En god start
og du er
godt pa vej

ekstratraening hos
Oskar
Kaere Junior,

I dit medlemskab indgar 1 times ugentlig traening i
lobet af sason, der lgber fra uge 15 - 26 og uge 33 - 41.

Til 2019 szsonen tilbyder vi, at du kan tilkebe ekstra treening
hvis du har lyst til at f& mere treening ved klubbens nye juniortree-
ner, Oskar Almlund. Vi har sammensat 3 forskellige pakker, som
du kan valge mellem. De er delt op efter hvor meget du gnsker
treene:

Bredde - Helar: 1500,- Kr.
Udover jeres 1 times basistraening far i én ekstra traening
per uge og yderligere 12 traningssessions i vinterperioden.

Turnering - Sason: 2500,- Kr.
Udover jeres 1 times basistraening far i en ekstra
traening per uge.

Turnering - Helar: 4000,- Kr.

Udover jeres 1 times basistraening far i en ekstra traening per uge
og yderligere 24 treningssessions om vinteren, der indeholder 12
sessions med golf og 12 sessions med fysisk trening.

"Bredde” trening er for dig, der synes det er sjovt at spille og
traene golf, men ikke har lyst til at spille sa meget turneringsgolf
og konkurrere. Du nyder at treene og spille sammen med dine
venner, og hygger dig rigtig godt med det.

"Turnerings"” traening er for dig der gerne vil finde ud af hvor
god du kan blive. Du vil gerne spille mange turneringer og tree-
ne meget. | "Turnerings-" traeening gar vi ogsad i dybden med det
mentale og tekniske for at give dig de bedste redskaberne for at
praestere nar det gaelder.

Pa naste side kan du lese mere om indholdet i de forskellige
pakker



Du tilmelder dig ekstra traening via mail ved at skrive til vores nye
traener Oskar Almlund pa oskar@kgkgolf.dk senest den 27. marts.
Husk at skriv hvilken pakke du ensker deltage i. Der er ingen be-
graensning i antallet af deltagere i de forskellige pakker.

Bredde - Helars

Lordage kl. 10:00 - 12:00.

Uge 15 - 26 & Uge 30 - 42

+ Vintertreening fra november-marts

Inkluderet i traeningen er:

Svingtraening ud fra golfens tre grundpiller:
1. Solidt traef pa bolden

2 .Sla tilstrekkeligt langt

3. Kontrollere skruen og kurven

Kortspilstraening
1. Forskellige typer slag:
hgje og lave, ruller ud og stopper
2. Ler at valge det rigtige slag udfra dit lie

Puttning:

1. Speed

2. Start og sigte
3. Greenlasning

Udfordringer / Opgaver:

Bliv-klar gvelser

Team building ovelser

Sessions som bygger vardier i bgrnene, hvor vi fokuserer pa:
Mod, Vedholdenhed, Kropssprog/Attitude, Fokus, Respekt, Flid
under trening, Kreativitet samt Ejerskab for egen udvikling.
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Juniorlejr i 2018




Turnering — Saeson/Helar
Saeson: Onsdage fra kl. 16:00
i uge 15 - 26 og uge 33 - 41

Helar: Onsdage fra kl. 16:00
i uge 15 - 26 og uge 30 - 42,
vintertraening fra november-marts

Inkluderet i traeningen er:
Svingtraening ud fra golfens tre grundpiller:
1. Solidt treef pa bolden

2. Sla tilstraekkeligt langt

3. Kontrollere skruen og kurven

Kortspilstraening

1. Forskellige typer slag: hgje og lave,
ruller ud og stopper hurtigt

2. Laer at velge det rigtige slag udfra dit lie

Puttning:

1. Speed

2. Start og sigte
3. Greenlasning

Udfordringer/Opgaver:

Bliv-klar gvelser

Team building ovelser

Sessions som bygger verdier i barnene, hvor vi
fokuserer pa: Mod, Vedholdenhed, Kropssprog/
Attitude, Fokus, Respekt, Flid under traning,
Kreativitet samt Ejerskab for egen udvikling.

OKRs: Objectives and Key Results -

Opset dine individuelle mal

Hjaelp til Turneringsplanlagning

Spilstrategi og course management

Lar at handtere dine folelser og din krop
Hvordan og hvorfor man forer statistik
Instant coaching i appen CoachNow
Belgnninger i uge 23, uge 33 og uge 41

50% billigere lektionspris ved Oskar Almlund




godt pa vei......

"Henter du nogle bolde”

Oskar Almlund - glaeder
sig til at vaere en del af
din treening.

KOBENHAVNS GOLF KLUB

ROYAL COPENHAGEN GOLF CLUB
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