BANGOLFeo 0

LEKTIONSMATERIAL
FOR LEDARE |

BANGOLFoo o

BANGOLF



BANGOLFeo 0

Lektion Omrade Aktivitet *Ovningsbanken (sid)
1

Ovning Riktning Traffa mellan Klossarna (4)
Utmaning Riktning Godistavling Godistavling (41)

2

Ovning Avvégning Zonen Falt och rutor (13)
Utmaning Avvagning Listen Listen (10)

3

Ovning Strategi Boule Boule (6)

Utmaning Strategi Krocket Krocket (27)

4

Ovning Fokusering Skidskytte Skidskytte (24)
Utmaning Fokusering Herre pa tappan Herre pa tappan (26)
5

Ovning Samarbete i lag Bastboll Scramble (36)
Utmaning Fokusering Spikstafett Spikstafett (31)

6

Ovning Riktning Traffa pa Spela pa foremal (5)
Utmaning Riktning och strategi Biljard Biljard (19)

7

Ovning Avvégning Né&ra men inte nudda Né&ra men inte nudda (9)
Utmaning Avvégning Vecket Vecket (15)

8

Ovning Strategi Sankning Nivaputting (33)
Utmaning Strategi Golvgolf Golvgolf (20)

9

Ovning Fokusering Tvairad Tvairad (12)
Utmaning Fokusering Flest spik pa tid 5 minuters utmaning (28)
10

Ovning Samarbete i lag Puttningsstafett Puttningsstafett (32)
Utmaning Strategi Lage Lage (38)

*Ovningsbanken &r gratis och kan anvandas som fordjupningsmaterial for ytterligare forklaring av aktiviteterna.
Héar ar lank till dvningsbanken
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Lektion 1 ”Traffa mellan" - Tréning i riktning

Mal:
- Att forbattra deltagarnas formaga att sikta och traffa specifika Gppningar i bangolf.
- Att utveckla formagan att anpassa slaget for att traffa mellan olika hinder pa banan.

Material:

- Varsin klubba.

- Deltagarnas egna bollar eller att ledare tillhandahaller nagra olika bollar.

- Olika hinder i form av tva klossar, tva vattenflaskor eller liknande for att skapa en 6ppning.
- Olika sorters smagodis med papper pa.

Att tanka p& som ledare:

- Forbered garna hinder/6ppningar p& banorna innan évningen.

- Se till att 6ppningarna ar tydligt markerade och att deltagarna forstar vad de siktar pa att traffa innan de slar
sitt slag.

- Uppmuntra deltagarna att utmana sig sjalva genom att valja 6ppningar med olika svarighetsgrader.

- Observera och ge feedback till varje deltagare for att hjalpa dem att forbéttra sin precision i riktningen.

- Anpassa 6vningen efter deltagarnas alder och fardighetsniva for att sakerstalla en utmanande men maojlig
uppagift.

- Forklara extra tydligt reglerna i “Godistavlingen” innan utmaningen startar. Tank pa att choklad smaélter nar
det ar varmt.

Genomforande:

1. Inledning (10 min):

- Samla deltagarna och ta narvaro.

- Presentera dig med ditt namn.

- Lek en namnlek eftersom det &r forsta lektionen. Forslag pa namnlekar finns i slutet av dokumentet.
- Betona vikten av att vara noggrann med riktningen i bangolf.

- Forklara dagens 6vning, att det kommer att fokusera pa att trana riktning.

2. Uppvéarmning och teknik (10 min):

- Vélj en eller tva uppvarmningar inom ramen for den tid som &r avsatt. Forslag pa uppvarmningar finns i
slutet av dokumentet.

- Titta pa instruktionsvideo tillsammans som handlar om teknik i uppstallning och sving.

Har &r [ank till teknikvideos

3. Ovning "Tréaffa mellan” (25 min):

Placera ut hindren s att det blir en 6ppning emellan. Ovningen gar ut pa att traffa mellan de utplacerade
hindren. Borja latt med stor 6ppning for att sedan minska Gppningen eller 6ka avstandet vartefter deltagaren
klarar att sla bollen mellan. Innan varje deltagare slar sitt slag ska de valja vilken 6ppning de siktar pa att
traffa. Ovningen kan goras med bade l6sa och hérda slag. Det gar att genomfora savéal pa plana banor som
banor med lutning. Ge varje deltagare mojlighet att sla flera slag och trana pa att traffa olika 6ppningar med
olika svarighetsgrad pa banan.

4. Utmaning “Godistavling” (10 min):
Godiset sprids ut pa lamplig bana. Sedan far spelarna spela och sa vinner de godiset som traffas. Har galler
det att vara noga med om man vinner allt godis som man traffar, eller bara godiset som man traffar forst.

5. Reflektion och avslutning (5 min):

- Efter att alla har haft méjlighet att delta, samlas gruppen for att kort prata om vad ni har gjort och aven bjuda
pa en framatblick som gor att deltagarna redan nu blir sugna pa nasta lektion.

- Frga deltagarna vilka strategier de anvande for att traffa ppningarna.

- Uppmuntra dem att fortsatta och trana pa nyvunna fardigheter inom riktning och teknikdetaljer.

- Forslag pa fragor att anvanda: Vad gick bra? Vad var svart? Gick det battre en bit in i 6vningen? Hur gjorde
ni for att klara évningen?

- “Vi ses nasta gang igen och da blir det “Gvningens namn” for att trana pa “omradet”.”
- Tacka for deras deltagande och samla ihop materialet.
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Lektion 2 "Zonen" - Traning i avvagning

Mal:
- Att forbattra deltagarnas formaga att bedoma avstand och avvagning i bangolf.
- Att utveckla forméagan att anpassa farten i slaget for att na olika zoner pa banan.

Material:

- Varsin klubba.

- Deltagarnas egna bollar eller att ledare tillhandahaller nagra olika bollar.
- Maskeringstejp eller annan markering for att skapa zoner pa banan.

- En liten pinne, list, glasspinne eller liknande.

Att tanka p& som ledare:

- Forbered garna zonerna pa banorna innan 6vningen.

- Se till att zonerna &r tydligt markerade och att deltagarna forstar vilken zon de siktar pa att traffa innan de
slar sitt slag.

- Uppmuntra deltagarna att utmana sig sjalva genom att valja zoner med olika svarighetsgrader.

- Observera och ge feedback till varje deltagare for att hjalpa dem att forbéttra sin precision i avvagningen.
- Anpassa 6vningen efter deltagarnas alder och fardighetsniva for att sakerstalla en utmanande men maojlig

uppagift.

Genomforande:

1. Inledning (5 min):

- Samla deltagarna och ta narvaro.

- Presentera dig pa nytt med ditt namn.

- Vid behov lek en namnlek, tex. om det ar flera nya eller om barnen verkar ha svart att lara sig varandras
namn. Forslag pa namnlekar finns i slutet av dokumentet.

- Paminn om vad ni gjorde férra gangen och om tid finns, repetera garna lite kort.

- Betona vikten av att vara noggrann med avvagningen i bangolf.

- Forklara dagens 6vning, att det kommer att fokusera pa att trana avvagning.

2. Uppvéarmning och teknik (10 min):

- Vélj en eller tva uppvarmningar inom ramen for den tid som ar avsatt. Forslag pa uppvarmningar finns i
slutet av dokumentet.

- Titta pa instruktionsvideo tillsammans som handlar om teknik i uppstallning och sving.

Har &r [ank till teknikvideos

3. Ovning "Zonavvagning" (25 min):

Markera olika zoner p& banan med hjalp av maskeringstejp. Zonerna kan placeras 6ver hela banans bredd
och kan variera i svarighetsgrad genom att placeras pa plan bana, i uppférsbacke eller nedférsbacke. Innan
varje deltagare slar sitt slag ska de vélja vilken zon de siktar pa att traffa. Nar deltagarna slar sina slag ska de
anpassa slaget sa att bollen antingen stannar i eller vander i den valda zonen. Uppmuntra deltagarna att noga
beddéma avstandet till zonerna och att anpassa farten i slaget efter detta for att uppna 6nskat resultat. Ge
varje deltagare majlighet att sla flera slag och tréna pa att traffa olika zoner.

4. Utmaning “Listen” (15 min):

Har behover du en list eller en liten pinne. Den ska bara vara nagra centimeter lang, da man ska kunna
passera bredvid. Lagg listen cirka 30 centimeter upp i en lutning/backe. Spelaren ska sla ett slag som maste
passera listen. Helst ska bollen dock passera listen med sa liten marginal som mdjligt. Detta eftersom listen
darefter flyttas och laggs dar spelarens boll vande. Nu ska spelaren sla igen och maste da passera listen
innan lutningen/backen ar tar slut.

5. Reflektion och avslutning (5 min):

- Efter att alla har haft mdjlighet att delta, samlas gruppen for att kort prata om vad ni har gjort och aven bjuda
pa en framatblick som gor att deltagarna redan nu blir sugna pa nasta lektion.

- Fraga deltagarna vilka strategier de anvande for att anpassa farten pa slaget for att na olika zoner.

- Uppmuntra dem att fortsatta och trana pa nyvunna fardigheter inom avvagning och teknikdetaljer.

- Forslag pa fragor att anvanda: Vad gick bra? Vad var svart? Gick det battre en bit in i 6vningen? Hur gjorde
ni for att klara dvningen?

- “Vi ses nasta gang igen och da blir det “Gvningens namn” for att trana pa “omradet”.”
- Tacka for deras deltagande och samla ihop materialet.
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Lektion 3"Boule" - TrAning i strategi

Mal:
- Att forbattra deltagarnas formaga att strategiskt bedéma avstand och placering i bangolf.
- Att utveckla formégan att anpassa slaget for att placera bollen i 6nskat lage pa banan.

Material:

- Varsin klubba.

- Deltagarnas egna bollar eller att ledare tillhandahaller nagra olika bollar.

- En utmarkande boll eller litet féremal som fungerar som “lillen” i évningen.

Att tanka p& som ledare:

- Se till att “lillen” ar placerad pa ett stalle som stéller krav pa skicklighet sa att det inte blir for mycket tur
inblandat.

- Uppmuntra deltagarna att utmana sig sjalva genom att valja olika placeringar pa utslaget eller olika bollar for
att variera svarighetsgraden.

- Observera och ge feedback till varje deltagare for att hjalpa dem att forbattra sin strategi och precision.

- Anpassa “lillens” placering efter deltagarnas alder och fardighetsniva for att sékerstalla en utmanande men

mojlig uppagift.
Genomfoérande:

1. Inledning (5 min):

- Samla deltagarna och ta narvaro.

- Presentera dig pa nytt med ditt namn.

- Vid behov lek en namnlek, tex. om det ar flera nya eller om barnen verkar ha svart att lara sig varandras
namn. Forslag pa namnlekar finns i slutet av dokumentet.

- Paminn om vad ni gjorde férra gangen och om tid finns, repetera garna lite kort.

- Betona vikten av att vara noggrann med strategin i bangolf.

- Forklara dagens 6vning, att det kommer att fokusera pa att trana strategi och att tanka innan man slar ivag
bollen.

2. Uppvéarmning och teknik (10 min):

- Valj en eller tva uppvarmningar inom ramen for den tid som ar avsatt. Forslag pa uppvarmningar finns i
slutet av dokumentet.

- Titta pa instruktionsvideo tillsammans som handlar om teknik i uppstalining och sving.

Har &r 1ank till teknikvideos

3. Ovning "Boule" (25 min):

Ledaren placerar ut “lillen” pa valfri plats pa banan. Alla deltagare slar varsin boll fran utslaget. Det gar ut pa
att komma néra den utplacerade “lillen”. Deltagarna far garna beratta hur dom tankt sla sitt slag innan de slar.
Detta for att kolla hur de tanker strategiskt. Uppmuntra deltagarna att noga bedéma hur slaget ska slas for att
f& 6nskat resultat. Ge varje deltagare majlighet att sla flera slag och trana p& att komma sa nara “lillen” som
mojligt.

4. Utmaning “Krocket” (15 min):

Har far spelarna forsoka att tanka till sjalva. En god 6verlevnadsstrategi behovs. Varje spelare placerar ut sin
boll pa valfri plats pa banan. Spelaren som ligger narmast utslaget borjar att sld. Om spelaren krockar pa
nagon annan boll, da &r den bollen ute ur spelet. Nar alla har slagit en gang sa boérjar man aterigen om med
den spelare vars boll hamnade narmast utslaget.

5. Reflektion och avslutning (5 min):

- Efter att alla har haft mdjlighet att delta, samlas gruppen for att kort prata om vad ni har gjort och aven bjuda
pa en framatblick som gor att deltagarna redan nu blir sugna pa nasta lektion.

- Fraga deltagarna vilka strategier de anvande for att anpassa slaget for att komma nara “lillen”.

- Uppmuntra dem att fortsatta och trana pa nyvunna fardigheter inom strategi och teknikdetaljer.

- Forslag pa fragor att anvanda: Vad gick bra? Vad var svart? Gick det battre en bit in i dvningen? Hur gjorde

ni for att klara 6vningen?
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- “Vi ses nésta gang igen och da blir det “6vningens namn” for att trana pa “omradet”.

- Tacka for deras deltagande och samla ihop materialet.

BRNGOLF www.bangolf.se




Lektion 4 "Skidskytte" - Traning i fokus

Mal:
- Att forbattra deltagarnas forméaga att halla fokus och koncentration i bangolf.
- Att utveckla formagan att anpassa spelet for att klara en uppgift pa banan.

Material:

- Varsin klubba.

- Deltagarnas egna bollar eller att ledare tillhandahaller nagra olika bollar.
- Upp till 40 bollar fér 6vningen.

Att tanka p& som ledare:

- Ovningen gor sig bast pa filt, betong eller konstgras dar greenomradet ar stérre 4n pa europabana.

- Se till att bollarna ar utplacerade och klara innan dvningen.

- Observera och ge feedback till varje deltagare for att hjalpa dem att forbattra sin fokusering.

- Anpassa 6vningen efter deltagarnas alder och fardighetsniva for att sakerstalla en utmanande men maojlig
uppgift.

- Ledare kan behdva plocka upp bollar ur koppen under 6vningens gang.

Genomforande:

1. Inledning (5 min):

- Samla deltagarna och ta narvaro.

- Presentera dig pa nytt med ditt namn.

- Vid behov lek en namnlek, tex. om det ar flera nya eller om barnen verkar ha svart att lara sig varandras
namn. Forslag pa namnlekar finns i slutet av dokumentet.

- Paminn om vad ni gjorde férra gangen och om tid finns, repetera garna lite kort.

- Betona vikten av att vara noggrann med fokusering i bangolf.

- Forklara dagens 6vning, att det kommer handla om att trédna koncentration och noggrannhet for att klara en
puttévning.

2. Uppvéarmning och teknik (10 min):

- Vélj en eller tva uppvarmningar inom ramen for den tid som &r avsatt. Forslag pa uppvarmningar finns i
slutet av dokumentet.

- Titta pa instruktionsvideo tillsammans som handlar om teknik i uppstéllning och sving.

Har &r [ank till teknikvideos

3. Ovning "Skidskytte" (25 min):

Flera (2—4) spelare ska forsoka satta 10 puttar i rad samtidigt pA samma green. Missar de en putt maste de
klara av straffrundan innan de far fortsatta med puttningen. Straffrundan kan vara tex att man ska spela en
bana i narheten. Nar de klarat straffbanan sa tar de sig tillbaka greenen igen och fortsatter putta. De som
klarar att satta sin tionde putt &r klara med “skidskyttet”.

4. Utmaning “Herre pa tappan” (15 min):

Placera ut tva deltagare pa varje bana. Banorna som de olika lagen star pa bor ligga i narheten av varandra.
Spelarna spelar banan varsin gang. Den som har lagst resultat vinner banan. Om det blir oavgjort pa banan
sa avgors segraren i Sten-Sax-Pase. Spelaren som vinner banan gar vidare till nasta bana och moéter nasta
motstandare. Spelaren som forlorar star kvar och vantar pa nasta motstandare. Undantaget &r sista banan
"tappanbanan”, dar galler tvartom. Pa tappanbanan ar det spelaren som vinner som star kvar, medan
spelaren som forlorar far borja om fran den forsta banan. Den spelare som haller tappanbanan nér tiden ar
slut, blir slutsegrare.

5. Reflektion och avslutning (5 min):

- Efter att alla har haft mgjlighet att delta, samlas gruppen for att kort prata om vad ni har gjort och &ven bjuda
pa en framatblick som gor att deltagarna redan nu blir sugna pa nasta lektion.

- Fraga deltagarna vilka strategier de anvande for att klara puttarna.

- Uppmuntra dem att fortsatta och trana pa nyvunna fardigheter inom fokusering och teknikdetaljer.

- Forslag pa fragor att anvanda: Vad gick bra? Vad var svart? Gick det battre en bit in i Gvningen? Hur gjorde
ni for att klara 6vningen?

- “Vi ses nasta gang igen och da blir det “6vningens namn” for att trana pa “omradet”.”
- Tacka for deras deltagande och samla ihop materialet.

BKNGULF www.bangolf.se
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Lektion 5 ”Bastboll" - Traning i samarbete

Mal:
- Att forbattra deltagarnas forméaga att halla fokus och samarbeta i bangolf.
- Att utveckla formagan att anpassa spelet for att klara en samarbetsuppgift pa banan.

Material:
- Varsin klubba.
- Deltagarnas egna bollar eller att ledare tillhandahaller nagra olika bollar.

Att tanka p& som ledare:

- Ledaren kan garna variera lagen mellan omgéngarna.

- Observera och ge feedback till varje deltagare for att hjalpa dem att forbattra sitt samarbete.

- Anpassa 6vningen efter deltagarnas alder och fardighetsniva for att sakerstalla en utmanande men maojlig

uppgift.
Genomforande:

1. Inledning (5 min):

- Samla deltagarna och ta narvaro.

- Presentera dig pa nytt med ditt namn.

- Vid behov lek en namnlek, tex. om det ar flera nya eller om barnen verkar ha svart att lara sig varandras
namn. Forslag p& namnlekar finns i slutet av dokumentet.

- P&minn om vad ni gjorde forra gangen och om tid finns, repetera garna lite kort.

- Betona vikten av samarbete inom ett lag i bangolf.

- Forklara dagens 6vning, att det handlar om att trana pa samarbete.

2. Uppvéarmning och teknik (10 min):

- Valj en eller tva uppvarmningar inom ramen for den tid som &r avsatt. Forslag pa uppvarmningar finns i
slutet av dokumentet.

- Titta p& instruktionsvideo tillsammans som handlar om teknik i uppstéllning och sving.

Har &r 1ank till teknikvideos

3. Ovning "Bastboll" (25 min):

Tva spelare bildar ett lag. Alla spelare far sl& ut ett slag pa en bana. Darefter véljer laget vilken boll som man
vill fortsatta spela pa. Om man véljer forsta spelarens boll, sa ar det spelare tva som slar andra slaget och
tvartom. Man slar vartannat slag tills bollen ar i hal. Det ar alltsa endast forstaslaget som varje deltagare i
laget har som sitt “eget” slag. Fran och med andra slaget har laget endast en boll att fortsatta med.

4. Utmaning “Spikstafett” (15 min):

Dela in gruppen i lag med lika manga spelare i varje. Lamplig gruppstorlek ar 1-3 spelare. Ju mindre grupp
desto mer speltid for varje person. Spelar man sjalv blir det dock valdigt tydligt om man har lyckats eller inte.
Spelaren / laget ska spika alla de utvalda banorna en gang. Om alla i laget missar sin spikchans s& maste de
spela en annan bana innan de forsoker p& samma bana igen. Forsta lag att spika alla banor vinner alternativt
det lag som har spikat flest av banorna inom utsatt tid.

5. Reflektion och avslutning (5 min):

- Efter att alla har haft mdéjlighet att delta, samlas gruppen for att kort prata om vad ni har gjort och aven bjuda
pa en framatblick som gor att deltagarna redan nu blir sugna pa nasta lektion.

- Frdga deltagarna vilka strategier de anvande for att spela i tillsammans i ett lag.

- Uppmuntra dem att fortsatta och trana pa nyvunna fardigheter inom samarbete och teknikdetaljer.

- Forslag pa fragor att anvanda: Vad gick bra? Vad var svart? Gick det battre en bit in i 6vningen? Hur gjorde
ni for att klara 6évningen?

- “Vi ses néasta gang igen och da blir det “6vningens namn” for att trana pa “omradet”.”
- Tacka for deras deltagande och samla ihop materialet.
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Lektion 6 "Traffa pd" - Traning i riktning

Mal:
- Att forbattra deltagarnas formaga att sikta och traffa specifika mal i bangolf.
- Att utveckla formagan att anpassa slagets riktning for att traffa olika mal pa banan.

Material:

- Varsin klubba.

- Deltagarnas egna bollar eller att ledare tillhandahaller nagra olika bollar.

- Olika valfria foremal, exempelvis vattenflaska, bollar, gosedijur, bollvaska, annan boll etc.

Att tanka p& som ledare:

- Forbered garna genom att placera ut foremalen p& banorna innan évningen.

- Se till att foremalet ar tydligt synligt och att deltagarna forstar vilket foremal de siktar pa att traffa innan de
slar sitt slag.

- Uppmuntra deltagarna att utmana sig sjalva genom att valja foremal med olika svarighetsgrader.

- Observera och ge feedback till varje deltagare for att hjalpa dem att forbéttra sin precision i riktningen.

- Anpassa 6vningen efter deltagarnas alder och fardighetsniva for att sakerstalla en utmanande men maojlig

uppagift.
Genomfoérande:

1. Inledning (5 min):

- Samla deltagarna och ta narvaro.

- Presentera dig pa nytt med ditt namn.

- Vid behov lek en namnlek, tex. om det ar flera nya eller om barnen verkar ha svart att lara sig varandras
namn. Forslag pa namnlekar finns i slutet av dokumentet.

- Paminn om vad ni gjorde férra gangen och om tid finns, repetera garna lite kort.

- Betona vikten av att vara noggrann med riktningen i bangolf.

- Forklara dagens 6vning, att det handlar om att trana riktning for att traffa olika mal.

2. Uppvéarmning och teknik (10 min):

- Vélj en eller tva uppvarmningar inom ramen for den tid som ar avsatt. Forslag pa uppvarmningar finns i
slutet av dokumentet.

- Titta pa instruktionsvideo tillsammans som handlar om teknik i uppstalining och sving.

Har &r 1ank till teknikvideos

3. Ovning "Traffa p&" (25 min):

Placera olika typer av foremal 6ver hela banan. Féremalen kan placeras pa olika platser och kan variera i
svarighetsgrad genom att placeras pa plan del av banan, i lutning uppfér eller nedfér. Innan varje deltagare
slar sitt slag ska de valja vilket foremal de siktar p& att traffa. Nar deltagarna slar sina slag ska de anpassa
slaget sd att bollen antingen traffar eller stannar vid det valda foremalet. Uppmuntra deltagarna att noga
bedoma hur slaget ska slas for att uppna onskat resultat. Ge varje deltagare majlighet att sla flera slag och
trana pa att traffa olika foremal pa banan.

4. Utmaning “Biljard” (15 min):

Biljardgolf innebar att man knuffar pa en boll med en annan boll i syfte att den forsta bollen ska hamna i kopp.
Detta kan vara knepigt om man ska spela hela banan. Bérja pa ett lampligt stalle. Det ar svart nog att fa den
"vita stotbollen” att traffa spelbollen, &n svarare att fa spelbollen mot kopp.

5. Reflektion och avslutning (5 min):

- Efter att alla har haft mdéjlighet att delta, samlas gruppen for att kort prata om vad ni har gjort och &ven bjuda
pa en framatblick som gor att deltagarna redan nu blir sugna pa nasta lektion.

- Frga deltagarna vilka strategier de anvande for att traffa specifika mal.

- Uppmuntra dem att fortsatta och trana pa nyvunna fardigheter inom riktning och teknikdetaljer.

- Forslag pa fragor att anvanda: Vad gick bra? Vad var svart? Gick det battre en bit in i 6vningen? Hur gjorde
ni for att klara 6évningen?

- “Vi ses nésta gang igen och da blir det “6vningens namn” for att trana pa “omradet”.”
- Tacka for deras deltagande och samla ihop materialet.
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Lektion 7 "Nara men inte nudda" - Traning i avvagning

Mal:
- Att forbattra deltagarnas forméga att bedéma avstand och avvagning i bangolf.
- Att utveckla formagan att anpassa farten i slaget for att komma sé nara olika mal som mojligt.

Material:

- Varsin klubba.

- Deltagarnas egna bollar eller att ledare tillhandahaller nagra olika bollar.

- Nagra olika uppsattningar bollar i samma farg att anvanda i lagutmaningen. Lagens farger ska skilja sig at.
- Maskeringstejp eller annan markering samt penna for att markera spelarens bollposition.

Att tanka pa som ledare:

- En lang bit frystejp sétts ute vid sargkanten i riktning hinder/spelare.

- Se till att uppgiften &r tydlig och att deltagarna forstar vilket mal de siktar pa innan de slér sitt slag.

- Uppmuntra deltagarna att utmana sig sjalva genom att valja mal med olika svarighetsgrader.

- Observera och ge feedback till varje deltagare for att hjalpa dem att forbéttra sin precision i avvagningen.
- Anpassa 6vningen efter deltagarnas alder och fardighetsniva for att sékerstélla en utmanande men mgjlig

uppagift.
Genomfoérande:

1. Inledning (5 min):

- Samla deltagarna och ta narvaro.

- Presentera dig pa nytt med ditt namn.

- Vid behov lek en namnlek, tex. om det ar flera nya eller om barnen verkar ha svart att lara sig varandras
namn. Forslag pa namnlekar finns i slutet av dokumentet.

- Paminn om vad ni gjorde férra gangen och om tid finns, repetera garna lite kort.

- Betona vikten av att vara noggrann med avvagningen i bangolf.

- Forklara dagens 6vning, att det kommer att fokusera pa att trana avvagning.

2. Uppvéarmning och teknik (10 min):

- Vélj en eller tva uppvarmningar inom ramen for den tid som &r avsatt. Forslag pa uppvarmningar finns i
slutet av dokumentet.

- Titta pa instruktionsvideo tillsammans som handlar om teknik i uppstallning och sving.

Har &r [ank till teknikvideos

3. Ovning "Néra men inte nudda" (25 min):

Spelarna slar frén utslaget och ska anpassa slaget for att forsoka komma sa nara ett hinder/nacke som
mojligt, men inte nudda. Dér bollen véander eller stannar markerar du spelarens namn. Spelaren kan forsoka
satta personbéasta om de vill. Innan varje deltagare slar sitt slag ska de vélja vilket mal de siktar pa att komma
nara men inte nudda. Uppmuntra deltagarna att noga bedéma hur de ska sla for att uppna 6nskat resultat. Ge
varje deltagare mojlighet att sla flera slag for trana pa avvagningen.

4. Utmaning “Vecket” (15 min):

Vecket ar en tavling som brukar fungera bast med 2-3 spelare per lag. Alla spelarna i laget behdver ha bollar i
samma farg och lagen ska ha olika farg pa bollarna. Vecket paminner ganska mycket om curling. Men istallet
for att vara narmast boet som i curling sa galler det att vara narmast vecket, det vill sdga punkten dar banan
borjar luta och bollen darmed rullar tillbaka. Banan som véljs maste darfor forst ha en plan yta och sedan en
liten uppforsbacke.

5. Reflektion och avslutning (5 min):

- Efter att alla har haft mgjlighet att delta, samlas gruppen for att kort prata om vad ni har gjort och &ven bjuda
pa en framatblick som gor att deltagarna redan nu blir sugna pa nasta lektion.

- Fraga deltagarna vilka strategier de anvande for att komma nara ett mal pa banan.

- Uppmuntra dem att fortsatta och trana pa nyvunna fardigheter inom avvagning och teknikdetaljer.

- Forslag pa fragor att anvanda: Vad gick bra? Vad var svart? Gick det battre en bit in i 6vningen? Hur gjorde
ni for att klara 6vningen?

- “Vi ses nasta gang igen och da blir det “6vningens namn” for att trana pa “omradet”.”
- Tacka for deras deltagande och samla ihop materialet.
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Lektion 8 "Sankning" - Traning i strategi

Mal:
- Att forbattra deltagarnas formaga att strategiskt bedoma avstand och placering i bangolf.
- Att utveckla forméagan att anpassa slaget for att utifran givet lage forsoka sanka bollen i hal.

Material:

- Varsin klubba.

- Deltagarnas egna bollar eller att ledare tillhandahaller nagra olika bollar.

- Maskeringstejp for att markera startpunkt for givna sankningslagen pa olika banor.
- Klubbor och bollar som inte ar émtaliga och som tal lite omild behandling i golvgolf.

Att tanka p& som ledare:

- Ledaren forbereder garna flera banor i forvag som spelarna kan g& emellan.

- Spelarna kan med férdel gora detta i grupper for att se och lara av varandra.

- Uppmuntra deltagarna att utmana sig sjalva genom att prova olika bollar vid sankningsférsoken.

- Observera och ge feedback till varje deltagare for att hjalpa dem att forbattra sin strategi och precision.

- Anpassa svarighetsgraden pa sankningslagena efter deltagarnas alder och fardighetsniva for att sakerstélla
en utmanande men mdjlig uppagift.

- Sakerstall att “Golvgolfen” ar majlig att genomféra.

Genomfoérande:

1. Inledning (5 min):

- Samla deltagarna och ta narvaro.

- Presentera dig pa nytt med ditt namn.

- Vid behov lek en namnlek, tex. om det ar flera nya eller om barnen verkar ha svart att lara sig varandras
namn. Forslag pad namnlekar finns i slutet av dokumentet.

- Paminn om vad ni gjorde férra gangen och om tid finns, repetera garna lite kort.

- Betona vikten av att vara noggrann med strategin i bangolf.

- Forklara dagens 6vning, att det handlar om att trana strategi och att tdnka innan man slar ivag bollen.

2. Uppvéarmning och teknik (10 min):

- Vélj en eller tva uppvarmningar inom ramen for den tid som &r avsatt. Forslag pa uppvarmningar finns i
slutet av dokumentet.

- Titta pa instruktionsvideo tillsammans som handlar om teknik i uppstalining och sving.

Har &r [ank till teknikvideos

3. Ovning “Séankning" (25 min):

Ledaren markerar olika lagen pa olika banor. Det fungerar som startpunkt for sankningsforsok. Alla deltagare
slar varsin boll frAn den foérutbestamda tejpmarkeringen. Deltagarna far garna beratta hur dom tankt sla sitt
slag innan de slar. Detta for att kolla hur dom tanker strategiskt och bedomer risk med slaget. Uppmuntra
deltagarna att noga bedéma hur slaget ska slas for att fa 6nskat resultat. Ge varje deltagare majlighet att sla
flera slag och trana pa att sanka bollen i hal.

4. Utmaning “Golvgolf”’ (15 min):

Det vara roligt att ibland spela mellan banorna. Det &r dartill utvecklande da plétsligt finns inga givna
spelvagar. Ovningen stéller stora krav pa bade riktning och hardhet. Ledaren placerar ut ett mal som ska
traffas. Storleken pa malet kan variera beroende pa ytan som det spelas pa, och som alltid, deltagarnas
formaga. Det ska vara utmanande men inte omgjligt. Ledaren bestammer ocksa var utslaget ska vara. Sedan
turas deltagarna om att sla varsitt slag till dess att nagon har traffat malet. En variant kan vara ett slag och se
vem som kom mer narmast pa detta enda slag. Utmaningen kan med fantasi spelas bade inomhus och
utomhus. T.ex. runt en bana, runt klubbhuset, under borden i kiosken.

5. Reflektion och avslutning (5 min):

- Efter att alla har haft mdéjlighet att delta, samlas gruppen for att kort prata om vad ni har gjort och &ven bjuda
pa en framatblick som gor att deltagarna redan nu blir sugna pa nasta lektion.

- Frdga deltagarna vilka strategier de anvande for att anpassa slaget for att forsoka sénka bollen fran olika
lagen.

- Uppmuntra dem att fortsatta och trana p& nyvunna fardigheter inom strategi och teknikdetaljer.
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- Forslag pa fragor att anvanda: Vad gick bra? Vad var svart? Gick det battre en bit in i 6vningen? Hur gjorde
ni for att klara 6évningen?

- “Vi ses nasta gang igen och da blir det “Gvningens namn” for att trana pa “omradet”.”
- Tacka for deras deltagande och samla ihop materialet.
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Lektion 9 ”Tvairad" - Traning i fokus

Mal:
- Att forbattra deltagarnas forméaga att halla fokus och koncentration i bangolf.
- Att utveckla formagan att anpassa spelet for att klara att upprepa precisionsslag.

Material:

- Varsin klubba.

- Deltagarnas egna bollar eller att ledare tillhandahaller nagra olika bollar.
- Maskeringstejp for att kunna markera.

- Mobiltelefon for att ta tid samt géra noteringar under utmaningen.

Att tanka p& som ledare:

- Observera och ge feedback till varje deltagare for att hjalpa dem att forbattra sin fokusering.

- Anpassa 6vningen efter deltagarnas alder och fardighetsniva for att sakerstalla en utmanande men maojlig
uppagift.

- Variera banorna sa att det blir olika utmaningar och uppmuntra deltagarna att ge sig sjalv olika svara slag att

upprepa.
Genomforande:

1. Inledning (5 min):

- Samla deltagarna och ta narvaro.

- Presentera dig pa nytt med ditt namn.

- Vid behov lek en namnlek, tex. om det ar flera nya eller om barnen verkar ha svart att lara sig varandras
namn. Forslag pa namnlekar finns i slutet av dokumentet.

- Paminn om vad ni gjorde férra gangen och om tid finns, repetera garna lite kort.

- Betona vikten av att vara noggrann med fokusering i bangolf.

- Forklara dagens 6vning, att det handlar om att tréna koncentration och noggrannhet for att klara en
precisionsévning.

2. Uppvéarmning och teknik (10 min):

- Vélj en eller tva uppvarmningar inom ramen for den tid som &r avsatt. Forslag pa uppvarmningar finns i
slutet av dokumentet.

- Titta pa instruktionsvideo tillsammans som handlar om teknik i uppstéllning och sving.

Har &r [ank till teknikvideos

3. Ovning "Tvai rad" (25 min):

Deltagarna kan 6va pd att avvaga genom att sla ett slag en bit upp i backen pa en med uppférslutning.
Bollens vandpunkt markeras med en tejpbit. Nasta slag ska vara slaget s& nara forsta bollens vandpunkt som
majligt, bade i riktning och fart. Prova aven pa en plan bana, vilket ibland kan vara svarare. Ge varje deltagare
majlighet att sla flera slag och trana pa att upprepa slag sa lika som mgjligt.

4. Utmaning “Flest spik pa tid” (15 min):

Varje spelare far vélja en bana som de tror att de kan spika relativt latt. Ett tidtagarur eller mobil stalls pa fem
minuter. For varje spik vinner spelaren ett kryss. Efter fem minuter sa kollar man hur manga kryss som varje
deltagare har fatt.

5. Reflektion och avslutning (5 min):

- Efter att alla har haft mdéjlighet att delta, samlas gruppen for att kort prata om vad ni har gjort och aven bjuda
pa en framatblick som gor att deltagarna redan nu blir sugna pa nasta lektion.

- Frga deltagarna vilka strategier de anvande for att kunna fokusera och upprepa precisionsslag.

- Uppmuntra dem att fortsatta och trana pa nyvunna fardigheter inom fokusering och teknikdetaljer.

- Forslag pa fragor att anvanda: Vad gick bra? Vad var svart? Gick det battre en bit in i 6vningen? Hur gjorde
ni for att klara 6évningen?

- “Vi ses nésta gang igen och da blir det “6vningens namn” for att trana pa “omradet”.”
- Tacka for deras deltagande och samla ihop materialet.
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Lektion 10 ”Puttningsstafett" - Traning i samarbete

Mal:
- Att forbattra deltagarnas forméaga att halla fokus och samarbeta i bangolf.
- Att utveckla formagan att anpassa spelet for att klara en samarbetsuppgift pa banan.

Material:

- Varsin klubba.

- Deltagarnas egna bollar eller att ledare tillhandahaller nagra olika bollar.
- 16—20 bollar for évningen.

- Mobiltelefon eller penna och papper for att notera poang.

Att tanka pa som ledare:

- P& europabanan kan man lagga ut nagra bollar strax utanfor greenen for att oka langden och
svarighetsgraden pa puttarna.

- Se till att bollarna ar utplacerade och klara innan dvningen.

- Observera och ge feedback till varje deltagare for att hjalpa dem att forbattra sitt samarbete.

- Anpassa 6vningen efter deltagarnas alder och fardighetsniva for att sékerstélla en utmanande men méjlig
uppagift.

- Ledare kan behova plocka upp bollar ur koppen under 6vningens gang.

- Det gér ocksa att lata bollarna ligga kvar i kopp vilket 6kar kravet p& puttprecisionen.

- Variera garna lagen mellan omgangarna.

Genomforande:

1. Inledning (5 min):

- Samla deltagarna och ta narvaro.

- Presentera dig pa nytt med ditt namn.

- Vid behov lek en namnlek, tex. om det ar flera nya eller om barnen verkar ha svart att lara sig varandras
namn. Forslag p& namnlekar finns i slutet av dokumentet.

- P&minn om vad ni gjorde forra gangen och om tid finns, repetera garna lite kort.

- Betona vikten av samarbete inom ett lag i bangolf.

- Forklara dagens 6vning, att det kommer fokusera pa att traina samarbete for att klara en puttévning.

2. Uppvéarmning och teknik (10 min):

- Valj en eller tva uppvarmningar inom ramen for den tid som ar avsatt. Forslag pa uppvarmningar finns i
slutet av dokumentet.

- Titta p& instruktionsvideo tillsammans som handlar om teknik i uppstallning och sving.

Har &r 1ank till teknikvideos

3. Ovning "Puttningsstafett" (25 min):

Dela in deltagarna i tva lag. Valj tva lika stora greener som ligger i narheten av varandra. Lagg ut lika manga
bollar pa varje, 810 st. Stall upp lagen en l&ng bit ifrdn, men att de har lika langt fram till sin green. Det géller
sedan for laget att snabbast mojligt putta i sina bollar. En spelare far sla max tva puttar i rad, sedan ska
spelaren véxla dver till nsta spelare i laget. En missad putt flyttas tillbaka till startpositionen. Uppmuntra
deltagarna att bedéma hur snabbt de ska spela for att fa 6nskat resultat.

4. Utmaning “Lage” (15 min):

Lage innebar att spelaren slar ett slag och later sin boll ligga kvar i banan. Darefter spelar nasta spelare.
Bollarna far krocka. Nar alla har slagit far spelaren narmast kopp flest poang och sedan fallande skala. Om
det ar sex spelare som spelar sa blir poangskalan 6-5-4-3-2-1. Bestam innan om det ska vara tillatet att
hamna i kopp eller inte. Om det inte ar tillatet s& innebar boll i koppen minsta méjliga poang pa banan.
Rullande startordning sa att man far turas om att spela pa tom bana respektive spela med bollar i banan.

5. Reflektion och avslutning (5 min):

- Efter att alla har haft mdéjlighet att delta, samlas gruppen for att kort prata om vad ni har gjort och aven bjuda
pa en framatblick som gor att deltagarna redan nu blir sugna pa nasta lektion.

- Frga deltagarna vilka strategier de anvande for att spela i tillsammans i ett lag och satta puttarna.

- Uppmuntra dem att fortsatta och trana pa nyvunna fardigheter inom samarbete och teknikdetaljer.

- Forslag pa fragor att anvanda: Vad gick bra? Vad var svart? Gick det battre en bit in i 6vningen? Hur gjorde
ni for att klara 6vningen?
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- “Vi ses nésta gang igen och da blir det “6vningens namn” for att trana pa “omradet”.
- Tacka for deras deltagande och samla ihop materialet.

OBS!
- Eftersom det &r sista lektionen, fAnga upp deltagare som &r intresserade av att fortsatta spela.
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Namnlekar
1. Kasta en boll till varandra. Sag namnet innan pa den som du kastar bollen till.

2. Ga laget runt. Sag ditt namn och en sak som du gillar. Nasta person ska upprepa i tur och ordning alla
namn.

3. Hall en boll i rullning. Kan géras med t ex en fotboll om det finns en intilliggande yta. En person sparkar pa
bollen och s&ager en annan persons namn. Da ska den personen sparka pa bollen innan bollen hinner stanna,
och dven sdga nasta persons namn. Andra tinkbara genomféranden &r att man sitter ned och haller en boll
rullande i ring eller att man med handen haller en boll i rullning pa en bana.

4. Byt namn med personen som du halsar pa. Nar du far tillbaka ditt eget namn ar leken slut. Den har
namnleken fungerar bast i lite stérre grupp.

5. Namn och personlig rorelse. Sta i ring. Ungdomen sager sitt namn samtidigt som barnet gér en rorelse. Alla
andra i ringen gor darefter samma rorelse och sager “Hej *ungdomens namn*. En férdel om ledaren borjar
och visar hur man bjuder pa sig sjalv. Det kan ocksa vara bra att ge nagra tips innan man kor igang, som att
en rorelse till exempel kan vara en enkel vinkning.

6. Bakom skynket. Deltagarna delas upp pa varsin sida av ett skynke. Skynket faller och det galler att
snabbast sdga namnet. Ett utmarkt |age for ledaren att bjuda pa sig sjalv genom att kanske utgora hela det
ena laget? Om man saknar skynke s& kan man lata deltagarna std med ryggarna mot varandra och sedan pa
en signal, t ex handklappning, hoppa runt.
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Uppvarmningar

1. Kondition, bollkontroll och samarbete
Material: En bangolfboll.

Stall deltagarna i en ring med en meters mellanrum.

Ge en person en boll, det blir Idparen. Loparen kastar sen bollen till den som ar till vénster och borjar sedan
springa. De som star kvar i ringen kastar bollen i vanstervarv frdn den ena till den andra, hela varvet runt.
Utmaningen ar for |6paren att hinna tillbaka till sin plats och kunna ta emot bollen. Dérefter &r det nasta
|6pares tur, det & den som star till hoger som far borja kasta och sedan springa. Om det gar for snabbt for
I6paren, tka pa antalet varv den ska springa sa att det blir en utmaning bade for de i ringen och den som
springer.

2. Kasta-fanga motorik, bollkontroll, avvagning och strategi
Material: Bangolfbollar - en boll per par.

Stall upp deltagarna tva och tva.

Paren stéller sig mitt emot varandra med en meters mellanrum. Malet &r att de ska forsoka kasta pa ett s&
langt avstand mellan varandra utan att tappa bollen. De far sjalva bestamma hur mycket i langd de ska 6ka
varje gang. Tappar de bollen far de bdrja om med en meters mellanrum. Utmaningen &r att de har en minut
pa sig att komma sa langt som mdjligt. Det &r du som ledare som ropar nar en minut har gatt. Det eller de par
som kommit langst p& en minut har vunnit omgangen. Kér bast av tre.

3. Koncentration, kreativitet, kondition, ledarskap
Material: -

Dela upp deltagarna i flera grupper 5—6 barn per grupp.
Folja John! Utse en ledare som leder gruppen och goér en eller flera rérelser som de 6vriga harmar. Uppmana
till att rora sig och testa olika rorelser. Pa ledarens signal byter de ledare.

4. Koncentration, lara kdnna varandra, ledarskap
Material: -

Stéll deltagarna i en ring.

Utse en som ar detektiv som far lamna gruppen en stund medan ni utser en "hemlig” rérelseledare. Det kan
vara en fordel att du som ledare bérjar som rérelseledare. Nar detektiven kommer tillbaka staller hen sig i
mitten av ringen. Nu borjar spelet, rorelseledaren gor en rorelse, som alla andra i ringen harmar, exempel: sta
pa ett ben, hoppa jamfota, hoppa pé ett ben, satta sig ner, klia sig i huvudet, vicka pa huvudet, vifta med
armarna, vicka pa rumpan. Rorelseledaren byter rorelse med jamna mellanrum (10 sek) och de andra i ringen
foljer efter. Detektivens uppgift ar att forsoka komma pa vem det 4r som &r rorelseledare. Nar detektiven
lyckas, utses en ny detektiv.

5. Koncentration, kondition
Material: -

Stall deltagarna pa ett led med lite mellanrum.

Om ledaren ropar "Snok” springer den som star sist med handerna pa huvudet och stéller sig langst fram.
Nasta person som hamnar sist gor likadant, springer med handerna p& huvudet och staller sig forst. Lat
nagra deltagare hinna springa fram innan du som ledare ropar nagot nytt. Om du ropar "Huggorm” ska den
som star sist springa sick-sack mellan de som star framfor. Den nya sista personen fortséatter efter att den
forsta har sprungit. Du som ledare kan variera dig och ropa tex. Snok tva ganger i féljd och sedan Huggorm.

6. Balans
Material: -

Stéll deltagarna i par, bra om de ar ungefar lika langa.

Den ena staller fram sin hdger fot och den andra staller fram sin vanstra fot. Deras fotter ska nudda varandra.
Darefter tar de varandra i hand, tank "armbrytning”. Nu galler det att f4 den andre ur balans genom att "bryta”
arm.

7. Balans, kasta-fanga, avvagning, koncentration
Material: Bangolfboll.
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Stall deltagarna i par.
Nu ska de sta pa ett ben och samtidigt kasta en boll i mellan sig. Rakna hur manga kast de klarar utan att
nagon tappar bollen eller tappar balansen. Tank pa att de star nara varandra.

8. Kondition och samarbete
Material: 32 bangolfbollar alt. artpasar/kottar/stenar - det ska vara delbart med fyra.

Dela in deltagarna i fyra grupper med lika manga i varje om det ar mgjligt. Yngre barn kan vara nagon fler an
de som ar aldre.

Skapa fyra bon med hjalp av markeringar, tex. rep. Bona ska finnas i hérnen av en kvadrat. Kvadratens sidor
ska vara lika langa. Lagg lika manga bollar/féremal i varje bo. Nu galler det att forstka tomma den andra
gruppens bo samtidigt som ens eget bo inte far bli tomt. Gruppen springer och hamtar en boll/féremal per
runda/person fran den andra gruppens bo och lagger i sitt eget bo. Samtidigt kommer en annan grupp forsoka
tomma det egna boet. Nar ledaren bryter, tex. efter 3-5 minuter réknar man vilken grupp som har flest
bollar/féremal i sitt bo. Bestam tiden innan och det kan bli s& att det slutar tidigare om nagon lyckas tomma
nagon annans bo innan tiden tar slut.
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