Lektionsforslag fran idrottslirarkursen pa Arlandastads GK 17 augusti 2007

1.

Utomhus

Dela upp eleverna i smagrupper (fyrboll)

Gor en bana med markta koner

Tee ar vid konen och sa spelar eleverna mot en rockring = hal

Spela i lag om fyra st

Trekamp utomhus:
1. Slasa langt du kan
2. Sla och lagg sedan ihop lagets langd i meter
3. Chippning, tre bollar var att komma sa nara malet som mojligt

2.

Arskurs: Mellanstadiet
Antal elever: 20
Lektionstid: 60 minuter

Innehall:

Tvadelad idrottshall. Ena halvan med djungelgolf, andra halvan med chipévningar mot mal, t
ex plintar i olika hojdnivaer.

Efter halva tiden byter eleverna sida och aktivitet.

Djungelgolf
Material: Koner med hal, plaststavar, vanliga bankar, pallplintar och matta

Starta pa matta med att chippa dver en plaststav fast i koner med hal, chippa sedan éver bank,
runda en vanlig kon, chippa 6ver en "hoppstéallning” av plaststavar och koner och forsok traffa
upp och nedvanda plintar, starta pa ytterligare en matta med att chippa mellan tva bankar in i
en pall.

3.

- Instruera om sakerhet angdende golf och beratta allmant om golf

- Uppvarmning

- Hur héller man i en klubba, balans osv

- Eleverna far kasta en boll for det paminner om en riktig sving

- Eleverna far prova att svinga utan boll med sakert avstand fran varandra

- Stall upp eleverna pa linje och de far sla med boll (typ driving range)

- GOr upp en bana med djungelgolf, ex tre och tre

- Om det finns mojlighet sa far eleverna prova pa att putta

- Avsluta med sammanfattning av hur dem tyckte det var och om de skulle vilja lara sig mer

4,
Inomhus for gymnasieelever, lektionstid 65-80 minuter

- Gemensam anpassad uppvarmning
- Tekniktraning
o0 greppet, klubbhuvudet &ndras, svinga



0 lyssna efter “svischljudet” byt svingarna
o greppet, lagg upp klubban pa axeln — satt ner — svinga

- Stationsgolf
o Langa slag mot vikvagg med markerade mal (ringar, upptejpade flaggor eller
projektor med bild pa golfhal
o Korta chippar i plintlock
o Puttingbana pa langmatta med runda hinder och ondulering med kon som
halkopp

- Tre hals Lag scramble tavling

5.

Arskurs 6

30 elever i tva grupper
Tid: 60 minuter temadag

Bra att ha: Golfvaskan, klubbor och bollar/plastbollar pa skolan

Vi véljer att engagera hogstadieelever som &r golfare till 15 st av eleverna. Dessa visar
styrkedvningar, smidighetsovningar och visar utrustning osv for gruppen.

De andra 15 eleverna anvéander vaskan. Har kan man ha évning i att sla plastbollar langst. Mar
med mattband.

Prickskjutning — ndrmast koner

Prickskjutning — i rockringar

Pitching — i hinkar

6.
50 minuters lektion for arskurs 5

Golfskytte
Lopslinga med skjutstationer
Straffrunda

Eleverna delas in i lag, varje elev springer (en i taget i laget) sin 16pslinga och kommer in till
skjutstationen, dvs med golfklubba putta i en rockring, fem bollar.
Vid miss far man springa en straffrunda, 1 varv/miss

Golfboule
Grupper om max fem elever
En skjuter ut en boll, sen galler det att hamna sa nara den forsta bollen som mojligt

7.

Arskurs 3-5

24 st i gruppen

Lektionstid: 60 minuter

Inomhus

Material: Bollar, klubbor plus det befintliga materialet i en gymnastiksal



Uppvarmning + instruktioner i 15 minuter
- Indelning i atta grupper
- Varje grupp far en ritning 6ver ett hal de ska bygga i salen

Hal
- Stéll en bank pa tvaren i ett av salens horn. Chippa in bollen och fa den att stanna
innanfor banken
- Hang upp tre rockringar i handbollsmalet alternativt basketkorgen eller liknande.
Chippa in i ringarna
- Taav Oversta delen pa en plint (eller fler delar vid behov). Chippa bollen i plinten
- Bunkerslag (sta och sla pa tjockmatta) mot exempelvis en rockring pa golvet
- Chippa upp pa en tjockmatta och fa bollen att stanna
- Tréaffa en kon pa cirka fem meters avstand
- Vattenhinder - sla 6ver en gympamatta alternativt ta ner en bom och sla dver den
- Puttévning — ta ur badmintonstolpspluppen ur golvet och anvand halet som golfhal.
Tank pa att ev lagga nagot i halet. Annars blir ni kanske av med bollen. Anvand
fantasin och bygg banor med t ex artpasar pa golvet
8

Anvand Golf i skolan materialet

Bygg olika "hal” med hinder, t ex bandymal, plintar, bankar och mattor. Anvand
innebandysargar och béankar for att avgransa halen. Anvand halen for
badminton/volleybolistolparna.

Anviand fantasin och lat barnen designa halen.

Dela upp barnen i fyrbollar och gor scorekort pa datorn/ta scorekort fran lokala golfklubben.

9.

Aldersgrupp: Arskurs 5-7

Gruppstorlek: 20-25 st

Syfte: Sakerhet, grepp, bolltraff och klubbsving

Tid: 50 minuter

Plats: Utomhus, storre 6ppen yta

Material: 1 klubba/par, 8 bollar/par, ev konstgrasmatta for utslagen, koner = hal i banspelet, 7-
mannafotbollsmal — hal pa drivingrange

Tva stationer, station 1

Drivingrange, trana utslag — forsok att traffa i fotbollsmalet fran utslagsplatsen.

Station 2

Djungelgolf — scramblegolf. 12 koner utplacerade pa en storre yta. Utslag vid forsta kon —
forsok att komma sa nara kon 2 som mojligt. Vid traff pa konen = i hal!

Konen gor att du maste trana pa riktningen. Gar utmarkt att ha d&ven pa grusyta dar rockring &r
mycket svarare att komma i.

Varje hal cirka tre slag = par 3 = par ar 36 slag

Introducera golftermer i undervisningen!

Halva klassen tranar pa drivingrangen, andra halvan spelar. Nasta lektion byter dem!

10.

Arskurs 5
15-20 st
80-90 minuter



Innehall: Teknikstationer med avslutningshana

Inomhus

For att inte gruppen ska bli for stor, dela in den i tva grupper. En grupp borjar med golfen och
den andra med sjalvgaende lek.

Sékerheten dr mycket viktig i golfen, prata med eleverna s att alla forstar och vet vad de ska
tanka pa och hur de ska vara placerad samt hur man uppfér sig nar man hanterar
golfklubborna.

Station 1
Over bank, genom tunnel och traffa innebandymal

Station 2
Pricka i liggande koner

Station 3
Luta en matta mot vaggen, hang upp en maltavla av t ex papper. Kom sa nara mitten som
mojligt

Station 4
Over plint, landa i ett liggande innebandymal

Station 5
Chippa upp bollen pa tjockmatta (forsvara genom att lagga ut rockringar pa mattan och forsok
pricka dessa)

Utomhus
Avsluta — med en djungelgolfbana ute samt leken Vem kommer ndrmast rockringen?

Tva och tva pa varje station, lagg ut 3-4 bollar i en liten hink vid varje station. Den som inte
ska spela ska sta pa sakerhetsavstand. Pa lararens tillsagelse byter man till ny station.

11.

Arskurs 6

Antal elever: 30 st

Plats: Gronomrade

Tid: 60 minuter

Material: Blandade klubbor (Golf i skolan véska) + nio frisbees + nio fotbollar

Forberedelser: Marka ut tre banor a tre hal (en fotbollsbana, en frisbee, en golf) Ha t ex trad
som hal (fotboll, frishee), rockring (golf) Mark ut utslagsplatser (tee) Lektionen innan, dela ut
instruktioner med golftermer (bogey, eagle, birdie, kanonstart, scramble)

Lektionsstart: Dela in i grupper (nio i tva grupper och tolv i en). Varje grupp bestar av tre st.
Visa banorna

Lat frisbee- och fotbollsgrupperna kora igang

Du som idrottslarare tar hand om golfgruppen och borjar med klubb- och slagteknik. Darefter
kor de igang

Ca 15 minuter pa varje station



12.

Malgrupp: Mellanstadiet

Inomhus

Storlek pa klass: Halvklass (sékerhet)

1. UPPVARMNING med klubba om det gér, annars utan
2. SAKERHET, GREPP, BALANS, GRUNDPOSITION
3. 3stationer: Putt, chip och puttingbana
Chippa i plintar, putta i ”puttkopp, rockring och lekband, puttbana med hjélp av koner
4. AVSLUTNING ta upp enkla regler som att det ska vara tyst nar ndgon annan
slar/puttar

13.

Halvdag 09.00 — 11.30

Arskurs 6, 20 elever

Material: 2 x golfset (16 klubbor, 10 mattor, 100 bollar), koner, teknikkoner, paraplyer,

hopprep

Station 1: Djungelgolf
Material: 3 x klubbor, 5 x bollar, 3 x mattor
5 elever gor tre hal, valfri strackning inom angivet omrade

Station 2: Putt/chip — korta avstand
Material: Pitch/chip/putter, 15 x bollar, 4 x koner, 12 x hopprep
Putta in bollen mellan angivet omrade (omradet gérs upp av hopprepen)

Station 3: Langa slag
Material: 4 x klubbor, 4 x mattor, 25 x bollar, 4 x rockringar, 2 x koner
Satt avstand 20, 30, 40 och 50 meter

Station 4: Chip/Pitch Langre avstand

Material: 7/8/9 ev chip/pitch, teknikkoner, paraplyer
Se till att fa stopp pa bollen mellan konerna. Pricka upp och nedvénda paraplyer.

14.
Arskurs 6-9, max 10 elever
Tema: Golfteknik med "tavlingsinslag”

Station 1: Puttning: | naturen (rédkna dina slag)

Station 2: Pitch: Mellan tva trad spanns ett rep upp i cirka axelh6jd. Malet ar att pitcha 6ver
repet. (Hur manga gick Gver av tre forsok?) Avstand cirka 30 meter.

Station 3: Chippning: | rockring. Avstand cirka atta meter.

Station 4: Full sving — Long drive competition. Mattband — mét din langd, vem kommer
langst?

15.
1. Lekfull uppvarmning med avseende pa golf (ex spegelkull, harma slag)



2. Samling med information om golf och noggranna sékerhets- samt grepp- och
slagteknik.
3. Praktik med slagtraning pa ex fotbollsplan

16.
Uppvarmning: Golfkull — tagarna (2 st) maste halla i en klubba nér de jagar.
Stationsovningar
1. Sla golfslag med tennisboll. Kompisen ska fanga bollen i en hav.
2. Golfkubb. Som vanlig kubb fast man puttar ner kubbarna med putter och boll istéllet
for att kasta pinnar.
3. Chiptavling. Narmast hal vinner.
Avslutning: Golfbrannboll — istéllet for slagtra anvands golfklubba.

17.

60 min lektion

Arskurs 4-7

Cirka 20 elever

Tre stationer

Eleverna delas in i tre grupper

Forslag pa stationer:

Ranch — halften slar, halften samlar

Putting — Bygga puttbana med bankar, mattor mm

Djungelgolf — Kan kora dven pa grus, dar eleven/gruppen tar med sin egen matta. Kan kora
scramble-tavling.

Chip déver hinder — Du kan t ex chippa 6ver laga hinder inomhus fran matta. Utomhus har du
mal att chippa i.



