VINTER OVELSER

(VELSER

Hep Hep Hep °
FOkUS: Se video
Opvarmning, leb, reaktionsevne,
adreethed

Dragesgen o
FOkUSZ Se video

Indspil, leengdekontrol, landings-
omrade, lgb, puls, konkurrence

Stigestafet

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

Stjernejagt °

FOI(US' Se video
Leg med golf, spillignende,
succesoplevelser, konkurrence

Ror jorden med... o

Se video

Fokus:
Opvarmning, samarbejde, balan-
ce, beveegelighed, styrke, koordi-
nation, adreethed

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/hep-hep-hep
https://www.danskgolfunion.dk/dragesoeen
https://www.danskgolfunion.dk/stjernejagt-0
https://www.danskgolfunion.dk/roer-jorden-med-0

VINTER @VELSER

Hep Hep Hep

>

Se video

LAD 05 KOMME | GANG

Bornene lgber rundt pa et mindre areal
angivet med 4 kegler. Nar traeneren raber
HEP skal alle barnene ned pa numsen og
sidde. Treeneren siger op igen og bgrnene
lzber 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 sgrge for at skifte mellem
antal HEPPER, sa bernene tvinges til at
reagere pa en ny kommando.

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:
4 kegler

Jern og bolde:

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:
Find selv pa flere gvelser og andre opgaver
maske med endnu flere HEPPER

DANSK GOLF union

Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/hep-hep-hep

VINTER OVELSER

>

Se video

LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Lav en s@ af snoren. Hvis snoren vil flyve Rekvisitter:

veek, kan den eventuelt saettes fast med Snor, plastiksnor. Evt. spray.
nogle tees. Hver spiller/hold starter ca. 4-6

meter fra dragesgen (gerne en spiller/hold  Jern og bolde:

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

det om at slé alle 5 bolde forst ind i drage-

soen. Antal:

Hvis bolden ikke kommer ind i dragesgen, Hold

lzber spilleren hen og samler bolden op,

og leber rund om f.eks et tree i neerhed.

Herefter forseger spillerenigen atslaen  Sadan kan gvelsen endres:
bold ind i dragesgen. aendre storrelsen pa sgen

&endre afstanden til sgen

Tip: hver spiller/hold kan spille med hver spil mod dig selv og ikke mod andre
sin farve bolde, sa det er let at se hvilke eéendre maden, hvorpa man belgnnes/
bolde der harer til hvem. straffes
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Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/dragesoeen

VINTER @VELSER R gLy

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Del juniorerne i to hold. Den farste fra Rekvisitter:

hvert hold lgber 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 lgber han/hun tilbage og giver ~ veere i stigens mellemrum

en highfive til den naeste i keen. Han/hun

lober derefter op og flytter genstanden fra  Jern og bolde:

det bageste rum til det naest bageste rum. Ingen

Og sadan fortsaetter det indtil genstanden

ligger i det rum teettest pa. Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:

aendre antallet af rum i stigen.

lad k@en starte et stykke vaek fra stigen.

start med at plcere genstanden i det farste rum.
genstanden ma kun placeres i hvert 3. rum.

spil med straf hvis genstanden placeres i det forkerte rum

DANSK GOLF union
Spil med




VINTER OVELSER

Stjernejagt

LAD 05 KOMME | GANG

Hver spiller far udleveret bagmeerket til
stjernejagt og starter som udgangspunkt
med Stjernehandicap 5. Spillerens Stjer-
nehandicap skrives i midten af stjernen pa
bagmeerket med den medfalgende tusch.
Spilleren starter Stjernejagten ved at spille
hul 1 pa Chimpansebanen og fortsaetter
herefter til hul 2 og hul 3. Med Stjernehan
dicap 5 har spilleren maksimalt 5 slag til
at fa bolden fra teestedet og ind i ringen
pa hvert hul. Nar spilleren har feerdigs-
pillet alle tre huller pa Chimpansebanen,
kommer spilleren retur til den ansvarlige
for Stjernejagten. Her far spilleren udle-
veret belgnningsklistermeaerker alt efter
hvordan spilleren har klaret de 3 huller.
Hvis spilleren klarer ét hul pa 5 eller feerre
slag udleveres en bronzestjerne, to huller
klaret udlgser en sglvstjerne og klares alle
3 huller pa 5 eller feerre slag udleveres en
guldstjerne. Nar spilleren har opnaet guld
pa Chimpansebanen, er spilleren klar til at
avancere til neeste bane som i dette tilfeel-
de vil veere Elefantbanen- o.s.v. Néar alle 5

DANSK GOLF union

Se video

baner er klaret med guldstjerne reguleres
Stjernehandicappet ned og spilleren far
skrevet et 4-tal pa sit bagmeerke. Man kan
bruge begge sider af bagmeerket! Herefter
spilles fra Stjernehandicap 4 og spilleren
skal nu score < 4 slag pa et hul for at opna
en stjerne og guldstjerne pa alle baner for
at opna Stjernehandicap 3-0.s.v

DET SKAL VI BRUGE

Rekuvisitter:
Udstyr til Stjernejagt- kan kebes hos DGU

Jern og bolde:
SNAG jern, hockeybolde eller golfbolde

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen aendres:

e Spil med bolde, der sikrer succes-
oplevelser

e opsat banen pa en lettere made

e opsat banen pa en sveerere made

Spil med


https://www.danskgolfunion.dk/stjernejagt-0

VINTER OVELSER

Rar jorden med...

LAD 05 KOMME | GANG

Del barnene op i hold. Ved sma barn bar
hvert hold have en voksen hjelper. Hol-
det skal samarbejde og bruge hovedet og
fantasien. Traeneren siger nu f.eks: 4 ben
og en hand. Hver hold skal nu sgrge for at
kun 4 ben og en hand berarer jorden. Man
kan seette en tidsgreense pa til lasning af
opgaven (f.eks. 1 min.), aftale at det hold,
som farst lgser opgaven vinder eller vente
til alle hold har lgst opgaven.

Veer opmaerksom pa at antallet af deltage-
re pa holdene saetter visse greenser, men
nogle gange kan de lgse en opgave, som
du ikke selv lige kan finde lgsningen.
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Se video

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:
4 kegler

Jern og bolde:

Antal:
Hold

Sadan kan gvelsen andres:

Derefter stilles en ny lignende opgave
f.eks. 2 ben og 4 haender/ 1 ben og 2 haen-
der.

Man kan godt have store hold og flere
hold.

Spil med


https://www.danskgolfunion.dk/roer-jorden-med-0

