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Forord

Velkommen til bogen ”Elitetraening i Dansk Minigolf Union”.

Vil du veere en endnu bedre minigolfspiller, har din klub planer om at spille med pa eliteplan, er du landstraener eller
har du ambitioner om at blive landstraener? Sa er denne bog mdske noget for dig.

Ved at bruge denne bog sikrer man en struktureret traening for den enkelte minigolfspiller eller for et hold, hvad enten
det er klubhold eller landshold.

Tilstedeveaerelsen af en sund og staerk traeningskultur i en forening kan i mange tilfeelde fare til resultater og gget
opmarksomhed. Og hvem har ikke lyst til succes?

En stzerk traeningskultur gar det attraktivt og udfordrende for den enkelte minigolfspiller at veere en del df,
udviklingsmulighederne @ges betragteligt, og begrebet selvrealisering rykker derved naermere. Man kan med andre ord

opnd at udleve sine dramme om de store sejre.

For landstraenere udggr bogen et uundveerligt arbejdsredskab i sikringen af en systematisk traening for de bedste
spillere samtidig med, at den giver traeneren vaerktgjer til at udtage sine hold ud fra.

Veerktgjerne er forskellige mdlestokke, som gdr igennem i alle kategorier fra seniorer, herrer, damer og juniorer.
Sdledes sikres et genkendeligt fundament, ndr man som spiller bevaeger sig igennem kategorierne fra juniorer til

herrer/damer og seniorer.

Veerktgjerne her retter sig bdde mod den daglige traening, forberedelse ved konkurrencer, den almene spilforstdelse
samt mentaltraening. Den indeholder bdde teori og praktiske gvelser, som kan udfgres individuelt eller i grupper.

Min baggrund for at skrive denne bog er tre drtiers erfaring med konkurrenceminigolf og landsholdsarbejde samt egen
deltagelse pa landsholdet igennem drene. Jeg har skrevet denne bog for at sikre fortsat udvikling og for at samle
mange drs erfaring og dokumentation et sted. Bogen er, hvad vi mangler.



Vejen til sejr

En eliteidreetsudgver bruger mange timer om dret for at kunne konkurrere pd eliteniveau nationalt og internationalt.
For de fysisk baserede sportsgrene handler det meget om styrke, udholdenhed, iltoptagelse sammen med teknik,
automatisering og samarbejde pa hold.

I minigolf handler det om ogsG meget om automatisering og teknik samt om spillemetoder, varianter og boldkendskab
for de forskellige underlag. Hvor mange timer, at en minigolfspiller bruger, er nok ikke kendt. Vi har ikke undersggt om
nogen spiller har registreret antallet af timer og det er derfor ikke nemt at begynde at bevaege sig ind pg.

Men de efterfglgende treeningsmetoder i hjemmetraeningen kan i hvert fald bruges til, at man saetter gang i sin
treeningsmaengde. Essensen er ikke blot at gennemfgre gvelserne men at gentage gvelserne med henblik pé at opnd en
status, opnd en formfremgang og sikre en stabilitet i sit spil og i sine tekniske faerdigheder.

Mange af gvelserne er konstrueret sdledes, at de kan bruges til statistik og er derfor seerdeles velegnede for bdde
spilleren og treeneren.

Dertil kommer sd det mentale aspekt. En staerk konkurrencepsyke er afggrende for om man far fuldt udbytte af sin
treeningsmaengde og om man nar helt til tops.

Stzaedighed - vinderinstinkt - overblik er vigtige ndgleord som man kan haefte pd mange succesfulde sportsfolk.

Derudover er naturtalent en menneskelig egenskab, som ogsa bringer mange langt. Andre ma slide hardere i det pa
treeningsbanen, men feelles for begge typer er, at de vil nd langt med deres sport.

Ud over timerne pad traeningsbanen skal der ogsa arbejdes med mentaltraening og mdlsaetninger. Det er en del af
processen, og vil i mange tilfeelde kunne flytte udgverens praestation til et hgjere niveau.

Bogen her vil bringe laeseren igennem mange af de ngdvendige dele af minigolfsporten, som skal til for at kunne sejre.



Statusvaerktgjer

Der skal mange komponenter til for at skabe en god minigolfspiller. Det kan ikke kun ske ved den klassiske og kendte
rundetraening, som mange praktiserer fordi det er nemt og bekvemt, men ikke seerligt udfordrende, da man netop
treener det kendte.

Men minigolf bestar af en hel reekke mosaiksten, og ndr man ser hvor mange, siger man: “Hvordan far jeg tid til det?”

Brug “Mosaiksten i minigolf” til at lave en analyse over dine feerdigheder pa de enkelte omrdder med graduering for
hvert omrade, for eksempel 0-5 med 0 som ddrligst og 5 som bedst.

Traen det man er ddrligst til, selv om det er kedeligt og hdrdt, for hvis man er ddrlig til en ting, hjaelper det ikke at man
er rigtig god til alle andre. Det er filosofien om, at ‘en kaede er ikke stzerkere end sit svageste led’.

Formdlet er at man skal erkende ens behov, og se det pd papir, da det er meget nemmere. Det er en hjeelp til selvhjeelp.
Man ser hvor problemerne er, og kan derfor bruges til problemlgsning i sit minigolfspil.

0 |1 |2 |3 |4 |5

Lige-ud-slag

Temposlag

Skrueslag

Mental styrke

Boldkendskab (herunder bandespil)

Fysisk styrke

Kondition

Holdgejst

Vilje

Positiv indstilling til sporten og livet

Rigtig ernaering

Planlaegning daf traening

Planlaegning af turnering og staevner

Planlaegning af seesonen

Dokumentation for traening

Dokumentation for konkurrence




Dokumentation for efterfglgende analyse

Gymnastik

Mosaiksten er meget brugbar som en indledende gvelse for nye spillere i truppen. Det kan ogsd bruges som opstart pd
en sason og gentages efter en bestemt periode, som traeneren pd forhand har fastsat. Hvorvidt alle skal gentage
gvelsen hele seesonen igennem, kan diskuteres. Det skal treeneren drgfte med den enkelte spiller, hvis der er et konkret
behov som vil kunne ses i tydelige mangler pé omrddet.

Ugedagbog
Ugedagbogen minder om mosaikstenene og med udgangspunkt i spillerens afkrydsning kan han/hun dokumentere

treeningsindsatsen pd de gnskede omrdder.
Derved bliver det ogsad tydeligere at se udviklingen neeste gang, at man udfylder skemaet mosaiksten.

NAVN Ugedagbog for landsholdsspillere i
bruttotruppen
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Opvarmning i minigolf

Fysiske opvarmningsgvelser

Vigtigheden af en korrekt opvarmning er, at leddene/musklerne bliver blgde og varme, sG er man klar. PG den made er
de mere smidige. Det har stor betydning for kroppens evne til at vaere fit og klar til at arbejde. Minigolf er en sport,
som kraever mange bevaegelser, som ikke ligger naturligt (vi Idser vores led) og der er mange ensartede gentagelser.

1. Skuldergvelse
Heev og saenk skuldrene. @velsen hjzelper med at fd lgsnet op for nakke og skuldre sa de ikke er stive. Derved
kan skader forebygges.

2. Armsving
Sving armene op forbi grene. F@rst svinger man armene fremad og derefter bagud.
I lighed med skuldergvelsen far man gang i skuldrene og blodcirkulationen og bliver dermed varmet op i de
vigtige bevaegelige dele

3. Laendegvelse
Laenden roterer fra side til side. Du kan bruge en minigolfputter til at lave gvelsen. Putteren skal bag hovedet,
hvorefter armene skal hvile pé skaftet. Derefter roterer man fra side til side. @velsen handler om smidighed i
leendepartiet, da man altid bruger rotationen hver gang man sldr et slag.

4. Lyskestraek
Med et langt skridt fremad med det ene ben og overkroppen i ret stilling, straekker man sin lyske, som er hardt
belastet i slagstillingen.

5. Udstraekning
Efter et endt minigolfslag straekkes ryggen som det fgrste. Det g@res ved at man bgjer sig forover og krydser
haenderne pd indersiden af knaeene. Pa den madde straekker du hele rygmuskulaturen fra laend til skulder.

Disse gvelser er gode at indgve og holde fast i bade til traening og til konkurrencer. Lidt stivhed i kroppen kan resultere i
dadrlige slag, madske give usikkerhed og i sidste ende en tabt konkurrence.

Hvad angdr mental opvarmning vil kapitlet “Mental traening” ogsG komme ind pad dette punkt. Mental opvarmning
omhandler i hgj grad afstemning f@r konkurrence.



Traeningsmetoder i hverdagen

Automatisering

Ved automatisering traener man sit slag, sGé man ikke skal taenke over sin slagteknik. Slaget kommer til at fales
naturligt i konkurrencesammenhaeng.

Lige-ud-slag

Man slar 10 slag pé 4-5 forskellige baner, hvor man blot skal sla ligeud. Man kan enten spille efter banens hul eller et
opstillet mdl. Man kan variere svaerhedsgraden ved at gge afstanden til mdlet eller formindske mdlets stgrrelse.
Spilleren skal fgre statistik hver gang, sG man kan se udviklingen for hvert traeeningsmodul, man kgrer programmet
igennem.

Tempotraening

Find en eller flere baner med stigning. Inddel stigningen i 3 zoner. Her kan for eksempel bruges malertape, som er nemt
at fjerne igen.

Sla 5 slag efter hver zone og notér antal treeffere og forbiere.

Find herefter en bane, hvor man kan spille pd bagbanden. @velsen gdr ud pd, at man skal kontrollere tilbagelgbets
leengde fra banden. Igen skal man inddele banen i zoner, sG man har et eller flere mdlomrader. Ogsa her sldr man 5
gange efter hver zone og noterer treeffere og forbiere.

Denne gvelse kan ogsd foregd med flere forskellige bolde, sGé man hele tiden skal veere i stand til at spille med korrekt
tempo for hver bold, som man sldr til.

Skrutreening

Overskru og underskru. Eller hgjreskaevt og venstreskzevt, hvis man skal slG over i billardterminologi.

Skruet er altid vigtigt i minigolf. Pa eternit og filt er det saerligt vigtigt bade ndr det drejer sig om den spillevariant, som
man veelger pG banen og i seerlige putsituationer. PG beton er det ikke sG almindeligt at skrue. Det er kun ved de hdrde
bandeslag pad f.eks. bane 2 at man ser skru, og sd er det noget som naturligt overfgres til bolden efter kontakt med
banden.

Traen altid begge typer skru. Brug gerne mere tid pad det skru, som man udfgrer darligst. Lige som med de ovenstdende
traeningstyper, skal man sgrge for at lave statistik.

Ud over at bruge skru pa det traditionelle spil pa f. eks. Dobbeltbakkerne, Store Bakke, Lynet pd eternit og de lange
slag pd filtbaner, kan man gve sig pd kort afstand med at dosere skruet rigtigt ved at placere bolden 1-2 meter foran
hullet og spille bolden i hul via bagbanden.

Man kan ogsa opstille to mursten til gennemspil, og derefter definere nogle mdlomrdder bag stenene, som bolden skal
ramme. Mangden af skru skal man variere. For hvert slag kan man gge maengden af skru, og tilsvarende kan man sa
reducere mangden. Det er vigtigt at man kan mdle dette. Det vil sige, at man pa forhdnd har defineret nogle
mdlomrader, som man skal ramme. Selv om denne bog henvender sig til elitetraenere og derved nuvaerende eller
kommende elitespillere, vil man mgde spillere, som ikke mestrer skrueslaget, sd derfor vil gvelser vaere pa sin plads for
nogle spillere, selv om gvelsen med de to mursten mdske kan forekomme som vaerende meget basale.

En anden metode, som man kan bruge til at styrke sit skrueslag, kan vaere, at man starter gvelsen tzettere pa
forhindringen, hvorefter man gger afstanden. Mdlet skal naturligvis vaere, at man opbygger sin sikkerhed til, at man
kan udfare slaget fra startstedet hver gang. Som sG megen anden traening kraever det mange traeningstimer, og det



skal vedligeholdes. Pa eternitbanen Lynet kan man placere en bold eller en klods imellem bagbanden og hullet, og sa
forsgge sig med at spille henholdsvis hgjre og venstre om den forhindring i forsgget pa at spille sin bold i hul.

Den gvelse vil man ogsd kunne overfare til andre baner. Man behgver ikke ngdvendigvis foretage alle gvelser fra
startfeltet.

Husk ogsd at man skal udfordre sig selv forskellige steder pa banen. P filt vil man oftere komme i ufordelagtige
positioner, hvor man kun kan putte med et veludfart skrueslag. Laengere henne i bogen vil der komme mere fokus pa
skrueslaget med billeder, beskrivelser og videomateriale, som illustrerer dette.

Varianttreening

Varianttraening er en metode til at fd et langt st@rre og mere varieret billede af at spille minigolf.

Det vil fremme spillerens evne til at kunne tackle sveere baner med sveere slag eller spillemetoder, som man ikke bruger
pa f. eks. sin hiemmebane. Samtidig bliver det et godt redskab i forbindelse med boldkendskab, idet man bliver tvunget
til at finde egnede bolde og eventuelt ogsa praeparere disse bolde til opgaven.

Varianttraening vil ogsd vaere en treeningsmetode, hvor man kan sortere marginalspillere fra, hvis de ikke formadr at
preestere i testspil, hvor varianter indgdr.

Ved at traene meget varianttraening, sikrer man sig et rigtigt godt udgangspunkt for at kunne traene sig ind pd nye
anlaeg relativt hurtigt. Man har mdske sldet slagene far og man har allerede et billede af hvilke bolde, som man kan

anvende pd banen.

Presspil

4-3-2-1 traening er en metode, som giver stor kredit til de spillere, som formar at praestere under pres.

Ved de farste 4 fors@g scorer man 1 point pr. treeffer. Ved 3 forsgg scorer man 2 points, ved 2 forsgg scorer man 3
points pr. traeffer og ved 1 forsgg scorer man 4 points.

@velsen tager noget tid, sd spil 2 og 2 sammen. Man kan udvaelge konkrete baner, opstille szerlige mdl, som skal
rammes for at opgaven er Igst eller man kan spille lette eller sveere varianter. Dette kan kombineres med reducerede
indgange, tvunget bandespil, tvungen bold, kopiering af spillemetode til andet anlzeg eller noget helt andet.

Dato
Bane |Beskrivelse 1] 12]1]1]2]2]2]3]3] 4 |sum]

Total




Barrieretraening

Barrierespil handler om at 2 spillere skal kunne praestere samtidig pd en runde. Metoden er med indbygget straf, sG
kravet til at kunne praestere under pres er hgijt.

Betingelserne er folgende: Spillerne kan gd videre, hvis begge laver 1 pa en et-slagsbane. Pa gvrige baner skal begge
spillere lave 1 inden for 3 forsgg.

Straf: Hvis ovenstdende ikke lykkedes pa et-slagsbaner, gar spillerne 2 baner tilbage. Ved gvrige baner gdr de 1 bane
tilbage.

Det kan naturligvis bygges anderledes op afhaengigt at spillernes styrke og banetypen.

Matchplay

Denne konkurrenceform er blevet en del af de internationale mesterskaber, og derfor skal man ikke undervurdere at
kende betydningen af spillet om vundne baner.

Ud over at spille om en sejr pa hullerne eller spille lige op, vil der ogsG man ogséd kunne finde et aspekt i at kunne holde
en fgring eller i at kunne hente en faring.

Gruppespil

| forbindelse med et kvalifikationsspil ved traeningen kan man inddele spillerne i grupper og afvikle gruppekampe.
Det behgver ikke veere fulde runder, men det kan lige s godt veere som minirunder, varianttraening, tempotraening,
preecisionstraening osv. Spillerne vil lzere at presse hinanden og leere at kaeempe for sejren.

Kombination af hjemmetraeningen i et skema

Efterfalgende er et eksempel pd hjemmetraening for et hold, hvor alle skal bidrage med en eller flere af disse
treeningstyper. Alle treeningstyper kan udfgres alene eller flere sammen.

Hver type er vurderet til en faktor ud fra svaerhedsgrad, hvilket bidrager til at mdle den samlede indsats.

Skemaet tager udgangspunkt i eternitbaner, men den efterfglgende beskrivelse tager ogsa lidt hgjde for beton og filt.

Man skal altid kalkulere med det samme antal spillere for at fGd samme udregning:

Det fungerer sdledes, at for hver af en spillers traeningstyper tildeles en faktor som naevnt nedenfor. Alle typer ganges
med hinanden. Dog vil 4 treeningstyper automatisk udlgse faktor 2,5.

Ndr man har samlet alle spilleres faktorer, lzegges de sammen og deles med antal spillere. Herved kan man hver uge
madle treeningsindsatsen ud fra disse traeningstyper.

For at holde lidt snor i udbyttet, kan man med fordel bede spillerne om at notere deres antal traeffere, sdledes at man
0gsd kan se, hvor stor sikkerhed de har i gvelserne.

10



Eksempel pa udregning:

Navn 2 rd. eternit | Teknik 1 | Teknik 2 | Tempotreening | 4-3-2-1 Variant | Udregning
Treening | traening
Saren 24-25 Bane 1: 5 af 10 1,2x1,2=1,44
Bane 6: 8 af 10

Peter 25 points 1,4

Jens 27 points 1,4

Anne 21-26-22 28 points 1,2x1,4=1,68

S@s X 1,2

Bo 24-19 30af30 | 20 af 30 25af50 | 2,5

Ugefaktor 9,62/6=1,6

Teknik 1: 10x pa hver af eternittens étslagsbaner eller tilsvarende pa filt. Beton har kun 1 étslagsbane, sd her md man bruge

flere andre baner. Noter antal traeffere i alt.

Teknik 2: 10 x pd eternitbaner, hvor skru benyttes. Noter antal traeffere i alt. Afslut evt. med neutrale slag (lige slag).
Alternativt opstiller man 2 sten pd Kondibakken/Lille Pukkel og spiller igennem stenene med skru. Definér mal pa
bagsiden af stenene. Det handler om at kontrollere skruet.

Rundetraening: Minimum 2 runder

Tempotraening: Filt: Gentleman (frit boldvalg) og Drop med Caddy M eller lignende. Lav zonetraening som beskrevet for eternit.
Eternit: Lige over pa Stumpede Kegler imod opstillet mdl + zonetraening pd Labyrinten (inddel bakken i 2 zoner d
25-30 cm) og spil 10 slag mod hver zone). Find selv flere. Noter antal traeffere.

4-3-2-1: 4-5 udvalgte baner pr. uge. Noter antal point. Spilles bedst hvis man er 2 spillere.

Varianttraening: Dobbeltbakker: Spilles modsat af det normale for ens hjemmebane. Pindene: Opstil alternativt madl. Stumpede

Kegler: Dobbeltbande med blgd bold (skal over sidste kegle). Andre varianter kan vaere pd Passage, Nyren, Vinklen,
Lynet osv. Spil minimum 6 runder pa dette. Andre varianter er velkomne, hvis man kan finde nogle velegnede.

Beregningsmodel:

Faktor 1,0: Fraveer.

Faktor 1,2: Rundetraening, teknik 1, teknik 2, tempotraening og varianttraening.
Faktor 1,4.: 4-3-2-1.

Faktor 2,5: Ved minimum 4 typer pdG en uge.

Der regnes en samlet ugefaktor ud for alle spillere, s jo mere man kan bidrage med, jo bedre er det.
Det er ikke umuligt at overskride faktor 2,5 men sd kan traeneren @gge den faktor.
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Boldkendskab

Meengden af minigolfbolde er enorm og @ges konstant. De fleste elitespillere har i omegnen af 300-800 forskellige
bolde. Det er selvsagt en stgrre opgave at holde styr pg dem.

Til at starte med kan det vaere en stor hjaelp at have overblikket i form af lister og derudover inddele boldene i sine
kufferter og containere pd en mdde, som man synes er rigtig.

Men derudover er det vigtigt at have boldene i brug ved stzevner og turneringer, at treene med mange forskellige s
man leerer deres Igb, skru og bandeegenskaber bedre at kende. | hjemmet kan man pd en simpel mdde lade boldene
falde pa en fast flade og sammenligne med andre bolde. | forbindelse med udveelgelse af bolde f. eks. jeevnfar en
baneplan, vil man ogsd komme i bergring med dels de udvalgte bolde samt alternativer, som kan komme i spil.

Det er ogsa vigtigt at laere holdkammeraters bolde at kende. Det kan ske i den daglige traening ved, at man afprgver
nye bolde, forslag til brug af andre bolde pd banerne samt ved en simpel snak om bolde og deres egenskaber.

Sasonbaseret traeningsmodel

Det er ngdvendigt, at man udvaelger sine traeningsmetoder i forhold til tidspunktet pG saesonen.
Man skal vaere klar til seesonopstarten, og skal man toppe pd bestemte tidspunkter, er det vigtigt at man har
intensiveret sin traening frem imod dette pd de omrdder som er vigtige for en selv. Perioder med pauser indimellem er

0gsa vigtige, idet det ogsa er vigtigt at veere afladt og afspaendt sG man kan saette sig selv op igen til naeste opgave.

Traeningsmetode Kvartal 1 Kvartal 2 Kvartal 3 Kvartal 4

Motion

Automatisering

Teknik

Presspil

Varianttreening

NIRININIWIN
RINRRRN
RIWININININ
WIN[WIW|WI|N

Mental treening

Gradueringerne er: 1: Hgjeste prioritet. 2. Mellemste prioritet. 3: Laveste prioritet.

Modellen er vejledende og man kan indsaette andre treeningsmetoder i skemaet. De angivne metoder er dog
gennemgdende her i bogen og meget brugte i al almindelighed.

Samtidig kan man selv graduere sine satsninger i perioderne og afgraensningerne i kvartaler kan ogsa bgjes, sdledes at
man ikke er bundet til eksakt 3 mdneder.

Brug for eksempel "Statusveaerktgjer” sammen med dette hvis man vil saette andre traeningsmetoder eller fokusomrader
ind i sammenhangen. Statusvaerktgjer er netop beregnet pda, at man vurderer sine styrker og svagheder og
efterfalgende @ger sit fokus pd svaghederne.

“Traeningsmetoder i hverdagen” er ogsd afledt af “Statusveerktgjer” og dem kan man ogsa benytte som sit
udgangspunkt.
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Traeningsmetoder ved konkurrencer

Baneplaner er efterhdnden en ngdvendighed for mange spillere uanset niveau og hvilken konkurrence, man skal
deltage i, da de er til stor hjlp og er meget tidsbesparende.

Enten ligger de pa nettet, eller de er overdraget fra klubkammerater eller andre spillere fra ind-og udland.

Hvad angdr planer pa nettet, skal man dog veere kritisk over for kilden, saerligt hvis man ikke kender forfatteren.

De kan veere vejledende, for gamle eller lavet af mindre kyndige spillere.

Derfor er organiseret traening og et stort holdfaelleskab af stor betydning og traeningen bgr omfattes af de
efterfglgende punkter i dette afsnit.

Der skal som regel spares tid i traening ved de internationale mesterskaber, da den officielle treeningstid er
gruppeopdelt i nationer. Der er morgentraening og eftermiddagstraening, som veksler hver dag. Og man md regne med
mange spillere pd anlaegget. | mange tilfaelde rejser holdene dog sa tidligt afsted til mesterskaberne, at de ankommer
far den officielle treeningstid, og de har derfor hele traeningsdage. Man skal dog forvente at det ikke er gratis at traene
pd anlaegget, og man vil blive opkraevet et belgb pr. spiller og pr. holdleder/traener pr. dag.

Gruppetraening og informationsudveksling

Gruppetreening pa holdet skal forstds pa den made, at man sammenseaetter sine spillere i grupper af 2-3 stk. som
gennemtraener 3-6 baner i Igbet af et fastsat tidsrum. Ndr tiden er gdet, mgdes grupperne med traener og holdleder,
udveksler informationer om bolde, spillemetoder, spillelinjer, sigtemaerker, put og hvad der ellers matte vaere relevant.
Herefter skifter grupperne og man afpraver de foresldede bolde og metoder. Der vil naesten naturligt komme nye
observationer, som kan betyde andringer af de forslag som blev preesenteret ved farste mgde med traener og
holdledere, og derfor skal de ogsa overdrages til holdkammeraterne.

Forlgbet af en sadan traening er, at alle kommer til at traene banerne ud fra holdkammeraternes anvisninger og det
skulle gerne udmgnte sig i en feelles holdning til og en feelles opfattelse af hvordan banerne skal spilles.

For de fleste spillere pd landsholdsniveau er det dog ogsa velkendt, at der kommer aendringer som fglge af
vejrforandringer samt temperatur og fugtforskelle pG morgen, middag og aften.

Det er selvsagt, at den slags andringer ikke er sG markante ndr man spiller indendgrs. Dog vil en gget
menneskemangde i en hal ogsG medvirke til en &endring af temperatur og fugt.

Rundetraening

Rundetraening er altid en god metode til at styrke opfattelse af anlaegget og det giver en naturlig rytme i spillet. Det er
en god mdde at mdle holdets niveau pd banerne, og man kan se, hvor man har resultatmaessige mangler. NGr man er

langt nok inde i traeningen til at spillerne er fortrolige med banerne, kan man ogsd spille dobbeltrunder, dvs. pd begge
anlaeg, hvis konkurrencen altsa spilles pG 2 anlaeg. Det gor den typisk ved EM og VM.

Runderne kan spilles i smdagrupper eller som hold lige efter hinanden i den holdopstilling som afleveres til arranggren.

Minirunder

Minirunder spiller man pd udvalgte ngglebaner med hgj svaerhedsgrad eller for at teste bolde pa disse baner.
Det skal give spillerne starre fortrolighed og treening med de svaere baner og de giver mulighed for at spille mange
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runder pd de samme fd baner, hvilket giver et stgrre statistisk grundlag for at vurdere holdets styrke pd de udvalgte
baner.

Notatform pd runder

Statistik, observationer og analyse er vigtige redskaber i processen hvis man vil opna resultater og sejre. Til dette hgrer
0gsd notatform i runderne. Det giver bade traeneren og spilleren muligheden for at kunne vejlede og rette spilleren ind,
hvis han/hun gentager den eller de samme fejl i runderne. Samtidig kan det give en pejling om, hvorvidt en bestemt
bold er velegnet pa en bane, eller om det f. eks. handler om temperaturfejl pa bolden, indspilsproblemer ved en
forhindring eller noget andet.

Notat Fejl Forklaring

T +/- Tempo Plus er for meget tempo. Minus er for lidt tempo.

B +/- Bande Plus er for tidlig bande. Minus er for sen bande.

Fv/h Forhindring ”V” er nGr man har ramt til venstre for forhindringen. "H” er til hgjre.
S+/- Skru Plus er for meget skru. Minus er for lidt skru.

Tmp. +/- | Boldtemperatur | Plus er for varm en bold. Minus er for kold en bold.

K Koncentration Koncentrationssvigt.

T+/- Tid Plus eller minus i tid i forhold til hvad man plejer eller har indgvet.
P Putfejl Putfejl — enten i kredsen eller uden for kredsen.

Rv/h Runding Runding pa hullet enten pa venstre eller hgjre hulkant.

Rb v/h Runding bagfra | Runding pa hullet bagfra enten pa venstre eller hgjre hulkant.
Tv/h Tilbagelgb Tilbagelgb enten til venstre eller hgjre hullet.

Fb. Forkert bold Bolden er ikke den rigtige.

? Uforstdelig fejl | Uforstaeligt og uforklarligt. Husk objektivitet.

7] Dvrigt lkke beskrevne tilfaelde

Puttraening

Ngje optegnede skitser over alle put pd banerne er lige sé vigtige som at lzere at spille banerne.

Typisk er det en holdlederopgave at udfare puttraening, gerne 2 og 2 samme, s@ den ene putter og den anden noterer
pa planerne. Herefter skal planerne kopieres og uddeles til spillerne som skal bruge tid pa leere puttene. Den praksis
har danske spillere vaeret vant til igennem drene oq tillader en vis maengde selvstaendighed, ndr de er i aktion pa
banen.

Sarg altid for at veere forberedt hjemmefra med skitserne.

Det er desuden vigtigt at kunne sit notatsystem. Gennem drene har forkortelser f. eks. veeret L for lige, SH for sikre
hgjre, dvs. et lille sigte 1-2 cm til hgjre for midten af hullet, HM er hgjre midte, dvs. fra 2-4 cm og slutteligt HH, som
beskriver hgjre hulkant. Dertil kan sa tilfgjes cm for det sigte, som man skal foretage yderligere til hgjre for hullet.
Det samme geelder naturligvis for venstre side bare med et V.

Alternativ, og mdske mere praecist, kan man bruge H1, H2 etc., som tager udgangspunkt i hullets midte og dertil
laegger en cm til hgjre (og V hvis det er venstre). Det er dog vigtigst, at man pa forhdnd har gjort sig klar, hvilken
metode man vil benytte.

Pd langbanen pd beton er kredsen stor og den er ofte inddelt som en urskive. Det kraever som regel en seerlig putplan,
men principperne er de samme.
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En putplan studeres af en japansk holdleder
og spiller ved VM i Italien. Der er ca. 6 m
hen til hullet.

Arkivfoto.

Holdbolde

Som en direkte konsekvens af gruppetraeningen og enigheden om spillemetoder vil holdbolde pa en raekke baner
komme pd tale. Ofte vil en holdleder tage sig af boldpraeparering men det kan ogsa veere en spillers opgave.
Uanset hvem der gar det, skal der vaere 100 % styr pd at bolden er klar til den naeste spiller, som skal bruge bolden.

Hvis bolden ikke kraever saerlig praeparering som varme eller kglighed, kan den opbevares i et depot. Man skal altid
vaere opmaerksom pa sol og skygge i sGdanne tilfaelde, da det kan a2ndre meget pa boldens egenskaber.

Holdbolde er ikke altid ensbetydende med at alle konsekvent bruger alle holdbolde. Pa et hold vil der altid vaere
individuelle praeferencer. Saledes kan nogle spillere foretraekke en bold men andre foretraekker en anden bold.

For at styre dette korrekt anvender man et boldbytteskema. Spiller man pa flere anleeg, skal der udarbejdes et skema
for hvert anlaeg. Boldskifte SKAL oplyses til treeneren. Det er stik i mod holdets interesse, hvis man gdr egne veje og
ignorerer en aftale, som man har indgdet i faellesskab.

For holdets skyld og for at fa den vigtige viden om udbyttet pd banen er det dog en stor fordel, hvis alle spiller samme
holdbold. Pa den made fdr holdlederen ogsa bedst mulige arbejdsbetingelser og de bedste muligheder for at kunne
levere bolden i korrekt tilstand. Man skal taenke pd, at de internationale konkurrencer foregadr over en hel dag, og
temperaturforskellene i Igbet af dagen kan have indflydelse pG praepareringen.

Boldpraeparering

En meget vigtig detalje i minigolf er boldpraeparering. Korrekt temperatur pa boldene er vigtig for at sikre de optimale
Igb og udslag fra bander, som man har traenet sig ind pa.

Som naevnt i afsnittet om holdbolde har holdledere ofte et overordnet ansvar. Grundlaeggende set har spillerne selv
0gsd ansvaret for deres egne bolde i tasken. En spiller skal altid have tanke for hvor han/hun placerer tasken bdde
under runden og i pauserne. Varme, kulde og fugt har stor indflydelse pd boldene, og en skgdeslgs omgang med
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boldtasken kan have indflydelse pd boldenes tilstand og koste for mange slag og resultere i ddrligere scorer og tabte
kampe, placeringer eller finaler.

Isolerede termotasker er det mest udbredte efterhdnden blandt minigolfspillere, og deres isolering i bunden kan i
nogen grad modsta kulden fra jorden, hvis tasken hele tiden stdr pd jorden. Ellers er det kutyme at man laegger et lille
hdndkleede i bunden af tasken som ekstra isolering. Et hdndklaede oven pd boldene kan ligeledes daekke mod bade
kulde og varme som strdler ned oven fra. Man burde lukke tasken, men ggr man det hver gang? Nej, og derfor er
hdndklaedet i toppen ofte den nemme men ogsé udmeerkede Igsning.

Opvarmning af bolde

Hvor lang tid tager det at varme en bold op? Naturligvis afhaenger det af boldens udgangstemperatur og det afhaenger
af hvilken opvarmningsmetode man bruger. Boldens stgrrelse har ogsd en betydning og sd er det jo slutteligt af
betydning hvor varm, at man gnsker bolden.

Det er meget almindeligt at bruge en sok som befinder sig bag bukselinningen. Kropsvarmen vil kunne varme boldene
men afhaengigt af personens varmeudstrdling, kan opvarmningen variere. Beklaedningen er ogsd afggrende. Spiller
man i et par traeningsbukser er det optimalt med et par shorts indenunder. Under koldere betingelser skal man mdske
sikre sig med noget skiundertgj.

Her er et eksempel pa brug af en sok til opvarmning af bolde. En dansk
holdleder har klargjort en bold til spilleren ved et VM.

Den forbipasserende italienske holdleder har ogséd gang i sokken.
Arkivfoto.

Varmeposer med aktivt kulstof er en effektiv metode til at varme bolde op med. De afgiver meget varme og kan hurtigt
fa bolden op i temperatur. Det hjaelper som regel ogsd, hvis man opbevarer den i lommen.
Varmeposen er bedst den dag man dbner den. Der er forskel pd dem og nogle er mere effektive end andre, men selv
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om de kan holde i op til 24 timer, er de dog bedst pa 1. dagen.

Knzek overfladen

En lille tur under armen i armhulen eller lidt intenst arbejde med varme haender kan bearbejde bolden med lidt varme,
men man traenger aldrig helt ind til kernen i sGdanne tilfeelde. Har man bolden kortvarigt i lommen opndr man ogsa
kun at varme boldens ydre.

Men det kan veere nok til at knaekke overfladen. Det vil sige at det yderste af bolden bliver lidt blgdere, og det kan
betyde at man kan undgd at bolden skruer ved bandeslag.

Den lille smule ekstra varme kan ogsa betyde en lille smule ekstra Igb i bolden. Det kan have stor betydning for at fa til
at Igbe i hul i de sma traek omkring hullet eller give den smule ekstra kraft som man mdske ikke fik sendt bolden af sted
med.

Men gdr man nu ogsd og mdler eksakt temperatur pd sine bolde, eller mdske bare pd nogle af dem? Nej, det er nok de
feerreste som praktiserer dette.

En klassisk metode er at lade bolden falde pa fast overflade, dvs. pd banen eller en pd en flise. Personens egen
vurdering danner grundlag for om bolden er som den skal vaere. Man kan ogsad teelle antallet af opspring fra bolden, og
derved konstatere om den springer det som man gnsker. Det skal naturligvis veere afmdlt i traeeningen ellers er det
usikkert grundlag. De dgde bolde veere lidt svaerere at dgsmme opspring pd men med lidt gvelse lader det sig ogsa ggre.
Ellers lytter man til bolden. Lyder den blgd eller stenet, sG kan man vurdere om den er som den skal veere.

Alternativt til at lade bolden springe fra en persons hgjde, som jo kan veere vidt forskellig, er at mdle ud fra putteren.
Man kan eventuelt maerke den op med sma streger. Lad bolden falde fra putterens ene ende og hold gje med, hvor hgjt
den ndr op igen. Har man sat et maerke, kan man bruge det som pejling. Det er ofte holdlederen, som bruger den
metode, ikke mindst hvis han skal teste flere bolde pG den mdade og derved have flere maerker. Det er mdske ikke sG
optimalt for en spiller at have flere opmaerkninger op ad putteren.

En temperaturpind til médling af temperaturen pd boldens overflade er ogsd en brugt metode. Her skal man selvfglgelig
ogsd veere klar over, hvor varm bolden skal veere, men det giver ogsd en udmeaerket indikation af om bolden er perfekt.
Disse lgsninger ligger absolut i den omkostningslette ende.

Foto: Ole Rasmussen
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Vil man en helt andet og meget mere sikker Igsning, sd er svaret en varmetaske. Den har forskellige rum, og man kan
indstille temperaturen i de forskellige rum. Maskinen ggr arbejdet for holdlederen, kan man vist godt sige, men det
koster kassen. Prisen ligger pd den anden side af 10.000 kr. og man skal selvfglgelig g@re sig sine overvejelser om det
er en Igsning, som har afgdrende veerdi for holdet. Tasken har ogsd kalerum, sé man kan bruge den til nedkgling

Nu skal vi flytte fokus fra opvarmning til nedkaling og opgaven med at holde en konstant lav temperatur pa bolden.
Ud over den fgrnaevnte Igsning med den temperaturstyrede kuffert, finder man ogsa de billigere Igsninger

Den lukkede beholder placeret i skygge er en ideel I@sning, som er meget anvendt. Man kan forsgge at optimere
kalingen med is eller et fugtigt klaede. Man skal dog vaere opmaerksom pG om man kan styre den lave temperatur, sa
bolden ikke bliver alt for kold, ndr spilleren skal bruge den. Man skal ogsa vaere opmarksom pd, at fugten gadr i lakken
og det kan fa konsekvenser for boldens Igb og dens reaktioner i banden. En ru bold vil ogsa blive fugtig og reagere
betydeligt steerkere ved skru.

De lukkede beholdere er gode langt hen ad vejen. Men ndr det er meget varmt vil de ogsd opnd en temperatur i Igbet
af dagen, som ikke sikrer en konstant kglighed. Det sker saerligt, nGr man abner dem mange gange. Men som sagt s
kan is eller fugtige klaeder afhjeelpe dette i nogen grad.

Som med alt andet skal dette helst vaere indgvet, s man ikke fgrst afpraver dette i turnering for s vil det koste slag og
blive en negativ oplevelse. Spillerne vil som oftest reagere negativt overfor holdlederen, som har det konkrete ansvar
for den eller de nedkglede bolde.

Styringen af bolde i beholdere bgr foregd ved hjeelp af holdledere. Oplevelsen af at komme til en alt for nedkglet bold
som spiller er bestemt ikke rar, og det er sandsynligvis ikke muligt inden for fG minutter at opna den gnskede
temperatur og dermed spring og lgb i bolden.

Vand kan ogsé veere en kglende kilde, men det er pd kort tid sveert at nd ind til boldens kerne, og det giver ikke
ngdvendigvis det perfekte resultat. SG metoden er mere usikker, men er behovet opstdet og er man ngdt til at ty til en
mindre paniklgsning, sG bruger man vandet. Naturligvis vil den omgivende lufttemperatur have indflydelse pa
nedkglingseffekten, sG pG en meget varm dag i Italien for eksempel er det svaerere at opnd hurtig nedkgling. Ydermere
vil kontakten med en varm spilleoverflade ogsa hurtigt pdvirke bolden, sG virkningen vil vaere begraenset, hvis det er
varmt.

|Competitiv traening

I minigolf kan man ogsd anvende competitiv traening for at stresse spillere og afprave deres tolerance over for
forstyrrelser.

PA et hold kan man bakke hinanden op, ndr spillerne laver en etter, men det kan ogsd udvikle sig til forstyrrende
kaederdb. Ved EM og VM ser man dog ikke s@ venligt pd kaederdb, da de kan risikere at eskalere og derved komme til at
dominere spillet og konkurrencen ungdvendigt meget.

Tilskuere kan ogsd medvirke til en vis pavirkning ved opmuntring og opbakning til spillerne, s pavirkninger kan
komme flere steder fra.

I den daglige traening kan man ogsd vaelge at traene, mens der er mange turister pd anlaegget, idet det ogsa stiller krav
til spillerens koncentrationsevne. Spilleren skal preestere, vaere klar til kontakt med turisterne ved at veere udadvendt
samt veere forberedt pd en trafik rundt om en, hvor der ikke tages hensyn til spilleren og hvor der ikke holdes afstand,
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som er den etikette, som man ellers kender blandt spillerne.

En anden form for stress, eller pres om man vil, kan vaere at man straffer spilleren for fejl — f. eks. ved at tildele
vedkommende fysiske gvelser, eller tildele modstanderne fordele, hvis en spiller fejler. Omvendt kan straffen tildeles
medspillere, hvis en spiller fejler.

Det behgver ikke ngdvendigvis veere i alvorens tegn det hele. Det kan ogsa bruges som sjov afrunding pd traeningen,
hvor man kan fa et godt grin.

For at imgdekomme fysiske udfordringer eller distraherende forhold, kan man forsgge at traene under lignende forhold.
Det kunne veere ddrligt lys, indelukket luft/klima, lave/hgje temperaturer, unaturligt underlag at bevaege sig pd, trange
forhold, ingen borde og baenke til tasker, putplaner etc. eller hvad man kunne forestille sig.

Uanset hvad md man prgve at vende forholdene til ens fordel. Hvis man taenker det sveert, sd bliver det ogsd sveert.

Hvis man laver teknisk traening, kan det ikke anbefales, at man laver competitiv traening. Den tekniske traening kan
betragtes som indgvning, og derfor vil man ikke kunne opnd det gnskede udbytte, hvis man stresser sine spillere.

|Mentaltr3ening

Minigolf er en mentalt kraevende sport og jo hgjere niveau man spiller pd jo mere gges presset til at praestere. Nogle er
fra naturens side mentalt staerkere end andre, men alle kan med stor fordel benytte mental treening som et redskab til
at na nye hgjder og afggre de taette kampe til egen fordel.

Malsaetninger er vigtige i sportssammenhang. Frem imod et stgrre mal mé man have defineret flere delmdl. Der skal
skabes sejre eller gode og tilfredsstillende resultater, som kan underbygge malsaetningen.

For en udgver er det vigtigt at have et mal med sin traening og sine staevneresultater. For nogle kan nervgsitet vaere en
haemsko for at opnd resultater, og derfor vil et tryghedsmal vaere vigtigt at starte med. Derefter skal man udse sig et
realistisk mdl og som sidste trin i raketten saetter man sig et drammemdl.

| dette forlgb er det vigtigt, at man ogsa ubevidst accepterer de opstillede madl. Man skal fortaelle sig selv, at det er
muligt.

Tryghedsmdlet har til formdl at fa spilleren til at acceptere darlige resultater. Det er ok ikke at lykkedes.

PG den mdde far man spilleren til at slappe bedre af og derved kommer han/hun lettere videre. Der opstdr ikke tanker
om at det ved det naeste staevne ogsa vil gad galt. Spillerens omgivelser, det vil sige traener og holdkammerater, skal
0gsd veere bevidste om dette og sammen med spilleren acceptere denne madlsaetning.

Visualisering

Du visualiserer hver dag. Du forestiller dig situationer hver dag. Det kan du ogsa traene og bruge i dit minigolfspil og i
din traening.

Se resultatet for dig.
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Forestil dig noget godt og lekkert.

Forestil dig succes.

De tre smd indledende saetninger i starten kender man sikkert godt i mange andre sammenhaenge. For eksempel hvis
man drgmmer om succes, tenker pd kaeresten eller har store ambitioner i livet.

Her er 4 forskellige visualiseringer, som man skal benytte i sin jagt pG mélet.
Hvor ofte bruger du veerktgjet visualisering?

Hvor laenge er du i stand til at visualisere?

Hvor klart og tydelig, naturligt og levende visualiserer du?

Hvor intenst kan du ggre det med falelser? Hvor meget kan det pdvirke dig?

Kilde: nlp-blog.dk

Visualiseringen er ogsd en mental opvarmning som kan anvendes lige f@r en konkurrence. Den er vigtig for at kunne
seette sig op til konkurrencen. Den styrker trygheden, selvtilliden, gennemgdar det forlgb, som man star overfor, og den
bringer udgveren teaettere pd det ngdvendige og rette spandingsniveau, som kraeves for at praestere optimalt.

Du skal pa ingen made undervurdere visualiseringen, for den kan vaere afggrende for dine resultater, ndr du mdske
uventet stdr i den afgdrende situation, hvor du kan hente sejren, medaljen, pengepraemien eller den helt store
mesterskab. Ogsa situationer med omspil, hvor der er mange tilskuere, kan veere sveere at tackle, hvis man ikke er
forberedt enten via Grs erfaringer eller via det arbejde, som man har gjort hiemmefra med sine visualiseringsgvelser.

I staevner, hvor man stdr alene, skal man veere klar til at tackle sddanne situationer uden ngdvendigvis at have samme
opbakning som en modstander. Hvis man har sine holdkammerater ved sin side, skal man ggre brug af dem med
samtaler og bruge dem som holdledere pd eller uden for banen.

Pa landsholdsniveau skal man naturligvis bruge sin traener eller en holdleder, som f. eks. har haft ansvaret pd de
pdgeeldende baner, til at guide en bdde med hensyn til bold, bandepunkt eller mental opbakning. | alle tilfaelde skal
holdlederen eller treeneren hjzelpe med 100% renholdelse af banen. Intet skal overlades til tilfeeldighederne.

Lyttegvelserne, som hgrer med til bogen “Bedst ndr det gaelder”, er rigtigt gode til at bruge til mentaltraening. De
styrker dig og de styrker din evne til at visualisere. NGr man starter pd denne type traening, ma man veere forberedt pd
at man kan falde i sgvn undervejs i gvelsen. Det vil aftage i takt med, at man vanner sig til treeningen.

Pa dif.dk kan man finde frem til information om idraetspsykologi, som nogle af DIF’s bedste idraetspsykologer star bag.
Det er ogsa muligt at finde anden mentaltraening pd nettet. Man skal vaere forberedt pd at skulle betale for det.
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Koncentration

Vi skal nu stille ind pa nogle omrdder, der koncentrerer sig om sportspraestationen pa banen.

Efterfalgende er ting, der pdvirker din koncentration bade i en negativ og positiv retning. Det er dig selv, der styrer

denne pdvirkning og ingen andre.
Tid

Tid er lige med opgaven her og nu. Brug tiden fornuftigt og rationelt. Slap af imellem banerne eller forbered dig pa

naeste bane. Taenker du leengere frem, kan du forberede dig pd bolde, som du skal bruge og sikre dig at de er klar.

Tanker

Teenk de rigtige tanker. Undlad at tzenke negativt over et braendt slag, men taenk derimod positivt over hvor langt du er
ndet. Den offensive tilgang til opgaven gar ogsd, at man taenker ud ad. Ved en indadrettet koncentration vil man

taenke mere pa sig selv i stedet for opgaven, som man er i gang med.

Fokusering

djnene: Du skal fokusere pd banen, bolden og om forholdene er som de skal vaere. For eksempel, mé du spille eller skal
du vente pa spilleren eller gruppen foran dig. Stress pdvirker dit synsfelt, du bliver snaeversynet og fokuser ddrligt og
treeffer ddrlige beslutninger. Vaer bevidst om at stress er selvskabt. Det er ens egen opfattelse af en situation.

Du kan slappe af ved at lukke gjnene, traekke vejre tungt og lade kroppen fd ny energi.

Drerne: Du hgrer alt, og lukker ikke tingene ude og mister derved fokus pd opgaven. Sgrg for at give slip og start
koncentrationsfasen forfra, saledes at du ikke bruger slag i en tilstand hvor du ikke er fokuseret.

Afslapningsteknikken oven for kan igen veere god at kunne.

Stemmen: Hvis du taler indeni dig selv, kan det anspore dig til at holde gejsten og til at holde en positiv facade ud ad

til. Det handler om dig og dit spil, og derfor ma du gerne snakke med dig selv.

Indre musik: Kan anvendes til afslapning imellem banerne og kan ogsa styrke din rytme ved den rigtige indre musik.

Musik kan naturligvis ogsa anvendes imellem runderne til afslapning eller mental opvarmning.

Rutinemgnster

Man bgr have en fast rutinemgnster omkring pre-shot og after-shot.
I denne rutine bgr man have spontan reaktion, afslapning, taktik, rutine, som bgr deles op i sektioner, sdledes at

den spontane reaktion er her og nu og derefter er den glemt.
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Rutinemgnstret vil give udgveren en optimal udnyttelse af hvileperioden imellem banerne. Hvileperioden er tiden fra,

ndr en bane er faerdigspillet til den naeste pdbegyndes.

Hvileperiode
Bane Neeste bane

7~ N\,

4 Spiller \ Spiller \

feerdi klar
N/ —

P

Praestationsevne

Vi skal se lidt pd hvorndr forskellige typer mennesker preesterer bedst.
De kan opdeles i 2 typer: Den ene med et lavt angstniveau og den anden med et hgjt angstniveau.

Preestationsniveau

A

O O

v

Nervgsitet

Figuren illustrerer spillerens praestationsevne pd forskellige stadier af nervgsitet.



Ved punkt a er spilleren ikke tilstraekkeligt opsat/nervgs og vil derfor ikke spille optimalt. Spilleren befinder sig i sin
grundspaending. For at bevaege sig fra dette punkt mod preaestationstoppen kan man bruge fysisk aktivitet (pulsen op),
musik (rytme, velvaere, associationer) eller et mal, som man vil na. Denne type spiller har et lavt angstniveau og har det
som man ogsd kan betegne som glaedesnervgsitet, hvor man er nysgerrig om udfaldet.

Ved punkt b er der tilstraekkelig nervgsitet til at spilleren er opsat, dog er situationen helt under kontrol.

Ved punkt c er spilleren for anspaendt og for stresset til at yde en maksimalt. Fysisk aktivitet til at afspaende og aflede
tankerne eller musik til at pdvirke humgret kan afhjeelpe situationen og fare spilleren tilbage mod punkt b.

Denne type spiller har et hgjt angstniveau og har det som man kan betegne som gravalvorsnervgsitet, hvor man

frygter konkurrencen.

Anden indflydelse pd kurven kan vaere ens egen spontanreaktion, specielt hvis den er negativ og hvis man presser sig
selv. Det vil flytte ens punkt til c. Omvendt vil indgvede rutiner fokusering og koncentration kunne flytte punktet tilbage

til a eller b.

Grafikken over preestationsevne ved @gget nervgsitet skal dog tages med lidt forbehold.
I bogens indledning beskaeftigede vi os med automatiseringsgvelser som en del af den daglige traening. De sikrer
udgveren en hgj grad af sikkerhed, og sikrer at praestationen forbliver intakt selv ved en gget intensitet nar

konkurrencen skeerper til.

Hvis der er et lavt automatiseringsniveau, falder praestationsniveauet meget tidligere i forhold til den ggede nervgsitet.
Der er med andre ord ikke sG meget at falde tilbage pa. Man har ikke sG meget traening liggende pd rygraden.

Lavt automatiserings-

niveau

A

Praestations- Hgjt automatiseringsniveau

niveau

>

Nervgsitet
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Skruet i minigolf

Skru i minigolf er en vigtig teknisk kunnen, som man skal lzere for at kunne spille nogle baner og ikke mindst klare sig
blandt de bedste spillere.

Men hvorfor skruer man bolden? Kort sagt er det for at opnd andre Igbelinjer end de naturlige linjer, som opnds ved
tilbagelgb fra bagbander eller udslag fra sidebander. Skruet bruges ogsa til at opna en effekt nar bolden skal Igbe
rundt, enten rundt i kredsen eller rundt i en forhindring. Skruet er ogsa vigtigt at kende betydningen af, nar bolden
bevaeger sig pd bakker pd banen, hvad enten bolden Igber op eller ned ad bakken.

I bogen har vi i starten gennemgdet nogle gvelser til treening af skruet. Men hvordan far du som traener leert dine
spillere at skrue, hvis der er mangler pa det punkt. Nogle spillere kan veere rigtigt gode til de lige slag, som jo er meget
elementaere i spillet. Hvis man spiller meget beton eller meget filt uden at integrere skrueslagene i sit spil, vil man ikke
fd nogen praktisk erfaring med skru. Det udelukker ikke, at spilleren kan veere meget dygtig, men det er til de rene slag.

| forbindelse med spillersamtaler vil det vaere oplagt at have fokus pd nogle saerlige traeningsomrdader, som spilleren
skal fokusere ekstra pd, hvis der skulle vise sig at vaere mangler.

Det kan veere sveert at afkode bevaegemgnstret pd en spiller, som skruer. Vi skal se pd nogle billeder og noget
videomateriale, som kan medvirke til at man bedre far blikket for det.

Eksemplerne her er to hgjrehdndsspillere, som
udfgrer et skrueslag pd Saltoen. De spiller begge
med venstreskaevt (underskru). Laeg meerke til
skuldrenes haeldning og tilsvarende albuernes
heeldning. Samtidig er putterhovedet lagt mere
eller mindre ned i slagets afslutning.

Arkivfoto.

Kort beskrevet, sa traekkes putteren ikke lige tilbage men en lille smule vaek fra spilleren, sdledes at rotationen af slaget
starter der. Idet bolden rammes, opretholdes det sigte som man indledte med, men putteren fortsaetter sit skaeve traek
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og fares videre i samme bane. Pd sin vis ligner det et slice (med reference til golf), idet man dbner putteren en smule og
ndr slaget afsluttes, ligger putterens hoved ret fladt i luften.

Arkivfoto Foto: Ole Rasmussen

Pa disse to billeder udfares slag med hgjreskaevt (overskru). Laeg igen meaerke til skuldrene som er i mere
vandret position, hvorimod der er en haeldning imellem albuerne. Putterens hoved er i disse tilfaelde
meget mere lodret og feelles for begge er ogsé den gennemfgrte afvikling af slaget. Det vil altid vere
individuelt, hvorledes spillere afvikler deres slag. Nogle er meget mere tydelige mens andre er utydelige.
Leeg i gvrigt meerke til bolddepotet i skyggen under banen pd billedet til venstre med reference til
punktet boldpraeparering.

Beskriver man denne type skru, sa traekkes putteren til spillerens side, sdledes at rotationen af putteren starter der.
Idet bolden rammes, opretholdes det sigte som man indledte med, men putteren fortsaetter sit traek, som i dette
tilfeelde har en mere cirkulaer karakter. Det kan i hgjere grad sammenlignes med et hook (igen med reference til golf),
idet man lukker putteren en smule og ndr slaget afsluttes, star putterens hoved ret lodret i luften.

Video:
Demonstration af skru

MVI 3109 - neutralt slag pd bagbande (filt)
MVI 3110 — hgjreskzevt slag pé bagbande (filt)
MVI 3112 — Venstreskaevt slag pG bagbande (filt)

Anvendelse af skru i forbindelse med put

MVI 3096 — Neutralt slag i sidebanden ved put
MVI 3103 — Afstemt skruet slag i sidebanden, som gadr i hul.
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Skru pd bakker

Ligesom skruet vil reagere pa kontakten med bander, vil det ogsd reagere pa kontakten med bakker.

Pa banden er kontakten 100%. Rotationen er stgrst pa boldens midte, altsé der hvor den ogsd traeffer banden.

Ndr bolden Igber pa bakker, vil kontakten ligge i forholdet til banens eller forhindringens hzldning.

Ndr bolden Igber op ad en bakke vil skruet ligge pa forsiden af bolden.

Den mdske pudsige a&endring sker, ndr bolden Igber ned af bakke. Hvis bolden lige er Igbet opad og mdske har trukket
til hgjre, vil den ved et efterfglgende nedadlgb traekke til venstre. Det skyldes, at skruet ved nedadlgb ligger pa
bagsiden af bolden.

Ud over aendring af kursen vil man ogsa opleve en andring udslaget fra bander i forbindelse med skruet pG bakkerne.
Kort sagt, sa vil en bold uden skru Igbe i en mere lige linje pG bakker, mens en bold med skru vil traekke mere sideveerts
og derved opnd en anden vinkel ind pa en bande og dermed et stgrre udslag afhaengigt af maengden af skruet.

Derfor skal man ogsd veere opmaerksom pd baner med haeldning kun den ene vej. Hvis en spiller konsekvent har
tendens til at ramme til den ene side, kan drsagen veere et urent slag. Nogle betegner det som et naturligt skru i slaget
pd grund af rotation i slagafviklingen. Hvis det er uden betydning for spil og resultater, er det nok ikke et problem. Hvis
det omvendt skaber problemer, kan det vaere hensigtsmaessigt at arbejde med spillerens slagteknik for at rette op pa
en eventuel forkert slagafvikling. Brug statistikvaerktgjerne til at arbejde med dette. Automatiseringstraening og
minirunder med brug af notatform kan veere velegnet til dette.

Traneren og holdet

Under denne overskrift skal vi se pa holdudtagelser og holdopstillinger samt spillersamtaler.

Klubhold er alt andet lige nemmere at samle til traening og kvalifikationsspil, safremt alle da er nogenlunde lokalt
forankret. Nar det kommer til landshold kraever det selvsagt mere planlaegning ndr truppen skal samles, hvis man vil
finde ledige terminer i kalenderen imellem staevner, DM’er og landsdaekkende holdturneringer.

I klubben opererer man typisk med flere hold. For at sikre en skaerpet indsats hos alle, anbefales det pa det kraftigste
at man saetter holdene fra gang til gang. Lukkede eller faste hold er ikke med til at gavne udviklingen af spillerne eller
de sportslige resultater. | forbindelse med holdudtagelse skal man selvfglgelig have en klar idé om, hvilke kriterier at
man seetter holdene ud fra.

Spillersamtaler

Spillersamtaler er ogsa oplagt at have i klubben sdledes at der er meldt klart ud, hvordan tingene skal foregd. Det
fremmer ogsa feellesskabet, og det betyder i langt hgjere grad at alle er indforstGet med, hvordan det skal forega.
Under punktet spillersamtaler er det ogsa vigtigt at vaere enige om traeningsmaengden for hver enkelt spiller. Nogle vil
have sveerere ved at honorere et krav om daglig traening. Er der spillere, som pa forhdnd er staerke kort til 1. holdet,
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skal de vide det. Det er samtidig vigtigt at gdre dem deres ansvar bevidst, sdledes at de ved, at de har en baerende rolle
paG holdet. Dem som ligger og vipper mellem et 1. eller 2. hold f. eks., skal ligeledes kende betingelserne for at blive
udtaget til 1. holdet. Hvis der er tydelige mangler hos en spiller, skal vedkommende traene ekstra meget pd dette.

Landstraeneren har selvsagt en stgrre maengde spillere at arbejde med og der kraeves mere kommunikation af
traeneren for at have styr pa alle. Traeningssamlinger er sdledes vigtige og her skal der bruges tid pé at afstemme
treeningskrav og eventuelt seerlige fokusomrader for nogle af spillerne. Det kan f. eks. mere tekniktraening,
boldkendskab, forbedringer af slag eller slagstilling og sé videre.

Udtagelseskriterier

En bruttotrup kan udtages ud fra snitlisterne. Her skal der ses pd antal spillede runder, snittet, udebane/hjemmebane
og underlaget. Hvor stor man veelger sin trup, skal man selv tage stilling til. Der skal ogsd veere plads til talenter og
fremadstormende spillere. Alternativt kan man udtage en a- og en b-trup ligesom et 1. og 2. hold. B-truppen vil mest
have status som boblere, men det kan vaere en fordel for udviklingen og for at sikre fremtidige spillere, at man giver
flere spillere opmaerksomhed og giver dem noget at sigte imod, selv om de ikke hgrer til den egentlige bruttotrup.

Endelige landshold kan udtages ud fra kvalifikationsstaevner og testspil pG samlinger. Testspillene er meget afggrende
for, hvem der er staerkest under pres. Nogle at de vaerktgjer som er naevnt i bogen indledning er meget anvendelige
som testspil. Det gaelder f. eks. 4-3-2-1, varianttraening hvor man udveelger saerlige og mdske sveere varianter, men
0gsa de mere standardpraegede gvelser som retning og tempo kan anvendes.

Med til et hold hgrer ogsa holdledere. De er vigtige at have neert pd holdet til at Igse opgaver péG og uden for banen, og
de bgr vaere med fra starten, sdledes at truppen og holdledere laerer hinanden at kende samt at deres opgaver bliver
klarlagt. | nogle tilfaelde vil man komme ud for at en fravalgt spiller vil overga til rollen som holdleder. Det kommer
meget an pd oplaegget fra treeneren. Andre som ikke kvalificerer sig skal samtidig stG pa spring til holdet i tilfeelde af
afbud.

Holdopstillinger

Raekkefglgen har stor betydning. Hvem er bedst til at laegge ud og skabe et forspring eller ro pd holdet med en sikker
indsats? Og hvem har nerverne til at veere sidste spiller, som afslutter runden, kampen og sikrer den ngdvendige sejr?
Nogle spillere har det rigtigt godt med at ga i naerheden af hindanden og kan give hinanden god sparring og opbakning
undervejs.

Andre har det bedst med at veere omgivet af de bedste, fordi det giver tryghed, og derved preesterer pdgaeldende
spiller sit bedste. Det skal naturligvis vaere gennemgdet med alle spillere pa holdet, sdledes at man ikke foretager en
forkert disposition i sin holdopstilling.

Derudover er der spgrgsmdlet om reserven. Er det holdets svageste? Eller er det en sikkerhed som kan preaestere, hvis
vedkommende saettes ind i kampen undervejs. Det skal forstds pd den mdde, at i landsholdsregi ved EM/VM eller ved
Europa Cup, kan man skifte ud undervejs, hvis en spiller begynder at koste for mange slag, er ved at knaekke mentalt
eller mdske er blevet syg.
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|Afstemning

Afstemning er vigtig del af processen for at udgveren selv og hele holdet er klar til konkurrence.
Man kan kalde det en mental opvarmning, hvor man i hovedet gar sig klar, finder ro, gennemgar de fysiske forhold pd
stedet og afklarer eventuelle mangler hvad enten det er i forhold til sig selv, holdet eller banerne.

Afstemning til omgivelserne

I dag byder internettet pd mange muligheder og man kan allerede starte her med at finde billeder af lokaliteten og pd
den mdde danne sig et indledende indtryk af anleegget og tilhgrende faciliteter.

Hvis man har muligheden for det, sd er et besgg pd anlaegget fgr en turnering rigtigt meget veerd.

Hvis det er indendgrs vil man ogsa fa faling med temperaturen, luften, akustikken, pladsforholdene, lysforhold,
underlaget, café og toiletforhold. Og man vil sikkert ogsa kunne opleve hvorledes at temperaturen og luftfugtigheden
kan aendre sig i Isbet af dagen. Det er ogsd vigtigt for holdledere med bold- og baneansvar at have kendskab til. Hvis
en holdleder ikke er opmaerksom pd de aendrede forhold, kan det have store konsekvenser for boldenes Igb og udslag
fra bander samt gget skru eller bid i banden, hvis det er mere fugtigt.

Udendgrs vil mange af de samme forhold ggre sig gaeldende. Lys og lyde, skygge- og solforhold, vind og regn og
hvorledes det kommer i styrke og evt. tidspunkter pd dagen, kan vaere nyttig viden at have med til treening inden
stevnet.

I stgrre staevner vil der typisk ogsd veere udkald og informationer via hdjttaleranlaeg. Det kan virke forstyrrende for en
spiller i slagstilling, som derfor hurtigt bgr tage stilling til om slaget skal slds eller om koncentrationsfasen skal
afbrydes og startes forfra eller om det overhovedet har haft indvirkning pa koncentrationen. Hvis ikke det har det, kan
man fortsaette med banen og sla sit slag.

Seerligt i situationer stor tilskuerbevdgenhed kan man fgle et stort pres. Derfor kan man med fordel ogsd afstemme sig
til dette. Betragt tilskuerne, accepter at de er der og lad en glaede stréamme ind over dig, sé du faler det behageligt med
den meget opmaerksomhed. Du vil kunne opnd at slappe af ved det og derved bedre fokusere pd opgaven.

Holdet i konkurrence

Et hold som er afstemt vil kunne przestere bedre end holdet som har indbyrdes problemer eller uafklarede forhold.
Skulle der alligevel vaere sGdanne forhold, s er det vigtigt at fa det afklaret med det samme, og hvis det ikke sker, sG
lzeg det i en mental boks og gem det vaek ind til konkurrencen er overstdet eller konkurrencedagen er feerdig. Der kan
nemt veere flere dage, og spillere med negativ udstrdling som falge af uafklarede problemer praesterer under niveau,
og det vil automatisk pdvirke resten af holdet.

En persons afstemning til krop, tanker oqg falelser

For den enkelte person vil der mdske ogsa veere et behov for afstemning. En indadrettet afstemning mod uafklarede
ting. Hvis man er pd et hold, kan der vaere mere udtalte krav om at vaere sammen med holdet, men med traenerens
opbakning og statte vil man ogsd kunne foretage denne afstemning. Det kan endda veere at traeneren eller en
holdkammerat kan hjzelpe med at foretage denne afstemning.

Det kan ske ved at tale personen ind i rette tilstand af ro og afslappethed, hvor man far personen til at tage fat i de
problemer eller forstyrrelser som vedkommende har. Disse problemer skal konkretiseres, skrives pd et imaginaert
stykke papir og leegges vaek i en tydelig boks, som man husker. NGr konkurrencen er overstdet kan man tage fat i
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gvelsen igen og tage det imaginzere papir frem fra boksen og herefter bearbejde problemerne.
Problemerne kan ogsd vaere konkrete og kendte forstyrrelser pd banen, som man kan pakke vaek pG denne madde.

Denne gvelse skal man ikke bare gennemfare uden at traeneren har erfaring med den eller uden at den mdske er

indgvet pa forhdnd.

Reproduktioner af bolde

Sidst i 1960’erne startede industrien med minigolfbolde af gummi sG smdt, men hurtigt blev det til en naturlig udvikling
i sporten, idet man fandt ud af at det hurtigt blev nemmere at opnd gode resultater. | dag findes der tusinder af

forskellige bolde.

Igennem drene har nogle szrlige boldmaerker haft nogle populaere serier eller enkeltstaende bolde, som med deres

seerlige egenskaber blev eftertragtede. Deutschmann, Mg, Wagner, Beck & Meth er i blandt disse. Desveerre har det

vist sig at de bolde ikke har vaeret sG nemme at reproducere med sa stor ngjagtighed, sa f. eks. er en Deutschmann 085
egentligt udkommet med nye egenskaber hver gang. Selv maerker som 3D og NIFO med hgje kvalitetskrav formar ikke
at komme igen med de samme egenskaber, selv om nummer eller betegnelse for bolden er det samme.

Forskelle i farve, overflade, hdrdhed, vaegt og springhgjde samt pdtrykkets farve varierer med baggrund i produktions-

tidspunktet.

Vi skal se en raekke eksempler i det efterfglgende som tydeligt illustrerer de store forskelle.

Bold Deutschmann 085 | |Bold Deutschmann 085 Bold Deutschmann 085
Argang Midt firserne Argang Ca. 1987 Argang Slutfirserne
Springhgjde 42 Springhgjde 30 Springhgjde 40

Vaegt 81 Veaegt 80 Veegt 77

Farve Grabla Farve Neesten sort Farve Gra

Patrykkets farve Ukendt Pdtrykkets farve Ukendt Pdtrykkets farve | Ukendt
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Bold Deutschmann 083 Bold Deutschmann 083
Argang Firserne Argang Slutfirserne
Springhgjde 45 Springhgjde 33

Veegt 79 Vaegt 77

Farve Grgnlig Farve Stdlgrd/Bldlig
Paétrykkets farve Ukendt Padtrykkets farve Ukendt

Bold Mg Maier Spec. Bold Mg Maier Spec.
Argang Starthalvfemserne Argang Starthalvfemserne
Springhgjde 33 Springhgjde 36

Veegt 36 Vaegt 39

Farve Beige-rgd Farve Hvid-rgd
Patrykkets farve Hvidt Patrykkets farve Hvidt

Disse til tider markante forskelle understreger samtidig betydningen af boldkendskabet pd et hold. De spillere, som i
det daglige treener meget sammen, har et stgrre indgdende kendskab til hinandens bold, end de

landsholdskammerater, som man ikke mgder sa tit. Punktet boldkendskab sammen med varianttraening vil derfor vaere

et oplagt tema pad landsholdssamlinger eller klubsamlinger i seesonstarten eller op til store stevner.

Put med omtanke

Put kan veere mangeartede og skal overvejes grundigt. Samtidig ma man ikke undervurdere vigtigheden af at have
traeenet put ind pa forhdnd samt at have putplaner forberedt og ikke mindst klar i tasken, i lommen eller pa telefonen.
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Ndr man laver putplaner skal man afdaekke hele banen. Det er i sig selv en stgrre opgave, men ikke desto mindre
ngdvendigt for at finde traekkene i banen. Uden for kredsen er omrddet stort og derfor vaelger man ofte at inddele
omradet i zoner bdade pad langs og tveers af banen.

Pad tveers opdeler man banen i zoner. Pa langs finder man nogle holdepunkter med en halv til en hel meters afstand.
Pa betonbanerne er der typisk “ankre” hvor banden er forankret til banen.

Pag eternit er afstanden ikke sa stor og afstanden til forhindringerne set pa en tegning kan godt veere tilstraekkeligt.
Derudover er det oplagt at bruge de fliser, som typisk omkranser en bane.

Pd filt er udfordringerne og metoderne de samme. | og med at der ogsa kan veere en raekke forhindringer, ma man
forholde sig til dem og finde ud af, hvordan man kan sikre sig, at bolden spilles bedst muligt i kredsen med 1 slag.

Parallelforskydning

Princippet parallelforskydning kan anvendes ved put via banden, ndr man ligger “sort”. Ideen tager udgangspunkt i
opgaven med at skulle afdaekke de mange omrdder hvorfra der skal puttes.

Derfor kan man udvaelge punkter, hvor man traener sit put. Hvis man skulle komme til at ligge i en position teet pd
udgangspunktet, kan man forskyde linjen fra den

Put i kredsen

Put i kredsen er ogsa vigtige. Seerligt pa beton kan der vaere udfordringer. Man kan minimere risikoen for at bolden
traekker ved at putte med mere tempo. Det skal dog vaere afstemt med resten af holdet, sdledes at alle er klar over det.
Holdepunkter som f. eks. ankrene pG betonbaner er igen gode og skal tegnes ind pd tegningerne som man stdr med.
Pa bane 7 pa beton finder man tit at kredsen er inddelt i en urskive, som sdledes udgar holdepunkterne.

Hvis banen ikke er med tragt til hullet kraever det en del tid at afdaekke alle put. Ikke bare fra udlaegslinjen men mdske
0gsd fra 1 meter laengere inde.

Hvis der er tragt til hullet er det bare vigtigt at finde ud af om der eventuelt skulle vaere lidt ddrligere omrdder at ligge i
samt at man sikrer sig at tempoet ved put holder bolden inden for tragten. Da bane 7 ogsG rummer risikoen for at
skulle putte uden for kredsen, f.eks. pa et graeesomrdde er det selvsagt ogsa vigtigt at gve disse indspil. | den
sammenhang hgrer en tee ogsd med til udstyret, sé man kan sld til bolden fra den.

Kan man have en taktik om at sikre bolden i kredsen? Ja, bestemt. | og med at man flere steder anvender meget
hurtige bold, er det af stor betydning af have styr pa taktikken pa banen.
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Billedet her illustrerer et put, hvor spilleren har vaeret
ngdt til at spille via banden, idet bolden har ligget
”sort”. Det virker logisk. Hvordan er man sG havnet i en
position sa langt vaek? Det kan for eksempel vaere ved
brug af en hurtig bold, hvor indspillet er gdet galt,
bolden kan have rundet pd hullet eller den er blaest ud
af kredsen.

Pd denne type betonbane (bane 5) er det nogle gange
oplagt at spille rotationsspil. Det vil sige, at bolden
Igber et sdkaldt stjernelgb i kredsen med 3-4 bander.
Det kraever en ekstremt hurtig og godt Igbende bold,
som selvfglgelig ogsa indebaerer en risiko, hvis den ikke
Igber i det planlagte mgnster i kredsen.

Andre betonbaner med dette spil kunne vaere 1 og 13.
Foto: Ole Rasmussen

|Minigolf Open Standard

Starstedelen af indholdet her i bogen har veeret baseret pa erfaringer fra de standardiserede banetyper, eternit, beton

og filt. Det betyder dog ikke, at man ikke kan overfgre en hel del til Minigolf Open Standard (MOS).

Da sport er sport og minigolfkonkurrencer har sine ligheder (men ogsa forskelle), vil mange forhold ogsd kunne

overfares til MOS.

De tekniske deltaljer som skru er nok det, som ikke vil finde sG meget vej til de kunstgraesbeklaedte baner.

Men tempo og retning er dog mindst lige sa vigtige elementer her og put kan vaere meget vanskelige, idet det kraever

en god forstdelse for banens traek og kurver samt hvordan man laegger bolden op fra de simulerede bunkers, hvor

opspillet nemt kan ske skrdt pa.

Skal man i gang med brugen af mange gummibolde eller skal man ngjes med den, som findes hos anlaegsejeren?

Det kan vaere meget forskelligt. Nogle steder er den harde boldtype, f. eks. en golfbold bare det bedste, som man kan

spille med. Andre steder kan det betale sig at grave lidt i sit boldudvalg af gummibolde og finde den som bremser

bedre eller den, som har bedre udslag fra banden eller stenen som mdske er vigtig for at opnd sin etter, toer eller hvad

der nu er anses som bedst opndelige score pG banen.

Netop taktikken pd banen er vigtig. Er det muligt at lave en etter, og hvor stor er risikoen for at lave en hgj score pd

banen?

Selv ved indspil til hullet, kan man med fordel sikre sit put ved et defensivt indspil, sdledes at bolden ikke Igber for langt

fra hullet, hvis det f. eks. ligger pa en top eller med et svagt fald vaek fra hullet.
Om man vil tage flaget op af hullet (hvis der stdr et), skal man selv vurdere, men alt andet lige, sG bliver hullet stgrre,

hvis der ikke star en genstand og fylder i hullet.
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De efterfolgende billeder er fra et nyere adventure golf anlaeg med bakker og kurver, simulerede bunkers, vandlgb som
forhindring eller vand som en ydre afgraensning pd banen. Anlaegget er beliggende i Kerteminde og stod feerdigt i 2011.

Fotos: Ole Rasmussen
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Gode rad til kost og vaeske

En sportspraestation baserer sig pd masser af traening, mental styrke, erfaring med store og sma staevner pa forskellige
anlaegstyper samt erfaring med spil i udlandet med ukendte modstandere. Men ogsa spillerens indsigt i kost og vaeske
samt forberedelsen heraf er af stor betydning.

Alene vaeskebalancen er af stor betydning uanset om man dyrker en fysisk betonet og kraevende sportsgren eller
minigolf, som stiller sine krav til koncentration, mental styrke, finmotorik og ofte lange traenings- eller turneringsdage.
Urinens farve er en indikator for et menneskes vaeskebalance. Mgrk urin indikerer at man er underhydreret, mens en
lys gul farve indikerer et ok niveau. Der kan veere forskel fra person til person, og nogle er ikke vant til at drikke meget.
Man behgver ikke ngdvendigvis drikke konstant, men sméd maengder af mange gange kan veare nok til at opretholde
vaeskebalancen. Slap hud pd hdndryggen eller tgrre leber eller tgrre hudomrader tyder ogsa pd veeskemangel eller
underhydrering over laengere tid.

Som udgangspunkt skal man drikke 2-2,5 | vaeske i dggnet i et klima som det danske og det er set ud fra et moderat
aktivitetsniveau. Under varmere forhold skal man drikke mere, og hvis man bliver syg med feber, opkast eller diarré
skal man ogsa drikke ekstra meget vand. Det kan sagtens komme pd tale i forbindelse med ophold i udlandet.

Og vand er altid bedre end sodavand, da det ogsa renser nyrerne.

Hjernen har ogsd brug for vand, ndr man skal taenke og ndr man skal koncentrere sig, hvilket selvsagt er vigtigt i
minigolf.

For at fa sukker pa en nem, sund og let optagelig mdde er det vigtigt at drikke juice. Det kan sagtens ske i et
blandingsforhold med vand.

Vealg en god juice frem for juice af koncentrat, da den gode juice indeholder flere naturlige stoffer fra
frugten/grgntsagerne. Frem for alt sG vaelg en type juice, som man holder af.

Man far ogsa vaeske igennem sin kost, og man far naturlig frugtsaft nar man spiser frugt.

Frugt

Nogle mennesker kan have problemer med diabetes og her er det vigtigt at kende mere til sukkerindholdet i frugt.

Traenger man til sukker kan det veere rigtig fristende at indtage en hel masse pd en gang. F. eks. tgrret frugt, bananer,
miislibarer eller druesukker. Men man skal vaere opmaerksom pa at i det gjeblik, at man pludseligt haever
sukkerniveauet i kroppen, vil det lidt senere falde tilsvarende drastisk. Kroppen skal ogsa bruge energi pG at omsaette
den mdske voldsomme sukkermaengde, som man tilfgrer den, sd det er vigtigt at kende sig selv og det er vigtigt at
veere bevidst om, hvad man bedst tdler og hvilke typer frugt, man skal sgrge for at have til radighed i Igbet af dagen
eller i Igbet af en runde.

Sukkerindholdet kan vaere vidt forskelligt. Vi skal se lidt pd nogle forskellige grupper med meget hgjt, hgjt, moderat
eller lavt sukkerindhold:

I den hgjeste ende af skalaen ligger alt tarret frugt.

Indholdet i bananer, druer, mango og s@de kirsebzer er meget hgjt, mens abler, ananas og passionsfrugt har et hgjt
sukkerindhold.

Frugt og beertyper med et moderat sukkerindhold er f. eks. kiwi, paerer, abrikos, appelsin, flere slags meloner, fersken
og nektarin, hindbaer, brombeer, og syrlige kirsebaer. Blommer kan ogsa placeres i denne gruppe.

I den meget lave ende finder man f. eks. bldbeer, hyldebaer, grapefrugt og jordbeer.
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Det skulle give en god indikator af, hvad man bgr bevaege sig ud i for at kunne regulere sukkerniveauet med
nogenlunde sikkerhed.

Derudover er det nok heller ingen skade med lidt gode fibre fra f. eks. gulergdder, og skulle man have chancen for en
god salat til frokost eller aften, sG skynd jer at vaelge den. Det giver muligheden for at fG endnu flere vitaminer og
mineraler, som man skal bruge. Kan man bidrage med de grgnne grgntsager, s skal man ogsd ggre det, da de ogsd er
rige pa vitaminer og mineraler.

*Kilde: Stenalderkost-kogebogen.

Saesonplanlaegning

For en spiller er det vigtigt at planlaegge sit Gr med turneringer og staevner. Hvorfor nu det?

Minigolf er en mentalt kraevende sport og hvis man ikke far sine pauser i Igbet af saeesonen og hvis man ikke far andre
indtryk og impulser i det daglige, vil man braende ud pa et tidspunkt, og ens praestationsniveau vil falde.

Derfor vil kortere eller lengere pauser givet fornyet energi. | Minigolfens Mosaiksten er dette ogsd inddraget, sG man
kan tage stilling til det pa forhdnd.

Forberedelsen af en seeson bgr ske i god tid og helst dret i forvejen. Det er en opgave, som man i ro og fred kan sidde
med derhjemme eller med holdkammeraterne, og det giver spilleren en god mulighed for et godt opleeg til de store
staevner og turneringer, som han/hun forventer at blive en del af.

Derudover vil detailplaniaegning 1-2 uger f@r et steevne ogsd skulle indgd i forberedelserne. Transport og overnatning
skulle gerne veere aftalt og bestilt. Forhold som kgrselstidspunkt og ankomst, traeningstider, mdltiderne (tid og sted),
baneplaner, boldudvalg og putplaner kan man godt fa styr pa inden for dette tidsrum. Der skal mdske ogsd kgbes
midler og medikamenter pd apoteket som er ngdvendige eller gavnlige der, hvor man nu skal hen.

Vejret spiller ogsd en stor rolle, sG regntgj og paraply, hat og solcreme eller tgj til varmt eller koldt vejr er meget vigtigt
at have styr pa. | forbindelse med bogen her, vil der ogsa veere huskelister tilgaengelige som download materiale.
Huskelister som bade henvender sig til spillere og holdledere.
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|Afslutning

Du har nu vaeret igennem bogen “Elitetraening i Dansk Minigolf Union”.

Hvad enten du veelger at bruge den som inspiration, eget traeningsredskab eller seette dig i farerseedet som traener, er
du kleedt godt pa til at tackle mange drs udfordringer og til at give dig selv masser af dejlige oplevelser med
minigolfsporten.

Udfordringerne veaelger du selv. | Danmark og i udlandet kan du finde mange interessante staevner. Med masser af
udfordringer giver du dig selv ogsd en masse personlig erfaring som bogen ikke kan give dig.

Frem for alt gnsker vi dig god forngjelse med minigolf samt en masse gode resultater og gode oplevelser.

Nggleord for en minigolfspiller:
Teknisk flair
Preecision
Ombhyggelighed
Forberedelse
Analyse
Objektivitet
Koncentration

Mental styrke

36



