UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

OVELSER

Basisudstraek

Fokus:
Udstreek, beveegelighed

Ram linjen

Fokus:
Lange slag, sigte,
landingsomrade, boldflugt

Luk hullet

Fokus:
Lange indspil, sigte,
boldtreef

Green

Fokus:
Banetreening, regler,
etikette

Plus 3 minus 2

Fokus: Se video
Spillignende treening, pres pa
hver gang, konkurrence

DANSK GOLF union
Spil med

uge 13


https://jwp.io/s/vNsXcw9d
https://jwp.io/s/IB3nSHeB
https://jwp.io/s/fR5gaOnm
https://jwp.io/s/uEQaH9rL
https://jwp.io/s/5uCCWB0E

UGENS BVELSER

VOKSEN@VELSER

©

Se video

LAD 05 KOMME | GANG

Nakke: Lad hovedet falde ud mod din
hojre skulder. Tag fat pa siden af hovedet.
Treek nu langsomt med din hgjre hand. For
at oge spaendingen yderligere presses ven-
stre skulder mod jorden. Streek derefter pa
den modsatte side af halsen.

Skuldre: Hgjre hand holdes pa ryggen lige
over leenden. Ved at presse albuen frem
med venstre hand kan streekket justeres.
Det er vigtigt, at du holder ryggen strakt
og skuldrene tilbage péa plads.Skift arm og
gentag udspandingen.

Ryg: Grib fat i en stolpe eller andet tilsva-
rende med strakt arm og tommelfingeren
nedad. Med samlede ben lader du dig
haenge i armen. Rund i ryggen og slap af

i skulderen. Skift arm og gentag evelsen
med den anden arm.

Mave: Lzg dig pd maven med haenderne
under skuldrene. Streek armene indtil du
meerker et straek pa forsiden af kroppen.
Pres hofterne mod underlaget.

Bryst: Stil dig som i gvelse 6 med siden

til f.eks. en stolpe. Hele underarmen skal
have kontakt med stolpen, og bade albue
og skulderled skal holdes vinkelret. Pres
brystkassen frem til du meerke klr et traek |
brystmusklerne. Skift arm og gentag ovel-
sen. Du kan &endre udspeendingen ved at
flytte armen op eller ned.

Balder: Lig pa ryggen med bgjet hgjre-
ben og venstre ben krydset pa laret. Hold
leenden i underlaget og fasthold streekket
ved at presse pa knaeet. Her er det vigtigt,
at du holder ryggen ret — specielt i l&enden.
Du kan age streekketi baldemusklerne ved
at trekke kneeet taettere.
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LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Saet en fem skridt bred port 10 skridt foran Rekvisitter:
dig. Forestil dig at de to linjer, der starter ~ To pinde eller kegler
ved bolden og gar ud gennem portmarke-
ringerne danner en trekantet fairway. Jern og bolde:
Traeningsbolde og spillerens golfsaet
Nu geelder det om at fa boldene til at flyve
ud gennem porten og lande i trekanten i Antal:
forleengelse af porten. 1-6 spillere

Sadan kan gvelsen aendres:
e xndre portens bredde

e andre afstanden til porten

e skift jern/kelle
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LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Placér to flag eller kegler med 10 skridts Rekvisitter:

mellemrum. SIa 1 bold fra henholdsvis 20,  Flag eller kegler

25 og 30 skridt derfra.

Den forste bold skal s teet p& den hejre Jern og bolde:

side som muligt, den naeste bold s langt 3 golfbolde og spillerens golfsaet
til venstre som muligt og den sidste bold |

midten. Antal:
1-6 spillere

Sadan kan gvelsen aendres:
eendre afstanden mellem flagene
eendre afstanden til de 3 bolde
spil i hold

lad medspillere veelge jern
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LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Inddel spillerne i hold af max 4. Serg for Rekvisitter:

at inddele spillerne i forhold til deres ud- Hent inspiration i “Lommeguiden” og
viklingstrin. Forklar, vis og lav evelser der ~ “Kom i gang- golf for begyndere”
forteeller hvor, hvorfor og hvordan disse

emner kommer i spil: Jern og bolde:

Spillerens golfsaet og evt. nogle bolde

e Hvad eren green?

Hvorfor, hvordan og hvornar markerer ~ Antal:

jeg min bold? Alle

e Hvad med flaget?

e Hvordan beveeger jeg mig pa green?

e Hvad er et nedslagsmaerke og hvordan
rettes det op?

Sadan kan gvelsen andres:

e Find selv pa flere situationer og ger
dem spillignende. Lad spillerne selv
komme med lgsninger og forslag
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Saet en landingszone op, markeret med Rekvisitter:
kegler ca. 80 meter ude pa rangen med Kegler

10 x 10 meters afstand. Spilleren star pa

sin udslagsmatte. Spilleren starter med 10  Jern og bolde:

bolde. Rammer bolden i landingszonen, Minimum 10 treeningsbolde og
fiernes to bolde fra kurven. Misser spille-  spillernes golfseet
ren til gengeeld landingszonen, leegges tre
bolde ned i kurven. 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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