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Dynamisk opvarmning
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Ram pladen

Bunker, fart, leengdekontrol,
landingsomrade
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Fokus: Se video

Jorden rundt

Putt, sigte, gentagelse,
greenhaeldning, konkurrence
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Min bold

Fokus:
Banetraening, regler, etikette

7d
®
<.
o
®
o

Basisudstraek

Udstreek, beveegelighed
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UGENS @VELSER

Dynamisk opvarmning

VOKSEN@VELSER

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

e Mavebgjninger

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

e 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
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UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

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. Flag eller golfjern
@velsen er fuldendt nar alle tre bolde lig-
ger i firkanten. 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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UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKALVIBRUGE

Placér 8 tees i en cirkel rundt om et hul. Rekvisitter:
Afstanden fra tees til hul er 3 fod. Holer 8 tees

man puttet gar man med uret til naeste

tee. Misser man ga&r man modsat mod Jern og bolde:

uret. Det geelder om at komme hele vejen  En bold og en putter pr. spiller

rundt med uret.
Antal:

1-2 spillere

Sadan kan gvelsen andres:

e afstanden mellem tees og hullet a&n-
dres

e makkerspil (katten efter musen)

e spil pa tid
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UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Inddel spillerne i hold af max 4. Serg for Rekvisitter:

at inddele spillerne i forhold til deres ud- Hent inspiration i “Lommeguiden” og
viklingstrin. Forklar, vis og lav evelser der ~ “Kom i gang- golf for begyndere”
forteeller hvor, hvorfor og hvordan disse

emner kommer i spil: Jern og bolde:

Spillerens udstyr
e Jeg kender min bold - jeg ved hvordan
min bold ser ud og hvilke kendetegn Antal:
den har. Alle
e Jeg har styr pd min bold — jeg orienterer
mig om hvor min bold er.
e Hen til min bold — jeg tager den hurtig-
ste vej hen til min bold

Sadan kan gvelsen andres:
e Find selv pa flere situationer og ger
dem spillignende.
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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 @ge spaendingen yderligere presses ven-
stre skulder mod jorden. Straek 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 ervigtigt, 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
haenge i armen. Rund i ryggen og slap af

I skulderen. Skift arm og gentag ovelsen
med den anden arm.

Mave: Lzg dig pd maven med haenderne
under skuldrene. Streek armene indtil du

VOKSEN@VELSER
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Se video

meerker et straek pa forsiden af kroppen.
Pres hofterne mod underlaget.

Bryst: Stil dig som i gvelse 6 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 avel-
sen. Du kan eendre udspeendingen ved at
flytte armen op eller ned.

Balder: Lig pa ryggen med bgjet hgjre-
ben og venstre ben krydset pa laret. Hold
leenden i underlaget og fasthold streekket
ved at presse pa kneeet. Her er det vigtigt,
at du holder ryggen ret — specielt | laenden.
Du kan oge streekketi baldemusklerne ved
at treekke kneeet teettere.

Find evt. selv pa flere

Antal:
Alle
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