UGENS @VELSER

VOKSEN@VELSER

OVELSER

Basisudstraek

Fokus:
Udstreek, beveegelighed

Ind og i Videolink

Fokus:
Lange indspil, boldtreef, leengde-
kontrol, landingsomrade, konkur-
rence

Ram pladen Videolink

Fokus:
Bunker, fart, leengdekontrol,
landingsomrade

Ind og i Videolink

Fokus:
Bunkerslag, landingsomrade

Lykkehijulet Videolink
Fokus:
Putt, sigte, talmodighed, konkur-
rence

Uge 3
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https://jwp.io/s/7B8R9FrS
https://jwp.io/s/EYmzVi9R
https://jwp.io/s/ANbsV6uj
https://jwp.io/s/M1F5NL0N

UGENS BVELSER

LAD 05 KOMME | GANG

Nakke: Lad hovedet falde ud mod din
hojre skulder. Tag fat pa siden af hovedet.
Treek nu langsomt med din hgjre hand. For
at oge spaendingen yderligere presses ven-
stre skulder mod jorden. Streek derefter pa
den modsatte side af halsen.

Skuldre: Hojre hand holdes pa ryggen lige
over leenden. Ved at presse albuen frem
med venstre hand kan streekket justeres.
Det er vigtigt, at du holder ryggen strakt
og skuldrene tilbage pa plads. Skift arm og
gentag udspandingen.

Ryg: Grib fat i en stolpe eller andet tilsva-
rende med strakt arm og tommelfingeren
nedad. Med samlede ben lader du dig
hange i armen. Rund i ryggen og slap af

i skulderen. Skift arm og gentag evelsen
med den anden arm.

VOKSEN@VELSER

Mave: Lzg dig pa maven med handerne
under skuldrene. Streek armene indtil du
meerker et streek pa forsiden af kroppen.
Pres hofterne mod underlaget.

Bryst: Stil dig som i gvelse for ryg med
siden til f.eks. en stolpe. Hele underarmen
skal have kontakt med stolpen, og bade
albue og skulderled skal holdes vinkelret.
Pres brystkassen frem til du meerker et
treek | brystmusklerne. Skift arm og gentag
avelsen. Du kan eendre udspeendingen ved
at flytte armen op eller ned.

Balder: Lig pa ryggen med bgjet hajre-
ben og venstre ben krydset pa laret. Hold
leenden i underlaget og fasthold streekket
ved at presse pa knaeet. Her er det vigtigt,
at du holder ryggen ret — specielt | leenden.
Du kan age straekketi baldemusklerne ved
at traekke kneeet teettere.

Find selv pa flere.
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UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Drop en bold og pitch den mod et forudbe- Rekvisitter:
stemt hul. Ga ind og putt efter hvert slag.

Arbejd dig rundt om greenen, sa du far

mange forskellige pitchslag. Serg for ogsd  Jern og bolde:

at sla fra forskellige lies med forskellige En bold og spillerens udstyr
haeldninger.

Antal:

1-6 spillere

Sadan kan gvelsen andres:

aendre afstanden til hullet

lav udfordrende slag

spil mod en anden

spil 1 hold

ga farst videre til naeste slag, hvis du
lykkes i to slag
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an ot

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Lav en 10x10 skridt stor firkant. Brug evt.  Rekvisitter:

flag eller golfjern til at markere firkanten. Flag eller golfjern
Der slas tre bolde fra bunkeren, som er
placeret ca. 10 skridt fra forreste kant. Jern og bolde:

Boldene skal ende i firkanten. @velsen er ~ Tre bolde og et sandjern pr. spiller

fuldendt nér alle tre bolde ligger i firkan-
ten.e Antal:

1-6 spillere

Sadan kan gvelsen andres:

e andre starrelsen pa firkanten

e xndre afstand fra bunker til firkant
e spilihold
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LAD 05 KOMME | GANG

Leeg en bold i bunkeren og sla den mod
et forudbestemt hul. Ga ind og putt efter
hvert slag. Serg for ogsa at sla fra forskel-
lige lies med forskellige haeldninger til
forskellige huller.
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DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:

Jern og bolde:
Bolde og et sandjern pr. spiller

Antal:
1-6 spillere

Sadan kan gvelsen andres:

e xndre afstanden til hullet

e spilihold

e sl3 fra skeeve steder

® lav regler sd man forst gar videre til nee-
ste slag, hvis man lykkes
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UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

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 veek. Fér Jern og bolde:

man puttet i hul g&r man med uret, misser En bold og en putter pr. spiller
man gar man mod uret.

Der puttes fra 1a, videre til 1b, 1cog 1d.  Antal:

Lykkes man med at putte i hul fra 1d, gar ~ 1-2 spillere

man videre til 2a og fortseetter pd samme
made som far. Misser man et putt gar
man en tee tilbage mod uret. Det geelder
om at komme hele vejen ud til tee 3d.

Sadan kan gvelsen andres:
a&ndre afstanden fra tees til hullet

e putte med lukkede gjne

¢ spille efter hvor mange man kan fa i hul
| traek

e spille mod en makker/indhente hinanden
avelsen afvikles som shoot out. Spillere
der misser et put udgar
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