UGENS OVELSER VOKSENBVELSER

OVELSER
Bevaegelsesgvelser °
Fokus: Se video

Opvarmning, udvikling af
koordination, balance, rytme og
kropsbevidsthed.

Mig selv

Fokus:
Banetraening, regler, etikette

Ram linjen

Fokus: Se video
Lange slag, sigte, boldflugt
landingsomrade

Verdens hjogrner °

Fokus: Se video
Putt, retning, leengdekontrol,
haeldning pa green, konkurrence

Lykkehijulet c

Fokus: Se video
Putt, sigte, talmodighed,
konkurrence
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https://www.danskgolfunion.dk/bevaegelsesoevelser
https://www.danskgolfunion.dk/ram-linjen
https://www.danskgolfunion.dk/lykkehjulet
https://www.danskgolfunion.dk/verdens-hjoerner-0
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Bevaegelsesovelser handler om at udfordre Rekvisitter:
motorikken i beveegelse. Der skal arbejdes -

I s& mange kropslige plan som muligt. Lad

alle spillere udfere gvelserne pd samme Jern og bolde:
tid. S& find et stort areal hvor alle har mu- -

lighed for at beveege sig frit. Se eksempler

under "s&dan kan gvelsen udvikles” Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen a&ndres:

e Brazil: lobe sidelens og krydser skiftevis ben foran og bagved

e Forleens og bagleens lgb: Det gaelder om at opné sé hgj fart som muligt.

e Opmal en distance, hvor bgrnene skal sprinte frem til og sprinte baglaens tilbage.

e (Gadedrengelgb: Opmal en distance (bane), hvor alle skal lave gadedrengelab frem og
tilbage.

e Hink:Ved denne gvelse kan en hinkerude tegnes eller en distance opmales.
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https://www.danskgolfunion.dk/bevaegelsesoevelser

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
placere 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.
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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:

Nu geelder det om at f& boldene til at flyve  Treeningsbolde og spillerens golfseet
ud gennem porten og lande i trekanten i

forleengelse af porten. Antal:
1-6 spillere

Sadan kan gvelsen andres:
e xndre portens bredde

e andre afstanden til porten

e skift/kelle ved hvert slag

e forsgg at kurve bolden
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https://www.danskgolfunion.dk/ram-linjen
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Verdens hjgrner

LAD 05 KOMME | GANG

Rejs verden rundt og oplev alle verdens-
hjgrnerne. Lav fire omrader, som hver iseer
repreesenterer de fire verdenshjarner.

Putt fra N til S, fraV til @ osv. Et verdens-
hjarne er klaret nar bolden lander i feltet.
Alle hjerner skal klares.

VOKSEN@VELSER
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Se video

DET SKALVIBRUGE

Rekuvisitter:
Tees, sma landeflag, tynd snor ellers spray

Jern og bolde:
Golfbolde og en putter pr. spiller

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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Placér 12 tees som vist pé tegningen. De  Rekuvisitter:

forste tees placeres to fod fra hullet, de 12 tees

naeste yderligere en fod leengere veek og

de sidste igen en fod laengere vaek. Jern og bolde:

F&r man puttet i hul gdr man med uret, En bold og en putter pr. spiller

misser man gar man mod uret. Der puttes
fra 1a, videre til 1b, 1 c og 1 d. Lykkes man Antal:

med at putte i hul fra 1d, gdr man videre til  1-2 spillere
2a og fortseetter pa samme made som for.

Misser man et putt gar man en tee tilbage Sadan kan gvelsen @ndres:

&endre afstanden fra tees til hullet

mod uret. " 4 lukked
Det geelder om at komme hele vejen ud til putte med iukkede @jne . .
spille efter hvor mange man kan fa i hul
tee 3d. .
| treek
¢ spille mod en makker/indhente hinan-
den

e gvelsen afvikles som shoot out
spillere der misser et put udgar
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