UGENS @VELSER

OVELSER
Irsk golfstafet G
Fokus: Se video

Opvarmning, leg, konkurrence,
balance, sammenhold,

samarbejde
Powergolf G m JF*
Fokus: Se video
Puls, sasmmenhold,
styrke,
Porten G
Fokus: Se video

indspil, leengdekontrol, landings-
omrade, boldtreef, jernvalg

Tre pa stribe G

FOkUS{ Sevideo
Putt, sigte, leengdekontrol,
taktik, konkurrence

Arteposen pa hovedet G

Fokus: Se video
Opvarmning, balancering,
adreethed, beveegelighed,
koncentration

DANSK GOLF union
Spil med

uge 16


https://jwp.io/s/HfIc04kp
https://jwp.io/s/MovyRM6l
https://jwp.io/s/ZtFZRhNZ
https://jwp.io/s/MltPZkwo
https://jwp.io/s/l2Qt00vv

UGENS @VELSER

Irsk golfstafet

LAD 05 KOMME | GANG

Del juniorerne i to stafethold. Hvert hold
far et golfjern. Seet to kegler 25 meter fra
startlinjen. Hvert hold sender en spiller
afsted ad gangen. Der skal lgbes ud til
keglerne. Her seettes kollehovedet mod
jorden, og enden af grebet holdes mod
panden. Herefter lgber man seks gange
rundt om jernet. Derefter lgbes der ind til
holdet, hvor neeste spiller star klar.

Forste hold der far alle spillere igennem
vinder.

6 gange rundt
o

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:
Kegler

Jern og bolde:
Et golfjern pr. hold

Antal:
Hold

Sadan kan gvelsen andres:

a&ndre afstanden til keglerne

e&endre antallet af gange der skal drejes
rundt

lav flere baner med faerre deltagere

DANSK GOLF union

Spil med



https://jwp.io/s/HfIc04kp

UGENS QVELSER

O,

Se video

LAD 05 KOMME | GANG

Afhaengig af antallet af spillere stiller spil-
lerne sig i to, tre eller fire raekker. Placeret
ud fra hver enkel udslagsmatte. Ud fra
hver reekke, ti m bagved udslagsmatten,
placeres en kegle (startsted). Midt imellem
udslagsmatten og den placerede kegle
placeres endnu en kegle. Her skal spillerne
udfere en simpel fysisk gvelse (ti armbgj-
ninger, ti mavebgjninger, ti englehop etc.),
som juniortraeneren udveelger.

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:
Kegler

Jern og bolde:
Treeningsbolde og spillernes golfsaet

Antal:
Hold

Spillerne spurter fra startkeglen hen og ud-
forer den fysiske gvelse. Efter den fysiske
ovelse skal spillerne spurte til udslagsmat-
ten og udfaere et slag, der er 50 m i carry
(linje med kegler opseettes). Spilleren skal
forseette med at sla, indtil malet er opnaet.
Derefter spurter spilleren tilbage til sit hold
og skifter med den neeste i reekken, ved at
give high five. Qvelsen fortseettes, indtil
alle fra hvert hold har veeret igennem ovel-
sen.

Sadan kan gvelsen a&ndres:

e feerre fysiske gentagelser

e satandre mal med hensyn til udslag
(fx. mellem 50 m og 100 m etc.)

e opdel spillerne efter deres niveau og
seet de gode og mindre gode sammen.

e de gode har sveerere mal ved udslaget

DANSK GOLF union

Spil med



https://jwp.io/s/MovyRM6l

UGENS QVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Saet en to fod bred port fem skridt inde p&  Rekvisitter:

green. Leeg en forhindring i greenkanten.  Kegler eller tees

Chip bolden over forhindringen, carry ind

pa green inden porten, tril gennem porten  Jern og bolde:

evt. hen mod et hul. Bolde og en putter pr. spiller

Antal:
1-6 spillere

Sadan kan gvelsen andres:

e andre afstanden til porten

e xndre portens bredde

e andre afstanden til hullet

e flytte eller forandre forhindringen

DANSK GOLF union
Spil med



https://jwp.io/s/ZtFZRhNZ

UGENS GVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Ni firkanter optegnes eller markeres med ~ Rekvisitter:

tees. Startstedet markeres 3, 4 og 5 meter  Spray, 16 tees og snor
fra firkanterne med spray eller tees. Der

spilles efter at fa tre pa stribe. Hver spiller ~ Jern og bolde:

har tre ensfarvede. Man skiftes til at put-  Tre bolde og en putter pr. spiller
te sine bolde mod firkanterne. Opnas tre

pa stribe far spilleren et point og gar evt. Antal:

laengere veaek. 2-6 spillere

Sadan kan gvelsen aendres:

felterne kan gores starre eller mindre,

gvelsen kan afvikles hold mod hold (maks. tre pa hvert hold — en bold til hver)
spilleren lader sine bolde ligge, mens modstanderen putter sine bolde

nar den ene far 3 pa stribe, gar denne laengere vaek, mens den anden bliver staende
ved samme sted, hvorefter der spilles igen. Nu fra 2 forskellige steder.

DANSK GOLF union
Spil med



https://jwp.io/s/MltPZkwo

UGENS @VELSER

fErteposen pa hovedet 9

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Med en eertepose pa hovedet skal man nu  Rekvisitter:
ned p& maven og derefter op at sté. Arteposer eller lignende genstande

Dette gentages 10 gange
Jern og bolde:

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen sndres:

e zrtepose pa skulder, nakke, leend
e tilfg] et hop

e med lukkede gjne

DANSK GOLF union
Spil med



https://jwp.io/s/l2Qt00vv

