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Basisopvarmning Videolink

Fokus:
Opvarmning, beveegelighed
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Fokus: ol
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Putt, sigte, sammnehold, Ry
konkurrence

Rutinen Videolink

Fokus:
Spillignende treening, skabe en
fast rutine, forberedelse

Plus 3 minus 2 Videolink

Fokus:
Spillignende treening, pres pa
hver gang, konkurrence

Faellesspisning

Fokus:
Afrunding, sammenhold, relatio-
ner

DANSK GOLF union
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Uge 4


https://www.danskgolfunion.dk/basis-opvarmning
https://www.danskgolfunion.dk/kom-saa-makker
https://www.danskgolfunion.dk/rutinen-0
https://www.danskgolfunion.dk/plus-3-minus-2-0

UGENS @VELSER

Basisopvarmning

LAD 05 KOMME | GANG

@velserne har til formal at varme kroppen
op pa en rolig made. Basisopvarmningen
kan indehold:

Fodled- fodledsrotation: Sta med let
spredte fedder og ker fodleddet i sma
langsomme roterende bevaegelser. Lidt
efter lidt gores beveegels- erne starre.
Gentages i modsatte retning og med den
anden fod.

Knae- knaerotation: Std med samlede
fedder, bgjede knee og heenderne pa knee-
skallerne. Kar knae og heender i sma lang-
somme roterende bevaegelser. Lidt efter
lidt gores beveegelserne starre. Gentages
I modsatte retning. Gentages minimum 12
gange.

Hofte - hofterotation: Std med spredte
fedder og heenderne i hoften. Kar hofte og
haender i sméa langsomme roterende be-
vaegelser. Lidt efter lidt geres beveegelser-
ne sterre. Gentages i modsatte retning.
Ryg- mgllesving: Std med stor afstand

VOKSEN@VELSER

Videolink

mellem benene, bgj hoften og lav store
armsving, sa modsatte hand, seger mod-
satte fod.

Ryg- skulderrotation: Tag fat med heen-
derne pa enderne af et jern og leeg jernet
bag nakken.Tag golfopstilling og roter
roligt i overkroppen, mens hofte, knae og
ankler holdes i ro. (Qvelsen kan ogsa lavet
uden et golfjern).

Skuldre- armsving: Sving armen fremad
langs kroppen i store cirkler og arbejd med
skulderen, sa skulderen kommer helt op
til gret. Sving derefter armen i modsatte
retning med samme fokus “skulderen op
til gret”

Handled- handledsrotation: Flet fingre-
ne og lad handleddene kere i cirkler med
rolige bevaegelser.

Nakke- nakkerotation: Start med oret
over skulderen og lad hovedet | hvilende
tilstand kere i en langsom beveegelse vi-
dere til modsat skulder. Stop beveegelsen
og kar tilbage til startposition. Gentages
minimum 12 gange.

DANSK GOLF union

Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/basis-opvarmning

UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

Kom sa makker

LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Placér 5 tees med 2 fods mellemrum. Rekuvisitter:

Begge spillere starter fra den tee, der er 5 tees

teettest pa hullet. Holer begge spillere de-

res putt, m& man ga videre til nseste tee. ~ Jern og bolde:

Holer den ene, men den anden misser, En bold og en putter pr. spiller

bliver man stdende ved samme tee.

Misser begge, g&r man en tee tilbage mod Antal:
hullet. Makker

Sadan kan gvelsen andres:

e Afstanden mellem tees e&endres

e der spilles med flere bolde. Evt. tre bol-
de til hver spiller
der spilles individuelt

e der spilles pa tid
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https://www.danskgolfunion.dk/kom-saa-makker

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/kalle 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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https://www.danskgolfunion.dk/rutinen-0

UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

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 spillernes
fiernes to bolde fra kurven. golfsaet
Misser spilleren til gengeeld landingszo-
nen, leegges tre bolde ned i kurven. zllrtal:
e

Sadan kan gvelsen aendres:

e andre afstanden til landingszonen
e ndre starrelsen pa landingszonen,
e andre antallet af bolde
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UGENS @VELSER

VOKSEN@VELSER

Fellesspisning

LAD 05 KOMME | GANG

Afslut treeningen med feellesspisning. Seet
datoen i kalenderen, og serg for at infor-
mere | god tid om arrangementet. Her
opstar ogsa en god mulighed for at skaffe
frivillige til at lofte opgaver i klubben. Brug
tiden som et socialt frirum, hvor snakken
falder pa andet end kun golf.

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:

Jern og bolde:

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:
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