UGENS @VELSER

OVELSER
Basketball G
Fokus: Sevideo

Opvarmning, leg, samarbejde,
kondition, kast, reaktion

Sammenhold

©

Fokus: Se video
Indspil, leengdekontrol, spil-
lignende pres, konkurrence,
sammenhold

Baseball golf

Fokus: Se video
Hoje indspil, boldtreef, leengde-
kontrol

©

Dyrene slipper ud

Fokus: Se video
Bunker, fart, samarbejde,
sammenhold, konkurrence

©

Futtoget

Fokus: Se video
Opvarmning, samarbejde,
balance, styrke, koordination

O,
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Spil med

Uge 23



https://jwp.io/s/UuD0L9FJ
https://jwp.io/s/JonetVxu
https://jwp.io/s/vbrazE0B
https://jwp.io/s/nN5EBhnT
https://jwp.io/s/Nu7d3oos
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Trin 2

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 pé 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 beveege sig uden bold. Hold

Sadan kan gvelsen andres:

e =ndre starrelsen pa banen

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

¢ spil med max antal skridt.
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https://jwp.io/s/UuD0L9FJ

UGENS QVELSER

LAD 05 KOMME | GANG

Holdet veelger et omrade pa indspilsgreen,
som markeres (se tegning). Juniortreene-
ren saetter et mal for, hvor mange bolde
der skal chippes/ pitches ind i omradet.
Alle spillerne péa holdet skal sla lige man-
ge slag. Spillerne slar deres slag samtidig
staende pa en lang reekke, markeret med
to flag, ti m fra landingsomradet.

Opnar spillerne malet, skal juniortreeneren
udfere én fysisk gvelse (fx ti armbgjninger,
ti englehop, ti mavebgjninger etc.). Opnas
malet ikke, skal spillerne udfere en fysisk

gvelse, som juniortreeneren bestemmer.

DET SKALVIBRUGE

Rekvisitter:
Kegler, flag

Jern og bolde:
Bolde og et jern pr. spiller

Antal:
2-8 spillere

Sadan kan gvelsen andres:

seet nye mal, nar holdet har opnaet de-
res mal

a@ndre distancen til landingsomradet
a@ndre starrelsen pa landingsomradet
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https://jwp.io/s/JonetVxu

LAD 05 KOMME | GANG

Spillerne gar sammen to og to. De to

spillere stiller sig overfor hinanden med ca.

5 meters mellemrum. Placér et reb som
markering for hvor der slas fra. Den ene
pitcher til den anden, som forsgger at gri-
be bolden. Nar man har grebet bolden tre
gange flyttes rebet laengere vaek.

DET SKALVIBRUGE

Rekvisitter:
Reb

Jern og bolde:
Sandjern/SNAG jern. Hockey- eller tennis-
bolde

Antal:
2-10 spillere

Sadan kan gvelsen sndres:

e xndre afstanden til din makker
e skift jern

e sld henover noget
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https://jwp.io/s/vbrazE0B

LAD 05 KOMME | GANG

Spillerne deles i to hold. Den ene halv-
del star i bunkeren og den anden halvdel
udenfor bunkeren. Det kan veere en god
ide at dele holdene séa der er flere pa hol-
det i bunkeren end udenfor bunkeren. Det
geelder for holdet nede i bunkeren om at
fé tomt den for bolde, mens det modsat
geelder om far holdet udenfor bunkeren at
fylde den med de samme bolde. Det hold
der enten forst far teamt bunkeren eller
fyldt den med bolde vinder.

L

¥

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:

Jern og bolde:
SNAGjern eller sandjern. Hockeybolde,
tennisbolde eller skumbolde

Antal:
2-10 spillere

Sadan kan gvelsen aendres:

e xndre i antallet af spillere i bunkeren
eller uden for bunkeren

e man bytter hvis en bold gribes

e spil med antal dede, hvis en bold gribes
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https://jwp.io/s/nN5EBhnT

UGENS OVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Saml alle barnene pa en lang reekke. Alle  Rekvisitter:
seetter sig ned pa samme tid pa hinandens
lar.

Jern og bolde:

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:
e ga mens man sidder ned
e |gft det ene ben
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