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Forsta traffen — vilkommen till golfen

Beskrivning

Under den forsta tréningen ar spelet och férdelarna med golf i centrum. Samtala med
deltagarna om deras férvantningar och varfdér de har anmalt sig till Redo f6r golf. Dela ut och
gé igenom reflektionsboken.

Efter valkomnande och en introduktion till Redo for golf ska ni spela pa en kortare bana. Lat
gruppen spela tvamanna scramble med tennisboll. Efter spelet har ni en genomgang. Samla
upp deltagarnas synpunkter och fragor. Forklara darefter hur man ska traffa bollen. Fanga
upp frégor och forklara direkt eller hanvisa till kommande aktiviteter.

Géa igenom den forsta traffen, kursmaterialet och erbjud gemensam spelmoéjlighet med
funktionérer pd banan. Ge deltagarna en hemovning kopplat till dagens aktivitet.

Lektionsmal for tranaren

1. Taredapa deltagarnas drivkraft till "Varfor" de vill spela golf
2. Uppmuntra alla till fortsatt traning
3. Féalla att se fram emot nésta traning

Lektionsmal for eleverna

1. Féasvar pésina fragor
2. Prova att spela péd banan
3. Léarakénna gruppen

Tidsplanering

Valkomnande och introduktion 20 min
Spel pé banan 40 min
Genomgang (bolltraff) 20 min

Avslutning 10 min
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Uppfaljning till deltagarna

Skicka ut en sammanfattning med information till deltagarna per mejl direkt efter den forsta
traffen:

e Vad ni gjorde under traffen

o Vilka fragor ni har samtalat om

e Vem eleven vinder sig till vid eventuella fragor om klubben, utbildningen, utrustning
eller spelet

o Vilket forum gruppen kan samtala i (forslagsvis en sluten Facebookgrupp som klubben
startar upp och bjuder in till)

Tranarens utvirdering

Din egen utvérdering av den forsta traffen och forslag pa hur den kan utvecklas:
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Andra traffen — pa green

Beskrivning

Under den andra traningen ska deltagarna fa bekanta sig med anldggningen. Inled tréffen
med en promenad runt delar av klubbhuset, traningsomréden och en del av golfbanan. Blanda
information om anldggningen och banan med golfvett.

Testspela nio hal pa puttinggreen. Ga dérefter igenom puttningens grunder och tva évningar,
en kortputtsovning och en distansévning. Spela déarefter aterigen nio hél pa puttinggreen.
Efter spelet har ni en genomgang. Samla upp deltagarnas synpunkter och fragor. Diskutera
de fragor som dyker upp och forklara direkt eller hénvisa till kommande aktiviteter.

Ga igenom den andra traffen, kursmaterialet och erbjud gemensam spelmoéjlighet med
funktiondr/fadder pa banan. Ge deltagarna en hemdvning kopplat till dagens aktivitet.

Lektionsmal for tranaren

1. Visaupp anlidggningen
2. Presentera att puttning &r grunden (fran green till tee)
3. Sakerstéill att alla fatt inbjudan till spelaktivitet tillsammans med fadder

Lektionsmal for eleverna

1. Kanna sig hemma pé anldggningen
2. Utveckla forstéelse for puttning
3. Bestdmma spelaktivitet med fadder

Tidsplanering

Valkomnande och anldggningen 20 min
Testspel pa puttinggreen, nio hal 20 min
Genomgang, puttning 20 min
Spel pé puttinggreen, nio hal 40 min

Avslutning 10 min
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Uppfaljning till deltagarna

Skicka ut en sammanfattning med information till deltagarna per mejl direkt efter den andra
traffen:

e Vad ni gjorde under traffen
¢ Vilka fragor ni har samtalat om
e Hur programmet ser ut med olika traningar/aktiviteter de kommande veckorna

Tranarens utvirdering

Din egen utvérdering av den andra tréffen och férslag pa hur den kan utvecklas:
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Tredje traffen — nidra green

Beskrivning

Under den tredje traningen ska deltagarna fa bekanta sig med banan. Inled med att ta en
promenad runt delar av banan och visa greenomradet. Visa banan och utformningen av olika
omraden. Fortsédtt med en kort genomgang av inspelsslag. Spela dérefter en uppsatt chip-
puttbana éver sex hal.

Efter spelet har ni en genomgang. Samla upp deltagarnas synpunkter och fragor. Diskutera
de fragor som dyker upp och forklara direkt eller hénvisa till kommande aktiviteter.

Ga igenom dagens tréaning, kursmaterialet och erbjud gemensam spelmdjlighet med
funktiondrer pd banan. Ge deltagarna en hemdvning kopplat till dagens traning.

Lektionsmal for tranaren

1. Visaupp greenomradet
2. Presentera ett grundslag in mot green
3. Sakerstill att alla fatt inbjudan till spelaktivitet tillsammans med fadder

Lektionsmal for eleverna

1. Forsta hur golfbanan ser ut
2. Utveckla ett grundslag for inspel
3. Trivas och ha kul med golf

Tidsplanering

Valkomnande och anldggningen 10 min
Testspela chip- & puttbana, sex hal 20 min
Genomgang, inspel 20 min
Spel pa chip- & puttbana, nio hal 30 min

Avslutning 10 min
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Uppfaljning till deltagarna

Skicka ut en sammanfattning med information till deltagarna per mejl direkt efter den tredje
traffen:

e Vad ni gjorde under traffen
¢ Vilka fragor ni har samtalat om
e Hur programmet ser ut med olika traningar/aktiviteter de kommande veckorna

Tranarens utvirdering

Din egen utvérdering av den tredje traffen och foérslag pa hur den kan utvecklas:
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Fjarde traffen — over hinder

Beskrivning

Under den fjéarde trdningen ska deltagarna f4 utmana sig sjélva i olika situationer. Inled med
att deltagarna far testa att slé tio golfbollar in till en green frén olika ldgen. Samla dérefter alla
och diskutera utmaningarna och gé igenom ett grundslag for att fa bollen att stanna pé green.
Spela darefter in 6ver kullar och bunkrar fran nio olika ldgen. Putta &ven bollen i hal.

Efter spelet pa banan har ni en genomgéang. Diskutera de fragor och synpunkter som kommer
upp. Ge deltagarna en hemovning kopplat till dagens tréaning.

Lektionsmal for tranaren

1. Visaolika och roliga utmaningar
2. Inspirera till att ldra nytt genom att testa olika ldgen
3. Sékerstall att alla har spelat tillsammans med fadder

Lektionsmal for eleverna

1. Forsta hur man bést traffar bollen vid inspel
2. Sebanan och dess utmaningar
3. Vilja utvecklas med golfen

Tidsplanering

Valkomnande och utmaningar 15 min
Prova pa inspel, tio bollar 6ver hinder 15 min
Genomgang, inspel 20 min
Spel pé inspelsbana 30 min

Avslutning 10 min
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Uppfaljning till deltagarna

Skicka ut en sammanfattning med information till deltagarna per mejl direkt efter den fjarde
traffen:

e Vad ni gjorde under traffen
¢ Vilka fragor ni har samtalat om
e Hurkan de tréna vidare med en golfkompis

Tranarens utvirdering

Din egen utvérdering av den fjarde traffen och férslag pd hur den kan utvecklas:
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Femte traffen — pa drivingrangen

Beskrivning

Under den femte traningen ska deltagarna kénna att de har utvecklats och har gladje av att
vara en del av golfen. Inled med att gd igenom de trdningar som varit och diskutera vad alla
lart sig under kursen. Lat alla delge sina forbattringar och utveckling.

Diskutera kort hur man kan trdna bra med hjélp av drivingrangen. Lat deltagarna tréna och
slé pa bollar med hjalp av anpassade 6vningar som skapar en svingsekvens. Samla upp
deltagarnas synpunkter och fragor. Diskutera de fragor som dyker upp och forklara hur
fortsattningen ser ut. Ge deltagarna en hemdévning kopplat till dagens aktivitet.

Lektionsmal for tranaren

1. Faspelarna att uppleva timing och sekvens
2. Forstavéardet av att trédna pa drivingrangen
3. Uppmuntra till fortsatt trdning med ovriga deltagare

Lektionsmal for eleverna

1. Uppleva en sving som en rorelse
2. Forstavéardet av att trédna pa drivingrangen
3. Haroligt med golftrédningen

Tidsplanering

Valkomnande och repetition av tidigare traffar 20 min
Genomgang, deltagarnas utveckling 20 min
Ovningar pa drivingrangen 40 min

Avslutning, ssammanfattning 10 min
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Uppfaljning till deltagarna

Skicka ut en sammanfattning med information till deltagarna per mejl direkt efter den femte
traffen:

e Vad ni gjorde under traffen
¢ Vilka fragor ni har samtalat om
e Hur fortsittningen ser ut

Tranarens utvirdering

Din egen utvérdering av den femte traffen och forslag pa hur den kan utvecklas:
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Sjatte traffen — personligt mote

Beskrivning

Den sjatte traningen ar ett personligt mote mellan deltagaren och tranaren och ar tankt att
sdkerstélla deltagarens fortsatta relation med golfen. Det finns férutsattningar att arbeta med
fragor som beror:

e Spelet och utrustningen
e Klubben och medlemskap
e Halsa och tillhorighet.

Lektionsmal for tranaren

1. Aterkoppla kring de tva grundprinciperna, spel pa banan och gemenskap
2. Ge deltagaren ett attraktivt erbjudande for fortsatt utveckling pa klubben
3. Delge en plan for fortsatt utveckling

Lektionsmal for eleverna

1. Faindividuell hjilp med golfspelet
2. Faenskraddarsydd plan framat
3. Blinyfiken pé att testa dig fram och utvecklas genom golfen

Tidsplanering

Individbaserat beroende pé vad individen behéover for att utvecklas, ha roligt och forsta
végen framét inom golfen. Traffen bor vara minst 40 minuter.
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Uppfaljning till deltagarna

Skicka ut en sammanfattning med information till deltagarna per mejl direkt efter den sjatte
traffen:

e Vad ni gjorde under traffen
¢ Vilka fragor ni har samtalat om
e Hur fortsittningen ser ut

Tranarens utvirdering

Din egen utvérdering av den sjatte traffen och forslag pa hur den kan utvecklas:
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