VINTER OVELSER

(VELSER
Basketball °
FOkUS: Se video

Opvarmning, leg, samarbejde,
kondition, kast, reaktion

Kreativt hulspil °

FOkUSZ Se video
Spillignende treening, konkurren-
ce

5-4-3-2-1 kast

Fokus:
Beveegelse, afstandsbedem-
melse, konkurrence

3 pa stribe lgb

Fokus:
Opvarmning, leg, konkurrence,
overblik, samarbejde

Klask myggen o

Se video

Fokus:
Reaktion, koordinering, leg,
konkurrence

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/basketball
https://www.danskgolfunion.dk/kreativt-hulspil
https://www.danskgolfunion.dk/klask-myggen
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o

LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Del juniorerne i to hold. Skridt en bane op ~ Rekvisitter:

svarende til 20 skridt i lsengden og 10 i Fire spande og nogle tennisbolde
bredden (storrelsen afheenger af deltager-
antal). Placér to spande p& hver baglinje, Jern og bolde:

helt ude i hjernerne. Bgrnene skal nu kaste -
boldene til hinanden og forsgge at laegge

boldene ned i modstandernes spande. Antal:
Man ma kun beveaege sig uden bold.dti Hold

Sadan kan gvelsen andres:

e /cndre storrelsen pa banen

e spil med bander sa nogle spillere star
fast pa sidelinjen
spil med flere bolde

e spil med max antal skridt
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LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Spillerne g&r sammen to og to og laver et~ Rekvisitter:

kreativt hul af forskellige remedier. Spiller- ~ Alt hvad der kan simulere golfhuller
ne placerer hullerne i forskellige afstande

pa driving rangen. Til hver udslagsmatte Jern og bolde:

horer et af de kreative huller. Der spilles Treeningsbolde og spillernes golfseet
en mod en, og spillerne veelger selv jern.

Point gives til den spiller, der forst rammer  Antal:

eller kommer teettest pa hullet. Der spilles  Alle- makker

bedst ud af fem bolde ved hvert hul.

Sadan kan gvelsen aendres:

e (Jvelsen kan afvikles hold mod hold
(fourball)

e Skift lengde til de kreative huller fra
udslagsmatten

* |av gvelsen som indspil eller putte-
ovelse
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Lav 5 omrader som alle kan nés i forbin- Rekvisitter:

delse med et kast. Fordel omréderne Bolde og kegler eller anden markering
og giv dem alle et pointtal mellem 1-5.
Omréadet teettest pa giver 1 point og
omradet laengst veek giver 5 point.

Det geelder om at fa ramt alle 5 omra- Antal:
der. Nar alle omrader er ramt kan avel- 5o
sen laves igen evt. med spark.

Jern og bolde:
Bolde

Sadan kan gvelsen andres:

e Kan ogsa udferes som spark, tril,
bagleens kast.

e |av en bestemt reekkefelge omrader-
ne skal rammes i.

e |av gvelsen i hold eller som makker-
par
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Lav 9 firkanter pa et grent omrade. Del Rekvisitter: |
bernene i to hold. Den forste fra hvert hold  Kegler, tees til at alve 9 firkanter. Tre gen-
lober ned og placerer genstanden i en stande pr. hold

af de 9 firkanter. Derefter lgber han/hun

tilbage og giver en highfive til den neeste i  Jern og bolde:

keen. Nar highfive er givet lobes der med -

genstand nummer to op til de 9 firkanter.

Genstand nummer to placeres pa bedste ~ Antal:

vis ift. at kunne fa tre stribe. Nar alle tre Hold

genstande er lagt fortsaettes der indtil et

af holdene har 3 pé stribe. Man lgber altsd  Sadan kan gvelsen andres:

frem og tilbage uden genstand da alle tre A-ndre afstanden til de 9 firkanter

genstande jo ligger i firkanterne. Herfra e | ob baglens.
geelder det blot om at flytte genstandene, e | ad lebeturen til firkanterne sno sig
sa de pa et tidspunkt laver 3 pa stribe. gennem traeer, kegler, treenere m.m

¢ | gb med bind for gjnene og lad en
makker guide.
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Klask myggen

Se video

LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Stil dig med handfladerne samlet og Rekvisitter:
fingrene pegende mod din makkers lige
sa samlede haender. Nu geelder det om
at ramme din makkers haender inden
han nar at flytte dem. Du ma kun sl
med en hand ad gangen og makkeren Antal:
mé kun sprede sine haender, for at und-  \1kker
ga at blive ramt. Nar der rammes er din

makkers tur til at preve at ramme dine

haender.

Jern og bolde:

Sadan kan gvelsen andres:
e Den der klasker lukker gjnene,
e pbytved 3 forsag
e den ene handilommen
e forst til 5vinder
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