VINTER OVELSER

OVELSER
Bevaegelsesgvelser °
FOkUS: Se video

Foruden opvarmning har ovelser-
ne fokus pa udvikling af koordina-
tion, balance, kropsbevidsthed.

Trackman games

Fokus:
Svingtreening, leg, konkurrence,
social aktivitet

Dragesgen

Fokus: Se video
Indspil, leengdekontrol, landings-
omrade, lgb, puls, konkurrence

Stigestafet

Fokus:
Opvarmning, leg, konkurrence,
lob, acceleration, samarbejde

Irsk golfstafet

Fokus:
Opvarmning, leg, konkurrence,
balance, sammenhold, samarbej-
de

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/bevaegelsesoevelser-0
https://www.danskgolfunion.dk/dragesoeen
https://www.danskgolfunion.dk/irsk-golfstafet
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Bevagelsespvelser

Se video
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Bevaegelsesovelser handler om at udfordre Rekvisitter:
motorikken i beveegelse. Der skal arbejdes -
I s& mange kropslige plan som muligt. Lad
alle spillere udfere gvelserne pd samme Jern og bolde:
tid. S& find et stort areal hvor alle har mu- -
lighed for at beveege sig frit.
Antal:
Se eksempler under "sadan kan gvelsen Alle
udvikles”

Sadan kan gvelsen a&ndres:

e Brazil: Bernene lgber sideleens og krydser skiftevis ben foran og bagved

e Forleens og bagleens lob: Det gaelder om at opné sé hgj fart som muligt. Opmal en
distance, hvor barnene skal sprinte frem til og sprinte bagleens tilbage.

e Gadedrengelgb: Opmal en distance (bane), hvor bernene skal lave gadedrengeleb
frem og tilbage.

e Hink:Ved denne avelse kan en hinkerude tegnes eller en distance opmales.
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Find den neermeste Trackman enten i klub- ~ Rekvisitter:

ben eller i et indenders simulator center. Indenders center eller pa treeningsbanen i
Beslut om treeningen skal indeholde spil klubben

pa bane, konkurrence eller en af de mange

spil, som ligger tilgeengeligt. Fordel junio- ~ Jern og bolde:

rerne i de forskellige simulator-base og lad  Treeningsbolde og spillerens golfseet

herlighederne begynde.
Antal:

Alle

Sadan kan gvelsen andres:
e Kun fantasien seetter greenser
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Dragesgen

Se video
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Lav en s af snoren. Hvis snorenvil flyve  Rekvisitter:

vaek, kan den eventuelt saettes fast med Snor, plastiksnor. Evt. spray.

nogle tees. Hver spiller/hold starter ca.

4-6 meter fra drageseen (gerne en spiller/  Jern og bolde:

hold p& hver side). Markér evt. startstedet 5 floorball bolde pr. spiller/hold og et SNA-
med en spraystreg man skal st& bag. Nu Gjern pr. spiller

geelder det om at sla alle 5 bolde forst ind

i dragesoen. Hvis bolden ikke kommer ind ~ Antal:

i dragesoen, laber spilleren hen og samler  Hold

bolden op, og lgber rund om f.eks et tree |
neéerhed. Herefter forsgger spilleren igen at

sld en bold ind i dragesgen. Sadan kan gvelsen sendres:

a@ndre starrelsen pa seen

aendre afstanden til sgen

Spil mod dig selv og ikke mod andre
a@ndre maden hvorpa man belgnnes/
straffes

Tip: hver spiller/hold kan spille med hver
sin farve bolde, sa det er let at se hvilke
bolde der harer til hvem.
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Del juniorerne i to hold. Den forste fra Rekvisitter:

hvert hold leber ned til stigens sidste rum  En lang stige eller en masse jern eller pin-
og placerer genstanden. Nar genstanden de.To kegler eller andre genstande der kan
er placeret leber han/hun tilbage og giver ~ Vveere i stigens mellemrum

en highfive til den neeste i keen. Han/hun

lober derefter op og flytter genstanden fra  Jern og bolde:

det bageste rum til det neest bageste rum. -

Og sadan fortsaetter det indtil genstanden

ligger i det rum teettest pa. Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen aendres:

aendre antallet af rum i stigen.

lad keen starte et stykke vaek fra stigen.

start med at placere genstanden i det ferste rum.
genstanden ma kun placeres i hvert 3. rum

spil med straf, hvis genstanden placeres i det forkerte rum
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Del juniorerne i to stafethold. Hvert hold Rekvisitter:
fa_r et golfjern. Saet to kegler 25 meter Kegler

fra startlinjen. Hvert hold sender en spil-
ler afsted ad gangen. Der skal lobes ud tii  Jern og bolde:

keglerne. Her seettes kollehovedet mod Et golfjern pr. hold
jorden, og enden af grebet holdes mod

panden. Herefter lober man seks gange Antal:

rundt om jernet. Derefter lgbes der ind til ~ Hold

holdet, hvor naeste spiller star klar. Forste
hold der far alle spillere igennem vinder.

Sadan kan gvelsen andres:

e andre afstanden til keglerne

e xndre antallet af gange der skal drejes
rundt

e Jav flere baner med faerre deltagere
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