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FOkUS: Se video

Opvarmning, konkurrence,
sammenhold, lgb, lange slag

<30m >

Powergolf o

FOkUSZ Se video
Puls, sammenhold, styrke

Trackman games o

FOkUS: Se video
Svingtreening, leg, konkurrence,
social aktivitet

Faellesspisning med foraeldre

Fokus:

Sammenhold, foraeldreinvolve-
ring, foreeldreengagement,
social hygge

Lovens lugtesans o

FOkUS' Se video
Opvarmning, styrke,
konkurrence
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Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/snag-rundbold-0
https://www.danskgolfunion.dk/powergolf
https://www.danskgolfunion.dk/trackman-games
https://www.danskgolfunion.dk/loevens-lugtesans

VINTER OVELSER

LAD 05 KOMME | GANG

En rundboldbane (ca. 20 m x 10 m) opsaet-
tes. Deltagerne deles i to hold med lige
mange spillere pa hvert hold. Et hold er
udehold, det andet hold er indehold. Opga-
ven for holdet i marken er at gribe bolden
og kaste bolden tilbage til opgiveren. Opgi-
veren er placeret ved en stopkegle. Inde-
holdet sender en tennisbold af sted med
et SNAGjern. Bolden kan enten tees op
eller ligge pa jorden. Bliver bolden grebet,
dar spilleren, der slog samt de medspille-
re, der lab mellem keglerne pa samme tid.
Skydes bolden ud over siden, dar spilleren
og de medspillere, der lgb mellem keg-
lerne pa samme tid. Bliver bolden ikke
grebet eller skydes den ikke ud over siden,
skal spillerne i marken kaste bolden ind

til opgiveren og denne skal rabe stop. Er
der nogen, der lgber mellem keglerne, nar

opgiveren raber stop, er vedkommende
dade. Nar indeholdet har tre dade, byt-
ter holdene. For hver spiller, der kommer
gennem rundboldbanen og tilbage, gives
et point. Der spilles til 15 point.

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:
5 kegler, SNAGjern og en tennisbold

Antal:
Hold

Sadan kan gvelsen aendres:

e zndre starrelsen pa banen

e spil med feerre dede, for der byttes

® spil med befrier- hvis en spiller kommer
hele vejen rundt

e spil med flere bolde for at @ge intensite-
ten

DANSK GOLF union

Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/snag-rundbold-0

VINTER OVELSER

>

Se video

<S0m>

LAD 05 KOMME | GANG

Afhaengig af antallet stiller spillerne sig i to,
tre eller fire reekker- placeret ud fra hver
enkel udslagsmatte. Ud fra hver reekke, ti
m bagved udslagsmatten, placeres en keg-
le (startsted). Midt imellem udslagsmatten
og den placerede kegle placeres endnu

en kegle. Her skal spillerne udfere en
simpel fysisk gvelse (ti armbgjninger, ti
mavebgjninger, ti englehop etc.), som
juniortreeneren udveaelger. Spillerne spurter
fra startkeglen hen og udfarer den fysiske
ovelse. Efter den fysiske gvelse skal spil-
lerne spurte til udslagsmatten og udfere et
slag, der er 50 m i carry (linje med kegler
opseettes). Spilleren skal forseette med at
sla, indtil malet er opnaet. Derefter spurter
spilleren tilbage til sit hold og skifter med
den naeste i raekken, ved at give high five.
@velsen fortseettes, indtil alle fra hvert
hold har veeret igennem gvelsen.

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:
Kegler

Jern og bolde:
Treeningsbolde og spillernes golfsaet

Antal:
Hold

Sadan kan gvelsen andres:

e feerre fysiske gentagelser

e szt andre mal med hensyn til udslag
(fx. mellem 50 m og 100 m etc.)

e opdel spillerne efter deres niveau og
seet de gode og mindre gode sammen.

e de gode har sveerere mal ved udslaget.
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Find den neermeste Trackman enten i klub- ~ Rekvisitter:

ben eller i et indenders simulator center. Indenders center eller pa treeningsbanen i
Beslut om treeningen skal indeholde spil klubben

pa bane, konkurrence eller en af de mange

spil, som ligger tilgeengeligt. Fordel junio- ~ Jern og bolde:

rerne i de forskellige simulator base og lad  Treeningsbolde og spillerens golfseet

herlighederne begynde.
Antal:

Alle

Sadan kan gvelsen andres:
e Kun fantasien saetter greenser
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Afslut treeningen med en feellesspisning, ~ Rekvisitter:
hvor foreeldre, saskende, bedsteforaeldre

mm. har mulighed for at deltage. Jern og bolde:
Seet datoen i kalenderen og serg for at Antal: Alle

informere foraeldre mm. 1 god tid om ar-
rangementet. Dette er et godt forum for at
skaffe frivillige til at lofte opgaver i junior-
regi.

Brug ogsa tiden som et socialt frirum, hvor
snakken falder pa andet end golf.
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Loverne har féet feerden af jer. Lig derfor ~ Rekuvisitter:
helt stille | planken i 30 sek. -

Jern og bolde:

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:

* |av gvelsen pa kneene

lav sideleens planke

loft den ene arm

loft det ene ben

lav gvelsen i armstreeksposition
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