Traningsplanering Golfaventyret

PASSPLANERING

Golfspecifika 6vningar

NR | Namn Antal/Tid NR | Namn Antal/Tid
Boja kroppen framét 15st Sidobdja 6verkropp/underkropp
SVGIlSka Boja kroppen at sidan Boja overkropp/underkropp
Golf'férbundet Grupp Golfkul Rotera kroppen Over-Under-Under-Over
Helikoptern raka armar Rorelsepussel
Datum Va0 Niva pa grupp 30-bana [50-bana |100-bana | HCP Helikoptern b&jda armar Svingpussel
Rotera underarmen 15st Pendla-Pendla-Pendla
Tréning nr. Omrade for Banan |30-bana 50-bana Béja handleden &t sidan Enarmssving
Tid dagens triéining Range Nérspel Puttinggreen g:f;;icé::andleden I;i(:h hog sving
Ledare Boja axelleden Kontrollera traffen
Rotera éverkropp/underkropp | 15+159t
1. Inledning

Tala om vad ni skall géra idag och vilken utrustning de skall ha med sig. Fraga vad

de kommer ih&g fran forra tréningen och om det var négot som var sérskilt kul.

3. Huvudtemat for traningen (pa nista sida finns underlag for att beskrivalrita dvningarna)

Fraga om de har med sig Golfaventyret. Ta lite tid till att prata med barnen om de Golfspel
K d Har de o N . i K ke deh . T Spel sker pa 30-bana 50-bana 100-bana Spel med HCP
varit med om sen senast. Har de gjort ndgot som &r roligt. Kanske de har tranat golf. Spelform Singel [ — T Aot
2. Uppvarmning Tavling JA/NE] Ovrigt: Spel 30min
Forsok f& med alla tre delarna av uppvarmningen. Anvéander ni ndgon ny 6vning Golfdvningar
kommer det att ta lite mer tid 4n vanligt. NR ( Namn Antal/Tid NR | Namn Antal/Tid
Lekar Tre Knack 5 min Minigolf
NR [ Namn Antal/Tid NR [ Namn Antal/Tid Kometen 15 min Stegen
Hérma djur Traffa korgen Snurren Annan puttévning 10min
P& plankan Pepparkakskull Curling
Taget Jatteknuten
Stalla sig 1 bokstavsaraning 5 min Golfslag Golfslag
NR | Namn 1|2 Antal/Tid NR | Namn 1|2 |3 |4 |Antal/Tid
— - Putt Wedge
Kroppsuppvérmning Chip Inspel
NR | Namn Antal/Tid NR | Namn Antal/Tid Lobb Utslag
Brodkaveln Hackgang Bunker
Krypa Utfallssteg med kroppsrotation 20S1
Enbenshopp ZUsSl Kasta macka 4. Avs[utning
Indianhopp Karate Kid
Sidohopp 2Usl Kasta frisbee Samla hela gruppen och avsluta med att stélla nagra fragor till barnen t ex:
Vaderkvarnen Kasta slagga . . . . . .
Boja framat/stracka bakat Naskon — L Vad har varit roligast idag? Har alla gjort sitt basta?
Sidogéng med ben rotation Sidolyft 2. Har de lart sig nagot nytt? Vilket var dagens bésta slag?
Strécka ut sidorna Kora skottkérra 3. Ar det nagot de skall trana pa till kommande gang?
Sitta pd huk med strickta armar Parrotationer .. .. .
4. Nér sker nésta traning?
Korset
5. Gaigenom de ledar-utvarderingsfragor som finns péa sidan 3
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