UGENS @VELSER

OVELSER

Bevaegelsesgvelser G
Fokus:

Fokus pa udvikling af koor- Sevideo
dination, balance, rytme og
kropsbevidsthed. Tag udgangs-
punkt i alder og udvikling.

Spiderman G |

Fokus: Se video
Styrke, beveegelighed, koordine-
ring, konkurrence

Hep hep hep G

Fokus: Se video
Opvarmning, lgb, reaktionsevne,
adreethed

Balancegolf @
Fokus: Sevideo

Balance, beveegelighed, koordi-
nering, lange slag, boldtreef

Adrzthedsstigen @

Fokus: Se video

Adreethed, koordinering, balance,
konkurrence

DANSK GOLF union
Spil med

Uge 21


https://jwp.io/s/69GYV96F
https://jwp.io/s/dR7892VO
https://jwp.io/s/NwkqDZJJ
https://jwp.io/s/DMWlObS4
https://jwp.io/s/wt61Qrs2

UGENS @VELSER

Bevagelsespvelser

LAD 05 KOMME | GANG

Beveegelsesavelser er gvelser som treener
barnenes beveegelsesmanstre i mange
forskellige plan og retninger. Det er kun
fantasien der saetter greenserne, men prov
at starte med disse:

Brazil: Bernene lgber sidelaens og krydser
skiftevis ben foran og bagved.

Forleens og baglens lgb: Det geelder om
at opna sa hgj fart som muligt. Opmal en
distance, hvor barnene skal sprinte frem til
0g sprinte bagleens tilbage.
Gadedrengelgb: Opmal en distance (bane),
hvor barnene skal lave gadedrengelgb
frem og tilbage.

Hink: Ved denne ovelse kan en hinkerude
tegnes eller en distance opmales.

DET SKALVIBRUGE

Rekvisitter:

Jern og bolde:

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:
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https://jwp.io/s/69GYV96F

UGENS @VELSER

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 SKAL VI BRUGE

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 QVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Bornene Igber rundt p& et mindre areal Rekvisitter:
angivet med 4 kegler. Nar traeneren 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 sgrge for at skifte mellem
antal HEPPER, sa bernene tvinges til at
reagere pa en ny kommando.

Sadan kan gvelsen andres:
e Find selv pa flere gvelser og andre op-
gaver maske med endnu flere HEPPER
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https://jwp.io/s/NwkqDZJJ

UGENS @VELSER

Balancegolf Se video

LAD 05 KOMME | GANG

Spillerne star ved hver deres udslagsmat-
te. Spillerne skal igennem fire balance-
ovelser, hvor fem-seks bolde slas ved hver
gvelse. Juniortreeneren veelger jern.

@velse 1: Spillerne slar fem bolde med
samlede ben.

@velse 2: Spillerne slar bolde pa ét ben,
tre pa hgjre og fem pa venstre.

@velse 3: fem bolde seettes pa tees foran
udslagsmatten. De fem bolde skal sendes
af sted en efter en, men i en lang flydende
beveegelse.

@velse 4: Spillerne slar fem bolde i almin-
delig opstilling, men holder afslutningspo-
sitionen, indtil bolden er landet.
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DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:

Jern og bolde:
Treeningsbolde, golfseet og tees

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:

der kan seettes leengder péa de forskelli-
ge slag

der kan skiftes jern

sld med lukkede gjne

Spil med


https://jwp.io/s/DMWlObS4

UGENS QVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Placer ti pinde (evt. golfjern) med x cm Rekvisitter:
mellemrum sa det danner en stige uden Pinde eller golfjern
sidder. De enkelte "rum” skal betreedes

forskelligt. Start med at g& gennem stigen  Jern og bolde:
med skiftevis hgjre og venstre fod i stigens -

rum. Prov ogsa at lgbe, ga baglens eller

sideleens gennem “stigen’ Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen aendres:

e Kom gennem stigen forlens, sidelens,
bagleens

med lukkede gjne

pa et ben

med en makker péa ryggen

lav som stafet
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https://jwp.io/s/wt61Qrs2

