UGENS @VELSER

(VELSER
Hinkekamp G
Fokus: Se video

Opvarmning, balance, adreethed,
styrke, konkurrence

Jonglgren

©

Fokus: Se video
Hand til @je koordinering,
konkurrence

Hep Hep Hep ®
Fokus: Se video
Opvarmning, leb, reaktionsevne,
adreethed

Jungletudse-testen

Fokus:
Styrke, beveegelighed,
adreethed, balance

Keempekrabberne

Fokus: Se video
Opvarmning, afrundingsleg,
motorik, styrke, sammenhold,

samarbejde, taktik

DANSK GOLF union
Spil med

Uge 22


https://www.danskgolfunion.dk/hinkekamp
https://www.danskgolfunion.dk/jongloeren
https://www.danskgolfunion.dk/hep-hep-hep
https://www.danskgolfunion.dk/jungletudse-testen-0
https://www.danskgolfunion.dk/kaempekrabberne
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LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Ga& sammen to og to. Begge spillere skal ~ Rekvisitter:
hinke pa det ene ben. Mens de hinker skal -

de forsgge at skubbe hinanden omkuld.

Rerer en spiller jorden med begge ben, har Jern og bolde:
man tabt og modstanderen far dermed 1 -

point.

Antal:
Alle- makker

Sadan kan gvelsen aendres:

¢ hink med lukkede gjne

e skift ben

e spil pa tid

¢ |av holdene starre, sa flere end to keem-
per

DANSK GOLF union



https://www.danskgolfunion.dk/hinkekamp
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LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Start med at jonglere med en bold. Kast Rekvisitter:

1 bold i vejret og grib den med samme -

hand. Kast derefter 1 bold i vejret og grib

den med modsatte hand. Prov derefter at ~ Jern og bolde:
jonglere med 2 bolde. Kast boldene op i 2-3 golfbolde
luften pad samme tid og grib med samme

hand. Prov nu at skifte s& du kaster begge  Antal:

bolde op pd samme tid, men griber dem Alle

med modsatte hand.

Sadan kan gvelsen andres:

e gor det hele igen med lukkede gjne

e ga sammen to og to og se hvor mange
bolde | kan holde i luften
jonglér “normalt med 2 bolde

e jonglér med 3 bolde
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https://www.danskgolfunion.dk/jongloeren
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LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Bornene Igber rundt p& et mindre areal Rekvisitter:
angivet med 4 kegler. N&r treeneren raber 4 kegler

HEP skal alle barnene ned pa numsen og

sidde. Treeneren siger op igen og bernene  Jern og bolde:
lgber igen rundt mellem hinanden. Siger -

treeneren HEP HEP skal alle barnene ned

og lave en armstraek. Siger treeneren HEP  Antal:

HEP HEP skal alle barnene ned og rerer Alle

jorden med panden. Treeneren skal sarge
for at skifte mellem antal HEPPER, sa
bernene tvinges til at reagere pa en ny

kommando. Sadan kan gvelsen andres:

Find selv pa flere gvelser og andre opgaver
maske med endnu flere HEPPER
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https://www.danskgolfunion.dk/hep-hep-hep
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Jungletudse-testen

LAD 05 KOMME | GANG

DET SKALVIBRUGE

Sid pa hug, seet haenderne i gulvet foran Rekuvisitter:
kroppen, laeg kneeene oven pé albuerne -

og leen fremad, nu det geelder om at holde

balancen. Nar du har provet 3 gange eller ~ Jern og bolde:
har siddet | 15 sek., har du klaret jung-

letudse-testen.

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:

* prov med lukkede gjne

e tag tid pa hvor lang tid du kan sidde,

e hvor langt kan du leene dig fremover
uden at falde?
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https://www.danskgolfunion.dk/jungletudse-testen-0
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LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Keempekrabberne (foreeldre) er kravlet i Rekvisitter:
land og vil overtage bernenes @. Barnene  Kegler til mal
skal skyde fem kanonkugler i keempekrab-

bernes mal, sa de bliver fanget og smidt Jern og bolde:
tilbage i havet. Samtidigt skal bernene Fodbold
forsvare deres eget mal. Hvis krabberne

far fem kugler i hjeelpernes mal, vil de have Antal:

magten over gen. Alle

Afheengig af antal opstilles en bane pa 15
x 30 meter, med et eller to mal i hver sin
ende. Foreeldrene spiller mod bgrnene.

Sadan kan gvelsen andres:
N °
Det geelder om at score mal.

alle foreeldre behgver ikke veere keempe-
krabber- s& bernene har mulighed for at
veere | overtal

e barnene spiller stdende, mens foreeldre-
ne spiller | krabbegang.

e tag flere bolde i spil.

e =ndre starrelsen pa malene eller banen
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https://www.danskgolfunion.dk/kaempekrabberne

