VINTER OVELSER

OVELSER
Ror jorden med... °
FOkUS: Se video

Opvarmning, samarbejde, balan-
ce, bevaegelighed, styrke, koordi-
nation, adraethed

Puttekroket

FOkUSZ Se video
Putt, sigte, leengdekontrol,
konkurrence

Hjemmebanen

Fokus:
Spillignende treening

5-4-3-2-1 kast °

FOI(US' Se video
Beveegelse, afstandsbedem-
melse, konkurrence

Jonglgren o

Fokus:
Hand til gje koordinering,
konkurrence

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/roer-jorden-med-0
https://www.danskgolfunion.dk/puttekroket
https://www.danskgolfunion.dk/5-4-3-2-1-kast
https://www.danskgolfunion.dk/jongloeren
https://www.danskgolfunion.dk/hjemmebanen

VINTER OVELSER

Ror jorden med...

LAD 05 KOMME | GANG

Del barnene op i hold. Ved sma barn bar
hvert hold have en voksen hjelper. Hol-
det skal samarbejde og bruge hovedet og
fantasien. Traeneren siger nu f.eks: 4 ben
og en hand. Hver hold skal nu sgrge for at
kun 4 ben og en hand berarer jorden. Man
kan seette en tidsgreense pa til lasning af
opgaven (f.eks. 1 min.), aftale at det hold,
som farst lgser opgaven vinder eller vente
til alle hold har lgst opgaven.

Veer opmaerksom pa at antallet af deltage-
re pa holdene saetter visse greenser, men
nogle gange kan de lgse en opgave, som
du ikke selv lige kan finde lgsningen.

DANSK GOLF union

Se video

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:
4 kegler

Jern og bolde:

Antal:
Hold

Sadan kan gvelsen andres:

Derefter stilles en ny lignende opgave
f.eks. 2 ben og 4 haender/ 1 ben og 2 haen-
der.

Man kan godt have store hold og flere
hold.

Spil med
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LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Find et passende lokale i klubhuset og lav ~ Rekvisitter:

en bane af stole, borde og lignende. Seet Borde, stole, taburetter

en bane op som vist pa tegningen. Spillet

startes fra startpaelen hvorefter det geelder Jern og bolde:

om at sla sin bold igennem banens "buer”  Tennisbolde, hockeybolde, golfbolde og
na til og ramme endepelen, for derefter at puttere

sld bolden gennem buerne pa vej tilbage til

startpeelen. Nér startpaelen rammes igen Antal:

er banen klaret. Alle

Alle slag teelles og man far et ekstra slag

nar man rammer gennem en bue. Spil evt. .
med at man ma "krokere"” andre bolde, Sadan kan gvelsen &ndres:

hvis de rammes. skift bold, lav banen sveerere

lav banen nemmere

spil 1 hold

spil med bind for gjnene og lad makke-
ren guide
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https://www.danskgolfunion.dk/puttekroket

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. Spil-
lerne skal ud fra baneguiden vaelge, hvilket
jern de vil tee ud med. Antallet af m 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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DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:
Evt. en baneguide

Jern og bolde:
Treeningsbolde og spillerens eget udstyr

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen aendres:

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

e Der kan spilles fra bla/rade/gule/ hvide
teesteder.

e Der kan spilles foursome/fourball eller
hold mod hold.

¢ Der spilles med handicap.
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VINTER OVELSER
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Se video

LAD 05 KOMME | GANG

Lav 5 omrader som alle kan nas i forbin-
delse med et kast. Fordel omarder og giv
dem alle et pointtal mellem 1-5. Omra-
det teettest pa giver 1 point og omradet
leengst vaek giver 5 point. Det gaelder om
at fa ramt alle 5 omrader. Nar alle omrader
er ramt kan gvelsen laves igen evt. med
spark.

DET SKALVIBRUGE

Rekvisitter:
Bolde og kegler eller anden markering

Jern og bolde:
Bolde

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:

Kan ogséa udferes som spark, tril, bagleens
kast.

Lav en bestemt reekkefalge omraderne
skal rammes i. Lav gvelsen i hold eller som
makkerpar.
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LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Start med at jonglere med en bold. Kast Rekvisitter:

1 bold i vejret og grib den med samme -

hand. Kast derefter 1 bold i vejret og grib

den med modsatte hadnd. Prov derefter at  Jern og bolde:
jonglere med 2 bolde. Kast boldene op i 2-3 golfbolde
luften pa samme tid og grib med samme

h&nd. Prov nu at skifte s& du kaster begge  Antal:

bolde op pa samme tid, men griber dem Alle

med modsatte hand.

Sadan kan gvelsen andres:

e gor det hele igen med lukkede gjne

e gad sammen to og to og se hvor mange
bolde | kan holde i luften
jonglere “normalt med 2 bolde

® jonglere med 3 bolde
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