UGENS @VELSER

OVELSER
Hinkekamp G
Fokus: Sevideo

Opvarmning, balance, adreethed,
styrke, konkurrence

Tiger Woods

Fokus:

Indspil, l&engdekontrol, landings-
omrade, konkurrence

©

Se video

Sammenhold

Fokus:

Indspil, leengdekontrol, spillig-
nende pres, konkurrence,

sammenhold

©

Se video

Fang bolden

Fokus:

Boldtreef, afstandsbedagmmel-
se, leengdekontrol, konkurrence,

samarbejde

©

Se video

Plus 3 minus 2

Fokus:

Spillignende treening, pres pa
hver gang, konkurrence
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DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/hinkekamp-0
https://www.danskgolfunion.dk/tiger-woods
https://www.danskgolfunion.dk/sammenhold
https://www.danskgolfunion.dk/fang-bolden
https://www.danskgolfunion.dk/plus-3-minus-2

UGENS BVELSER g,

LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Ga& sammen to og to. Begge spillere skal ~ Rekvisitter:
hinke pa det ene ben. Mens de hinker skal -
de forsage at skubbe hinanden omkuld.

Jern og bolde:
Rerer en spiller jorden med begge ben, har -

man tabt og modstanderen far dermed 1
point Antal:

Alle- makker

Sadan kan gvelsen sndres:

¢ hink med lukkede gjne

skift ben

spil pa tid

lav holdene starre, sa flere end 2
keemper
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https://www.danskgolfunion.dk/hinkekamp-0
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Tiger Woods Dl

LAD 05 KOMME | GANG

To kegler placeres med ca. 1 m’'s mellem-
rum, og et jern placeres en meter bagved.
Der opstilles flere "mal” pa green. Teeste-
der til det enkelte "mal” markeres med
kegler uden for green.

Det geelder om at passere "malstolperne”
ved et indspil fra forskellige steder uden
for green og fa bolden til at stoppe, inden
bolden rarer jernet. Lykkedes dette, gives
et point. Der spilles én mod én.

Vinderen er den spiller, der farst far bog-
staverne T-I-G-E-R. Et bogstav opnaés pr.
point.

DET SKAL VI BRUGE

Rekuvisitter:
Kegler

Jern og bolde:
Bolde og spillerens udstyr

Antal:
2-6 spillere

Sadan kan gvelsen andres:

aendring af malets starrelse

rammes jernet fiernes alle opnaede
point

hgj hcp vs. lav hcp: Rammes jernet af
lav handicappede, fratages alle deres
point. Rammes jernet af hgjhandicappe-
re, scorer de ikke point ved dette "mal”
eendring af heeldning og distance

spil 1 hold

spil pa tid
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https://www.danskgolfunion.dk/tiger-woods
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Sammenhold :
Se video

LAD 05 KOMME | GANG

Holdet veelger et omrade pa indspilsgreen,
som markeres (se tegning). Juniortreene-
ren saetter et mal for, hvor mange bolde
der skal chippes/ pitches ind i omradet.

Alle spillerne péa holdet skal sla lige man-
ge slag. Spillerne slar deres slag samtidig
staende pa en lang reekke, markeret med
to flag, ti m fra landingsomradet.

Opnar spillerne malet, skal juniortreeneren
udfere én fysisk gvelse (fx ti armbgjninger,
ti englehop, ti mavebgjninger etc.). Opnas
malet ikke, skal spillerne udfere en fysisk

gvelse, som juniortreeneren bestemmer.

DET SKALVIBRUGE

Rekvisitter:
Kegler, flag

Jern og bolde:
Bolde og et jern pr. spiller

Antal:
2-8 spillere

Sadan kan gvelsen andres:

seet nye mal, nar holdet har opnaet de-
res mal

eendre distancen til landingsomradet
aendre starrelsen pa landingsomradet
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https://www.danskgolfunion.dk/sammenhold

LAD 05 KOMME | GANG

DET SKALVIBRUGE

Del juniorerne op i par. Den ene slar nogle  Rekvisitter:
hoje flotte slag og makkeren forsgger at Reb
gribe bolden. Spil evt. pa tid og se hvem

der kan gribe flest bolde.

Jern og bolde:
Hockey, skum- eller tennisbolde og et
SNAG jern pr. hold

Antal:
Makker

Sadan kan gvelsen aendres:

og afstanden mellem spillerne

placér en forhindring mellem spillerne,
sld med lukkede gjne

den, der griber star med ryggen til og
ma forst vende sig, nar den anden slar
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https://www.danskgolfunion.dk/fang-bolden
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Plus 3 minus 2 :
Se video

LAD 05 KOMME | GANG

Set en landingszone op, markeret med
kegler ca. 80 meter ude pa rangen med
10 x 10 meters afstand. Spilleren star pa
sin udslagsmatte. Spilleren starter med 10
bolde. Rammer bolden i landingszonen,
fiernes to bolde fra kurven. Misser spille-
ren til gengeeld landingszonen, leegges tre
bolde ned i kurven.

DET SKALVIBRUGE

Rekvisitter:
Kegler

Jern og bolde:
Minimum 10 treeningsbolde og spillernes
golfseet

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen aendres:

e andre afstanden til landingszonen
e ®ndre starrelsen pa landingszonen
e andre antallet af boldet
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