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|seseisva treeningu
harjutused

PUTTAMINE (LUHIKE)

@

Vaja léheb kahte rauakeppi, putterit ja viit palli.
Aseta tasasele green’ile paralleelselt kaks rauakeppi, mis
oleksid suunaga augule ja teineteisest natukene rohkem kui

putteri laba ulatuses eemal (umbes 1 cm mdlemast otsast).

L606 keppide vahelt 30 66ki augule, ilma et
putter ega pall laheks varte pihta.

Pane kirja, mitu palli 30st 18id auku.
Eesmark on lGta 30 pallist auku 25.

Harjutusega treenid suunavdttu, l66gitehnikat.

Vaja laheb putterit, kuut tiid ja kuut palli.

Aseta kuus tiid Gmber augu eri suunas

Uhe putteri pikkuse kaugusele.

L60 iga tii kérvalt Uks pall augule. Eesmark on

ltUa kdik kuus palli esimese 166giga auku.

Pane kirja, kui paljud liikusid august kaugemale v&i mitu
palli kuuest said algkauguselt auku. Kui harjutus saab
tehtud, liiguta igat tiid Uhe jala vBrra august kaugemale.

Harjutusega treenid suunavdttu, tehnikat.

Vaja ldheb viit palli, Ghte tiid ja putterit.

Pane kahe meetri kaugusele august maha tii.
L66 tii korvalt kokku 20 putti nii, nagu teeksid
seda rajal - keskendudes 100%.

Pane kirja, mitu palli 20st said auku. Eesmark
on lida 20 pallist auku 10.

Harjutusega treenid keskendumist, tehnikat, suunavéttu.

@ > Vaja ldheb viit palli, kahte tiid ja putterit.

> Pane august Ghe meetri kaugusele maha tii. Teine tii torka
augu serva sisse nii, et ots oleks [68gikoha suunas.

> L6606 kokku 30 l66ki augule eesmargiga
tabada palli sisseveeremisel tiid.

> Pane kirja, mitu putti |6id sisse augus olevat tiid
puudutades. Eesmark on lGta 30 pallist sisse 15.

Harjutusega treenid suunavottu, tehnikat.

> Vaja laheb kahte tiid, viit palli ja putterit.

> Aseta kaks tiid umbes 1,5 m kaugusele august,
moodustades varava, kus mélemale poole putterist jgab
umbes 5 mm ruumi. Harjutust tehes aseta pall tiide
ette nii, et putteri tabamispind jadks tiide vahele.

> Loo6 30 palli augule, ilma et putter [8heks vastu tiisid.

> Pane kirja, mitu palli said auku, ilma et kepp oleks tiide
pihta (8inud. Eesmark oleks saada 30 pallist auku 20.

Harjutusega treenid tehnikat, suunavéttu.

> Vaja laheb nelja tiid, nelja palli ja putterit.

> Aseta tiid Uhe, kahe, kolme ja nelja meetri
kaugusele august ja pallid nende k&rvale.

> Alustades ldhimast, 166 neli palli jérjest auku. Kui Uks
pall peaks moodda minema, alusta otsast peale.

> Pane kirja, kui kaua kulus aega harjutuse labimiseks.

Harjutusega treenid tehnikat, kauguse kontrolli ja suunavéttu.

> Vaja laheb viit palli, kahte tiid ja putterit.

> Otsi suure kalde peal olev auk ja aseta Uks tii 1,5 m kaugusele

august, kust hakkad palle [66ma. Teine tii aseta augu ja
esimese tii vahele nii, et eri kiirusega oleks vdimalik lUla
maolemalt poolt tiid pall auku (tee esmalt proovi).

> Lo kordamooda 20 166ki Ulevalt- ja altpoolt tiid.

> Pane kirja, mitu palli 18id auku.

Harjutusega treenid kallete lugemist, suunda, 166gi tugevust.
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PUTTAMINE (PIKK)

OX

Vaja ldheb Ghte rauakeppi, nelja tiid ja Ghte kuni nelja palli.

Aseta Uks golfikepp risti augu taha 1T m kaugusele. Seejarel médda
august kolm, kuus, Gheksa ja 12 m ning aseta igale kugusele Uks tii.
L60 igalt kauguselt augule tks pall eesmargiga lGua pall

auku voi jatta augu ja maas oleva kepi vahele seisma.

Arvuta punkte jargmiselt: -1 p, kui pall jaab lthikeseks vdi

veereb Ule augu vastu keppi; +1 p, kui pall jdab augu ja kepi

vahel seisma, ning +2 p, kui pall [aheb auku. Eesmaérk on koguda
kokku 10 punkti, mang on kaotatud, kui kokku tuleb -10 p.

Pane kirja, kui kaua kulus 10 punktini jdudmiseks

ja kas said pluss- vdi miinuspunktid.

Harjutusega treenid kauguse kontrolli, tehnikat.

>

Vaja laheb kolme palli, kolme tiid ja putterit.

Aseta tiid ja pallid kaheksa, 10 ja 12 m kaugusele green'i servast.
Seejarel 166 kolm palli green’i servale nii [dhedale kui véimalik, aga
mitte green’ilt vélja. Eesmark on lGUa kolm palli green’i darde, et
kolme palli kogukaugus jéaks vaiksemaks kui kaks putteri pikkust. Kui

vahemalt (ks pall I8heb green'ilt valja, tuleb harjutust uuesti alustada.

Pane kirja, kui kaua aega kulus harjutuse labimiseks.

Harjutusega treenid kauguse kontrolli.

>

Vaja laheb Ghte palli ja putterit.

Vali green’il neli eri auku (soovitatavalt 5-10 m kaugusel
Uksteisest) ja aseta pall Uhe augu kérvale.

Liikudes nelinurkselt, 166 pall jargmisse auku, sisse lUles tdsta
pall vélja, aseta augu kdrvale ja |66 jérgmise augu suunas.
Liikudes nelinurkselt, on eesmark labida neli auku kaheksa
l66giga ehk keskmiselt kahe (66giga Ghe augu kohta.

Pane kirja, kui palju kulus aega harjutuse |abimiseks.

Harjutusega treenid kauguse kontrolli, suunavdttu, keskendumist.

@ > Vaja laheb kolme tiid ja 10 palli.

> Aseta umbes 10 m kaugusele august Uks tii. Seejarel
pane teine ja kolmas tii maha samale joonele sihtmargiga,
asetades Uhe augule [8hemale ja teise kaugemale.

> Lo6 kokku 30 palli, hoides hoovdtu ja [abilodgi vérdse pikkusega
(Iabilook vaib olla natukene pikem, mitte vastupidil). Tee
vajadusel iga jargneva l66giga korrektiive swing'i pikkuses.

> Eesmark on jduda stabiilse liigutuseni, kus hoovott
ja labilook oleksid vérdse pikkusega.

Harjutusega treenid kauguse kontrolli ja tehnikat.

> Vaja laheb kahte tiid, viit palli ja putterit.

> Aseta tii, mille kérvalt hakkad palle [66ma, T0 m
kaugusele green’i servast. Teine tii aseta 5 m kaugusele
green'i servast ehk esimese tii ja serva vahele.

> Loo viis palli jarjest selliselt, et esimene pall médduks
5 m kaugusel olevast tiist ja iga jargmine pall veereks
eelmisest kaugemale. Alusta harjutust uuesti, kui esimene
pall ei veere 5 m kaugusel oleva tiini valja, pall veereb Ule
green'i v&i jargmine pall ei l[8he eelmisest kaugemale.

> Pane kirja, kui kaua kulus harjutuse [abimiseks aega.
Poole tunni méddudes, kui harjutus ei ole edukalt l&bitud,
pane kirja, mitu palli said Uksteisest kaugemale.

Harjutusega treenid kauguse kontrolli.
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PUTTAMINE (MUU)

@

>
>

Vaja laheb kuut palli, Ghte tiid ja putterit.

Aseta tii kahe meetri kaugusele august ja

hakka tii kdrvalt palle auku l66ma.

Esimene pall 166 vaid parema kdega putterit hoides, teine pall

|66 vasaku kaega putterit hoides ja kolmas pall 166 kahe kaega
(tavaline putt). Neljas pall 166 kinniste silmadega, viies pall, vaadates
terve |66gi liigutuse aja auku, ja kuues pall jallegi tavaliselt.
Harjutuse eesmark on saada kuuest viis palli auku.

Pane kirja, kui kaua kulus aega harjutuse labimiseks.

Harjutusega treenid 166gitunnetust.

>

Vaja l8heb sand- ehk liival6dgikeppi ja Ghte palli.

Mangi S-kepiga labi Niitvalja puttamisrada. V&ta kepist kinni
sama hoidega, mida kasutad putteril, ja vota sama algasend.
L606 kepiga palli keskossa, et pall ilusti veerema (dheks. Valdi
palli altpoolt tabamist, sest muidu hakkab pall hippama.
Pane kirja, mitme |66giga labisid puttamisraja.

Harjutusega treenid tabamist.

>

Vaja laheb Ghte palli ja putterit.

Mangi labi Niitvalja puttamisrada, toimides jargmiste reeglite
jargi. Kui 66k jaab augu suhtes lihikeseks, tdsta pall Ghe putteri
pikkuse vérra august kaugemale. Sama reeglit kasutades mangi
seni, kuni saad palli auku. L66k, mis [aheb Ule augu, tuleb mangida
sealt, kus pall seisma jaab (ei ole vaja kaugemale tdsta).

Harjutuse eesmark on labida kdik Gheksa rada 27 v8i vahema (66giga.

Harjutusega treenid kauguse kontrolli.

Vaja laheb 10 tiid, thte palli ja putterit.

Pane esimene tii august Ghe meetri kaugusele maha, teine tii
omakorda jalandu vérra eemale, kolmas omakorda kaugemale,
kuni kdik 10 tiid on Uksteise jarel august Uha kaugemal.

Alusta puttamist kdige esimese tii juurest. Kui pall [aheb auku,
ligu jargmisele kaugusele; kui mo6da, liigu Ghe koha vorra augule
lahemale. Selliselt redelil tles ja alla liikudes proovi jduda |6ppu.
Tee harjutust vahemalt 20 minutit vdi seni, kuni harjutus

saab tehtud. Vaid lisada ka kuni kolm uut tiid.

Harjutusega treenid suunavodttu, kauguse kontrolli.

Vaja ldheb 10 tiid, 10 palli ja putterit.

Vali auk, mis asub green’i servas, ja pane (ihe meetri
kaugusele green'i servast fairway’le esimene tii. Teine tii
pane kahe meetri kaugusele jne, kuni viimane tii on 10 meetri
kaugusel green’i servast. Iga tii korvale aseta ka pall.

Alusta puttamist augule k&ige [8hema tii juurest ja liigu Gha

kaugemale, kuni |6puks puttad 10 meetri kauguselt green'i servast.

Eesmark on |UUa pallid august Ghe kepi raadiusesse. Tee harjutus
kolm korda labi ja pane kirja, milliselt kauguselt said pallid
eesmargiks seatud Uhe kepi raadiusesse. Métle labi, kust maalt on
mdistlik lGUa putteriga ja milliselt kauguselt on parem tSipata.

Harjutusega treenid kauguse kontrolli, loovust.
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TSIPPAMINE (LUHIKE)

@ > Vaja l8heb golfiratikut, 30 palli ja tSippamiskeppi (nt P).
Aseta ratik viie meetri kaugusele pallidest.
> T8ippa jarjest 30 palli ratikule, proovides kukutada pall otse (esimesel
pdrkel) sihtmargile. Eesmark on saada viis palli 30st otse ratikule.
> Pane tulemus kirja ja v&rdle jargmiste treeningutega.
Harjutusega treenid tabamist, kauguse kontrolli, suunavéttu.

@ > Vaja laheb golfikotti, 15 palli ja S-keppi.
> Vali auk, mis asub green’i servast 3-5 meetri kaugusel,
ja aseta green'i servale pikali golfikott. Pane pallid
golfikotist vBrdsele kaugusele auguga.
> Loo 15 l6oki Ule golfikoti nii, et pall lendaks &hust Ule koti
ja jadks august kuni kolme kepi raadiusesse. Eesmark
on saada 15 pallist viis kolme kepi raadiusesse.
> Pane kirja harjutuse tulemus ja v&rdle jargmiste treeningutega.
Harjutusega treenid tabamist, trajektori, kauguse kontrolli.

@ > Vaja |8heb kahte tiid, kolme palli ja tSippamiskeppi (Nt P).

> Aseta pallid 5-8 meetri kaugusele august. Tiid aseta mdlemale
poole auku kahe meetri kaugusele paremale ja vasakule.

> TSippa Uhe koha pealt kolm palli eri sihtmarkidele. Augule,
vasakpoolse ja parempoolse tii suunas. Harjutuse eesmark on
saada ko&ik kolm (66ki Ghe kepi raadiusesse sihtmargist. Hiljem
vOta eesmargiks lGUa igale sihtmargile kaks palli ehk kokku kuus
66ki vai liigu kaks meetrit august kaugemale. Kui véhemalt ks
pall [8heb kaugemale kui kepi ulatus, alusta harjutust uuesti.

> Pane kirja, kui kaua kulus aega harjutuse |8bimiseks.

Harjutusega treenid suunavottu, kauguse kontrolli.

(@) >

>

Vaja ldheb tSippamiskeppi ja 25 palli.

Aseta pallid august umbes 5-8 m kaugusele

ja alusta tSippaimst augule.

L60 jarjest palle, kuni oled taitnud harjutuse eesmargi, mis
on Uhe palli auku l66mine. Aeg-gjalt likka ees olevad pallid
kdrvale, et need ei segaks eesmargi taitmist. Tee harjutust
kuni 30 minutit v8i seni, kuni ks pall [8heb auku.

Pane kirja, kui kaua kulus aega harjutuse ldbimiseks.

Harjutusega treenid tabamist, kauguse kontrolli, suunavéttu.

Ok

>

>

Vaja |dheb tSippamiskeppi (S vai P) ja 25 palli.

Aseta pallid green’i serva véimalikult [8hedale

augule (soovitatavalt kuni 5 m august).

L60 jarjest palle augule eesmargiga kukutada pall otse auku. Harjutus
saab [abitud, kui esimene pall lendab 6hust auku (ei pea sisse jdama).
Pane kirja, kui kaua kulus aega esimese palli otse auku kukutamiseks.

Harjutusega treenid suunavdttu, kauguse kontrolli, tabamist.

TSIPPAMINE (PIKK)

@

>

Vaja ldheb 15 palli, S- vai P-keppi ja 15 palli.

Aseta pallid bunkri taha, et tuleks teha pikk

tSipp dle liiva (nt 15 meetrit august).

L60 jarjest 15 palli sihtmargile. Seejarel arvuta tehtud

lookide pohjal punkte jargnevalt: pall green’il 1p, pall kahe

kepi raadiuses 2 p, pall Ghe kepi raadiuses 3 p ja auku lainud
palli eest 5 p. Eesmark on saada védhemalt 15 punkti.

Pane tulemus kirja ja vordle saadud punkte jargmiste kordadega.

Harjutusega treenid tabamist, kauguse kontrolli.
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@ > Vaja laheb 10 palli ja hdbriid- vdi puukeppi.

> Aseta pallid green’i servast 1-2 m kaugusele ja vali
sihtmark, mis on vahemalt 10 meetri kaugusel.

> TSippa valitud kepiga 10 palli sihtmargile, jaljiendades
puttamislooki (vBid kasutada ka putterihoiet). Eesmérk on
ltUa 10 pallist viis vahemalt kahe kepi raadiusesse.

> Pane kirja, kui kaua kulus aega harjutuse labimiseks.

Harjutusega treenid kauguse kontrolli, loovust.

@ > Vaja ldheb nelja raudkeppi, 20 palli ja tSippamiskeppi.

> Aseta neli raudkeppi ruudukujuliselt green'ile.
> Pane pallid 10 meetri kaugusele keppidest ja hakka ruutu
tSippama. Pall peab kukkuma 8hust ehk esimesel porkel
ruudu sisse. Eesmark on GUa 20st neli palli sihtmargile.
> Tee harjutus kolm korda [8bi ja pane kirja, mitu palli tabas sihtmarki.
Harjutusega treenid kauguse kontrolli, suunavdttu, tabamist.

@ > Vaja laheb 10 palli, P- ja raud-7-keppi.

> Vali sihtmargiks lipp ja aseta pallid 15-20 m kaugusele.
> Loo esmalt 10 palli P-kepiga ja loe Ule, mitu palli said kuni kolme kepi
raadiusesse. Seejarel |66 10 palli raud-7-kepiga ja pane tulemus kirja.
> Tsippa mdlema kepiga kaks korda (10 + 10 palli) ja
pane kirja, kumma kepiga said parema tulemuse.
Harjutusega treenid tabamist, kauguse kontrolli, loovust.

@ > Vaja laheb 10 palli ja tSippamiskeppi.

> Liigu lipust 10 meetri kaugusele ja tSippa kdik pallid Ghele
sihtmargile. Arvuta kokku, kui palju punkte teenisid. Auku [66dud
pall annab 3 p, Uhe kepi raadiuses 2 p, kahe kepi raadiuses 1
p ning kolme ja enam kepi kauguselt punkte enam ei saa.

> Tee harjutus |8bi kaks korda, tSipates eri keppidega.

> Pane tulemus kirja ja v&rdle, millise kepiga said rohkem punkte.
Eesmark on koguda Uhe vooruga vahemalt 10 punkti.

Harjutusega treenid suunavottu, kauguse kontrolli, tabamist.

TSIPPAMINE (MUU)

@ > Vaja laheb 10 palli, Ghte tiid, S-, P- ja raud-8-keppe.
Otsi tasane green’i osa ja aseta sinna Uks tii. Vali tSippamiskoht,
mis jadks tiist umbes 3-4 meetri kaugusele.
> L6o 10 l6oki S-kepiga ja Urita pall kukutada tiile véimalikult [ahedale.
> Seejarel pane kirja (6nnestunud 66kide) palli lennu ja
veeremise suhe. Tee sedasama ka teise kahe kepiga. Sedasi
saad teada palli lennu ja veeremise suhte eri keppidega.
Harjutusega treenid kauguse kontrolli, tabamist.

@ > Vaja ldheb 15 palli, tSippamiskeppi ja putterit.

> Viska 15 palli eri suunas green'i dérde (umbes
2-5 meetri kaugusele green'i servast).

> TSippa korraga kaks palli green’ile ja |66 putteriga pallid
valitud auku. Iga palli, mis [8heb auku kolme v&i véhema
66giga, vBib mangust valja tosta. Pall, mis saadakse auku
nelja v6i enama |66giga, tuleb tagasi green’i serva panna.
Harjutuse eesmark on kdik pallid mangust valja saada.

> Pane kirja, kui kaua aega kulub harjutuse [abimiseks.

Harjutusega treenid kauguse kontrolli, suunavéttu.

@ > Vaja laheb 15 palli ja tSippamiskeppi.

> Aseta pallid tmber green'i laiali, et osad pallid oleksid rough'is, kalletel,
vanas lodgijaljes (lohus), liivas ja muudes ebatavalistes kohtades.

> TSippa koik pallid green’ile. Kohtadest, kust ei saanud palli
green’ile, 66 viis uut t3ippi. Eesmark on Uda kdik 15 palli
esimesel katsel green’ile. Tee harjutus kaks korda labi.

> Pane kirja, mitu palli said green'’ile.

Harjutusega treenid tabamist, loovust.
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@ > Vaja laheb 20 palli, golfiratikut (riideeset) ja tSippamiskeppi.

> Pane ratiku otsad mdlema kaenla alla. L66 5-10 meetri kauguselt
green’i servast 20 t3ippi, ilma et ratik kaenla alt ara kukuks.

> Pane kirja, mitmel korral ratik ara liikkus. Tee
sama harjutust kahelt eri kauguselt.

Harjutusega treenid 166gitehnikat, tabamist.

@ > Vaja ldheb 15 palli, S-keppi.

> Aseta pallid 10 m kaugusele sihtmargist ja |60 viis madalat, viis
keskmist ja viis kdrget [66ki. Madal — hoia pall tagumise jala pool ja
keharaskus [66gi suunas. Keskmine - hoia pall keskel ja keharaskus
l66gi suunas. Kdrge - hoia pall keskel ja keharaskus keskel.

> L66 kolm korda 15 l66ki (5 + 5 + 5) ja pane kirja,
milline [66k annab k&ige parema tulemuse.

Harjutusega treenid loovust, tabamist, trajektoori.

PITCH (LUHIKE)

@ > Vaja laheb 25 palii, lahiloogikeppi (S v6i P).

Aseta pallikorv liivabunkri taha green'ist
umbes 15-20 meetri kaugusele.
> Loo koik pallid green'il olevale lipule.
> Pane kirja, mitu palli jai green’ile seisma. Eesmark on saada 25st 15
palli green'ile. Tee harjutus kolm korda abi ja pane tulemused kirja.
Harjutusega treenid tabamist, kauguse kontrolli.

>

Vaja laheb 25 palli, kaheksat golfikeppi ja [66miseks P-keppi.
Aseta green'ile kaheksast kepist ruut, mille

iga kilg on kaks golfikeppi pikk.

Aseta pallid ruudust umbes 15-20 meetri kaugusele ja
proovi pallid kukutada otse 8hust (esimene p&rge) ruudu
sisse. Eesmark on UUa seitse palli otse sihtmargile.

Tee harjutus kolm korda abi ja pane kirja parim tulemus.

Harjutusega treenid kauguse kontrolli, tabamist.

vV VvV VvV Vv

Vaja |dheb 20 palli ja [&hiloogikeppi (S vi P).

Aseta koik 20 palli eri suunas 15-20 meetri kaugusele green’i servast.
L60 luhikesi pitch'i-lodke Uhele ja samale lipule.

Pane kirja, mitu palli 20st said viie kepi raadiusesse august.

Eesmark on saada kaheksa palli valitud sihtmargile. Tee

harjutus kolm korda |8bi ja pane parim tulemus kirja.

Harjutusega treenid suunavottu, tabamist, kauguse kontrolli.

>

Vaja ldheb 20 palli ja P-keppi.

Aseta pallid 20 meetri kaugusele green'i servast

ja vali sihntmargiks green’i keskel olev lipp.

L66 20 66ki kinniste silmadega, millele eelneb Uks harjutusléok
avatud silmadega. Eesmaérk on saada 20 pallist seitse green'ile.
Tee harjutus kaks korda labi ja pane kirja parim tulemus.

Harjutusega treenid tabamist, tehnikat.

Vaja laheb 25 palli ja pitch'i-loogikeppi.

Aseta pallid [Uhemaks |8igatud murule ja 166 kdik pallid thes suunas (ei
pea l66ma green'ile) nii, et hoovdtul ja labiloogil tduseks kepilaba pea
kdrgusele (mitte eriti palju kdrgemale ega madalamale). Uhtlast swing'i-
pikkust hoides m&dda &ra, kui kaugele lendas pall 8hus (esimene pdrge).
Pane kirja, kui kaugele lendab sinu pitch’i-

66k, kui laba tduseb pea kérgusele.

Harjutusega treenid tehnikat, kauguse kontrolli.
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PITCH (PIKK)

OF

Vaja laheb 20 palli ja P-keppi.

Vii pallikorv august 40 meetri kaugusele ja aseta ks raudkepp
green’i keskele (eraldades green’i kaheks - parem ja vasak pool).
L66 40 meetri kauguselt kordamooda palle paremale ja vasakule
green'i poolele. Loe Ule, mitu palli said digele green’i poolele pidama.
Tee harjutus kolm korda 8bi ja pane kirjg,

mis oli 20 pallist parim tulemus.

Harjutusega treenid suunavdttu, kauguse kontrolli.

Vaja laheb 25 palli ja viit keppi: S, P, 9, 8 ja 7.

L66 50 meetri kauguselt iga kepiga viis palli green’i suunas
ja pane kirja, millise kepiga mitu palli green’ile said.

Tee harjutus kaks korda (8bi ja tee jareldus, milline on
kdige kindlam kepp 50meetrise [66gi jaoks.

Harjutusega treenid tabamist, loovust, kauguse kontrolli.

>

Vaja laheb 30 palli, kahte raudkeppi ja pitch'i-l66gikeppi.

Eralda kahe raudkepiga green kaheks (esimene ja tagumine pool).
L66 40 meetri kauguselt kordamdoda palle dhust

(esimene pdrge) green’i esimele ja tagumisele poolele.

Eesmark on kukutada 10 palli green’i 6igesse ossa.

Tee harjutus kaks korda labi ja pane kirja parim tulemus.

Harjutusega treenid tabamist, kauguse kontrolli.

Vaja ldheb 25 palli, P-keppi.

Muru-range’il 166 koik pallid jérjest eri lippudele (8ra 166 kahte |66ki
jérjest samale sihtmargile), mis jédvad 30 ja 70 meetri vahele.
Pane kirja, mitu palli [&id enda valitud sihtmaérgist paremale ja mitu

vasakule. Ara loe [68ke, mis jaid sihtmaérgist lipu pikkuse jagu kilgedele.

Pane kirja, mitu palli eksisid paremale ja vajakule ning mitu 66ki
said sihtmargile (kuni lipu pikkuse jagu mélemale kuljele).

Harjutusega treenid suunavottu, tabamist, kauguse kontrolli.

@ > Vaja 8heb 25 palli ja pitch'i-lodgikeppi.

> Aseta pallid [Ghemaks |8igatud murule ja |66 kdik pallid Ghes suunas
(ei pea l6ma green’ile) nii, et hoovatul ja 1&bilodgil tduseks randmed
olgade kdrgusele (mitte eriti palju kdrgemale ega madalamale).

> Uhtlast swing'i-pikkust hoides médda &ra, kui
kaugele lendas pall 8hus (esimene pdrge).

> Pane kirja, kui kaugele lendab sinu pitch’i-l6ok, kui
randmed tdusevad dlgade kdrgusele.

Harjutusega treenid tehnikat, kauguse kontrolli.

PITCH (PIKK)

@ > Vaja laheb 35 palli, P-keppi.
>

Aseta viis palli 20, 25, 30, 35, 40, 45 ja 50
meetri kaugusele sihtmargist.

> Loo igast l66gikohast pallid lipu suunas ja pane kirja,
mitu palli said green'ile. Harjutuse eesmark on saada the
korraga igalt kauguselt véhemalt kaks palli green'ile.

> Pane kirja, kui kaua kulus aega harjutuse eesmargi
taitmiseks (maksimaalselt Uks tund).

Harjutusega treenid kauguse kontrolli.

> Vaja ldheb 25 palli, pitch’i-l66gikeppi.
> Aseta pallid 20-30 meetri kaugusele Gmber
green'i eri kalletele ja rough’i.
> Loo iga pall lipule, tehes eelnevalt Ghe harjutusloogi.
> Pane kirja, mitu palli said green'ile.
Harjutusega treenid osavust, tabamist.
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3) >

>

Vaja ldheb 20 palli, P-keppi.

Aseta pallid 40 meetri kaugusele sihtmargist.

L66 10 kdrget ja 10 madalat l66ki. KSrge (66gi jaoks hoia pall jalgade
keskel ja keharaskus vordselt mélemal jalal. Madala [66gi jaoks hoia
pall pigem tagumise jala pool ja keharaskus [68gipoolsel jalal.

Tee harjutust ka 30 ja 50 meetri kauguselt.

Harjutusega treenid tabamist, trajektoori, kauguse kontrolli.

(@) >

>

>

Vaja laheb 20 palli ja pitch'i-loogikeppi.

Pane pallid umbes 20 meetri kaugusele green'i servast ja |66 Ghe kéega
l66ke. Hoia kepist kinni oma tugevama kéega (v&ta alguses tavaline
kahekaehoie ja lase Ulemine kasi lahti, et saavutada dige kdrgus grip'il).
Harjutuse eesmark on liUa pehme randmega

l66ke, et kepp saaks vabalt liikuda.

L606 kaks korda 20 palli.

Harjutusega treenid tabamist, tehnikat.

®
>
>

Vaja laheb 30 palli ja pitch'i-lo6gikeppi.

Pane 10 palli 20, 30 ja 40 meetri kaugusele bunkrist.

L606 igalt kauguselt 10 palli bunkri suunal

eesmargiga kukutada pll 6hust liiva sisse.

Pane kirja, mitu palli kukutad igalt kauguselt otse bunkrisse.
Tee teine voor harjutust 25, 35 ja 45 meetri kauguselt.

Harjutusega treenid tabamist, kauguse kontrolli.

BUNKER (LUHIKE)

@

Vaja ldheb 15 palli ja S-keppi.

Pane pallid bunkrisse ja vali l8him lipp.

L606 koik pallid thtlaselt riisutud liivalt.

Pane kirja, mitu palli said green'ile, mitu jai liiva vdi green'i ja
bunkri vahele ning mitu palli ks Gle green’i. Eesmérk on saada 15
pallist 10 green’ile. Tee harjutust, kuni eesmark on saavutatud.
Harjutusega treenid tabamist, kauguse kontrolli.

v Vv VvV

> Vaja laheb 20 palli ja S-keppi.

> Aseta pallid bunkrisse ja vali [ahedal olev auk.

> Loo kaéik 20 palli sihtmargile ja arvuta kokku, kui palju punkte
teenisid. Pall laheb auku - 5 p, pall jaab kuni kahe kepi
raadiusesse - 3 p, pall jagb green'ile - 1 p ja O punkti, kui pall
green’ile ei jdua. Eesmark on saada vahemalt 15 punkti.

> Tee harjutus kaks korda l&bi ja pane punktisumma kirja.

Harjutusega treenid tabamist, suunavéttu, kauguse kontrolli.

> Vaja ldheb 15 palli ja S-keppi.

> Pane pallid bunkri ette serva t6usu peale. L66 15 l66ki
[8himale lipule. Harjutuse eesmark on Gta 10 palli bunkrist
vélja (ei pea minema green'ile). Tousul lttes hoia keharaskus
keskel (ara vaju kalde jargi taha). Jalgi palli veeremise
osakaalu l66gist vorreldes |66giga tasase maa pealt.

> Pane tulemus kirja ja tee markmeid palli veeremise kohta.

Harjutusega treenid loovust, algasendit, tabamist.
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>

Vaja laheb 10 palli ja S-keppi.

Vali bunkris koht, mille ees dares on kdrge serv ja lahedal asuv lipp.
Tee 10 l66ki avatud kepilabaga. Keera enne [66ki kepp kae

sees avatuks (paremakaelise mangija puhul suunaga paremale).
Eesmark on saada pall kdrge kaarega liivast valja. Kepi

avamine suurendab t&stenurka ja annab |66gile kdrgust.

Pane kirja, mitu palli said liivast valja.

Harjutusega treenid loovust, tabamist.

v oV vV

Vaja laheb 15 palli ja S-keppi.
Aseta pallid bunkrisse ja vali l8hedal asuv lipp.

L66 15 palli suletud silmadega, millele eelneb ks tavaline harjutuslook.

Pane kirja, mitu palli said liivast valja. Eesmark
on saada 15 pallist viis liivast valja.

Harjutusega treenid tabamist, tehnikat.

BUNKER (PIKK)

O

>

Vaja laheb 20 palli ja S-keppi.

Aseta pallid bunkrisse ja vali véhemalt 15

meetri kaugusel olev sihtmark.

L60 jarjest 20 |6oki eesmargiga saada viis palli viie kepi raadiusesse
august. Tee harjutust, kuni eesmark on saavutatud.

Pane kirja, kui kaua kulus aega eesmargi saavutamiseks.

Harjutusega treenid kauguse kontrolli, tabamist.

>

Vaja laheb 25 palli ja S-keppi.

Leia bunkrist lttes sihtmark, mis asub umbes 30 meetri

kaugusel (klubihoone taga lules vaikesele green'ile).

Tee 25 pikka liivaléoki ja arvuta l66kidelt saadud

punktid. Green’il -3p, liivast valjas -1p, pall jgab liiva

-1p. Harjutuse eesmark on koguda 25 punkti.

Tee harjutust, kuni vajalik punktisumma on koos, vdi kuni 30 minutit.

Harjutusega treenid tabamist, kauguse kontrolli.

>

Vaja ldheb 20 palli ja P-keppi.

Aseta pallid bunkrisse umbes 15-20 meetri kaugusele sihtmargist (vali
selline auk, kus lipule lites on v&imalik palli pea pool maad veeretada).
Tee 20 |66ki P-kepiga ja lase pallil rohkem veereda.

Harjutuse eesmark on saada pooled pallid green'ile.

Tee harjutust, kuni eesmark on saavutatud.

Pane kirja, kui kaua aega kulus harjutuse labimiseks.

Harjutusega treenid tabamist, kauguse kontrolli, loovust.

>

Vaja laheb 20 palli ja S-keppi.

Vali umbes 15-20 meetri pikkune liivalook, kus

on vdimalik lGta kahele eri lipule.

L66 kordamooda kdik pallid kahele eri sihtmargile. Harjutuse eesmark
on ltta mdlema lipu juurde kaks palli, mis jadvad kahe kepi raadiusesse.
Pane kirja, kui kaua kulus aega harjutuse |abimiseks.

Harjutusega treenid tabamist, suunavéttu, kauguse kontrolli.

Vaja ldheb korvitait palle ja S-keppi.

Vali tasane l66gikoht liivas ja tee green'ile kolm jarjestikust 166ki,
nii et iga jargnev pall jaaks green’il eelmisest kaugemal seisma.
Harjutuse tegemisel ei ole oluline sihtmark, tahtis

on lGda kolm jarjestikust |66ki, mis |Bpetavad eri

kaugusel, aga peavad pusima green'il.

Pane kirja, kui kaua aega kulus harjutuse |dbimiseks

(véimalik |&bida ka vaid kolme l66giga).

Harjutusega treenid tabamist, kauguse kontrolli, keskendumist.

57



58

BUNKER (MUU)

@ > Vaja ldheb 15 palli ja raud-7-keppi.
L606 raud-7-keppi kasutades green‘i-aarsest bunkrist 15 606Kki.
Onnestunud |68giks on vaja avada kepilaba ja liiia sarnane 166k
tavalise S-kepiga tehtava liivalodgiga. Harjutuse eesmark on saada
15 loogist viis green'ile. Tee harjutust, kuni eesmark on saavutatud.
> Pane kirja eesmargini jdudmiseks kulunud aeg.
Harjutusega treenid tehnikat, loovust, tabamist.

@ > Vaja laheb 10 palli ja S-keppi.

> Aseta 10 palli bunkrisse jargmiselt: kaks palli green’i esimese
serva juurde (tdusule), kaks palli green'i tagumise serva juurde
(langusele), kaks palli bunkri paremasse serva ja kaks palli bunkri
vasakusse serva selliselt, et kord tuleks lUda palli, mis asub
jalgadest kdrgemal, ja kord palli, mis asub jalgadest madalamal
(vajadusel tuleb ise seista bunkrist valjas). Viimased kaks palli
aseta bunkri keskele oma jalje sisse (pool palli liva sees).

> Harjutuse eesmark on saada pooled pallid green'ile. Tee
harjutust, kuni viis palli on green’il, véi kuni 20 minutit.

Harjutusega treenid loovust, tabamist.

@ > Vaja ldheb 10 palli ja S-keppi.
> L66 10 liivalooki, kasutades vaid oma tugevamat
katt (vota tavaline hoie ja lase Glemine kasi grip'ist
lahti - nii saad kepil dige hoide kdrguse).

> 10 |oogist on vaja saada kolm palli green’ile, kasutades vaid Uhte katt.

> Pane kirja, kui kaua kulub harjutuse (dbimiseks.
Harjutusega treenid tehnikat, tabamist.

@ > Vaja laheb korvitait palle, raud-9- ja raud-7-keppi.

> Aseta pallid katusealuse range’i juures oleva
livabunkri serva ja vota siht range’ile.

> Tee mdlema raudkepiga 10 l66ki, tabades otse palli. Eesmark on
|tUa vahemalt 75% loodgipikkusest, mille saavutad muru pealt lUUes.
Harjutuse eesmark on saada mdlema kepiga 10st kuus 66ki, mis
lendavad seatud minimaalse 66gi pikkuse. Tee harjutust, kuni mélema
kepiga on eesmark saavutatud (10st kuus), v&i kuni 20 minutit.

> Pane kirja harjutusele kulunud aeg.

Harjutusega treenid tabamist.

Veendu, et ohutus oleks tagatud!

@ > Vaja ldheb 15 palli ja S-keppi.

> Viska liivabunkrisse 15 palli (mdned kdrge kaarega, mdned
veeretades) ja tee l6oke green’i keskel asuvale lipule.

> Loo palli selliselt, nagu see liivas on (ara liiguta palli ka vanas
l6ogijaljest). Harjutuse eesmark on (GUa 15 pallist viis green'ile.

> Pane kirja, mitu palli said green’ile vai kui kaua kulus
aega viie miinimumeesmargi taitmiseks.

Harjutusega treenid tabamist, loovust.

SWING (LUHIKE RAUD)

@ > Vaja ldheb S-, P-, 9- ja 8-raudkeppi ning korvitait palle.

Alusta luihemast kepist ja tee range’il [66ke senikaua, kuni oled
saavutanud enda jaoks vaga hea 66gi (Bige tabamine, suund ja
kaugus). Seejarel liigu jargmise kepini. Tee harjutust seni, kuni oled
saanud kdigi nelja kepiga Uhe vaga hea (66gi. Eesmargi saavutamiseks
Uhe kepiga vdib kuluda Uks 166k, teinekord aga paarkimmend 60Kki.

> Pane kirja, mitu 166ki kulus iga kepiga hea |66gi saavutamiseks.

Harjutusega treenid tabamist, keskendumist.
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@ > Vaja ldheb raud-9-keppi ja korvitait palle.

> Loo range’il, kasutades raud-9-keppi, kolmele eri kaugusele, tehes
eri pikkusega swing'i ((6kide vahe vdiks olla 10-15 meetrit).

> Tee jargemododda poolikut, kolmveerand- ja taislooki,
kuni korvitais palle (25 tk) on [66dud.

Harjutusega treenid tabamist, kauguse kontrolli, tehnikat.

> Vaja ldheb P-, 9- ja 8-raudkeppi ja korvitait palle.

> Leia range’i dares ohutu koht, kus saad ltla palle rough'ist.

> Vali suunaks sihtmark ja |66 iga kepiga kordamo6da kaks 66Kki.
Vali eri palli asukohti nii pikemas rohus kui ka madalamas
murus. Tee harjutust, kuni korvitais palle (25tk) on [66dud.

Harjutusega treenid tabamist, tehnikat.

> Vaja laheb raud-9-keppi ja korvitait palle.

> Pane l6dgimatile valmis jarjest viis palli.

> L66 raud-9-kepiga jarjest kdik pallid, ilma et vahepeal swing'i peataksid.
Hoides keppi tagasi ja edasi likumas, astu parast igat [66dud palli vaike
samm edasi, et jargmist palli tabada. Tee sama harjutust viis korda.

Harjutusega treenid tabamist, ritmi.

@ > Vaja laheb 9- ja 7-raudkeppi ja korvitait palle.

> L66 range’il kordamooda mdlema kepiga viis l66ki. Hoia end iga [66gi
|6ppasendis kolm sekundit paigal, séilitades tasakaalu ja veendudes,
et tagumine jalg on varbal ning voépannal sihtmargi suunas.

> Parast 25 palli l66mist pane kirja, mitmel korral kaotasid tasakaalu.

Harjutusega treenid riitmi, tasakaalu, keskendumist.

SWING (PIKK RAUD)

@ > Vaja ldheb 7-, 6- ja 5-raudkeppe ning korvitait palle.

Alusta luihemast kepist ja tee range’il [66ke senikaua, kuni oled
saavutanud enda jaoks vaga hea 66gi (8ige tabamine, suund ja
kaugus). Seejarel liigu jargmise kepini. Tee harjutust seni, kuni oled
saanud koigi kolme kepiga Uhe vdga hea 66gi. Eesmargi saavutamiseks
Uhe kepiga v&ib kuluda Uks 166k, teinekord aga paarkimmend 86Kki.
> Pane kirja, mitu l66ki kulus iga kepiga hea |66gi saavutamiseks.
Harjutusega treenid tabamist, keskendumist.

> Vaja laheb raud-7-keppi ja 20 palli.

> Loo6 range’il 20 166ki eri suunas. Pane parast igat [00ki kepp varvaste
ette maha ja mine kontrolli l66gimati tagant, kas seisid diges suunas.
Pane kirja, mitmel puhul seisid liialt vasakul ja mitmel liialt paremal.

Harjutusega treenid suunavottu, tabamist.

> Vaja laheb raud-5-keppi, tiisid ja korvitait palle.

> Hea tabamuse ja enesekindluse saavutamiseks alusta
raud-5-166ke umbes 2 cm kdrguse tii pealt. Viis [66ki
hiljem vii tii T cm kérgusele maapinnast.

> Jargmised viis palli 166 vaid 5 mm k&rguse tii pealt
ja viimased kimme palli juba muru pealt.

Harjutusega treenid tabamist.

> Vaja ldheb raud-6-keppi ja korvitait palle.

> L66 range’il mdned tavalised taisloogid.

> Seejarel 1606 viis |66ki nii, et keerad enne hoide vdtmist kepilaba
suunaga vasakule. Selliselt saad vasakule keerava pallivindi.
Jargmised viis palli [66 avatud labaga ehk enne hoide vdtmist keera
kepilaba suunaga paremale. Selliselt saavutad paremale keerava
pallivindi. Harjuta kdljevinti, mis tuli kehvemini valja, rohkem.

> Kontrollides suunda, saad teha valjakul kindlamaid l66ke.

Harjutusega treenid kiljevindi l66mist.
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@ > Vaja ldheb raud-6-keppi ja korvitait palle.

> Range'il harjutades |60 eri trajektooridega looke. Alusta kdrgete
l66kidega, kus palli asukoht on jalgade keskkohaga vérreldes [66gi
suunas, ja tee tavaline pikk [8bil6dk. Keskmise kérgusega l66kide
saavutamiseks too palli asukoht jalgade suhtes keskele ja tee
tavaline pikk (8bilook. Madala [66gi saavutamiseks jata pall jalgade
keskele ja |8peta labiléok varem (kded jadvad madalamal seisma).

> Loo viie palli kaupa kérgeid, keskmiseid ja madalaid [66ke.

Harjutusega treenid trajektoori, tehnikat.

SWING (AVALOOK)

@ > Vaja laheb driver'it ja korvitait palle.

> Tee driveriga poolikut swing'i ehk Urita ltUa
50% oma hea |66gi pikkusest.

> L66 15 palli rahuliku ja vaikse swing'iga ning proovi hoida
pallilend sirge. Keskendu tehnikale ja jata joud l66gist
vélja. Seejarel hakka jark-jargult swing'i pikemaks muutma
(mitte jdudu rakendades) kuni taislodgini valja.

Harjutusega treenid riitmi, tehnikat, tabamist.

@ > Vaja ldheb hubriidkeppi, driverit ja poolt korvitait palle.
> Loo esmalt hubriidkepiga 10 taislooki, hingates hoovétul sisse
ja labiloogil valja. Tee sama ka driveriga lutes. Valja hingates
hoiab mangija lihased |6ddvestunud ja 66k ei jaa kramplikuks.
Harjutusega treenid tehnikat.

@ > Vaja ldheb kolme keppi - driver'it, puu- vai hubriidkeppi
ja kdige pikemat raudkeppi - ning korvitait palle.
> Vali range’il sihntmark ja 166 valitud suunal kolme eri kepiga. Alusta
raudkepiga, teine 66k 166 puu- vai hibriidkepiga ja kolmas driveriga.
> Vahetades parast igat |66ki keppi, 166 25 palli.
Jalgi eksimusi eri keppide Bikes.
> Tee harjutuse jarelduste p&hjal Gigeid kepivalikuid ka rajal.
Harjutusega treenid tabamist, keskendumist.

@ > Vaja ldheb driverit ja 25 palli.
> Lo range’il 25 l66ki driver'iga nii, nagu teeksid seda rajal olles.
Enne igat |66ki seisa palli taga; vaata valja suund; visualiseeri,
kuidas peaks pall lendama; tee harjutusloogid ja seejarel [6Ok.
> Parast [66ki vBta kinnas kaest ja astu l[66gimatilt maha. Korralikult
keskendudes kulub 25 palli [l66miseks 20-30 minutit.
Harjutusega treenid keskendumist.

@ > Vaja ldheb driverit ja 25 palli.
> L66 range’il vaheldumisi viis palli, hoides keppi tlemisest
otsast, ja viis palli, hoides keppi 3-5 cm altpoolt kinni.
> Jalgi, kumb hoie annab parema stabiilsuse.
Harjutusega treenid tabamist.
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LISAHARJUTUSED (LAHIMANG)

OX

>

Vaja ldheb 25 palli, S- ning P-keppi ja putterit.

Viska umber green’i 25 palli eri suunas nii kalletele,

bunkrisse kui ka rough’i (kuni 20 meetri kaugusele).

Lo06 kolm palli korraga green'ile ja putta pallid auku. Iga pall, mille
saad auku kolme v&i vdhema 66giga, tuleb korvi panna. Pallid, mis
saadakse auku nelja v6i enama |66giga, tuleb tagasi mangu visata.
Tee harjutust, kuni oled k&ik pallid etteantud |66kidega auku saanud.
Pane kirja, kui kaua aega kulus harjutuse |abimiseks.

Harjutusega treenid kannatlikust, loovust.

Vaja |dheb thte palli, putterit, kdige pikemat raudkeppi (6, 5
vOi 4) ja rajamargistusi (pallid, korvid, kepikatted jne).

Margi tmber green’i maha kuus rada, mis oleksid

5-10 meetri kaugusel green’i servast.

Mangi rajad algusest [§puni labi, tSipates pika raudkepiga
ja |6petades putteriga. Kuue raja labimiseks vdta
eesmargiks 20 66ki. Tee harjutust seni, kuni eesmark on
tdidetud. Vajadusel v&ta uus eesmark — nt 18 66Kki.

Harjutusega treenid loovust, kauguse kontrolli.

Vaja ldheb putterit, tSippamiskeppi ja 20 palli.

Laota pallid umber green’i umbes viie meetri kaugusele servast.
TSippa esimene pall green’ile ja putta jargmise kahe (66giga

pall auku. Kui ei saa palli kokku kolme 66giga auku, jata pall
sinna, kuhu see parast kolmandat |66ki seisma jai.

Seejdrel alusta tSippamist jargmise palliga. Kui saad palli kolme
vBi vahema |66giga auku, tdsta pall korvi. Iga palliga v6ib teha
kuni kolm l66ki. Kui sarnaselt on toimitud k&igi 20 palliga, pane
kirja, mitu palli said auku, mitu palli j3i Ghe kepi raadiusesse.

Harjutusega treenid keskendusmist, osavust.

>

Vaja ldaheb mangupartnerit, Ghte palli ja putterit.

Valige kaks auku puttamis-green’il, mis jgavad

teineteisest 5-10 meetri kaugusele.

Asetage oma pallid augu kdrvale ja l66ge esimene 66k kaasmangija
juures olevale augule. Kui pallid [8hevad mooda, téstke need uuesti
augu kdrvale ja [66ge partneri poole tagasi. Selliselt, alati augu
kdrvalt alustades, teineteise poole lUles vahetage omavahel kohti,
kui Uks mangija saab palli auku. Mangija saab iga auku [66dud

puti eest Ghe punkti. Kui mélemad mangijad 66vad palli Ghel ajal
auku, vahetatakse kohad ja mdlemad saavad Uhe punkti lisaks.
Mang kaib 10 punktini.

Harjutusega treenid suunavdttu, kauguse kontrolli.

() >

>

>

Vaja laheb mangupartnerit, Ghte palli ja tSippamiskeppi.
Suure tSippamis-green’i dares valige kordamooda auke,

kuhu tSipata. Kui mdlemad mangijad on Uhest kohast l66gi
teinud, saab punkti see mangija, kes on oma palliga augule
[8hemal. Kui pall [8heb auku, saab mangija kaks punkti.
Selliselt kordamo66da auke valides manginge kuni 10 punktini.

Harjutusega treenid kauguse kontrolli, suunavdttu, tabamist.

LISAHARJUTUSED (PIKK LOOK)

OF
>
>

Vaja laheb 20 palli, raud-9-keppi.
L66 range’il 20 166ki koos jalgadega.
Tee taisloogiliigutus, ilma et kaotaksid tasakaalu.

Harjutusega treenid tasakaalu, tabamist.
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2 >

>

>

Vaja ldheb 20 palli, raud-7-keppi.
Loo6 range’il 20 looki kinniste silmadega. Enne l66ki tee tavaline

harjutuslodk ja vota sisse algasend. Enne [66ki sule silmad ja tee swing.

Palli lendu jalgi alles pérast tabamist.

Harjutusega treenid tabamist, tasakaalu, riitmi.

3) >

Vaja ldheb 20 palli ja vastaskaekeppi ,nt P, 9 vdi 8 (teise
kée kepi saad laenutada caddiemaster'ist).

Range'il vota sisse vastupidine hoie ja asend.

Tee méningad harjutus-swing'id peegelpildis oma
tavalisele l66gile. L66 20 palli vastaspoolelt, dritades
pall otse lendama saada (kaugus ei ole oluline).

Harjutusega treenid loovust, osavust.

>

Harjutusega treenid suunavottu, planeerimist ehk course management'i.

OE

>

>

Harjutus PAR20-valjakul.

Mangi viis rada PAR20-valjakul nii, et ei |66 kordagi palli
fairway peale. Planeeri iga |66k rough’i voi green’ile.
Lisa Uks karistuslook, kui pall l8heb fairway’le.

Pane kirja, mitme |66giga valjaku labisid.

Vaja laheb raud-7-keppi ja 25 palli.

L60 jarjest viis [66ki, nii et golfikepp on enne |66ki eri asendis. Esimene
66k tee tavaline, nii et pall on kepilba keskkoha ees, ja soorita [66k.
Teise l66gi puhul hoia kepilaba ots palli taga. Kolmandal [66gil hoia
kepilaba kand palli taga. Neljanda (66gi puhul hoia kepilaba palli kohal
ja viienda l66gi puhul hoia kepilaba umbes 20 cm pallist eemal.

Tee viis eri l66Kki viis korda labi.

Harjutusega treenid tabamist, loovust, osavust.
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