UGENS @VELSER

OVELSER
Hop over klgften G
Fokus: Sevideo

Opvarmning, afrundingsleg,
konkurrence, hop, kraft,
balance, styrke

5-4-3-2-1 G

Fokus: Se video
Putt, retning, sigte

Tombolaen

Fokus:

Indspil, leengdekontrol, landings-
omrade, konkurrence, motorik og
fysiske ovelser

La byrinten @ Labyrinten
// —_ﬁ'ﬁ_"\\\

Fokus: Se video
Putt, sigte, leengdekontrol, kon-
kurrence

SNAGrundbold @

Fokus: Sevideo
Opvarmning, konkurrence, sam-
menhold, lgb, lange slag

uge 11
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https://jwp.io/s/LeQz4Jcd
https://jwp.io/s/xSHzUQUD
https://jwp.io/s/HZivFRFJ
https://jwp.io/s/d9NaK2ky

UGENS QVELSER

LAD 05 KOMME | GANG

Hop med to-bens afseet. Hop sé langt du
kan, men sgrg for at lande solidt uden at

DET SKAL VI BRUGE

falde. Du skal veere klar til at hoppe igen.

Leeg evt. et jern og se om du kan sla din

egen rekord.

Rekvisitter:
Evt. golfjern

Jern og bolde:

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:

hop péa et ben

hop med lukkede gjne
hold din makker i hdnden
hop baglaens

hop over en genstand
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5-4-3-2-1 .
Se video

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Placér 5 tees med en afstand p& ca. 10 cm  Rekuvisitter:

i den ene ende af en 3 meter lang bane og 10 tees

5 tees i den anden ende. Spillerne skiftes

til at putte en tennisbold efter modstan- Jern og bolde:

derens tees. Rammes en tee tages den En golfbold eller tennisbold og en putter pr.
vaek. Det geelder om at fa ramt og dermed  spiller

fiernet alle modstanderens tees.

Antal:
To og to

Sadan kan gvelsen andres:

kan spilles med en golfbold

distancen mellem tees kan a&endres

distancen til modstanderens tees a&ndres

spillet kan opseettes ved forskellig haeldning pa green
kan spilles en mod en eller hold mod hold

gvelsen kan anvendes ved chip.
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Tombolaen

&

LAD 05 KOMME | GANG

Lav 5 felter af hulahopringe, snor eller
spande. Spillerne deles i par af to.

Der skiftes til at sld mod felterne efter
eget valg. Hvert felt indeholder en gevinst
i form af en motorisk gvelse. Nar et felt
rammes laves gvelsen som er knyttet til
feltet. Eks. Spreellemand, mavebgjninger,
englehop, lgb etc.

Tombolaen kearer indtil alle felter er ramt
og ovelserne er lavet.
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Rekvisitter:
Hulahopringe, snor eller spande

Jern og bolde:
Hockeybolde og et SNAG jern pr. spiller/
hold

Antal:
2-10 spillere

Sadan kan gvelsen esendres:

aendre starrelsen pa felterne

e&ndre afstanden til felterne

e&endre gevinsten

spil i hold

lav som stafet

alle laver gvelsen, nar et felt rammes
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Byg en bane af golfjern eller andre pinde. ~ Rekvisitter:

Det gaelder om, at komme helt ned i en- Golfjern, pinde eller lignende lange remedi-
den af labyrinten uden at ramme siderne.  er, forhindringer

Rammer du siderne skal du enten lave fem

valgfrie ovelser, for at fortseette eller starte  Jern og bolde:

forfra. Hvor mange slag er rekorden? -

Lad spillerne bygge labyrinten selv. Antal:
1-6 spillere

Sadan kan gvelsen aendres:

e spil med ekstra liv, hvis en side rammes
a&ndre i labyrintens bredde

eendre i labyrintens leengde

aendre heeldningen i labyrinten

seet forhindringer
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SNAGrundbolad D

.

LAD 05 KOMME | GANG

En rundboldbane (ca. 20 m x 10 m) opseet-
tes. Deltagerne deles i to hold med lige
mange spillere pa hvert hold. Et hold er
udehold, det andet hold er indehold. Opga-
ven for holdet i marken er at gribe bolden
og kaste bolden tilbage til opgiveren. Op-
giveren er placeret ved en stopkegle. Inde-
holdet sender en tennisbold af sted med et
SNAGjern. Bolden kan enten tees op eller
ligge pa jorden. Bliver bolden grebet, der
spilleren, der slog samt de medspillere, der
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Rekvisitter:
5 kegler, SNAGjern og en tennisbold

Antal:
Hold

lab mellem keglerne pa samme tid. Skydes
bolden ud over siden, der spilleren og de
medspillere, der lab mellem keglerne pa
samme tid. Bliver bolden ikke grebet eller
skydes den ikke ud over siden, skal spiller-
ne i marken kaste bolden ind til opgiveren
og denne skal rabe stop. Er der nogen, der
laber mellem keglerne, nar opgiveren raber
stop, er vedkommende dede. Nar indehol-
det har tre dede, bytter holdene. For hver
spiller, der kommer gennem rundboldba-
nen og tilbage, gives et point. Der spilles til
15 point.

Sadan kan gvelsen andres:

e =ndre starrelsen pa banen

e spil med feerre dede, for der byttes

¢ spil med befrier- hvis en spiller kommer
hele vejen rundt

e spil med flere bolde for at @ge intensite-
ten
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