UGENS @VELSER

VOKSEN@VELSER

OVELSER
Flamingoen G
Fokus: :
) Se video
opvarmning, balance, koordine-
rng

Rutinen

Fokus: Sovi

o . e video
Spillignende treening, skabe en
fast rutine, forberedelse

©

Dropperegler

Fokus: Sovi
: ) e video
Banetreening, regler, etikette

©

Mig selv

Fokus: Sovi
: ) e video
Banetraening, regler, etikette

©

Kongeraekken @
Fokus: Sovi

. . e video

Putt, spil under pres, sigte, leng-

dekontrol, heeldning pa green,
konkurrence

DANSK GOLF union
Spil med

uge 14



https://www.danskgolfunion.dk/flamingoen
https://www.danskgolfunion.dk/rutinen-0
https://www.danskgolfunion.dk/dropperegler
https://www.danskgolfunion.dk/mig-selv-0
https://www.danskgolfunion.dk/kongeraekken-0

UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

LAD 05 KOMME | GANG

DET SKAL VI BRUGE

St& helt stille p& et ben s& leenge du kan.  Rekvisitter:
Skift ben nar du har forsagt 3 gange. Brug

evt. armene som balance.

Det er en god hjeelp at holde blikket stift Jern og bolde:

rettet mod et punkt.
Prov ogsa at lukke gjnene.
Tag tid.

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:
e Kun fantasien saetter greenserne. Find
selv pa flere udfordringer

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/flamingoen

UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

@velsen foregar pé 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 pd samme made og pd  golfseet

samme tid.
Lav evt. gvelsen som makkerovelse, hvor ~ Antal:
den ene spiller sl&r mens den anden hol-  Alle

der gjee chip.

Sadan kan gvelsen andres:

Skift jern/kelle ved hvert slag

skift mal ved hvert slag

skift jern/kelle og mal ved hvert slag,
tag tid pa hvert slag

DANSK GOLF union
Spil med



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

UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Inddel spillerne i hold af max fire. Serg for ~ Rekvisitter:

at inddele spillerne i forhold til deres ud- -

viklingstrin. Forklar, vis og lav evelser der

forteeller hvor, hvorfor og hvordan disse Jern og bolde:

emner kommer i spil: Spillerens golfsaet og evt. nogle bolde

Vis og forklar de forskellige droppemulig- ~ Antal:
heder ved de mest relevante pale. Alle

Uspillelig bold —vis og forklar muligheder-

ne. o
Sadan kan gvelsen andres:

Ny eller provisorisk? e Find selv pa flere situationer og ger
dem spillignende. Lad spillerne selv
komme med lgsninger og forslag

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/dropperegler

UGENS @VELSER

LAD 05 KOMME | GANG

Inddel spillerne i hold af max 4. Serg for
at inddele spillerne i forhold til deres ud-
viklingstrin. Forklar, vis og lav evelser der
forteeller hvor, hvorfor og hvordan disse
emner kommer i spil:

Tie stille — Jeg tier stille, nar andre forbere-
der sig eller slar.

Min placering — Jeg ved, hvor jeg skal pla-
cere mig, nar de andre slar.

Gentleman — Jeg hjeelper med at lede efter
de andres bolde.

Se og ler- Kan jeg leere noget af at se
hvad andre gor?

VOKSEN@VELSER

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:
Hent inspiration | “Lommeguiden” og
"Kom I gang- golf for begyndere”

Jern og bolde:
Spillerens golfsaet og evt. nogle bolde

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:

e Find selv pa flere situationer og ger
dem spillignende. Lad spillerne selv
komme med lgsninger og forslag

DANSK GOLF union

Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/mig-selv-0

UGENS @VELSER

VOKSEN@VELSER

©

Kongeraekken _
Se video

LAD 05 KOMME | GANG

@velsen foregar pa klubbens puttinggreen.
Spillerne gar sammen to og to. Parrene
placeres ved hul 1 og efterfelgende x antal
huller alt efter, hvor mange spillere, der er.
Det sidste hul med et par er kongehullet.
Parret putter mod det samme hul (det
naeste i reekken). Vinderen af hullet er den,
der kommer teettest pa hullet i forste slag.
Er man lige teet pa hullet, konkurreres der
igen pa samme hul. Vinderen af hullet gar
videre til naeste hul i reekken, og taberen
gar til det forrige hul. Dog bliver vinderen
af kongehullet stdende, og taberen af hul 1
bliver ligeledes staende.

@velsen gar ud pa at komme til at std som
vinder pa kongehullet.

Teettest
pa

frem

DET SKALVIBRUGE

Rekvisitter:

Jern og bolde:
Golfbold og en putter pr. spiller

Antal:
2-alle

Sadan kan gvelsen aendres:
e spil med lukkede gjne
e spil pa tid
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https://www.danskgolfunion.dk/kongeraekken-0

