UGENS @VELSER

OVELSER

Sten, saks, papir
- opvarmning

Fokus:
Opvarmning

Spiderman G |

Fokus: Sevideo
Styrke, beveegelighed,
koordinering, konkurrence

Sa er det op G

Fokus: Se video
Opvarmning, styrke, beveegelig-
hed koordinering, konkurrence

Loft pokalen G
i

Fokus Se video
Balance, koordinering

Hep hep hep

Fokus:
Opvarmning, lgb, reaktionsevne,
adreethed

DANSK GOLF union
Spil med

Uge 20


https://jwp.io/s/GTefjlQV
https://jwp.io/s/dR7892VO
https://jwp.io/s/lCHJPnTY
https://jwp.io/s/RuR8Cllq
https://jwp.io/s/NwkqDZJJ

UGENS @VELSER

Sten, saks, papir - opvarmning Se video

Armbgjninger
- 10 ad gangen

LAD 05 KOMME | GANG

Ga& sammen to og to. Der spilles nu sten, ~ Rekvisitter:
saks, papir. Vinderen bestemmer hvilken -

opvarmende gvelse der skal laves. @velsen

laves i 10 sekunder hvorefter der spilles Jern og bolde:

igen.

DET SKALVIBRUGE

Antal:
Alle- makker

Sadan kan gvelsen sndres:

e spil til 3 far der laves en gvelse

e taberen bestemmer gvelse

e treeneren bestemmer hvilken gvelse,
der skal laves

DANSK GOLF union
Spil med



https://jwp.io/s/GTefjlQV

UGENS @VELSER

Spiderman G
Se video

LAD 05 KOMME | GANG

Spillerne ligger pa alle fire og skal nu be-
veege sig rundt pa greesset. Det er kun
fedder og heender der ma rore greesset.

Det geelder om at have kroppen sa teet

pa jorden som overhovedet muligt, mens
man flytter skiftevis den ene hand og fod.
Det skal ligne at man kravler ligesom Spi-
derman.

DET SKALVIBRUGE

Rekvisitter:

Jern og bolde:

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen aendres:
e [av Spiderman op ad bakke

e [av Spiderman ned ad bakke,
e [av stafet

DANSK GOLF union

Spil med



https://jwp.io/s/dR7892VO

UGENS @VELSER

Sd er det op e

LAD 05 KOMME | GANG

Gé& sammen to og to. Skiftevis skal der

nu laves burpee og squat. Den ene spiller
laver squats mens den anden laver en bur-
pee. Den der laver squats har en &rtepose
eller lignende i handen. Nar den anden har
lavet en burpee, kaster spilleren der lavede
squats eerteposen og der skiftes nu, sa
den der laves squats nu laver en burpee.

DET SKALVIBRUGE

Rekvisitter:
Artepose eller lignende

Jern og bolde:

Antal:
Makker

Sadan kan gvelsen andres:

Lav gvelserne pa tid
Lav andre ovelser
Lav evelserne i hold
Lav konkurrence

DANSK GOLF union

Spil med



https://jwp.io/s/lCHJPnTY

UGENS OVELSER
Q in?

LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Find balancen pa et ben og hold spanden  Rekvisitter:

med den ene hand under bunden. Et stabilt underlag og en spand fyldt med
traeningsbolde

Mens du holder balancen pa et ben, lof-

tes spanden med den ene hand op over Jern og bolde:

hovedet, hvor modsatte hand mader den, -

for derefter at seenke den ned til modsatte

side. Gentag ovelsen med modsatte ben.  Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen sndres:
e |ukgjnene,

e |uk det ene gje

e Streek det ene ben fremad

DANSK GOLF union
Spil med



https://jwp.io/s/RuR8Cllq

UGENS @VELSER

Hep hep hep

7

Hep hep hep!

LAD 05 KOMME | GANG

Bornene lgber rundt pa et mindre areal
angivet med 4 kegler. Nar treeneren raber
HEP skal alle barnene ned pa numsen og
sidde. Treeneren siger op igen og bgrnene
lgber igen rundt mellem hinanden. Siger
treeneren HEP HEP skal alle barnene ned
og lave en armstrek. Siger treeneren HEP
HEP HEP skal alle bernene ned og rerer
jorden med panden. Treeneren skal sarge
for at skifte mellem antal HEPPER, sa
barnene tvinges til at reagere pa en ny
kommando.

DET SKALVIBRUGE

Rekvisitter:
4 kegler

Jern og bolde:

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:
e Find selv pa flere gvelser og andre op-
gaver maske med endnu flere HEPPER

DANSK GOLF union

Spil med



https://jwp.io/s/NwkqDZJJ

