UGENS @VELSER

OVELSER
Stikbold G
Fokus: Se video

Opvarmning, afrundingsleg,
sammenhold, konkurrence

Skiskydning

©

Fokus: Se video
Bunkerslag, sammenhold, lgb,
konkurrence

Kreativt hulspil

©

Fokus: Sevideo
Spillignende treening,
konkurrence

Rutinen G
Fokus: Se video

Spillignende treening, skabe en
fast rutine, forberedelse

Sa er det op

Fokus: Se video
Opvarmning, styrke, beveegelig-
hed koordinering, konkurrence

©

DANSK GOLF union
Spil med

uge 13


https://www.danskgolfunion.dk/stikbold
https://www.danskgolfunion.dk/skiskydning
https://www.danskgolfunion.dk/kreativt-hulspil
https://www.danskgolfunion.dk/rutinen-1
https://www.danskgolfunion.dk/saa-er-det-op

UGENS @VELSER

Stikbold .
Se video

LAD 05 KOMME | GANG

Et omrade pa x antal kvadratmeter marke-
res med kegler. Barnene samles i omra-
det. Bolden kastes op i luften. Nar bolden
har ramt jorden ma bolden tages. Det geel-
der om at ramme de andre barn. Barnene
ma ikke lgbe ud af det markerede omrade.
Bliver man ramt star man stille.

Man bliver levende ved at fa fat i bolden
eller hvis vedkommende, der skad en selv
bliver ramt eller et andet barn kravler gen-
nem benene.

DANSK GOLF union

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:
4 kegler og en blad bold

Jern og bolde:

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:

e =ndre starrelsen pa banen

e spil med flere bolde

e man er levende nar man udfert en
motorisk avelse

Spil med


https://www.danskgolfunion.dk/stikbold

UGENS OVELSER

Trin 3

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Del spillerne op i to hold. Hvert hold har en  Rekvisitter:

spand med ni bolde. Placér de to spande Kegler eller andet til at markere lgbebanen
med god afstand i bunkeren. Det geelder

om at sla boldene — en ad gangen —ud af ~ Jern og bolde:

bunkeren. Lykkes man ikke med at slaen 18 bolde og et sandjern pr. spiller/hold
bold ud, tildeles man en strafrunde. Straf-

runden lgbes pa en forudbestemt lille lo- ~ Antal:

bebane, som er lavet bagved omradet. Nar Hold

man kommer tilbage fra strafrunden, ma

naeste spiller pa holdet ga i gang. Lykkes

man med at fa bolden ud, leber man ud til 3

medspilleren som nu er klar til at sla naeste Sadan kan gvelsen sndres:

bold ud af bunkeren. Det hold der ferst far ® Polde skal lande pa green
temt spanden har vundet. * |av fysiske ovelser pa strafrunden

e placér spandende sa bunkerslaget bliver
sveerere
e spil pa tid

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/skiskydning

UGENS OVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Spillerne gér sammen to og to og laver et Rekvisitter:

kreativt hul af forskellige remedier. Alt hvad der kan simulere golfhuller
Spillerne placerer hullerne i forskellige

afstande péa driving rangen. Til hver ud- Jern og bolde:

slagsmatte herer et af de kreative huller. Treeningsbolde og spillernes golfseet
Der spilles en mod en, og spillerne vaelger

selv jern. Antal:

Alle- makker

Point gives til den spiller, der farst rammer
eller kommer teettest pa hullet. Der spilles

bedst ud af fem bolde ved hvert hul.
Sadan kan gvelsen aendres:

e gvelsen kan afvikles hold mod hold
(fourball)

e skift leengde til de kreative huller fra
udslagsmatten

* |av gvelsen som indspil eller putteavel-
se

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/kreativt-hulspil

UGENS QVELSER

LAD 05 KOMME | GANG

@velsen foregar pa driving range. Hver
junior tager en spand med 30 bolde.
@velsen gar ud pa at holde den samme
rutine ved alle 30 slag. Med andre ord skal
spilleren forsgge at forberede, udfere og
evaluere alle slag pa samme made og pa
samme tid.

Lav evt. gvelsen som makkerovelse, hvor
den ene spiller slar, mens den anden hol-
der gje.

DANSK GOLF union

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:

Jern og bolde:
30 treeningsbolde pr. spiller og spillernes
golfseet

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:

e skift jern/kelle ved hvert slag

skift mal ved hvert slag

skift jern/kelle og mal ved hvert slag
tag tid pa hvert slag

Spil med


https://www.danskgolfunion.dk/rutinen-1
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LAD 05 KOMME | GANG

Gé& sammen to og to. Skiftevis skal der

nu laves burpee og squat. Den ene spiller
laver squats mens den anden laver en bur-
pee. Den der laver squats har en aertepose
eller lignende i handen. Nar den anden har
lavet en burpee, kaster spilleren der lavede
squats eerteposen og der skiftes nu, sa
den der laves squats nu laver en burpee.

DANSK GOLF union

Sd er det op e

/Q

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:
Artepose eller lignende

Jern og bolde:

Antal:
Makker

Sadan kan gvelsen sndres:
lav ovelserne pa tid

lav andre gvelser

lav avelserne i hold

lav konkurrence

Spil med


https://www.danskgolfunion.dk/saa-er-det-op

