UGENS @VELSER

OVELSER

Powergolf

Fokus: Se video
Puls, sammenhold, styrke,

Hjemmebanen

Fokus:
Spillignende treening

Kreativt hulspil

Fokus: Se video PN
Spillignende treening,
konkurrence

Rutinen G
Fokus: Se video

Spillignende treening, skabe en
fast rutine, forberedelse

Spil pa par 3 bane

Fokus: Se video
Spil pa bane, spillignende tree-
ning, konkurrence, feellesskab,
sammenhold

Uge 23

DANSK GOLF union
Spil med



https://jwp.io/s/MovyRM6l
https://jwp.io/s/KX0vQQgo
https://jwp.io/s/yVSwwviZ
https://jwp.io/s/YTvQ9odR
https://jwp.io/s/VeU0kJ0i

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 OVELSER

Hjemmebanen

Se video

TR O L

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Hjemmebanens huller spilles fiktivt ud Rekvisitter:

fra leengden af det enkelte hul. Formalet Evt. en baneguide
med @velsen er at fa sa stor overfarsels-

veerdi fra treening til bane. En udslagsméat-  Jern og bolde:

te repraesenterer et hul. Deltagerne skal Treeningsbolde og spillerens eget udstyr
spille fra tee til green. Spillerne skal ud fra

baneguiden vaelge, hvilket jern de vil tee Antal:

ud med. Antallet af meter sl&et pr. slag Alle

leegges sammen (pr. hul). Alt efter hvor
langt spillerne slar, skal de skifte jern til det Sadan kan gvelsen sendres:
jern, de ville anvende, hvis de havde stdet ~ ® Alt efter spillernes niveau kan de enkel-
pa den rigtige bane. Hullet er faerdigspillet, te huller spilles fra forskellige distancer
nar bolden "lander p& green” (fx 150 m til green etc.).
e Der kan spilles fra bla_/rade/gule/ hvide
teesteder,
e Der kan spilles foursome/fourball eller
hold mod hold
e Der spilles med handicap

DANSK GOLF union
Spil med



https://jwp.io/s/KX0vQQgo

UGENS @VELSER

Kreativt hulspil

LAD 05 KOMME | GANG

Spillerne gar sammen to og to og laver et
kreativt hul af forskellige remedier. Spiller-
ne placerer hullerne i forskellige afstande
pa driving rangen. Til hver udslagsmatte
horer et af de kreative huller. Der spilles
en mod en, og spillerne veelger selv jern.
Point gives til den spiller, der farst rammer
eller kommer teettest pa hullet. Der spilles
bedst ud af fem bolde ved hvert hul.

DANSK GOLF union

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:
Alt hvad der kan simulere golfhuller

Jern og bolde:
Treeningsbolde og spillernes golfseet

Antal:
Alle- makker

Sadan kan gvelsen andres:

e (velsen kan afvikles hold mod hold
(fourball)

e Skift leengde til de kreative huller fra
udslagsmatten

e |av gvelsen som indspil eller puttegvel-
se

Spil med


https://jwp.io/s/yVSwwviZ

UGENS QVELSER

LAD 05 KOMME | GANG

@velsen foregar pa driving range. Hver
junior tager en spand med 30 bolde. @vel-
sen gar ud pa at holde den samme ruti-
ne 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. ovelsen som makkergvelse, 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:

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://jwp.io/s/YTvQ9odR

UGENS @VELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Der spilles frit p& par 3 banen. Det er dog  Rekvisitter:
en god ide at teenke i sociale spilformer
som texas scramble eller noget, hvor der

spilles i hold. Det kan ogsé veere en spe- Jern og bolde:
cifik opgave fra dagens treening, der skal Bolde og spillerens golfseet
oves pa.

Antal:

Alle

Sadan kan gvelsen andres:
e Find selv pa flere ideer og spilformer

DANSK GOLF union
Spil med



https://jwp.io/s/VeU0kJ0i



