UGENS @VELSER

OVELSER

Sten, saks, papir

Fokus:
Opvarmning

Katten efter musen G
Fokus: Se video

Indspil, leengdekontrol, retning,
konkurrence

Balancegolf

Fokus:

Balance, bevaegelighed,
koordinering, lange slag,
boldtreef

Overblik og
opmearksomhed

Se video
Fokus:

Banetraening, regler, etikette

Hep hep hep G

Fokus: Se video
Opvarmning, lgb, reaktionsevne,
adreethed

uge 12

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/sten-saks-papir-0
https://www.danskgolfunion.dk/katten-efter-musen-0
https://www.danskgolfunion.dk/balancegolf
https://www.danskgolfunion.dk/overblik-og-opmaerksomhed-0
https://www.danskgolfunion.dk/hep-hep-hep-0

UGENS QVELSER

Armbgjninger
- 10 ad gangen

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Ga& sammen to og to. Der spilles nu sten, ~ Rekvisitter:
saks, papir. Vinderen bestemmer hvilken -
opvarmende gvelse der skal laves.

Jern og bolde:
@velsen laves i 10 sekunder, hvorefter der -
spilles igen.

Antal:

Alle- makker

Sadan kan gvelsen sndres:

e spil til 3 far der laves en gvelse

e taberen bestemmer gvelse

e treeneren bestemmer, hvilken ovelse
der skal laves

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/sten-saks-papir-0

UGENS @VELSER

LAD 05 KOMME | GANG

Placér 8 tees, kegler eller flag rundt om
indspilsgreen. Spillerne starter overfor hin-
anden. Man skiftes til at chippe. Chipper
man séa bolden ender indenfor en driver af-
stand til hullet, gar man med uret til naeste
tee. Man venter pa at modstanderen har
chippet, for det igen bliver ens tur. Misser
man gar man mod uret og venter til det
igen bliver ens tur. Pa et tidspunkt vil en af
spillerne indhente den anden.

DANSK GOLF union

Katten efter musen :
Se video

DET SKALVIBRUGE

Rekvisitter:
8 tees, kegler eller flag

Jern og bolde:
Spilleren udstyr og en bold pr. spiller

Antal:
2-4 spillere

Sadan kan gvelsen andres:

e xndre afstanden fra tees til hul

® Dbruge andet end en driver som succes
afstand

e hvis man holer rykker man to huller

Spil med


https://www.danskgolfunion.dk/katten-efter-musen-0

UGENS QVELSER

LAD 05 KOMME | GANG

Spillerne star ved hver deres udslagsmat-
te. Spillerne skal igennem fire balance-
ovelser, hvor fem-seks bolde slas ved hver
gvelse. Juniortreeneren veelger jern.

@velse 1: Spillerne slar fem bolde med
samlede ben.

@velse 2: Spillerne slar bolde pa ét ben,
tre pa hgjre og fem pa venstre.

@velse 3: fem bolde seettes pa tees foran

udslagsmatten. De fem bolde skal sendes
af sted en efter en, men i en lang flydende
beveegelse.

@velse 4: Spillerne slar fem bolde i almin-

delig opstilling, men holder afslutningspo-

sitionen, indtil bolden er landet.

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:

Jern og bolde:
Treeningsbolde, golfseet og tees

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:

der kan seettes leengder péa de forskelli-
ge slag

der kan skiftes jern

sld med lukkede gjne

DANSK GOLF union

Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/balancegolf

UGENS @VELSER

Overblik og opmarksomhed

LAD 05 KOMME | GANG

Inddel spillerne i hold af max 4. Serg for
at inddele spillerne i forhold til deres ud-
viklingstrin. Forklar, vis og lav evelser der
forteeller hvor, hvorfor og hvordan disse
emner kommer i spil:

e \/inke igennem pa teestedet.
¢ \/inke igennem ude pa hullet.
e Jeg er klar- jeg ved hvem der slar og

hvornar og jeg er klar, nar det er min tur.

e Jeg er generelt opmaerksom pa at spil-
let flyder og der er et godt flow i min
bold.

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:

Jern og bolde:
Spillerens golfsaet og evt. nogle bolde

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:

e Find selv pa flere situationer og ger
dem spillignende. Lad spillerne selv
komme med lgsninger og forslag

DANSK GOLF union

Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/overblik-og-opmaerksomhed-0

UGENS QVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Bornene Igber rundt p& et mindre areal Rekvisitter:
angivet med 4 kegler. Nar traeneren raber 4 kegler

HEP skal alle barnene ned pa numsen og

sidde. Treeneren siger op igen og bernene  Jern og bolde:
lgber igen rundt mellem hinanden. Siger -

treeneren HEP HEP skal alle barnene ned

og lave en armstraek. Siger treeneren HEP  Antal:

HEP HEP skal alle barnene ned og rerer Alle

jorden med panden. Treeneren skal sarge
for at skifte mellem antal HEPPER, sa
barnene tvinges til at reagere pa en ny

kommando Sadan kan gvelsen andres:

e Find selv pa flere gvelser og andre op-
gaver maske med endnu flere HEPPER

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/hep-hep-hep-0

