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INDLEDNING

Dette kompendium indeholder avelser og inspiration til afvikling af bade
feerdighedstraening og banetraening.

Det anbefales at lede juniorerne igennem traeningskonceptets tre
treeningselementer:

INTRO TRANING OUTRO

Vi kalder starten for intro og afslutningen for outro, hvor aktiviteterne

er socialt preegede og indeholder samarbejde, faellesskab, opvarmning,
udstraekning, konkurrence og fysisk aktivitet. Treeningsdelen er der, hvor
den specifikke feerdighed treenes.

Vi anbefaler, at alle spillere pa tvaers af alder og niveau starter og slutter
traeningen samlet i en intro — og outroaktivitet.

Brug den allerede feerdige traeningsplan eller brug egne evelser, som du
finder mest relevant i forhold til malgruppen, faciliteter og ressourcer.

Du kan finde inspiration til bade faerdighedstreeningen og banetraeningen
pa danskgolfunion.dk/traening

Rigtig god forngjelse!







DYNAMISK OPVARMNING

Antal juniortraenere: En
Antal deltagere: Ubegraenset
Rekuvisitter: Ingen

Jern og bolde: Ingen

Lad os komme i gang:
@velsesleengden af de enkelte gvelser afpasses sé alle nedenstdende
ovelser er gennemfert efter ca. 10 min.
Jogging
Baglaens leb
Lgb med hgje knaelaftninger
Krydslgb - lab med siden til Iaberetning, hvor hgjre og venstre ben
hhv. krydses foran og bagved.
Hofterulning
Armsving - hgjre og venstre arm hhv. fremad og bagleens
Mallesving - hgjre hand til venstre fod og omvendt
Armstraekninger
Benflytning - liggende pa maven i engleposition. Far hgjre fod il
venstre hand og omvendt
Mavebajninger
Rygevelse — Spillerne ligger pa maven og lgfter hgjre ben og venstre
arm samtidig og omvendt
Lab med haelspark
Gadedrengehop
Sidelzens lgb

@VELSER DYNAMISK OPVARMNING



POWERGOLF

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En til to

Antal deltagere: Fire til ?

Rekvisitter: Kegler

Jern og bolde: Traeningsbolde og spillernes golfsaet

Lad os komme i gang:

Afhaengig af antallet af spillere stiller spillerne sig i to, tre eller fire raekker,
placeret ud fra hver enkel udslagsmatte. Ud fra hver raekke, ti m bagved
udslagsmatten, placeres en kegle (startsted). Midt imellem udslagsmatten
og den placerede kegle placeres endnu en kegle. Her skal spillerne udfare
en simpel fysisk gvelse (ti armbgjninger, ti mavebgjninger, ti englehop
etc), som juniortraeneren udvaelger. Spillerne spurter fra startkeglen hen
og udferer den fysiske gvelse. Efter den fysiske gvelse skal spillerne spurte
til udslagsmétten og udfere et slag, der er 50 m i carry (linje med kegler
opsettes). Spilleren skal fortsaette med at s, indtil malet er opnaet.
Derefter spurter spilleren tilbage til sit hold og skifter med den naeste i
raekken, ved at give high five. @velsen fortsaettes, indtil alle fra hvert hold
har vaeret igennem gvelsen.

INTRO @VELSER



SPEEDGOLF

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En til to

Antal deltagere: To eller flere

Rekuvisitter: Kegler og/eller flag

Jern & golfbolde: Trazningsbolde og spillernes saet

Lad os komme i gang:

En lille laberute pa klubbens anlaeg udpeges og labes igennem.
Leberuten skal starte og slutte ved driving range. Nar spilleren passerer
driving range, skal hver spiller sld tre bolde over halvtreds meter i carry (en
linje markeres med kegler). Spillerne vaelger selv jern. Klarer spilleren alle
tre bolde, m& man fortsaette lgberuten. Ved hver bold, der misses, skal der
lobes en meget lille ekstra runde, markeret med flag eller kegler ved siden
af driving range, inden man igen skal ud pa Igberuten. Hver spiller skal
lzbe tre runder og slé fra den samme udslagsmatte, hvor spillerens jern
ligger. Man starter og slutter med at sld bolde og leber derefter. Man dyster
alle mod alle.

IRSK GOLFSTAFET

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En

Antal deltagere: Alle
Rekuvisitter: Kegler

Jern og bolde: Et golfiern pr. hold

Lad os komme i gang:

Del juniorerne i to stafethold. Hvert hold far et golfjern. Saet to kegler 25
meter fra startlinjen. Hvert hold sender en spiller afsted ad gangen. Der
skal Igbes ud til keglerne. Her saettes kellehovedet mod jorden, og enden
af grebet holdes mod panden. Herefter Igber man seks gange rundt om
jernet. Derefter Igbes der ind til holdet, hvor naeste spiller star klar. Forste
hold der far alle spillere igennem vinder.

@VELSER INTRO



STIKBOLD

Det skal vi bruge:

Antal juniortreenere: En
Antal deltagere: Alle
Rekvisitter: En skumbold
Jern og bolde: Ingen

Lad os komme i gang:

Et omrade pa x antal kvadratmeter markeres (golfbags kan anvendes).
Juniorerne samles i omradet. En skumbold kastes op i luften. Nar
skumbolden har ramt jorden tre gange ma bolden tages. Det gaelder om
at ramme de andre juniorer. Juniorerne ma ikke lgbe ud af det markerede
omrade. Bliver man ramt sidder man stille pa hug. Man bliver levende ved
atfa fati bolden eller hvis vedkommende der skad en selv bliver ramt eller
en anden junior hopper over en som i legen statrold.

FODBOLDKAMP

Det skal vi bruge:

Antal juniortreenere: En

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: En fodbold og golfbags (eller andet der kan bruges som
markering)

Jern og bolde: Ingen

Lad os komme i gang:
Et omrade pa x antal kvadratmeter markeres (golfbags kan anvendes).
Juniorerne deles i to hold. En fodbold anvendes. Der spilles pa tid

INTRO @VELSER



SNAGRUNDBOLD

Det skal vi bruge:

Antal juniortreenere: En

Antal deltagere: Ti eller flere

Rekvisitter: Kegler

Jern & golfbolde: SNAGjern og en tennisbold

Lad os komme i gang:

En rundboldbane (ca. 20 m x 10 m) opszettes. Deltagerne deles i to hold
med lige mange spillere pa hvert hold. Et hold er udehold, det andet hold
er indehold. Opgaven for holdet i marken er at gribe bolden og kaste
bolden tilbage til opgiveren. Opgiveren er placeret ved en stopkegle.
Indeholdet sender en tennisbold af sted med et SNAGjern. Bolden kan
enten tees op eller ligge pa jorden. Bliver bolden grebet, der spilleren, der
slog samt de medspillere, der Igb mellem keglerne pa samme tid. Skydes
bolden ud over siden, der spilleren og de medspillere, der lgb mellem
keglerne 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. Spilleren, der slar, skal Igbe til naeste kegle eller sa langt
som vedkommende tror han/hun kan nd uden at de. Er der nogen, der
leber mellem keglerne, nar opgiveren raber stop, er vedkommende dede.
Nar indeholdet har tre dede, bytter holdene. For hver spiller, der kommer
gennem rundboldbanen og tilbage, gives et point. Der spilles til 15 point.
Spil evt. med to bolde for at @ge intensiteten.

@VELSER INTRO



BALTEKORETAIET

Det skal vi bruge:

Antal juniortreenere: En
Antal deltagere: Minimum fire
Rekvisitter: Ingen

Jern og bolde: Ingen

Lad os komme i gang:

Tre juniorer laegger sig pa ryggen, side om side — helt taet. En flerde junior
leegger sig vinkelret over de tre juniorers maver, pa ryggen. De tre juniorer
skal nu rulle samme vej og derved transportere junioren pa toppen. Nar
den enkelte junior er transporteret x antal meter, bytter juniorerne plads.
Nar alle juniorer har provet at ligge pa “toppen” er gvelsen feerdig. @velsen
udferes bedst ndr underlaget er tort.

GOLFBANENS SKRAK

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: Ingen

Jern og bolde: Valgfrit golfjern. Range bolde

Lad os komme i gang:

En golfbold placeres pa en rangemdtte (eller tee). Junioren placerer sig
nogle skridt bag ved matten. Junioren lgber nu mod bolden og slar til
bolden, mens han/hun er i fart. Det geelder om at sl bolden sa langt
som muligt. Det er en gvelse, der kraever plads pa rangen og fokus pa
sikkerheden.

INTRO @VELSER



BEVAGELSESOVELSER

Det skal vi bruge:
Antal juniortreenere: En
Antal deltagere: Alle
Rekvisitter: Ingen

Jern og bolde: Ingen

Lad os komme i gang:

@velserne har fokus pa udvikling af koordination, balance, rytme og

kropsbevidsthed. Tag udgangspunkt i juniorernes alder og udvikling

«  Brazil: Barnene lober sidelaens og krydser skiftevis ben foran og
bagved.
Forlaens og bagleens Igb: Det geelder om at opna sé hgj fart som
muligt. Opmal en distance, hvor bgrnene skal sprinte frem til og
sprinte bagleens tilbage.
Gadedrengelgb: Opmal en distance (bane), hvor bgrnene skal lave
gadedrengelab frem og tilbage.
Hink: Ved denne gvelse kan en hinkerude tegnes eller en distance
opmales.

BALANCEBO

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: En stolpe eller andet som kan anvendes som balancebom
Jern og bolde: Ingen

Lad os komme i gang:

Placer en stolpe i graesset (kan evt. haeves fra jorden mellem to "ting").
Juniorerne skal skiftevis bevaege sig forlaens pd bommen uden at falde
ned. Bommen passeres x antal gange.

Lad bernene ga forleens, bagleens, sidelzens, lad dem gé ned pa hug pa
stolpen, lad dem kun anvende et vist antal skridt pa stolpen, lad dem lgbe
pa stolpen, lad dem ga pa teeer/hael, lad dem ga med bind for gjnene.

@VELSER INTRO



HOJRE VENSTRE SU

Det skal vi bruge:

Antal juniortreenere: En
Antal deltagere: Alle
Rekvisitter: Ingen

Jern og bolde: Ingen

Lad os komme i gang:

Ga fremad i normalt tempo og sving skiftevis armene strakt frem

og tilbage. Nar hgjre arm svinger frem, svinges modsatte ben ogsa
frem. Benene er ligesom armene strakt under hele gvelsen - ligesom
militaermarch.

KRABBEGANG

Det skal vi bruge:
Antal juniortraenere: En
Antal deltagere: Alle
Rekvisitter: Ingen

Jern og bolde: Ingen

Lad os komme i gang:

Seet dig pa numsen med bade fedder og haender i jorden. Laft numsen fra
jorden, sd du hviler pd haender og fedder. Ga nu fremad hvor du skiftevis
flytter haender og fedder. Udfer ogsa evelsen bagleens og til siderne. Lav
evt. en stafet.

INTRO KROPSBEVIDSTHED



L@FT POKALEN

Det skal vi bruge:

Antal juniortreenere: En

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: Et stabilt underlag og en spand fyldt med traeningsbolde
Jern og bolde: Ingen

Lad os komme i gang:

Find balancen pa et ben og hold spanden med den ene hand under
bunden. Mens du holder balancen pa et ben, loftes spanden med den
ene hand op over hovedet, hvor modsatte hand meader den, for derefter at
seenke den ned til modsatte side. Gentag @velsen med modsatte ben.

ADRATHEDSSTIG

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En

Antal deltagere: Alle

Rekuvisitter: Ti pinde (eller golfjern)
Jern og bolde: Evt. ti golfjern

Lad os komme i gang:

Placer ti pinde (evt. golfjern) med x cm mellemrum s det danner en stige
uden sidder. De enkelte "rum”skal betraedes forskelligt. Start med at ga
gennem stigen med skiftevis hgjre og venstre fod i stigens rum. Prav ogsa
at lebe, ga baglaens eller sideleens gennem “stigen’”.

KROPSBEVIDSTHED INTRO



VEJRM@LLER 0G KOLB@TTER

Det skal vi bruge:

Antal juniortreenere: En
Antal deltagere: Alle
Rekvisitter: Ingen

Jern og bolde: Ingen

Lad os komme i gang:

Lad barnene sla vejrmaller og kolbgtter. Sla evt. vejrmellerne den
modsatte vej, hurtigere eller med lukkede gjne. SI& evt. koldbgtterne
baglaens eller med lukkede gjne.

0 HOP

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: 4-6 hulahopringe eller snor der kan lave lignende cirkler. 4-6
kegler, headcovers eller lignende.

Jern og bolde: Ingen

Lad os komme i gang:

Placer cirklerne som sma og meget varme ger, der er mulige at hoppe il
og fra. Imellem gerne placeres keglerne/headcovers som sultne hajer. Hop
nu fra @ til @ uden at lande i vandet og serg for ikke at std alt for stille pa de
varme oer.

INTRO KROPSBEVIDSTHED



360 GRADERS HOP

Det skal vi bruge:
Antal juniortreenere: En
Antal deltagere: Alle
Rekvisitter: Ingen

Jern og bolde: Ingen

Lad os komme i gang:

Barnene skal forsage at hoppe og rotere sa meget som muligt og lande pa
fedderne igen. Det er vigtigt at landingen er i balance. Jo mere de kan
rotere jo bedre.

TOVTRAKNING

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: Et reb eller et staerkt tov
Jern og bolde: Ingen

Lad os komme i gang:

Kan forega som hold eller en mod en.

Husk at markere midten pa jorden (streg, pind eller lign), sd vinderen kan
findes nar modstanderen er trukket henover denne. Kan evt. udfares pa ét
ben, med lukkede gjne, uden at nogen ma sige noget, kun med en hand
pa rebet.

KROPSBEVIDSTHED INTRO



ARTEPOSEN

Det skal vi bruge:

Antal juniortreenere: En

Antal deltagere: Alle
Rekvisitter: x antal zerteposer
Jern og bolde: x antal golfbolde

Lad os komme i gang:

Juniorerne gar sammen to og to og stiller sig overfor hinanden. En
certepose eller en golfbold udleveres til hvert par (serteposen er nemmere
at gribe for yngre juniorer). @velsen gar ud pa at kaste og gribe aerteposen
i varierende kaste- og gribe former. Start med underhandskast. Arteposen
skal altid gribes af makkeren. Varier afstanden til og mellem spillerne. Kast
evt. med modsatte hand. Kast bdde med under —og overhand. Kast med
begge haender.

FODBOLDGOLF

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: x antal kegler eller lignende samt x antal fodbolde
Jern og bolde: Ingen

Lad os komme i gang:

En bane bestdende af x antal teesteder og huller (en stor kegle) opsaettes
ligesom en almindelig golfbane. De forskellige huller kan variere i afstand,
svaerhedsgrad osv. En bold pa fodboldsterrelse anvendes — gerne plastik.
Bolden sparkes fra teested og hullet er feerdigspillet nar keglen er ramt.

INTRO KROPSBEVIDSTHED



STEP IN SLAG

Det skal vi bruge:

Antal juniortreenere: En
Antal deltagere: Alle
Rekvisitter: Ingen

Jern og bolde: Et vilkarligt jern

Lad os komme i gang:

Indtag din normale opstilling med et jern eller en kglle. Saml benene ved
hgjre fod. Sving tilbage og lige inden toppen nas, traeder du frem med din
venstre fod, s denne rammer dens normale position. Nar venstre fod er i
jorden, svinger du igennem og afslutter som du plejer. Tag evt. bold med
nar bevaegelsen sidder der.

SPIDERMAN

Det skal vi bruge:
Antal juniortraenere: En
Antal deltagere: Alle
Rekuvisitter: Ingen

Jern og bolde: Ingen

Lad os komme i gang:

Spillerne ligger pa alle fire og skal nu beveege sig rundt pa graesset. Det
er kun fedder og haender der ma rgre graesset. Det gaelder om at have
kroppen sa teet pa jorden som overhovedet muligt, mens man flytter
skiftevis den ene hand og fod. Det skal ligne at man kravler ligesom
Spiderman.

KROPSBEVIDSTHED INTRO



MED RYGGEN TIL

Det skal vi bruge:

Antal juniortreenere: En

Antal deltagere: Alle - to og to
Rekvisitter: Tennisbolde eller skumbolde
Jern og bolde: Ingen

Lad os komme i gang:

Ga sammen to og to. Den ene gar 5 meter vaek og stiller sig med ryggen
til den anden (som star ved boldene). Personen ved boldene kaster en
bold ad gangen mod makkeren med ryggen til. Lige s snart bolden er
kastet skal den, der kaster sige "hep” S& snart makkeren med ryggen til
herer dette, skal han/hun vende sig om og forsege at gribe bolden.

INTRO KROPSBEVIDSTHED



LYKKEHJULET

Det skal vi bruge:
Rekvisitter: 12 tees
Jern & golfbolde: En bold og en putter pr. spiller

Lad os komme i gang:

Placér 12 tees som vist pa tegningen. De farste tees placeres to fod fra
hullet, de nzeste yderligere en fod leengere vaek og de sidste igen en fod
leengere vaek. Far man puttet i hul gar man med uret, misser man gar man
mod uret. Der puttes fra 1a, videre til 1b, 1 c og 1 d. Lykkes man med at
putte i hul fra 1d, gar man videre til 2a og fortseatter pa samme made som
for. Misser man et putt gar man en tee tilbage mod uret.

Det geelder om at komme hele vejen ud til tee 3d.

Kan gvelsen udvikles:

/ndre afstanden fra tees til hullet

Putte med lukkede gjne

Spille efter hvor mange man kan fa i hul i traek

Spille mod en makker/indhente hinanden

@velsen afvikles som shoot out. Spillere der misser et put udgar af
lykkehjulet

LA wN =

GOLF@VELSER PUTT



LUK HULLET

Det skal vi bruge:
Rekvisitter: 3 tees
Jern & golfbolde: En bold og en putter pr. spiller

Lad os komme i gang

Placér 3 bolde ved en tee eller kegle. 3 meter fra denne tee placeres en
tee (forreste tee). Yderligere 3 meter fra forreste tee placeres endnu en tee
(bageste tee). Det farste putt skal ende sa teet pa den bageste tee som
muligt. Det nzeste putt skal ende sa teet pa den forreste tee som muligt.
Det sidste putt skal lukke hullet mellem de to bolde - altsd ende mellem
forreste og bageste bold.

Kan gvelsen udvikles?

1. Afstanden mellem de to tees aendres

2. Afstanden fra de tre bolde til forreste tee sendres

3. Der benyttes flere bolde, sa flere huller skal lukkes (evt. det starste hul
mellem boldene)

4. Spilles som makkerspil

PUTT GOLF@VELSER



TO ER BEDRE END EN

Det skal vi bruge:
Rekvisitter: Tees
Jern & golfbolde: En bold og en putter pr. spiller

Lad os komme i gang:

Et golfiern placeres en meter bag et hul. Tees placeres med 3, 5,7,9, 11 fod
til hullet. @velsen er en makkeravelse (to og to). Begge spillere slar fra teen
fra 3 fod. Hvis begge holer gar man videre til naeste tee. Hvis kun en holer
og en ligger mellem hul og jern bliver man staende. Misser begge deres
putt gar man tilbage til forrige tee.

Kan gvelsen udvikles?

1. Qg afstanden mellem tees

2. Putt med lukkede gjne

3. Startevt. helt forfra hvis begge misser

GOLF@VELSER PUTT



DET SKAVE UR

Det skal vi bruge:
Rekvisitter: 8 tees
Jern & golfbolde: En bold og en putter pr. spiller

Lad os komme i gang:

Placér 8 tees i forskellige afstande til hullet (mellem 2-8 fod). Start ved en
vilkdrlig tee. Holes, gar man videre til naeste tee i urets retning. Misser man,
gar man mod uret. Det gaelder om at komme hele vejen rundt.

Kan gvelsen udvikles?

1. Spil pa tid

2. Putt med lukkede gjne

3. Spil med en makker hvor begge bolde afger om man gar med
eller mod uret

PUTT GOLF@VELSER



PORT

Det skal vi bruge:
Rekuvisitter: Kegler eller tees
Jern & golfbolde: En bold og en putter pr. spiller

Lad os komme i gang:

Saet en to fod bred port fem skridt inde pa green. Laeg en forhindring i
greenkanten. Chip bolden over forhindringen, carry ind pa green inden
porten, tril gennem porten evt. hen mod et hul.

Kan gvelsen udvikles?

1. /A&ndre afstanden til porten

2. /&ndre portens bredde

3. /A&ndre afstanden til hullet

4. Flytte eller forandre forhindringen

GOLFOVELSER



KATTEN EFTER MUSEN

Det skal vi bruge:
Rekvisitter: 8 tees, kegler eller flag
Jern & golfbolde: En bold og spillerens golfsaet

Lad os komme i gang:

Placér 8 tees, kegler eller flag rundt om indspilsgreen. Spillerne starter
overfor hinanden. Man skiftes til at chippe. Chipper man sa bolden ender
indenfor en driver afstand til hullet, gar man med uret til naeste tee. Man
venter pa at modstanderen har chippet, far det igen bliver ens tur. Misser
man gdr man mod uret og venter til det igen bliver ens tur. P et tidspunkt
vil en af spillerne indhente den anden.

Kan gvelsen udvikles?

1. Andre afstanden fra tees til hul

2. Bruge andet end en driver som succes afstand
3. Hvis man holer rykker man to huller

GOLFAVELSER



IND OG | MED DIN MAKKER

Det skal vi bruge:
Rekuvisitter: Kegler
Jern & golfbolde: En bold pr. spiller og spillernes golfsaet

Lad os komme i gang:

Ga sammen to og to. Der spilles rundt om indspilsgreen, hvor der

placeres 6 kegler. Den ene spiller dropper begge bolde et tilfeeldigt sted

i naerheden af en af keglerne. Det geelder nu om at komme ind og i.
Kommer begge spillere ind og i, gdr man mod uret videre til naeste kegle,
hvor boldene igen droppes tilfeeldigt. Kommer kun en af spillerne ind og i
bliver man staende ved samme kegle og dropper igen. Kommer ingen af
spillerne ind og i, gar man med uret. Spillerne skiftes til at droppe boldene.
Det gaelder om at komme hele vejen rundt mod uret.

Kan gvelsen udvikles?

1. Andre afstanden fra kegler til green
2. Seette flere kegler

3. Bruge et bestemt jern

GOLFOVELSER



TRE PA STRIBE

Det skal vi bruge:
Rekvisitter: Spray, tees
Jern & golfbolde: Et jern pr. spiller og farvede golfbolde

Lad os komme i gang:

9 firkanter optegnes med spray eller markeres med tees (se tegning - 3
fod mellem hver tee). Teested placeres fem m fra firkanterne uden for
green. Der spilles efter at fa tre pa stribe. Hver spiller har tre farvede bolde.
Spilleren chipper alle sine bolde i treek. Opnas tre pa stribe far spilleren et
point. Inden modstanderen chipper sine bolde, flerner spilleren sine bolde.

Kan gvelsen udvikles?

1. Spillerne skiftes il at sla en bold ad gangen
2. Firkanternes starrelse sendres

3. Afstanden til firkanterne eendres

GOLFAVELSER



PLADEN FULD

Det skal vi bruge:
Rekvisitter: Flag eller golfjern, tee, flag eller kegle
Jern & golfbolde: En bold og en putter pr. spiller

Lad os komme i gang:

Lav minimum 4 store firkanter med enten flag eller golfjern. Seet en
markering uden for green ti skridt fra firkanterne. Det gaelder om at lande
carry indeni firkanterne. Der slas fra markeringen udenfor green. @velsen
er fuldendt, nér alle firkanter er ramt. F& evt. en makker til at holde gje med
hvilke firkanter,

der rammes.

Kan gvelsen udvikles?

1. /A&ndre afstanden til firkanterne
2. /A&ndre stgrrelsen pa firkanterne
3. Andre antallet af firkanter

4. Spilihold

GOLF@VELSER PITCH



FORLANS 0G BAGLANS

Det skal vi bruge:
Rekvisitter: Kegler, par 3 bane eller starre indspilsomrade
Jern & golfbolde: Golfbolde og spillernes golfsaet

Lad os komme i gang:

Lav 9 sma huller pa klubbens par 3 bane eller omkring et starre
indspilsomrade. Hullerne skal gerne vaere mellem 5 og 20 meter lange.
Placér en kegle som hvert teested. Placér keglerne, sa der bliver 9
forskellige slag. Der spilles to og to. Begge spillere skal pitche mod et
forudbestemt hul. Kommer begge ind og i, gar man videre til nzeste hul.
Kommer kun en af spillernes ind og i, bliver man staende ved samme hul.
Kommer ingen af spillerne ind og i, gar man bagud til forrige hul. Hullerne
skal spilles i samme reekkefglge og man kan derfor ikke springe tilfeeldig
rundt mellem hullerne. Det gaelder om at klare alle 9 huller. Efter hul 3 og
6 er der stopklods, hvilket ger at man ikke kan ga lzengere bagud end til
disse huller, nar farst de er klaret.

Kan gvelsen udvikles?

1. /A&ndre afstand til hullerne

2. /&ndre sveerhedsgraden pa slagene
3. Spil pa tid

PITCH GOLF@VELSER



IND 0G|

Det skal vi bruge:
Rekvisitter: Ingen
Jern & golfbolde: En bold og spillerens golfsaet

Lad os komme i gang:

Drop en bold og pitch den mod et forudbestemt hul. G& ind og putt

efter hvert slag. Arbejd dig rundt om greenen, s& du far mange forskellige
pitchslag. Serg for ogsa at sla fra forskellige lies med forskellige haeldninger.

Kan gvelsen udvikles?

/Endre afstanden til hullet

Lav udfordrende slag

Spil mod andre

Spil i hold

Lav regler s& man ferst gar videre til naeste slag, hvis man lykkes
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GOLF@VELSER PITCH



RAM PLADEN

Det skal vi bruge:
Rekvisitter: Flag eller golfjern
Jern & golfbolde: Tre bolde og spillerens golfsaet

Lad os komme i gang:

Lav en 10x10 skridt stor firkant. Brug evt. flag eller golfjern til at markere
firkanten. Der slas tre bolde fra teestedet, som er placeret 15 skridt fra
forreste kant. Boldene skal ende i firkanten. @velsen er fuldendt nar alle tre
bolde ligger i firkanten.

Kan gvelsen udvikles?

1. /&ndre starrelsen pa firkanten

/ndre afstanden fra teestedet til firkanten
Spil i hold

SI& med forudbestemte jern

Hwn
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PITCH GOLF@VELSER




RAM PLADEN

Det skal vi bruge:
Rekuvisitter: Flag eller golfjern
Jern & golfbolde: Tre bolde og et sandjern pr. spiller

Lad os komme i gang:

Lav en 10x10 skridt stor firkant. Brug evt. flag eller golfjern til at markere
firkanten. Der slas tre bolde fra bunkeren, som er placeret ca. 10 skridt fra
forreste kant. Boldene skal ende i firkanten. @velsen er fuldendt nar alle tre
bolde ligger i firkanten.

Kan gvelsen udvikles?

1. /A&ndre sterrelsen pa firkanten

2. /&ndre afstanden fra bunkeren til firkanten
3. Spilihold

GOLF@VELSER BUNKER



NN SDAINE

Det skal vi bruge:
Rekvisitter: Kegler eller andet til at markere lgbebanen
Jern & golfbolde: 18 bolde og et sandjern pr. spiller/hold

Lad os komme i gang:

Del spillerne op i to hold. Hvert hold har en spand med ni bolde. Placér
de to spande med god afstand i bunkeren. Det gaelder om at sl& boldene
—en ad gangen - ud af bunkeren. Lykkes man ikke med at sla en bold
ud, tildeles man en strafrunde. Strafrunden lgbes pa en forudbestemt lille
Izbebane, som er lavet bagved omradet. N&r man kommer tilbage fra
strafrunden, ma naeste spiller pa holdet ga i gang. Lykkes man med at fa
bolden ud, lgber man ud til medspilleren som nu er klar til at sld naeste
bold ud af bunkeren. Det hold der farst far temt spanden har vundet.

Kan gvelsen udvikles?

1. Bolden skal lande pa green

Lav fysiske @velser pa strafrunden

Placér spandende s& bunkerslaget bliver sveerere
Spil pa tid

B

BUNKER GOLF@VELSER



Det skal vi bruge:
Rekvisitter: Ingen
Jern & golfbolde: Ni bolde og et sandjern pr. spiller

Lad os komme i gang:

Tegn en streg i sandet. Placér tre bolde 5 cm fra stregen, tre bolde 10 cm
fra stregen og tre bolde 15 cm fra stregen. Start med at sla de tre bolde
som ligger 15 cm fra stregen ud af bunkeren. Sandjernet skal treeffe sandet
mellem stregen og bolden. Hvis dette lykkes og alle boldene kommer ud
af bunkeren, gar man videre til de tre bolde, som ligger 10 cm fra stregen.
Lykkes ogsa disse, gar man videre til boldene som ligger 5 cm fra stregen.
Lykkes det ikke at ramme sandet det rigtige sted og at fa boldene ud,
starter man forfra pa afstanden man er i gang med. Har man klaret alle tre
bolde pa eks. 15 cm, er denne afstand klaret.

Kan gvelsen udvikles?

1. Lav @velsen uden bolde

2. Start helt forfra hvis en bold misses

3. Spilihold

4. Lavregler om boldene skal lande i givent sted

GOLF@VELSER BUNKER



IND 0G|

Det skal vi bruge:
Rekvisitter: Ingen
Jern & golfbolde: En bold og et sandjern pr. spiller

Lad os komme i gang:

Laeg en bold i bunkeren og sld den mod et forudbestemt hul. G ind og
putt efter hvert slag. Serg for ogsa at sla fra forskellige lies med forskellige
haeldninger til forskellige huller.

Kan gvelsen udvikles?

1. /A&ndre afstanden til hullet

2. Spilihold

3. Slafra sveere lies

4. Lavregler sa man ferst gar videre til naeste slag, hvis man lykkes

O mcmmee o
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BUNKER GOLF@VELSER




POWERGOLF

Det skal vi bruge:
Rekuvisitter: Kegler
Jern og bolde: Treeningsbolde og spillernes golfsaet

Lad os komme i gang:

Afhaengig af antallet af spillere stiller spillerne sig i to, tre eller fire raekker.
Placeret ud fra hver enkel udslagsmatte. Ud fra hver raekke, ti m bagved
udslagsmatten, placeres en kegle (startsted). Midt imellem udslagsmatten
og den placerede kegle placeres endnu en kegle. Her skal spillerne udfare
en simpel fysisk gvelse (ti armbgjninger, ti mavebgjninger, ti englehop
etc.), som juniortraeneren udvaelger. Spillerne spurter fra startkeglen

hen og udferer den fysiske gvelse. Efter den fysiske avelse skal spillerne
spurte til udslagsmatten og udfere et slag, der er 50 mi carry (linje med
kegler opsaettes). Spilleren skal forsaette med at sl3, indtil malet er opnaet.
Derefter spurter spilleren tilbage til sit hold og skifter med den naeste i
reekken, ved at give high five. @velsen fortszettes, indtil alle fra hvert hold
har veeret igennem gvelsen.

Kan gvelsen udvikles?

1. Feerre fysiske gentagelser

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

3. Opdel spillerne efter deres niveau og sat de gode og mindre gode
sammen. De gode har sveerere mal ved udslaget.

GOLF@VELSER LANGE SLAG



HJEMMEBANEN

Det skal vi bruge:
Rekvisitter: Evt. klubbens baneguide
Jern & golfbolde: Treeningsbolde og spillerens golfsaet

Lad os komme | gang:

Hjemmebanens huller spilles fiktivt ud fra laengden af det enkelte hul.
Formalet med @velsen er at fa sa stor overfgrselsvaerdi fra traening til bane.
En udslagsmatte repraesenterer et hul. Deltagerne skal spille fra tee til
green. Spillerne skal ud fra baneguiden vaelge, hvilket jern de vil tee ud
med. Antallet af m sldet 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'’.

Kan gvelsen udvikles?

1. Altefter 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

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

3. Der spilles med handicap

LANGE SLAG GOLF@VELSER



BALANCEGOLF

Det skal vi bruge:
Rekuvisitter: Ingen
Jern og bolde: Traeningsbolde, golfsaet og tees

Lad os komme i gang:

Spillerne stér ved hver deres udslagsmatte. Spillerne skal igennem fire
balancegvelser, hvor fem-seks bolde slas ved hver gvelse.

@velse 1: Spillerne slar fem bolde med samlede ben.

Qvelse 2: Spillerne slar bolde pa ét ben, tre pa hajre og fem pa venstre.
@velse 3: fem bolde saettes pa tees foran udslagsmatten. De fem bolde skal
sendes af sted en efter en, men i en lang flydende bevaegelse.

@velse 4: Spillerne slar fem bolde i almindelig opstilling, men holder
afslutningspositionen, indtil bolden er landet.

Kan gvelsen udvikles?
1. Der kan saettes leengder pa de forskellige slag
2. Derkan skiftes jern

GOLF@VELSER LANGE SLAG



KREATIVT HULSPIL

Det skal vi bruge:
Rekvisitter: Alt hvad der kan simulere golfhuller
Jern og bolde: Traeningsbolde og spillernes golfsaet

Lad os komme i gang:

Spillerne gar sammen to og to og laver et kreativt hul af forskellige
remedier klubben har til radighed. Spillerne placerer hullerne i forskellige
afstande pa driving rangen. Til hver udslagsmatte harer et af de kreative
huller. Der spilles en mod en, og spillerne veelger selv jern. Point gives til
den spiller, der farst rammer eller kommer taettest pa hullet. Der spilles
bedst ud af fem bolde ved hvert hul.

Kan gvelsen udvikles?
1. @velsen kan afvikles hold mod hold (fourball)
2. Skift leengde til de kreative huller fra udslagsmatten

LANGE SLAG GOLF@VELSER



RUTINE

Det skal vi bruge:
Rekuvisitter: Ingen
Jern & golfbolde: 30 treeningsbolde pr. spiller og spillernes golfsaet

Lad os komme i gang:

@velsen foregar pa driving range. Hver junior tager en spand med 30
bolde. @velsen gdr ud pa at holde den samme rutine ved alle 30 slag. Med
andre ord skal spilleren forsage at forberede, udfare og evaluere alle slag
pa samme made og pa samme tid. Lav evt. gvelsen som makkeravelse,
hvor den ene spiller slar mens den anden holder gje.

Kan gvelsen udvikles?

1. Skift jern/kelle ved hvert slag

2. Skift mal ved hvert slag

3. Skift jern/kglle og mal ved hvert slag
4. Tagtid pa hvert slag

GOLF@VELSER LANGE SLAG



PLUS 3 MINUS 2

Det skal vi bruge:
Rekvisitter: Kegler
Jern & golfbolde: Min. 10 traeningsbolde og spillernes golfseet

Lad os komme i gang:

Der opsaettes en landingszone markeret med kegler ca. 80 meter ude

pa rangen med ti x ti meters afstand. Spilleren star pa sin udslagsmatte.
Spilleren starter med 10 bolde. Rammer bolden i landingszonen, fiernes
to bolde fra kurven. Misser den enkelte spiller landingszonen, lzegges tre
bolde mere ned i kurven. Der spilles alle mod alle. Den spiller, der farst for
temt sin kurv, har vundet.

Kan gvelsen udvikles?

1. /A&ndre afstanden til landingszonen
2. /&ndre starrelsen pa landingszonen
3. Spil pa tid

LANGE SLAG GOLF@VELSER



TEESTEDET OG FAIRWAY

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En traener til to hold a max 4 spillere

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: Hent inspiration i “Lommeguiden”- fanebladene om
teestedet og fairway og i"Kom i gang - golf for begyndere”

Jern & golfbolde: Juniorernes golfsaet. SNAG jern. Hockeybolde,
tennisbolde, 30% golfbolde eller golfbolde

Lad os komme i gang:
Inddel spillerne i hold af max 4. Serg for at inddele spillerne i forhold til
deres udviklingstrin. Forklar, vis og lav @velser der forteeller hvor, hvorfor og
hvordan disse emner kommer i spil:
- Forklar og vis de forskellige teesteder
- Hvor ma jeg tee bolden op? Hvad med pravesving?
Skal jeg bruge en tee?
- Hvilket teested ber jeg spille fra?
- Hvad er fairway, hvilke regler gaelder og hvad er kendetegnende?

KOM i GANG

~ GOLF FOR BEGYNDERE

til Golfreglerne 2019

Bech-Bruun

BANETRANING 1 OPLEV BANEN



BUNKERS 0G ROUGH

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En traener til to hold a max 4 spillere

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: Hent inspiration i “‘Lommeguiden” - fanebladene om bunkers
og rough, og i ‘Kom i gang — golf for begyndere”

Jern & golfbolde: Juniorernes golfsaet. SNAG jern. Hockeybolde,
tennisbolde, 30% golfbolde eller golfbolde

Lad os komme i gang:

Inddel spillerne i hold af max 4. Serg for at inddele spillerne i forhold til
deres udviklingstrin. Forklar, vis og lav @velser der fortaeller hvor, hvorfor og
hvordan disse emner kommer i spil:

- Hvad er en fairway/greenbunker?

- Hvad geelderien bunker?

- Hvordan gebzerder jeg mig i en bunker? Rive, op og nedstigning etc.
- Hvaderrough?

- Hvad er kendetegnende og hvordan gebaerder jeg mig?

- Forskellige lies — hvis min bold ligger her — hvad sa?

Df

KoM GANG

til Golfreglerne 2019

Bech-Bruun
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GREEN

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En traener til to hold a max 4 spillere

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: Hent inspiration i “‘Lommeguiden” - fanebladene om green,
og i"Kom i gang - golf for begyndere”

Jern & golfbolde: Juniorernes golfsaet. SNAG jern. Hockeybolde,
tennisbolde, 30% golfbolde eller golfbolde

Lad os komme i gang:

Inddel spillerne i hold af max 4. Serg for at inddele spillerne i forhold til
deres udviklingstrin. Forklar, vis og lav @velser der forteeller hvor, hvorfor og
hvordan disse emner kommer i spil:

- Hvaderengreen?

- Hvorfor, hvordan og hvornar markerer jeg min bold?

- Hvad med flaget?

- Hvordan bevzeger jeg mig pa green?

- Hvad er et nedslagsmaerke og hvordan rettes det op?

KOM i GANG

~ GOLF FOR BEGYNDERE

til Golfreglerne 2019

Bech-Bruun

BANETRANING 3 OPLEV BANEN



MIN BOLD

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En treener til to hold a max 4 spillere

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: Hent inspiration i “‘Lommeguiden”og i ‘Kom i gang - golf for
begyndere”

Jern & golfbolde: Juniorernes golfsaet. SNAG jern. Hockeybolde,
tennisbolde, 30% golfbolde eller golfbolde

Lad os komme i gang:

Inddel spillerne i hold af max 4. Serg for at inddele spillerne i forhold til

deres udviklingstrin. Forklar, vis og lav @velser der forteeller hvor, hvorfor og

hvordan disse emner kommer i spil:

- Jeg kender min bold - Jeg ved hvordan min bold ser ud og hvilke
kendetegn, den har

- Jeg har styr pa min bold - Jeg orienterer mig om hvor min bold er

- Hentil min bold - Jeg tager den hurtigste vej hen til min bold

" "KOM i GANG

= GOLF FOR BEGYNDERE
til Golfreglerne 2019

Bech-Bruun
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MIT UDSTYR

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En traener til to hold a max 4 spillere

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: Hent inspiration i “Lommeguiden”og i "Kom i gang - golf for
begyndere”

Jern & golfbolde: Juniorernes golfsaet. SNAG jern. Hockeybolde,
tennisbolde, 30% golfbolde eller golfbolde

Lad os komme i gang:

Inddel spillerne i hold af max 4. Serg for at inddele spillerne i forhold til
deres udviklingstrin. Forklar, vis og lav @velser der forteeller hvor, hvorfor og
hvordan disse emner kommer i spil:

- Minbag pa sleeb - At man altid, hvis muligt, har sin bag med

- Hvorer min bag - Jeg serger for at placere min bag hensigtsmaessigt
- Mit scorekort — Hvordan og hvorndr skriver jeg mit scorekort?

KOM i GANG

~ GOLF FOR BEGYNDERE

til Golfreglerne 2019

Bech-Bruun

BANETRANING 5 FLOW PA BANE



MIG SELV

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En treener til to hold a max 4 spillere

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: Hent inspiration i “‘Lommeguiden”og i ‘Kom i gang - golf for
begyndere”

Jern & golfbolde: Juniorernes golfsaet. SNAG jern. Hockeybolde,
tennisbolde, 30% golfbolde eller golfbolde

Lad os komme i gang:

Inddel spillerne i hold af max 4. Serg for at inddele spillerne i forhold til
deres udviklingstrin. Forklar, vis og lav @velser der forteeller hvor, hvorfor og
hvordan disse emner kommer i spil:

- Tiestille — Jeg tier stille nar andre forbereder sig eller slar

- Min placering - Jeg ved hvor jeg skal placere mig, nar de andre slar

- Gentleman - Jeg hjaelper med at lede efter de andres bolde

- Seog leer - Kan jeg laere noget af at se hvad andre gor?

" "KOM i GANG

~ GOLF FOR BEGYNDERE

til Golfreglerne 2019

Bech-Bruun
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OVERBLIK 0G OPMARKSOMHED

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En traener til to hold a max 4 spillere

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: Hent inspiration i“Lommeguiden” og i "Kom i gang-golf for
begyndere”

Jern & golfbolde: Juniorernes golfsaet. SNAG jern. Hockeybolde,
tennisbolde, 30% golfbolde eller golfbolde

Lad os komme i gang:

Inddel spillerne i hold af max 4. Serg for at inddele spillerne i forhold til

deres udviklingstrin. Forklar, vis og lav @velser der forteeller hvor, hvorfor og

hvordan disse emner kommer i spil:

- Vinke igennem pa teestedet

- Vinke igennem ude pa hullet

- Jegerklar-Jeg ved hvem der slar hvornar og jeg er klar, nar det er
min tur

- Jeg er generelt opmaerksom pa at spillet flyder og der et godt flow pa
banen

 KOM | GANG
til Golfreglerne 2019

Bech-Bruun
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PALENES BETYDNING

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En treener til to hold a max 4 spillere

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: Hent inspiration i “‘Lommeguiden”og i ‘Kom i gang - golf for
begyndere”

Jern & golfbolde: Juniorernes golfsaet. SNAG jern. Hockeybolde,
tennisbolde, 30% golfbolde eller golfbolde

Lad os komme i gang:

Inddel spillerne i hold af max 4. Serg for at inddele spillerne i forhold til
deres udviklingstrin. Forklar, vis og lav @velser der forteeller hvor, hvorfor og
hvordan disse emner kommer i spil:

- Vis og forklar betydningen af de forskellige paele

- Huvilke regler gaelder (flytbare, strafomrader etc.)

" "KOM i GANG

~ GOLF FOR BEGYNDERE

til Golfreglerne 2019

Bech-Bruun
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DROPPEREGLER

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En traener til to hold a max 4 spillere

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: Hent inspiration i “Lommeguiden”- fanebladene om drop, og
i"Kom i gang - golf for begyndere”

Jern & golfbolde: Juniorernes golfsaet. SNAG jern. Hockeybolde,
tennisbolde, 30% golfbolde eller golfbolde

Lad os komme i gang:

Inddel spillerne i hold af max 4. Serg for at inddele spillerne i forhold til

deres udviklingstrin. Forklar, vis og lav @velser der forteeller hvor, hvorfor og

hvordan disse emner kommer i spil:

- Vis og forklar de forskellige droppemuligheder ved de mest relevante
pale

- Uspillelig bold — vis og forklar mulighederne

- Nyeller provisorisk?

 KOM | GANG
til Golfreglerne 2019

Bech-Bruun
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Det skal vi bruge:

Antal juniortreenere: En

Antal deltagere: Minimum to

Rekvisitter: Alt hvad der kan simulere golfhuller
Jern og bolde: Traeningsbolde og spillernes golfsaet

Lad os komme i gang:

Spillerne gar sammen to og to og laver et kreativt hul af forskellige
remedier klubben rader over. Spillerne placerer hullerne i forskellige
afstande pa driving rangen. Til hver udslagsmatte herer et af de kreative
huller. Der spilles en mod en, og spillerne vaelger selv jern. Point gives til
den spiller, der farst rammer eller kommer teettest pa hullet. Der spilles
bedst ud af fem bolde ved hvert hul.

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En til to

Antal deltagere: Minimum to

Rekvisitter: Kegler

Jern og golfbolde: Minimum 10 traeningsbolde og spillernes golfsaet

Lad os komme i gang:

Seet en landingszone op, markeret med kegler ca. 80 meter ude pa rangen
med 10 x 10 meters afstand. Spilleren star pa sin udslagsmatte. Spilleren
starter med 10 bolde. Rammer bolden i landingszonen, fiernes to bolde fra
kurven. Misser spilleren til gengaeld landingszonen, lzegges tre bolde ned i
kurven. Den spiller, der farst far tomt sin kurv, har vundet.



Det skal vi bruge:

Antal juniortreenere: En

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: Ingen

Jern og golfbolde: Golfbolde og spillernes golfsaet

Lad os komme i gang:

Club Me er en par-gvelse, hvor markaren vaelger jern eller kelle med den
intention, at scoren skal blive sa ddrlig som mulig. @velsen bliver endnu
sjovere, hvis det bliver en konkurrence mellem par. @velsen afvikles pa par
3-banen. Hvert par tildeles et hul.

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En

Antal deltagere: To til alle

Rekuvisitter: Ingen

Jern og golfbolde: Putter og en golfbold pr. junior

Lad os komme i gang:

@velsen foregdr pa klubbens puttinggreen. Spillerne gar sammen to og
to. Parrene placeres ved hul 1 og efterfalgende x antal huller alt efter, hvor
mange spillere, der er. Det sidste hul med et par er kongehullet. Parret
putter mod det samme hul (det naeste i raekken). Vinderen af hullet er
den, der kommer teettest pa hullet i forste slag. Er man lige teet pa hullet,
konkurreres der igen pa samme hul.Vinderen af hullet gar videre til nzeste
huli raekken, og taberen gar til det forrige hul. Dog bliver vinderen af
kongehullet stdende, og taberen af hul 1 bliver ligeledes stdende. @velsen
gar ud pa at komme til at std som vinder pa kongehullet, nar tiden er gaet.
Treeneren vaelger antal minutter.



Det skal vi bruge:

Antal juniortreenere: En

Antal deltagere: Minimum to

Rekvisitter: Ingen

Jern og golfbolde: En bold pr. spiller og spillernes golfsaet

Lad os komme i gang:

Spillerne gar sammen to og to. De skal gerne veere pa nogenlunde samme
niveau. Den ene spiller kaster begge bolde tilfeeldigt et sted. Samme
spiller bestemmer til hvilket hul, der skal spilles mod. Nu gaelder det om

at komme teettest pa det hul som spilleren har valgt. Teettest pa vinder

1 point. Det giver 3 point at hole. Det er taberen af det enkelte hul, som
kaster boldene naeste gang og bestemmer til hvilket hul, der skal slas mod.
Alternativt kan spillerne skiftes til at kaste og bestemme hul. Der spilles til
10. Lav evt. en rangliste, hvor man kan udfordre hinanden i gvelsen.

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En

Antal deltagere: Alle
Rekvisitter: SNAG udstyr

Jern og golfbolde: SNAG udstyr

Lad os komme i gang:

Der findes mange sjove lege, hvis man har adgang til SNAG-udrustning.
En variant er at dele juniorerne i hold med en juniortraener, der baerer
SNAG's Sticky-hjelm og Sticky-jakke. Holdet far et point for hver gang
det lykkes at fa en bold til at sidde fast pa juniortraeneren. Alternativt kan
hold konkurrere mod hinanden, hvor det ene hold skal lobbe over det
andet og forsgge at fa sine bolde til at sidde fast pa SNAG bullseye-mal,
som holdkammeraterne lgber rundt med. Modstanderholdet forseger at
forhindre dette gennem at fange boldene pa Sticky-hjelme eller ved at
gribe dem.



Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: Minimum to

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: Kegler

Jern og golfbolde: Golfbolde og spillernes golfsaet

Lad os komme i gang:

Lav 9 huller pa klubbens par 3 bane eller omkring et starre indspilsomrade.
Hullerne skal gerne vaere mellem 5 og 20 meter lange. Placér en kegle som
hvert teested. Placér keglerne, sa der bliver 9 forskellige slag. Der spilles to
og to. Begge spillere skal pitche mod et forudbestemt hul. Kommer begge
ind og i, gar man videre til naeste hul. Kommer kun en af spillernes ind og

i, bliver man stdende ved samme hul. Kommer ingen af spillerne ind og i,
gar man bagud til forrige hul. Hullerne skal spilles i samme raekkefalge og
man kan derfor ikke springe tilfeeldigt rundt mellem hullerne. Det gaelder
om at klare alle 9 huller. Efter hul 3 og 6 er der stopklods, hvilket ger at man
ikke kan ga lzengere bagud end til disse huller, nar ferst de er klaret.

Det skal vi bruge:

Antal juniortreenere: En

Antal deltagere: To til seks

Rekvisitter: Kegler

Jern og golfbolde: Tre ensfarvede golfbolde til hver spiller eller hold. En
hvid bold som gris. Evt. en putter

Lad os komme i gang:

En hvid bold (grisen) kastes ud pa green fra et teested 50 cm (markeret
med en kegle) udenfor green. Hver spiller har tre farvede bolde. Det
gaelder om at fa sine bolde sa taet pa grisen som muligt. Man ma gerne
ramme grisen, sine egne bolde og modstanderens bolde. Den bold, der til
slut ligger teettest pa grisen, har vundet. Spillerne skiftes til at sla.



Det skal vi bruge:

Antal juniortreenere: En
Antal deltagere: Alle
Rekvisitter: Ingen

Jern og golfbolde: Ingen

Lad os komme i gang:
Afslut treeningen med en feellesspisning, hvor foraeldre, seskende,
bedsteforaeldre mm. har mulighed for at deltage.

Saet datoen i kalenderen, og serg for at informere foraeldre mm. i god tid
om arrangementet. Her opstar ogsa en god mulighed for at skaffe frivillige
til at lgfte opgaver i klubben. Brug tiden som et socialt frirum, hvor snakken
falder pa andet end kun golf.

Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En

Antal deltagere: Minimum to

Rekuvisitter: Store ting der larmer

Jern og bolde: Traeningsbolde og spillerens golfsaet

Lad os komme i gang:

Find et mal pa driving range som kan give et ordentlig brag, hvis malet
bliver ramt. Malet kan vaere et skilt, en trilleber, en stor plastikdunk/spand
etc. Hjeelperen/Proen bestemmer hvilket jern, der skal anvendes, samt
hvilket mal der spilles til. Der spilles alle mod alle. @velsen afvikles som
shoot out. Dvs. de spillere, der rammer malet, gar videre til naeste runde, de
andre spillere gar ud. Spillerne skiftes til at sla.



Det skal vi bruge:

Antal juniortraenere: En til to

Antal deltagere: Alle

Rekvisitter: Kegler

Jern og golfbolde: SNAGjern og tennisbold

Lad os komme i gang:

En rundboldbane (ca. 20 m x 10 m) opszettes. Der deles to hold med

lige mange spillere pa hvert hold. Et hold er udehold, det andet hold er
indehold. Opgaven for holdet i marken er at gribe bolden og kaste bolden
tilbage til opgiveren. Opgiveren er placeret ved en stopkegle. Indeholdet
sender en tennisbold af sted med et SNAGjern. Bolden kan enten tees

op eller ligge pa jorden. Bliver bolden grebet, der spilleren, der slog samt
de medspillere, der lab mellem keglerne pa samme tid. Skydes bolden

ud over siden, der spilleren og de medspillere, der lzb mellem keglerne
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. Spilleren, der slar, skal lgbe til naeste kegle eller sa langt som
vedkommende tror han/hun kan komme uden at dg. Er der nogen, der
leber mellem keglerne, nar opgiveren raber stop, er vedkommende dede.
Nar indeholdet har tre dade, bytter holdene. For hver spiller, der kommer
gennem rundboldbanen og tilbage, gives et point. Der spilles til 15 point.



