UGENS OVELSER VOKSENBVELSER

OVELSER

Loft pokalen G
Fokus:
Balance

Luk hullet G
Fokus: Se video

Lange indspil, sigte, boldtraef

Luk hullet G

‘\:)-., 3m
Fokus: Se video |
Putt, leengdekontrol

Rutinen G

Fokus: Se video
Spillignende treening, skabe en
fast rutine, forberedelse

Troldetennis G

Fokus: Se video
Indspil, boldtreef, sigte, leengde-
kontrol, konkurrence

uge 8

DANSK GOLF union
Spil med



https://jwp.io/s/a7A8Oo0y
https://jwp.io/s/fR5gaOnm
https://jwp.io/s/K0QuK7Rd
https://jwp.io/s/2fagiTN4
https://jwp.io/s/gsh2xjR9

UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Find balancen pa ét ben og hold spanden  Rekvisitter:

med den ene hand under bunden. Mens Et stabilt underlag og en spand fyldt med
du holder balancen pa et ben, loftes span-  treeningsbolde

den med den ene hand op over hovedet,

hvor modsatte hand mader den, for der- Jern og bolde:

efter at seenke den ned til modsatte side. -

Gentag avelsen med modsatte ben.
Antal:

Alle

Sadan kan gvelsen sndres:
e |uk gjnen

e |uk det ene gje

e streek det ene ben fremad
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UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

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 farste bold skal

sa teet pa den hejre side som muligt, den  Jern og bolde:
naeste bold s& langt til venstre som muligt ~ Flag eller kegler

og den sidste bold | midten.
Antal:

1-6 spillere

Sadan kan gvelsen aendres:

e andre afstanden mellem flagene
e andre afstanden til de 3 bolde

e spilihold

e |ad medspillere veelge jern

DANSK GOLF union
Spil med



https://jwp.io/s/fR5gaOnm

UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

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 — altsa ende mellem
forreste og bageste bold. Sadan kan gvelsen andres:

e afstanden mellem de to tees e&endres

e afstanden fra de tre bolde til forreste
tee a&ndres

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

e spilles som makkerspild
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UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

@velsen foregar pa driving range. Hver Rekvisitter:

spiller tager en spand med 30 bolde. -

@velsen gar ud pa at holde den samme

rutine ved alle 30 slag. Med andre ord skal  Jern og bolde:

spilleren forsege at forberede, udfere og 30 treeningsbolde pr. spiller og spillernes
evaluere alle slag pa samme made og pa golfseet

samme tid. Lav evt. gvelsen som makke-

rovelse, hvor den ene spiller slar mens den Antal:

anden holder gje. Alle

Sadan kan gvelsen andres:

e skift jern/kelle ved hvert slag

e skift mal ved hvert slag

e skift jern/kelle og mal ved hvert slag
e tag tid pa hvert slag
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UGENS OVELSER VOKSENGVELSER
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Troldetennis .
Se video

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Seet et "net” op, gerne med mulighed for ~ Rekvisitter:

bade at spille over og under. Spray herefter Net, spray

en firkant rundt om, s& der markeres en

tennisbane. Der er 1-2 spillere pa hver side Jern og bolde:

af nettet. Nu geelder det om at sl& bolden ~ Floorball-bolde og et SNAGjern pr. spiller
ind over "nettet” og fa den til at lande i

feltet p& den anden side. Antal:

2-4 spillere

Sadan kan gvelsen andres:

spil double hvor man skiftes til at sla

hvis nogle barn ikke kan lykkes, kan de prove at sla under “"nettet” i stedet

aendre starrelsen pa banen

spil mod hinanden som egentlig tennis.

i starten kan bolden placeres pa midten hver gang og en spiller/hold far point, nar den
anden ikke lykkes med at sla bolden tilbage.

skal det veere lidt sveerere, kan bolden spilles som den ligger

a@ndre maden hvorpa man belonnes/straffes. F.eks. skal man lave ti spreellemasnd
hver gang man misser.
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