UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

OVELSER

Armbgjninger
- 10 ad gangen

Sten, saks, papir Videolink |

Fokus:
Opvarmning

Katten efter musen Videolink

Fokus:
Indspil, sigte, leegdekontrol,
landingsomrade, konkurrence

Verdens hjgrner Videolink

Fokus:
Putt, retning, leengdekontrol,
heeldning pa green, konkurrence

Skift jern Videolink

Fokus:
Spillignende treening

Puttekonkurrence Videolink
Shoot out

Fokus:
Putt, leengdekontrol, pres pa hver
gang, konkurrence

DANSK GOLF union
Spil med

uge 5


https://www.danskgolfunion.dk/sten-saks-papir
https://www.danskgolfunion.dk/katten-efter-musen
https://www.danskgolfunion.dk/verdens-hjoerner-0
https://www.danskgolfunion.dk/skift-jern
https://www.danskgolfunion.dk/puttekonkurrence-shoot-out

UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

Armbgjninger _
-10 ad gangen 4 =

LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Ga& sammen to og to. Der spilles nu sten, ~ Rekvisitter:
saks, papir. Vinderen bestemmer hvilken
opvarmende gvelse der skal laves. @velsen

laves i 10 sekunder, hvorefter der spilles Jern og bolde:
igen.

Antal:

To- alle

Sadan kan gvelsen andres:
e Spil til 3 for der laves en gvelse
e taberen bestemmer gvelse

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/sten-saks-papir

UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Placér 8 tees, flag eller kegler rundt om Rekvisitter:
indspilsgreen. Spillerne starter overfor hin- 8 tees, flag eller kegler
anden. Man skiftes til at chippe. Chipper

man s& bolden ender indenfor leengden Jern og bolde:

af en driver til hullet, g&r man med uret tii 8 tees, flag eller kegler
naeste tee. Man venter pa at modstande-

ren har chippet, for det igen bliver ens tur. ~ Antal:

Misser man gar man mod uret og venter til 2-4 spillere

det igen bliver ens tur. Pa et tidspunkt vil

en af spillerne indhente den anden.

Sadan kan gvelsen andres:

e xndre afstanden fra tees til hul

® Dbruge andet end en driver som succes
afstand

e hvis man holer rykker man to huller

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/katten-efter-musen

UGENS OVELSER VOKSENGVELSER
Verdens hjgmer

O

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Rejs verden rundt og oplev alle verdens- Rekvisitter:

hjernerne. Lav fire omrader, som hver iseer  Tees, sma landeflag, tynd snor ellers spray
repreesenterer de fire verdenshjarner. Putt

fra N til S, fraV/ til @ osv. Et verdenshjor- Jern og bolde:

ne er klaret nar bolden lander i feltet. Alle ~ Golfbolde og en putter pr. spiller

hjorner skal klares.
Antal:

1-6 spillere

Sadan kan gvelsen andres:

e =ndre starrelsen pa verdenshjarnerne

e xndre afstanden mellem verdenshjar-
nerne

e kan spilles i hold
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https://www.danskgolfunion.dk/verdens-hjoerner-0

UGENS OVELSER VOKSENGVELSER
Skift jern

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

@velsen foregar pa driving range. Hver Rekvisitter:

spiller star pa sin egen matte med en

spand bolde. Efter hvert slag skiftes der

jern, s& alle jernene kommer i spil. Der m& Jern og bolde:

med andre ord ikke slas to slag i treek med ~ Treeningsbolde og spillerens golfseet
samme jern. Start med kun at have fokus

pa at skifte jern. Hvordan bolden treeffes ~ Antal:

eller hvor den lander er underordnet. Det  Alle

er skiftet mellem de forskellige jern, der er

vigtigt.

Sadan kan gvelsen andres:

e brug ogsé kellerne

e sigt efter et mal

e ved hvert jernskifte skiftes ogsad mal

® inddrag gvelsen “hjemmebanen” eller
“rutinen”

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/skift-jern

UGENS OVELSER VOKSENGVELSER
Puttekonkurrence Shoot out

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Alle spillere starter ved samme hul pd put-  Rekvisitter:
ting green. Alle spillere putter mod neeste
hul. De spillere, der bruger faerrest slag pa

hullet, gar videre til naeste hul. Er der en Jern og bolde:
spiller, der bruger feerre slag end alle an- En putter og en bold
dre, er denne vinderen af shoot out’en.

Antal:

Alle

Sadan kan gvelsen andres:
e skift hul efter hver runde, sé det bliver
forskellige putts fra gang til gang

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/puttekonkurrence-shoot-out



