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Hep hep hep G
Fokus: Se video
Opvarmning, leb, reaktionsevne,
adreethed

Ind og i med din makker

©

Fokus: Se video
Indspil, boldtreef, landingsomra-
de, leengdekontrol, sigte,
sammenhold, konkurrence

Lykkehijulet

©

Fokus: Se video
Putt, sigte, talmodighed,
konkurrence

Luk hullet @
Fokus: Sevideo

Putt, leengdekontrol

Loft pokalen

Fokus: Se video
Balance

O,

DANSK GOLF union
Spil med

uge 8


https://www.danskgolfunion.dk/hep-hep-hep-0
https://www.danskgolfunion.dk/ind-og-i-med-din-makker
https://www.danskgolfunion.dk/lykkehjulet-0
https://www.danskgolfunion.dk/luk-hullet-putt-0
https://www.danskgolfunion.dk/loeft-pokalen-0

UGENS QVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Bornene lgber rundt i 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 bernene 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 opga-
ver- maske med endnu flere HEPPER

DANSK GOLF union
Spil med



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

UGENS QVELSER

LAD 05 KOMME | GANG

Gé& sammen to og to. Der spilles rundt om
indspilsgreen, hvor der placeres 6 kegler.
Den ene spiller dropper begge bolde et
tilfeeldigt sted i neerheden af en af kegler-
ne. Det geelder nu om at komme ind og I.
Kommer begge spillere ind og i, gar man
mod uret videre til naeste kegle, hvor bol-
dene igen droppes tilfeeldigt. Kommer kun
en af spillerne ind og i bliver man stdende
ved samme kegle og dropper igen. Kom-
mer ingen af spillerne ind og i, gar man
med uret. Spillerne skiftes til at droppe
boldene. Det geelder om at komme hele
vejen rundt mod uret.

DANSK GOLF union

DET SKALVIBRUGE

Rekvisitter:
Kegler

Jern og bolde:
En bold pr. spiller og spillerens eget udstyr

Antal:
2-8 spillere

Sadan kan gvelsen andres:

Sevideo

andre afstanden fra kegler til green
seette flere kegler

bruge et bestemt jern

bruge en starre ring som hul

Spil med


https://www.danskgolfunion.dk/ind-og-i-med-din-makker

UGENS @VELSER

Lykkehjulet See il

LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Placér 12 tees som vist pé tegningen. De  Rekuvisitter:
forste tees placeres to fod fra hullet, de 12 tees

naeste yderligere en fod leengere veek og

de sidste igen en fod laengere veek. Fér Jern og bolde: |
man puttet i hul g&r man med uret, misser En bold og en putter pr. spiller

man gar man mod uret. Der puttes fra 1a,

videre til 1b, 1 c og 1 d. Lykkes man med Antal:_
at putte i hul fra 1d, gar man videre til 2a 1-2 spillere

og fortsaetter pa samme made som faor.

Misser man et putt gdr man en tee tilbage Sadan kan gvelsen zendres:

mod uret. Det geelder om at komme hele o

vejen ud til tee 3d. o
[ J

DANSK GOLF union

e&ndre afstanden fra tees til hullet
putte med lukkede gjne

spille efter hvor mange man kan fa i hul
| treek

spille mod en makker/indhente hinan-
den

avelsen afvikles som shoot out

spillere der misser et put udgar

Spil med


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

UGENS QVELSER Tl

LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Placér 3 bolde ved en tee eller kegle. 3 Rekvisitter:

meter fra denne tee placeres en tee (for- 3 tees

reste tee).Yderligere 3 meter fra forreste

tee placeres endnu en tee (bageste tee).  Jern og bolde:

Det forste putt skal ende s& teet pa den En bold og en putter pr. spiller

bageste tee som muligt. Det neeste putt
skal ende s& teet pa den forreste tee som  Antal:

muligt. Det sidste putt skal lukke hullet 1-2 spillere
mellem de to bolde — altsd ende mellem
forreste og bageste bold. Sadan kan ovelsen sendres:

e afstanden mellem de to tees e&ndres,

e afstanden fra de tre bolde til forreste
tee eendres

e der benyttes flere bolde, séa flere huller
skal lukkes (evt. det sterste hul mellem
boldene)

e spilles som makkerspil

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/luk-hullet-putt-0
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Laft pokalen

LAD 05 KOMME | GANG

Find balancen péa ét ben og hold spanden
med den ene hand under bunden. Mens
du holder balancen pa et ben, lgftes span-
den med den ene hand op over hovedet,
hvor modsatte hand meder den, for der-
efter at seenke den ned til modsatte side.
Gentag avelsen med modsatte ben.
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O,

Sevideo

DET SKALVIBRUGE

Rekvisitter:
Et stabilt underlag og en spand fyldt med
traeningsbolde

Jern og bolde:

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen sndres:
¢ |uk gjnene

e |uk det ene gje

e streek det ene ben fremad

Spil med


https://www.danskgolfunion.dk/loeft-pokalen-0



