Lektionsforslag fran idrottslirarkurser under 2006

Alternativ 1

1. Omrade med gras. Alt. 1: Spelare 1 slar bollen framat (inte sa langt).
Spelare 2 slar bollen forbi 1:ans. 3 slar forbi 2:ans osv. Forsok att komma
till konerna rakt framfor. Alt. 2: Varje spelare har en boll, annars samma
ovning som alt. 1 men man ska komma forbi sin egen boll. S& manga slag
som mojligt!

2. Bygg upp ett omrade med pinnar eller snore. Sla/putta fran valfritt
avstand och fa bollen att stanna inom omradet.

3. Chipdvning. Chippa en boll upp i en spann/korg som star lite ovanfor
marken. Rockring gar ocksa bra.

4. Sla bollen fran en sandlada/langdhoppsgrop och traffa en pinne eller ett
omrade.

5. Sla langt! Sla sa langt som mojligt. Markera din langd med koner for
att se om du kommer langre nasta gang.

Fem stationer

Alternativ 2

Uppvarmning: a) Rorlighet, t ex "Akta din svans” + svingévningar b)
Tanjningsovningar med fyrdubbelt hopprep: Stationsdvning efter
skidskyttemodell i lag

1. Puttning (puttmatta med hal): Alla puttar tva ganger, fem puttar ska
ga i hal. En straffrunda for varje missad putt.

2. Chippning dver hinder inom markerat omrade. Regler: Se punkt 1.
Maxlangd: Ca 15 bakom hindret.

3. Chippning i rockring frdn 5 meter. Regler: Se punkt 1.

4. Dogleg-hal runt t ex ett trad. Scramble — 3 slag dar varje slag dver ger
lika manga poang.

5. Aktiviteten avslutas med stretching.

Mal: Forbattra kondition och motorik.

Alternativ 3

Syfte: Att eleverna ska ha roligt och trivas med aktiviteten OBS!!
Sakerhetsprat innan.

Uppvarmning: Rask promenad till banan med armsvangningar. Tanjning
med klubba.

Trana putt och chip och full sving uppdelade i grupper. Kort genomgang
av regler. Sex hal rockringsbana med mjuka bollar.

Atersamling med stretching och utvardering, frgor och tips till varandra.

Mal: Att fa prova pa och lara sig nagra grunder i golfspelet.

Alternativ 4
Inomhusstationer



Drivingrange

Chip i pallplint/tunna 3. Pitch dver plint
Chip i rockringar, olika poang

Putt — stanna mellan linjer

Putt i befintliga hal i gymnastiksalen

ouhNPE

Utomhusstationer

Hur manga slag till ett visst "mal”

Djungelgolf i skolans omgivning

Putt i hal (i fardiggjorda hal)

. Vem ar narmast flaggan (olika avstand typ Boccia)
Naturgolf. Malet bestams av gruppen (sten, trad, grop etc.)

nhoNPE

Alternativ 5

A) Uppvarmning: Tva och tva, rygg mot rygg.

1. Rotera hoger/vanster, lamna boll till kamrat.

2. Lamna mellan benen. 3. Lamnar ovanfor huvudet.

B) Rotera/Rulla handleder
1. Ovningssvinga
2. Klubba bakom nacke/axlar, rotera

C) 3 grupper. Grupp 1 slar utslag fran matta mot vagg. Grupp 2 chippar
hoga bollar mot liggande innebandymal som bildar korg. Grupp 3 chippar
kortare och lagre dver bank och rullar mot malet.

Att ga igenom:
- Sékerhet! - Greppet - Stansen (balansen och fotposition) - Svingen
(Klubban ska peka at ratt hall) - Vilka ar klubbornas egenskaper?

Golflektion ar 8

Alternativ 6

Utomhus vid en gras- eller grusplan i narheten av skolan.
- Introduktion i teknik i golf. Greppet t ex, valdigt kort.

- Stationer:

1. Hinderbana. Ta sig igenom banan och i hal.

2. Chippa fran olika avstand mot mal med olika bredd.

3. Puttning tva och tva. "Levande hal”, putta mot green - stdende kamrat.
Olika bredd=olika svarighet.

4. Golfhal (1-2). Scramble i grupperna.

Mal/Syfte: Lektion for hogstadieungdomar — lekfull och rolig
introduktion i golf, indelade i grupper.

Alternativ 7
Material: 6 klubbor, 3 jarn 8:or och 3 jarn 9:or. Rosa traningsbollar, 30 st.



Inomhus i gymnastiksal.

24 elever, ak 6. Lektionstid: 50 minuter.

Syfte: Introducera eleverna i golf.

Sakerhet: Redogor for risker, inga elever framfor och lampligt avstand
bakom.

1. Nar-puttning mot mal, snore, linje (poang efter avstand).

2. Lang-puttning mot mal, snore, linje (poang efter avstand). 3. Narspel
mot mal, t ex plintdel/lock.

4. Narspel mot upphangda rockringar.

5. Utslag mot tjockmatta.

6. Utslag mot tjockmatta med heltackningsmatta som tee.

Latt uppvarmning bal och armar. Genomgang av tekniken for olika
slag. Bra tips! Balans, skonummer, peg framfor boll osv.

Alternativ 8

Utelektion - Dela upp klassen!

Borja pa grusplan, lagg ut mattor och lagg rockringar pa olika avstand.
Eleverna tranar att sla i 20 minuter, bryt sedan for bollhamtning. Flytta till
gras (den finaste ytan du kan hitta). "Chippa” in i rockring eller mot pinne,
eller i hink.

Malsattning: Vacka intresset for golf.

Alternativ 9

Friidrottsgolf, ca 60 minuter Malgrupp: Elever som haft prova pa-lektioner
och som nu ska ga pa lite svarare ovningar. Allt detta pa friidrottsplanen.
Alder: Hogstadiet

1. Bunkerslag i langdhoppsgropen.

2. Driving competition — langdslag fran slaggring.

3. Precisionschip over hojdhoppsribban. Variant: Hang upp rockringar i
ribban, traffa i ringarna.

4. Puttning diagonalt 6ver I6parbanor. En boll i ska stanna pa varje bana.

Alternativ 10
Golf pa G! Inomhus.

Slag genom hangande rockring.

Slag over plint. 3. Slag — upp p& matta — stopp.
Sla sa hogt upp som mojligt mot en vagg.
Puttning fran olika hall och langder.

Fa bollen att stanna i liggande rockring.

"Klistra darttavla pa tjockmatta” Traffa "bulls eye”.
Over pallplinten — under bénkar.

ONOORNE

Latt uppvarmning bal och armar. Genomgang av tekniken for olika



slag. Bra tips! Balans, skonummer, peg framfor boll osv. Syfte: Ge
eleverna en utmaning, nar de har de grundlaggande kunskaperna.
Mal: Ha roligt med klubba och boll.

Utrustning: Golf i skolan — bag, putter och idrottshallens
utrustning.

Alternativ 11
5 stationer om 4 elever i varje

1. Chipbana — typ 3 eller 4 hal (rockringar) som placeras ut i valfri miljo.
2. Puttning — "6 hal” puttar mot storre mal, t ex innebandymalgard.

3. Prickskytte — skjuta ner mal fran ca fem meter.

4. Rockringsrace — sikta pa olika mal som hanger fran trad eller dylikt.
Typ Lilla Sportspegein.

5. Hojdhoppsgolf — sla dver hojdhoppsribban, hogst vinner!

Alternativ 12

Malgrupp: Hogstadiet

Tid: Ca 40 minuter

Ute pa fotbollsplan

1 klubba/elev (skolan har, eller vi lanar ihop)

1. Uppvarmning: Lek Killerball, blir du traffad ska du gora 5 luftsvingar.
Material: Koner (markera banan) + sma golfbollar (rosa).

2. Genomgang av grepp och uppstallning av klubba/fotter.

3. Jobba tva och tva, 1 klubba + bollar. En slar och en plockar bollarna.
Byt efter given signal, hjalp varandra

Till nasta lektion — satt ut mal att traffa (rockringar, upp- och
nedvanda mal eller chipkorgar)

Alternativ 13

Malgrupp: Arskurs 4, 5 och 6
Material: 1 golfvaska + Ovrigt
Syfte: Prova pa golf

Uppvarmning: 10 minuter kull alternativt nagot som involverar mycket
overkropp.

Aktivitet (ute)
- sakerhetsgenomgang
- prova pa

Prova pa

- avgransa sakerhetszoner

- forsta personen far sla medan kamraten far vanta bakom en kon. De
som star och vantar star stilla!



Tips for att utveckla lektionen

- Sag att alla ska sla sa hart dem kan, satt en kon dar bollen landar. Nu
far ingen sla langre an sin kon. Eleverna slappnar av och slar da langre an
konen. DISKUTERA!

Tips att f& mer material
- Maila ut till foréaldrar och hér om det finns material som ligger och
"skrapar"

Glom inte att stretcha efterat
- framsida lar

- baksida lar

- axlar

Bra sidoaktivitet om inte alla kan delta samtidigt
- Frisbee
- Softboll

Alternativ 14

Malgrupp: Arskurs 4

Syfte: Bekanta sig med golf, samt utveckla sitt spel och inspirera till att
fortsatta

Material: Golf i skolan-vaska + extra klubbor, mjuka bollar, pallplint,
rockringar, chipnat, rep, sma mattor

Lektion 1 (inomhus)

Genomgang grepp, stans, sving och sakerhet! Cirka 15 minuter

- sl& med mjuka bollar mot vagg

- 6va a) Full sving b) Chip, pitch, sikta mot ex rockring c) Sla dver t ex
pallplint

- avsluta med tavling

Lektion 2 (utomhus)

Rangen. Eleverna har fatt grunderna. Halften kan vara sjalvgaende pa
rangen. Andra halvan kan dva bunkerslag och puttar/narspel. Byt efter
halva tiden. De som har gront kort kan eventuellt spela 1-3 hal pa banan.

Alternativ 15
Syfte: Prova pa golf inomhus pa ett lekfullt satt
Mal: Fa elever intresserade av golf. Ge alla samma chans att prova pa golf

Uppvarmning

- kasta golfboll till varandra

- kasta golfboll i kon, variera héger/vanster arm
- precisionskasta genom rockring till varandra

Stationsbana
- sla boll i liggande rockring, fa bollen att stanna kvar



- sla bollar i "stolphalen™

- sla bollar i upp- och nervanda plintlock

- sla bollar éver bankar, bommar mot vikvagg

- sla bollar i en 6ppen rektangel, placera bollen langst bort och den sista
narmast dig

- lagg tva klubbor bredvid varandra med ett mellanrum i mitten. Lagg en
klubba bakom dessa tva. Barnen slar bollar och ska forsoka stanna mellan
"halet" av de tva klubborna och den bakersta klubban

Alternativ 16

- sl& mot vaggar

- sla ut mot nat

- chippa mot innebandymal

- hang rockringar i bommarna och forsék pricka
- putta in i mattor

- bunkerslag i langdhoppsgropen

Alternativ 17
Malgrupp: Arskurs 4
Syfte: Prova pa golf
Inomhuslektion

Uppvarmning till musik (t ex Golfsmurfen) for att 6ka smidighet/rorlighet
osv. 5-10 minuter

Indelning i fem grupper, ca 8 minuter pa varje station

1. Trana puttning, slalombana in i 6ppen rockring

2. Chip over lag bom

3. Chip i olika ringar (bom, rockring)

4. Chip i plint, utan lock

5. Langa slag mot vagg (kan sta och sla fran vanliga mattor)

Alternativ 18

Malgrupp: Arskurs 6

Antal elever: 24

Plats: Halvsal, inomhus
Syfte: Prova pa golf

Tid: 60 minuter

Material: 1 golfvaska + putter

Kort instruktion: sadkerhet och grunduppstéallning

Stationer

Puttning i kon fran tunn matta

Langslag mot vikvagg + tjockmatta

Chip 6ver bom

Malgolf, chip mot koner och rockringar

. Jonglering med klubba och boll (kan anvanda bandyklubba ocksd&)

aRrLNE



Alternativ 19

Malgrupp: Alla aldrar

Plats: Befintlig fotbollsplan med kringliggande l6parbanor

Antal stationer: Nio st med rockringar som hal. Eleverna ska ga alla hal.

"Halen™:

Forsta tee mittpunkten pa planen — spel till sandgropen — rockring
Utslag fran rockringen till hornflaggans halvmane eller rockring
Fran hornflaggan till hérnflaggan diagonalt 6ver planen

Fran hornflaggan till straffpunkten, rockring som hal

Fran rockring till mittmarkering pa langsidan

Fran 5:ans hal till hérnflagga

Fran hornflagga till hornflagga diagonalt

Fran hornflagga till andra straffpunkten

Fran straffpunkten till mittcirkeln
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Alternativ 20

Skogsgolf med orientering

1. Grundkurs - slagteknik, uppstéllning, klubbfattning mm

2. Skogsgolf - ta med karta. Material: Karta, rockringar och kontroller.
Eleverna gar ihop tva och tva. De far en karta dar "halen" ar utmarkerade



