VINTER OVELSER

(OVELSER

Dynamisk opvarmning

Fokus:
Opvarmning

Stjernejagt

FOkUS' Se video
Leg med golf, spillignende,
succesoplevelser, konkurrence

STIERNEJAGT

Hjemmebanen

Fokus:
Spillignende treening

Dyrene slipper ud

Fokus:
Bunker, fart, samarbejde,
sammenhold, konkurrence

Se video

Stigestafet

Fokus:
Opvarmning, leg, konkurrence,
lgb, acceleration, samarbejde

Y

Se video

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/dynamisk-opvarmning
https://www.danskgolfunion.dk/stjernejagt-0
https://www.danskgolfunion.dk/hjemmebanen
https://www.danskgolfunion.dk/dyrene-slipper-ud-0
https://www.danskgolfunion.dk/stigestafet

VINTER OVELSER

Dynamisk opvarmning

Se video

LAD 05 KOMME | GANG

Dynamisk opvarmning har til formal at

varme spillerne op inden en traening eller

spil pa bane. Der findes mange forskellige

ovelser og muligheder. Nedenstaende er

eksempler som kan bruges til at varme

kroppen godt igennem.

e Jogging

e Baglens lgb

e | gb med hgje knaelaftninger

e Krydslab- lgb med siden til laberetning,

hvor hgjre og venstre ben hhv. krydses

foran og bagved

Leb med halspark

Gadedrengehop

Sideleens lgb

Hofterulning

Armsving- hgjre og venstre arm hhv.

fremad og baglaens

e Mollesving- hgjre hand til venstre fod
og omvendt

e Armstreekninger
Mavebgjninger

e Benflytning- liggende pd maven i eng-
leposition. Fer hgjre fod til venstre hand
0g omvendt

¢ Rygovelse — spillerne ligger pa maven
og lafter hgjre ben og venstre arm sam-
tidig og omvendt

- Find selv pa flere ovelser

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:

Jern og bolde:

Antal:
Alle

DANSK GOLF union

Spil med



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

VINTER OVELSER

Stjernejagt

LAD 05 KOMME | GANG

Hver spiller far udleveret bagmeerket til
stjernejagt og starter som udgangspunkt
med Stjernehandicap 5. Spillerens Stjer-
nehandicap skrives i midten af stjernen pa
bagmeerket med den medfalgende tusch.
Spilleren starter Stjernejagten ved at spille
hul 1 pa Chimpansebanen og fortsaetter
herefter til hul 2 og hul 3. Med Stjernehan
dicap 5 har spilleren maksimalt 5 slag til
at fa bolden fra teestedet og ind i ringen
pa hvert hul. Nar spilleren har feerdigs-
pillet alle tre huller pa Chimpansebanen,
kommer spilleren retur til den ansvarlige
for Stjernejagten. Her far spilleren udle-
veret belgnningsklistermeaerker alt efter
hvordan spilleren har klaret de 3 huller.
Hvis spilleren klarer ét hul pa 5 eller feerre
slag udleveres en bronzestjerne, to huller
klaret udlgser en sglvstjerne og klares alle
3 huller pa 5 eller feerre slag udleveres en
guldstjerne. Nar spilleren har opnaet guld
pa Chimpansebanen, er spilleren klar til at
avancere til neeste bane som i dette tilfeel-
de vil veere Elefantbanen- o.s.v. Néar alle 5
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Se video

baner er klaret med guldstjerne reguleres
Stjernehandicappet ned og spilleren far
skrevet et 4-tal pa sit bagmeerke. Man kan
bruge begge sider af bagmeerket! Herefter
spilles fra Stjernehandicap 4 og spilleren
skal nu score < 4 slag pa et hul for at opna
en stjerne og guldstjerne pa alle baner for
at opna Stjernehandicap 3-0.s.v

DET SKAL VI BRUGE

Rekuvisitter:
Udstyr til Stjernejagt- kan kebes hos DGU

Jern og bolde:
SNAG jern, hockeybolde eller golfbolde

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen aendres:

e Spil med bolde, der sikrer succes-
oplevelser

e opsat banen pa en lettere made

e opsat banen pa en sveerere made

Spil med


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

VINTER OVELSER

Hjemmebanen

LAD 05 KOMME | GANG

Hjemmebanens huller spilles fiktivt ud fra
leengden af det enkelte hul. Formalet med
ovelsen er at fa sa stor overfarselsveerdi
fra treening til bane.

En udslagsmatte repraesenterer et hul.
Deltagerne skal spille fra tee til green.

Spillerne skal ud fra baneguiden veelge,
hvilket jern de vil tee’e ud med. Antallet af
meter slaet pr. slag leegges sammen (pr.
hul). Alt efter hvor langt spillerne slar, skal
de skifte jern til det jern, de ville anvende,
hvis de havde staet pa den rigtige bane.
Hullet er feerdigspillet, nar bolden "lander
pa green”
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Se video

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:
Evt. en baneguide

Jern og bolde:
Treeningsbolde og spillerens eget udstyr

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:

Alt efter spillernes niveau kan de enkelte
huller spilles fra forskellige distancer (fx
150 m til green etc.).

Der kan spilles fra bla/rede/gule/ hvide
teesteder

Der kan spilles foursome/fourball eller hold
mod hold

Der spilles med handicap

Spil med


https://www.danskgolfunion.dk/hjemmebanen
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LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Juniorerne deles i to hold. Den ene halv- Rekvisitter:

del star i bunkeren og den anden halvdel -

udenfor bunkeren. Det kan veere en god

idé at dele holdene sa der er flere pad hol-  Jern og bolde:

det i bunkeren end udenfor bunkeren. SNAGjern eller sandjern. Hockeybolde,
Det geelder nu for holdet nede i bunkeren  tennisbolde eller skumbolde

at fa tamt den for bolde, mens det modsat

geelder om for holdet udenfor bunkeren at ~ Antal:

fylde den med de samme bolde. 2-10 spillere

Det hold, der enten forst far temt bunke-

ren eller fyldt den med bolde, vinder. .
Sadan kan gvelsen a&ndres:

e xndre i antallet af spillere i bunkeren
eller uden for bunkeren

e man bytter hvis en bold gribes

¢ spil med antal dede hvis en bold gribes

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/dyrene-slipper-ud-0
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LAD 05 KOMME | GANG

Del juniorerne i to hold. Den farste fra
hvert hold Igber ned til stigens sidste rum
og placerer genstanden. Nar genstanden
er placeret lgber han/hun tilbage og giver
en highfive til den naeste i keen. Han/hun
laber derefter op og flytter genstanden fra
det bageste rum til det naestbageste rum.
Og sadan fortsaetter det indtil genstanden
ligger i det rum teettest pa.

Sadan kan gvelsen aendres:
aendre antallet af rum i stigen.

Lad keen starte et stykke veek fra stigen.

Start med at plcere genstanden i det fagrste rum.
Genstanden ma kun placeres i hvert 3. rum.

Spil med straf hvis genstanden placeres i det forkerte rum

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:

En lang stige eller en masse jern eller pin-
de.To kegler eller andre genstande der kan
veere | stigens mellemrum

Jern og bolde:
Ingen

Antal:
Alle
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Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/stigestafet

