
LEK 
DISCGOLF

INSPIRATION FÖR KLASSISKA LEKAR 
MED DISCAR SOM REDSKAP

”Lek Discgolf” är Svenska 
Discgolfförbundets projekt 
inom Riksidrottsförbundets 
rörelsesatsning i skolan, ”Skol-
samverkan”. 

Vi inspirerar till klassiska lekar 
men på ett nytt sätt. 
Att använda discen som 
redskap i en miljö som barnen 
redan känner till och där man 
snabbt förstår reglerna. 

Målet är att få fler 
barn att 

-Bekanta sig med vårt redskap, 
discen. 
-Bli nyfikna på Discgolf 
-Vilja, våga och kunna vara 
aktiva i skolan och på fritiden 
-Hitta tillbaka till förenings-
idrotten 
-Bli föreningsaktiva 



SPELETS GRUNDER

Discgolfens princip är enkel; att spela en discgolfbana 
med så få kast som möjligt. Det handlar om att kont-
rollera en discs flykt mot banans hinder och svårighe-
ter.

En bana består oftast av 9 eller 18 hål. Ett hål är avslu-
tat då discen har hamnat i korgen på ett sk kedjehål. 
Detta är en metallställning bestående av en rund korg 
och kedjor som hänger ovanför korgen. Kedjorna 
bromsar upp discen och låter discen sedan falla ner i 
korgen 

VAD ÄR DISCGOLF?
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SPELETS PRINCIPER I KORTHET

Kastordningen på första hålet lottas.

Första kastet (utkastet) på varje hål kastas från ut-
kastplatsen (det är tillåtet att stiga över utkastmarke-
ringen efter det att discen har släppts).

Vid ytterligare kast placeras främre foten där discen 
stannade.

Den spelare vars disc ligger längst ifrån korgen 
kastar alltid först.

Vid kast närmare korgen än 10 meter är det inte 
tillåtet att stiga över efter det att discen har släppts.

Den spelare som hade lägst antal kast på föregåen-
de hål inleder på nästa hål.

TIPS! - Spela utan korgar 
Har ni inte tillgång till bana och korgar (kedjehål) går det lika bra att 
använda träd, lyktstolpar och andra fasta objekt som redan finns i er 
närhet. Tänk bara på att anlägga en bana som är säker så ingen blir 
träffad av kasten. Undvik vägar och cykelbanor.



INSTRUKTIONER

Dela upp er i två eller fler lag (lämpligast minst 3 personer i varje lag). 
 
Lagen ställer sig på varsit led. 
 
Markera ut varifrån man ska putta samt på vad man ska putta. Det kan 
vara en stolpe, ett träd, en kon. 
 
Första personen i varje lag håller i en disc och när starten går springer 
personen fram till puttmarkeringen.  
 
Om man sätter den tar man discen och springer tillbaka och ger nästa 
person discen. Om man missar så gör man ett nytt försök från där discen 
ligger tills man sätter den och kan då springa tillbaka med discen. 
 
Laget där alla satt sin putt först samt sprunigt tillbaka till ledet vinner.

PUTTSTAFETT
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INSTRUKTIONER

Två personer kastar en disc var upp i luften samtidigt. 
 
Samtidigt när discarna är i luften så gissar en person LIKA eller OLIKA 
genom att säga det högt. 
 
Om båda discarna landar med samma sida upp så blir det LIKA. 
 
Om en disc landar med ovansidan upp och den andra med undersidan 
upp så blir det OLIKA. 
 
Man kan tävla om vem som tex gissar rätt flest gånger i rad. 
 
FRIVILLIGT - Gissar man fel måste man springa en förutbestämd ”straffrun-
da”.  
 

SINGLA DISC
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INSTRUKTIONER

Det finns flera olika regler för kubb. I discgolfkubb kan ni spela precis 
som ni brukar och är ni osäkra kan regler hittas här:  
 
 
Det som skiljer Discgolf kubb mot vanlig kubb är att man byter ut kast-
pinnarna mot discar. I övrigt spelar ni precis som vanligt.  
 
Enkelt va?!

KUBB
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INSTRUKTIONER

Tillsammans bestämmer ni en bana kring skolgården. 
Ni kan hitta hinder att kasta runt, över, mellan eller under. Överallt på 
skolgården finsn det hinder. Ni kan också göra ”stationer” där ni måste 
göra specialkast som att kasta med fel hand eller stå på ett ben. 
 
När ni bestämt hur banan ska gå försöker ni kasta hela banan på så få 
kast som möjligt. 
 
VIKTIGT - Tänk på säkerheten när ni anlägger banan. Inga barn eller bygg-
nader får komma till skada. Gör om banan om det är så ni riskerar att 
träffa någon.

HINDERBANA
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INSTRUKTIONER

Placera ut tre rockringar på olika avstånd. Ge de olika rockreingarna sen 
olika poäng, 1 poäng för den som är lättast och träffa, 3 poäng för rock-
ringen i mitten och 5 poäng för den längst bort. 
 
Ställ er på lämpligt avstånd så ni har möjlighet att träffa alla rockringar 
(men den längst bort ska vara lite svår). 
 
Försök nu att träffa i nån av rockringarna. Om discen landar på kanten så 
räknas det som poäng. 
 
Turas om och kasta och den som först får ihop 21 poäng vinner.

FÖRST TILL 21
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INSTRUKTIONER

Ställ upp 6 koner som käglor enligt detta mönster.

Anpassa sedan avståndet ni ska kasta från efter vem som kastar. 
Roligast är om alla har chans att få ner konerna. Men det får inte bli för 
lätt! 
 
Man har två försök på sig att få ner alla koner. Träffar man en kon med sitt 
kast så den välter eller flyttar på sig plockar man bort konen. 
 
När man kastat båda sina kast ställer man upp konerna igen och det är 
nästa persons tur. 
 
Träffar man alla koner med ett kast gör man en STRIKE!

BOWLING
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INSTRUKTIONER

Ni tar två discar var. 
 
Bestäm ett föremål ni ska komma så nära ni kan, det kan vara en kon, en 
annan disc, eller en stolpe. 
 
Ställ er på lämpligt avstånd och försök sen kasta era discar så nära före-
målet ni bestämt som möjligt. 
 
Den som kommer närmast vinner.

BOULE
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INSTRUKTIONER

Skapa ett rutnät i sanden eller med hjälp av hopprep eller pinnar så ni 
får 9 rutor. 
 
Ni har sedan 3 discar var och kastar vartannat kast.  
 
Målet är att få 3 discar i rad genom att träffa rutorna. Om discen landar 
på kanten mellan två eller flera rutor bestämmer den som kastade vilken 
ruta som discen ska placeras i. 
 
Man kan få 3 i rad på flera olika sätt

3 I RAD
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