af

hulahopr ingene  og  herved  kom  der  f le re  scor inger .  Efter  l idt  sp i l  va lgte  de  at  indføre ,

at  man  måtte  dr ib le  med  bolden ,  dog  i kke  dobbel tdr ib l ing .  Målene  blev  ef ter fø lgende

udsk i f tet  med  to  gulvkurve  med  net  som  borgerne  havde  benyttet  i  opvarmningen .  Da

det  var  svært  at  score  ved  l ange  kast  va lgte  de  at  anvende  både  hulahopr ingene  og

kurvene .  Afs lutn ingsv i s  navngav  del tagerne  deres  sp i l .
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C a s e :  F l o o r b a s k e t  (u d v i k l e t  m e d
d e l t a g e r i n d d r a g e l s e )

Blandet  hold  3 ,  Forebyggelsescenter  Nørrebro

januar  2016

BANE:

SPILLERE:

REKVISITTER:

MÅL/SCORING:

BETINGELSER:

VARIATIONER:

ca .  10  x  10  meter  med  en  målzone  i  to  hjørner

over  fo r  hinanden .    Der  sp i l les  diagonal t .  I  de

to  hjørner  er  der  placeret  en  kurv  og  c i rka  3 -5

meter  f ra  kurven  er  markeret  en  l in je  med  en

r ing  i  midten  (se  tegning )

To  hold  med  hver  2 -6  sp i l le re

Kurv ,  hulahopr ing ,  vo l leyba l l ,  gulvmarker ing  -

tape ,  kegle  el .  patches

Der  er  to  scor ingsmul igheder  der  hhv .  giver  3

og  1  point .  3  pointscor ing  sker  når  en  sp i l le r

skyder  bolden  i  kurven  udenfor  målzonen .  1

po intscor ing  sker  når  en  sp i l le r  lægger  bolden

i  r ingen .

Hvert  hold  fo rsvarer  egen  kurv  og  r ing .  Man

må  i kke  være  i  målzonen  fø r  bolden  er  kastet

der  ind  og  enten  har  rør t  kurv  el le r  gulvet  i

målzonen .  Målet  fo r  hvert  hold  er  at  score

point  hhv .  ved  1  el le r  3  pointscor inger .  Man

må  dr ib le  med  bolden  dog  i kke

dobbel tdr ib l inger .

Anvende  anden  bold .  

Man  må  l ave  pivoter ing .  

Al le  må  være  i  målzonen  men  i kke  score  mens

man  er  i  målzonen .

X  anta l  af lever inger  fø r  der  må  scores .

Man  må  tage  1  skr idt  med  bolden

Modstanderen  ska l  minimum  være  1  meter  f ra

den  der  har  bolden .
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I  ugerne  op  t i l  den  beskrevne  lekt ion

havde  holdet  arbe jdet  med  F loorba l l .

Deltagerne  var  glade  fo r  denne  akt iv i tet

og  gav  udtryk  fo r ,  at  de  hels t  v i l le

for tsætte  med  denne .  Efter  at  have

del taget  i  sp i ludv ik l ingen  syntes  f le re

dog  at  det  havde  været  s jovere  end

f loorba l l ,  at  de  blev  mere  fo rpustede  og

al le  gav  udtryk  fo r ,  at  de  havde  haf t  en

god  opleve lse .  

 

Ved  den  ef ter fø lgende  t ræningsgang  blev

der  igen  sp i l le t  F loorbasket .  Nu  var  fokus

mindre  på  rege lændr inger ,  men  mere  på

at  sp i l le  sp i l le t .

 

Næste  eksempel  er  et  konkret  fo rs lag  t i l ,

hvordan  man  kan  arbe jde  med

spi ludv ik l ing  og  del tager inddragelse .  

Følgende  udsty r  blev  anvendt :  

 

Skumtern ing ,  whiteboard ,  kegler  med  ta l ,

sp i lh ju let ,  fem  A4  ark  hver  med

overskr i f ten  f ra  et  fe l t  på  sp i lh ju let  samt

diverse  udsty r ,  der  var  i  sa len ,  herunder

bolde ,  mål  mm .

 

Akt iv i tetsh ju let  v i ser  parametrene  Bane ,

Mål ,  Spi l le re ,  Bold  og  bet inge lser  –  og

disse  parametre  er  udgangspunkt  fo r

sp i ludv ik l ingsakt iv i teten .

SPILUDVIKLINGSAKTIVITETEN

FOREGIK SOM FØLGER:

Tolv  del tagere  blev  del t  i  to  grupper  af

t rænerne .  Den  ene  gruppe  f ik  udleveret

A4  arkene  med  'bane ' ,  'mål '  og

'bet inge lser ' .  Den  anden  gruppe  f ik

udleveret  A4  arkene  med  'bold '  og

'sp i l le re ' .  Opgaven  var  nu  at  hver  gruppe

skul le  udfy lde  deres  egne  ark  –  dvs .

vælge  hvordan  henholdsv i s  bane ,  mål ,

bold  osv .  sku l le  være .    

 

De  to  grupper  udfy ldte  deres  ark  uden  at

kende  den  anden  gruppes  va lg .  På  tav len

skrev  v i  ta l lene  1 -5  (parametrene  f ra

sp i lh ju let )  og  de  to  gruppers  va lg  af  eks .

mål ,  bet inge lser  osv .  blev  noteret .  På

tav len  s tod  nu  et  nyt  ” færd igt ”  sp i l  med

al le  parametre  udfy ldt .
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1 :  Bane :  12  x  10  meter .  

2 :  Mål :  der  scores  på  f loorba l lmål  i  hver

ende  +  en  hulahopr ing  på  midten .  

3 :  Bet inge lser :  a l le  ska l  røre  bolden  inden

scor ing ,  ingen  løb  med  bolden .  

4 :  Spi l le re :  f i re  mod  f i re .  

5 :  Bold :  vo l leybold .  

 

De  to  grupper  blev  samlet  fo ran  tav len

og  resu l tatet  blev  gennemgået  og  kort

d i skuteret .  

 

Heref ter  s tar tede  sp i l le t ,  og  der  blev

løbende  holdt  pauser ,  hvor  der  blev

snakket  om  hvad  der  v i rkede  godt  og

hvad  der  måske  begrænsede  sp i l le ts

f low .  

Deltagerne  kunne  t i l fø je  og  s let te  reg ler

og  bet inge lser  løbende .  Under  denne

akt iv i tet  va lgte  holdene  se lv ,  hv i lke

parametrene  der  sku l le  jus teres  og  hvad

der  sku l le  ændres .

 

En  anden  mul ighed  kunne  være  at

t rænerne  bes lut tede  hv i lke

ta l /parametre ,  der  sku l le  ændres  på  el le r

a fg jorde  det  med  et  te rn ingekast .  Efter

noget  t id  med  veks len  mel lem

spi l jus ter ing  og  afprøvn ing  havde

del tagerne  fundet  f rem  t i l  de  reg ler  de

synes  fungerede  bedst  og  gav  det  bedste

f low  i  sp i l le t .  

 

Det  nu  færd ige  sp i l  blev  noteret  ned  af

t rænerne  og  navngivet  af  del tagerne .  

Ovenstående  metode  er  anvendt  t i l  at

udv ik le  bl .a .  sp i l le t  ” t r i l lebold ”  som  s tår

beskrevet  i  afsn i t tet  færd ige  holdsp i l .

RESULTATET KUNNE F.EKS. SE

SÅDAN UD:
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KØBENHAVNS  UNIVERSITET  

CENTER  FOR  HOLDSPIL  OG  SUNDHED

Holdspi l s t ræning  bør ,  som  a l  anden  t ræning ,  ind ledes  med  et  opvarmningsprogram  af

ca .  10 - 15  minutters  var ighed .  

 

En  grundig  opvarmning  giver  en  gradv i s  f ys i sk  og  psyk i sk  t i lpasn ing  af  kroppen  t i l  en

ef ter fø lgende  akt iv i tet .  Det  hjælper  t i l  at  øge  præstat ionsevnen  og  nedsætter  r i s ikoen

for  skader .  Samtid ig  har  opvarmningen  et  soc ia l t  perspekt iv ,  der  giver  en  god  s tar t  på

træningen .

 

Et  genere l t  opvarmningsprogram  kunne  evt .  være  opbygget  på  fø lgende  måde :

I n d l e d  m e d  o p v a r m n i n g

overordnet indhold øvelsestype varighed formål

ledmobilisering

kropsstyrke &

balance

pulsen op

Rotation og dynamiske bevægelser i roligt

tempo i de store led (ankel, knæ, hofte, ryg,

skulder)

2-4 min. Bevægelighed

 i leddene

Øvelser der aktiverer de store

muskelgrupper. Øvelser der udfordrer

balancen

4-5 min. Øge styrke og balance.

Øge temperaturen i

musklerne

Simple basisøvelser der inkludere

gang og jog – gerne med en bold

4-5 min. Få pulsen op og gøre

kroppen klar til spil

F lere  af  de  ef ter fø lgende  boldbas i s -øve lser  kan  desuden  fungerer  godt  som  en  del  af

opvarmningen .
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CENTER  FOR  HOLDSPIL  OG  SUNDHED

Boldbas i s  er  en  betegnelse  fo r  øve lser ,  sp i l  og  lege  der  fokuserer  på  de  fæl les

e lementer  i  boldsp i l .  Ved  at  arbe jde  med  boldbas i s  indøves  bas i s færdigheder  og

spi le lementer  der  ska l  bruges  fo r  at  få  et  boldsp i l  t i l  at  fungere .  Gennem  legende

akt iv i teter  indøves ;  basa le  sp i l -  og  boldfærdigheder  (dr ib le ,  kaste ,  gr ibe ) ,  placer ing  på

banen ,  bevægelse  i  fo rho ld  t i l  med -  og  modspi l le re  samt  kommunikat ion .  

Alt  sammen  elementer  der  øger  del tagerens  genere l le  boldsp i l skompetencer  og  gør

opleve lsen  af  det  færd ige  boldsp i l  bedre .  

 

Boldbas i s  handler  dog  i kke  udelukkende  om  at  lære  at  sp i l le  bold .  De  enkle  øve lser  og

legende  elementer  betyder  at  a l le  kan  del tage ,  uanset  t id l igere  boldsp i le r fa r ing ,

samt id ig  giver  boldbas i s  sved  på  panden  og  et  godt  gr in .  I  opbygningen  af  en

trænings lekt ion  kan  boldbas i søve lser  der for  fungere  både  som  en  del  af  opvarmningen ,

el le r  som  en  se lvs tændig  akt iv i tet  på  l in je  med  de  mere  ’ færd ige ’  boldsp i l .  

 

Øvelsesbeskr i ve l serne  herunder  kan  ses  som  et  eksempel  på ,  hvordan  en  hel

t rænings lekt ion  i  boldbas i s  kan  opbygges  gennem  øve lserne  1 -7 .  Øvelserne  kan  dog

også  bruges  som  enkel ts tående  akt iv i teter ,  der  kan  sammensættes  som  man  v i l .  Hver

øve lse  har  f le re  var ia t ionsmul igheder .  Vigt igst  er  bare  at  man  afs temmer  øve lsesva lget  i

fo rho ld  t i l  del tagernes  færd igheder  og  f ys i ske  funkt ionsn iveau .

b o l d b a s i s ø v e l s e r

LÆSEVEJLEDNING TIL BOLDBASISØVELSER 1-7:

Førs t  er  øve lsen  beskrevet  kort

Idéer  t i l  hv i lke  rekv i s i t te r  der  kan  bruges

Heref ter  nævnes  fo rske l l ige  var ia t ionsmul igheder ,  som  kan  gøre  øve lsen  nemmere

e l le r  mere  udfordrende  a l t  ef ter  del tagernes  færd ighedsniveau

T i l  s idst  beskr i ves  fo rmålet  med  øve lsen ,  dvs .  hvordan  kan  øve lsen  bruges  og  hv i lke

bas i s færdigheder  el le r  sp i le lementer  øve lsen  har  fokus  på
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KØBENHAVNS  UNIVERSITET  

CENTER  FOR  HOLDSPIL  OG  SUNDHED

Ø v e l s e  1  –  D r i b l e  r u n d t

beskrivelse

rekvisitter

variation

formål

Hver deltager tager en bold og begynder at drible med hænderne mens de

bevæger sig stille og roligt rundt i lokalet

Bolde der kan hoppe, eks. bløde håndbolde eller lignende - én bold pr

deltager

Kegler til at markere banen/spilområdet

Skifte driblehånd, drible med begge hænder skiftevis, høje eller små

hurtige driblinger, drible mellem egne ben, bag ryggen osv… 

Drible med fod i stedet for hånd

Bevæge sig hurtigere rundt – fra gang til småløb

Eksperimentere med forskellige størrelse bolde

Øvelsen kan også laves med floorballudstyr i stedet for bolde

Opstart/opvarmning 

Boldkontrol, boldføling, bevægelse med bold
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Ø v e l s e  2  –  s ø g  d e t  t o m m e  r u m

beskrivelse

rekvisitter

variation

formål

Som i øvelse 1 dribler deltagerne stadig rundt hver for sig, og de er i

konstant bevægelse. Nu skal de søge ”det tomme rum”, dvs. de skal hele

tiden prøve at drible derhen, hvor der er ikke er andre

Bolde der kan hoppe, eks. bløde håndbolde eller lignende - én bold pr

deltager

Kegler til at markere banen/spilområdet

Skifte driblehånd, drible med begge hænder skiftevis, høje eller små

hurtige driblinger, drible mellem egne ben, bag ryggen osv…  drible med

fod i stedet for hånd

Bevæge sig hurtigere rundt – fra gang til småløb

En eller to deltagere uden bold går rundt og forsøger at komme tæt

på dem med bold, der skal forsøge at undvige

Øvelsen kan også laves med floorballudstyr i stedet for bolde

At søge ”det tomme rum” er fundamentalt for næsten alle spil. Det

tomme rum er der hvor man gør sig spilbar – hvor man er ”fri”

Aktiviteten øver placering på banen og placering i forhold til andre

deltagere.

Samtidig øves deltagerens spilfærdigheder da man lokkes til at kigge

op og orientere sig i rummet mens man dribler rundt.
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Ø v e l s e  3  –  h i l s e  p å

beskrivelse

rekvisitter

variation

formål

Som i øvelse 2 dribler deltagerne stadig rundt hver for sig, og de er i

konstant bevægelse og de søger ”det tomme rum”. Denne gang skal

deltagerne hilse på hinanden, når de dribler forbi hinanden – håndtryk,

high-five, albue-puf eller lignende (samtidig med at dribles videre). Når

man hilser på hinanden har man øjenkontakt

Bolde der kan hoppe, eks. bløde håndbolde eller lignende - én bold pr

deltager

Kegler til at markere banen/spilområdet

Bolde, der kan hoppe, eksempelvis bløde håndbolde eller lignende - én

bold pr deltager

Kegler til at markere banen/spilområdet

Skifte driblehånd, drible med begge hænder skiftevis, høje eller små

hurtige driblinger, drible mellem egne ben, bag ryggen osv…  drible med

fod i stedet for hånd

Bevæge sig hurtigere rundt – fra gang til småløb

Øvelsen kan også laves med floorballudstyr i stedet for bolde

Kommunikation, samarbejde

Aktiviteten øver placering på banen og placering i forhold til andre

deltagere.

Samtidig øves deltagerens spilfærdigheder, da man lokkes til at kigge

op og orientere sig i rummet mens man dribler rundt – og når man skal

hilse på medspillere
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Ø v e l s e  4  –  byt t e  b o l d

beskrivelse

rekvisitter

variation

formål

Som i øvelse 2 dribler deltagerne stadig rundt hver for sig, og de er i

konstant bevægelse og de søger ”det tomme rum”. Denne gang skal

deltagerne lave afleveringer (bytte bold) ved øjenkontakt med andre

deltagere.

Bolde der kan hoppe, eks. bløde håndbolde eller lignende - én bold pr

deltager

Kegler til at markere banen/spilområdet

Evt. overtrækstrøjer

Drible med fod i stedet for hånd

Ud over øjenkontakt når der byttes bold, kan man anvende verbal

kommunikation – dvs. råbe navnet på den man vil aflevere til og

lignende.

Bevæge sig hurtigere rundt – fra gang til småløb

Kun bytte bold med dem der har sammen farve overtrækstrøje –

samme hold

Øvelsen kan også laves med floorballudstyr i stedet for bolde

Kommunikation, samarbejde -  deltagerne vil opdage, at succesraten

for afleveringerne stiger sammen med god øjenkontakt.

Aktiviteten øver placering på banen og placering i forhold til andre

deltagere.

Øve aflevering og modtagelse
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Ø v e l s e  5  –  Af l e v e r i n g e r  2  o g  2

beskrivelse

rekvisitter

variation

formål

Deltagerne går parvis sammen om en bold. Den ene deltager dribler rundt,

mens makkeren bevæger sig hen i ”det tomme rum”. Ved øjenkontakt/anden

kommunikation afleveres bolden til makkeren. Herefter skiftes roller og

sådan fortsætter aktiviteten.

Bolde der kan hoppe, eks. bløde håndbolde eller lignende - én bold pr

to deltagere

Kegler til at markere banen/spilområdet

Evt. overtrækstrøjer

Drible med fod i stedet for hånd

Skift makker efter lidt tid

Forsøge med hurtige afleveringer

Øvelsen kan også laves med floorballudstyr i stedet for bolde

Kommunikation, samarbejde 

Aktiviteten øver placering på banen og placering i forhold til andre

deltagere.

Afleveringer, kast og modtagelse øves
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Ø v e l s e  6  –  Af l e v e r i n g e r  p å  h o l d

beskrivelse

rekvisitter

variation

formål

Deltagerne deles på hold, og gives overtrækstrøjer. Alt efter pladsen,

der er til rådighed, skal der være 3-6 deltagere på hvert hold.  

Hvert hold har deres egen bold = 2 bolde på banen. Aktiviteten er nu; Den

der har bolden står stille, holdkammeraterne bevæger sig rundt (søger

det tomme rum), bolden afleveres til en medspiller, som så er den der står

stille og sådan fortsætter aktiviteten.  Der er 2 hold på banen og de løber

rundt mellem hinanden, men man må ikke forstyrre de andre. OBS

deltagerantal: Hvis du har mere end 12 deltagere, er det optimalt at lave

3 hold. Hvis du har delt deltagerne i 3 hold, så er et hold ude, mens de

andre to spiller rundt. Efter nogle minutter skiftes rundt.

Bolde, der kan hoppe, eks. bløde håndbolde eller lignende - én bold pr

hold

Kegler til at markere banen/spilområdet

Overtrækstrøjer

Drible med fod i stedet for hånd

Der kan indlægges aktivitet hvis bolden mistes/tabes. Eks 5

benbøjninger til hele holdet inden der spilles videre

Forsøge med hurtige afleveringer

Øvelsen kan også laves med floorballudstyr i stedet for bolde

Kommunikation, samarbejde 

Aktiviteten øver placering på banen og placering i forhold til andre

deltagere.

Afleveringer, kast og modtagelse øves blandt mange deltagere
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Ø v e l s e  7  –  p a r t i b o l d

beskrivelse

rekvisitter

variation

formål

Deltagerne deles på hold, og gives overtrækstrøjer. Alt efter pladsen

skal der være 3-6 deltagere på hvert hold. Der er 2 hold på banen, der er

kun én bold i spil. Aktiviteten er nu; det ene hold har bolden, og skal

forsøge at holde den inden for egne rækker ved at spille den rundt på

holdet. Det andet hold skal forsøge at få fat i bolden. Lykkes det, byttes

roller, og dem der nu har bolden spiller den rundt. Der må ikke løbes med

bolden, dvs. den deltager, der har bolden må ikke bevæge sig, men det må

alle andre. Der må ikke være nogen kropskontakt. OBS deltagerantal: Hvis

du har mere end 12 deltagere, er det mest optimalt hvis du laver 3 hold. I

dette tilfælde, så er et hold ude og hvilke mens de andre to spiller. Efter

nogle minutter skiftes rundt.

Bolde der kan hoppe, eks. bløde håndbolde eller lignende - én bold pr

to hold

kegler til at markere banen/spilområdet

Overtrækstrøjer

Drible med fod i stedet for hånd. Øvelsen kan også laves med

floorballudstyr i stedet for bolde

Der kan indlægges aktivitet hvis bolden mistes/tabes. Eks 5

benbøjninger til hele holdet inden der spilles videre

Tælle point. Evt. 1 point hver gang der er lavet 5 succesfulde

afleveringer, når alle på holdet har haft bolden eller lignende

Hvis spillerne begynder at klumpe sammen omkring boldholderen, så

det er vanskeligt at komme til aflevering kan der laves regel om at

holde en bestemt afstand til boldholderen

Kommunikation, samarbejde 

Partibold kan med rette kaldes ”alle spils moder”, idet det indeholder

det mest 

grundlæggende i et spil. To hold – 1 bold, hold bolden inden for dit eget

hold.

Spillet er meget velegnet til at arbejde med de basale bold- og

spilfærdigheder som skal bruges i alle spil.
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De  færd ige  holdsp i l  i  dette  kata log  består  både  af  sp i l  f ra  fo rske l l ig  boldsp i l s l i t te ratur

(eks .  keglebold  og  s tudsbold )  sp i l  f ra  fo ren ings idrætten  (eks .  motions f loorba l l  og

bedstevo l ley )  og  sp i l  opfundet  i  samarbe jde  med  personel  og  borgere  på  et  kommunal t

sundhedshus  ( t r i l lebold ) .  Fæl les  fo r  a l le  sp i l ,  er ,  at  de  har  et  ink luderende  fokus ,  og  at

de  opfy lder  def in i t ionen  på  et  holdsp i l .

f æ r d i g e  h o l d s p i l

hula-bold

bane

spillere

rekvisitter

Hvad der er til rådighed. Der placeres en hulahop-ring i hvert område af

banen. Der skal altid være mindst en hulahop-ring mere end antal spillere på

hold.  Tip: I stedet for hulahop-ringe kan man eks. bruge tapemarkeringer på 

gulvet

2 hold á 3-5 spillere

4-6 Hulahopringe 

Overtræksveste

betingelser

variationer

Ingen skridt med bolden 

Ingen driblinger 

Ingen kropkontakt

Stå i ringen: Der scores, når bolden gribes af en medspiller, der står i hulahop-

ringen. Løft ringen: Der scores ved at en spiller løfter hulahopringen op i 1-1½  

 meters højde, mens en medspiller kaster bolden ned gennem ringen

Stig Eiberg, Peder Siggaard (2001) Boldbasis - En praktisk håndbog, Institut for Idræt / Hovedland side 20-21

Der scores ved, at en spiller studser bolden ned i hulahop-ringen så den 

springer op og bliver grebet af en medspiller. Ringen skal lægges på gulvet 

igen efter hver scoring. Ved scoring overgår bolden til modstanderholdet

beskrivelse
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hula-bold illustration
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kegle-bold

bane

spillere

rekvisitter

Hvad der er til rådighed. 5-6 kegler placeres på hvert holds baglinje

2 hold á 3-5 spillere

Blød bold/ volleybold  

10-12 kegler 

Overtræksveste

betingelser

variationer

Ingen skridt med bolden 

Ingen driblinger 

Ingen kropkontakt

Alle på holdet skal røre bolden før scoring 

Der scores ved at keglen blot skal rammes, i stedet for at væltes

Der markeres en zone 1 meter foran keglerne, som ikke må overtrædes af    

hverken forsvarsspillere eller angribere

Jens Bangsbo, Peter Krustrup (2017) Boldspil for livet – spil sammen om sundhed og velvære, Institut for Idræt og

Ernæring – Center for Holdspil og Sundhed/ Frydenlund side 120

Der scores ved at en spiller kaster bolden på en kegle, så den vælter. Den

spiller der vælter keglen må nu tage keglen med tilbage til egen baglinje, hvor

keglen placeres imellem de øvrige kegler. Det hold der har flest kegler, når

tiden er gået, har vundet

beskrivelse
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kegle-bold illustration
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motionsfloorball

bane

spillere

rekvisitter

Hvad der er til rådighed. Vær dog opmærksom på at jo større banen er, desto 

Længere distancer skal tilbagelægges. Jo mindre banen er, desto større er 

risikoen for klumpspil. Tilpas derfor banestørrelse til antal spillere

2 hold á 3-4 spillere

Floorballstave

Floorball-bold

Små mål 

Overtræksveste

betingelser

variationer

Ingen slag på stav eller krop, dvs. at der må ikke tackles på modstanderens stav

eller krop 

Undgå at føre staven mellem andres ben

Bladet på staven skal holdes under hoftehøjde

Ingen fast målmand

Kan spilles siddende i en cirkel. Gerne med bander på stolene, så bolden ikke hele

tiden triller væk

Der scores ved at bolden skydes i mål.  Det er kun mål ved brug af staven der

tæller. Ved scoring overgår bolden til modstanderholdet. Bolden gives op fra

midten af banen

beskrivelse
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Jacob Vorup, Kåre Seidelin (2015) Motionsfloorball – et medrivende idrætskoncept med dokumenteret effekt.

Udgivet af Floorball Danmark, side 11-12
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motionsfloorball illustration
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Ultimatebold

bane

spillere

rekvisitter

Hvad der er til rådighed. Der markeres en målzone i hver ende af banen, i 

banens bredde, og 3-4 meter dyb afhængig af banens længde

2 hold á 3-5 spillere

Kegler 

Volleybold eller lignende

Overtræksveste

betingelser

variationer

Ingen skridt med bolden 

Ingen driblinger

Ingen kropkontakt 

Modstanderen skal være en armslængde fra den der har bolden

Benyt en blød frisbee i stedet for en bold 

Alle på holdet skal røre bolden før der må scores

Opstil flere scoringsmuligheder ved fx at markere et felt på bagvæggen, som

giver 1 point hvis der rammes indenfor dette felt, og nu 3 points hvis der scores til

en medspiller i zonen

Der scores ved at en medspiller griber bolden inde i målzonen. Bolden må kastes

overalt på banen. Hvis et angreb afbrydes ved at bolden rammer jorden eller

ryger ud over sidelinjen, overgår bolden til modstanderholdet. Ved scoring

overgår bolden til modstanderholdet.

beskrivelse
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Regler for Ultimate på DFSUs hjemmeside

http://dfsu.dk/?page_id=39
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ultimatebold illustration
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bedste-volley

bane

spillere

rekvisitter

Hvad der er til rådighed. Der placeres et net ved midterlinjen, som på en 

volleyball-bane. Nethøjden skal være ca. 150 cm.

2 hold á 3-5 spillere

Kegler 

Badebold, blød bold, kids volley-bold eller lignende

Overtræksveste

Volleyballnet eller lignende

betingelser

variationer

Bolden skal slås/kastes opad

Bolden kan slås til med baggerslag, fingerslag osv. som i volleyball

Bolden behøver ikke at blive slået over på den anden siden af nettet, men kan

kastes over nettet. Bolden må ikke røre gulvet overhovedet

Der kan spilles med tre berøringer på hver banehalvdel inden bolden må spilles

tilbage over nettet

Bolden slås eller kastes over nettet. Bolden må røre gulvet én gang før den

gribes. Herefter må bolden kastes til en medspiller. Denne spiller skal kaste

bolden op til sig selv og derefter slå bolden over nettet. Der scores hvis bolden

rører gulvet mere end én gang i træk på modstandernes banehalvdel.  Spillerne

på hvert hold roterer med urets retning efter hvert point

beskrivelse
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Se mere på bedstevolley.dk

http://dfsu.dk/?page_id=39
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bedste-volley illustration
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studsbold

bane

spillere

rekvisitter

Hvad der er til rådighed. Der placeres en måtte eller andet skridsikkert

underlag to eller flere steder på banen

2 hold á 3-5 spillere

Volleyball, fodbold eller lignende. Bolden skal blot kunne hoppe

betingelser

variationer

Ingen skridt med bolden 

Ingen driblinger, eller højst to skridt med bolden

Ingen kropkontakt

Man kan flytte måtterne til forskellige steder på banen, der gør det sværere

eller lettere at score. Spillerne på måtterne er altid med det angribende hold

Der placeres en spiller fra hvert hold på måtten. Bolden spilles rundt ved kast. 

Der scores ved at en medspiller studser bolden i gulvet, så den springer op til 

en medspiller, der står placeret på en måtten. Ved scoring overgår bolden til 

modstanderholdet.

beskrivelse
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Stig Eiberg, Peder Siggaard (2001) Boldbasis - En praktisk håndbog, Institut for Idræt / Hovedland side 32-33

http://dfsu.dk/?page_id=39
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studsbold illustration
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trille-bold

bane

spillere

rekvisitter

Hvad der er til rådighed. Der placeres et floorballmål i hver ende af banen, så

målene vender med åbningen ind imod væggen. Målene står cirka 1-2 meter

fra endevæggene.

2 hold á 3-5 spillere

2 hockeymål 

Volleybold eller lignende

Overtræksveste

betingelser

variationer

Ingen skridt med bolden 

Ingen driblinger

Ingen kropkontakt

Der kan evt. optegnes et felt foran målet, som ingen spillere må overtræde

Alle på holdet skal røre bolden før der må scores

Boldene må kun trilles rundt

Der scores ved at en spiller triller bolden ind i bagvæggen, så bolden triller

videre ind i målet. Ved scoring overgår bolden til modstanderholdet.
beskrivelse
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Udviklet med deltagerinddragelse: XL 2 aftenhold, Forebyggelses Nørrebro april 2016

http://dfsu.dk/?page_id=39
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