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Utdrattur

Brottfall barna og unglinga ur iprottum vandi sem audvelt gati
verid ad leysa. Hvad golf vardar er vandamalid adallega f6lgid i
pvi ad ekki er hegt ad &fa iprottina yfir vetrartimann.

Markmio verkefnisins er ad bua til afingabtdir yfir
vetrartimann fyrir kylfinga 4 hvada getustigi sem er, 4 aldrinum
15-19 éara. Patttakendur munu fredast um golfiprottina, lera
nyjar &fingar, kynnast 60rum kylfingum en fyrst og fremst hafa
gaman.

Til ad heegt sé ad bjoda kylfingum upp & @fingabidir sem gerir
pa ad betri kylfingum verdur fyrst vikid ad rannséknum sem
gerdar hafa verid 4 kylfingum og syna fram & hvad parf ad gera
svo kylfingar geti baett leik sinn. M4 par medal annars nefna
rannsOknir er varda pjalfun kylfinga og hreyfingu beirra,
matarae0i og salrena patti.

Rannsoknir hafa synt ad brottfall i golfi er mest & unglingsaldri
og verdur @fingabudin pvi sett upp fyrir aldurinn 15-19 éara. bad
er adallega gert til ad reyna ad koma i veg fyrir brottfall &
pessum aldri. Afingabdin er sett upp med pad ad leidarljosi ad
kylfingar auki pekkingu sina & a&fingum sem hagt er ad gera yfir
vetrartimann, auki pekkingu sina 4 likamlegum og
salfredilegum pattum, kynnist kylfingum i kringum sig og
skemmti sér vel.

Nidurstadan um hvort verkefni petta minnki brottfall kylfinga
liggur ekki fyrir og parf timinn ad leida pad i jos ef verkefnid
verdur framkvamt.



Formali

Hugmyndin ad pessari ritgerd kviknadi eftir kynningu 4 vegum Haskodlans i
Reykjavik par sem iprottasambond kynntu verkefni sem pau hefdu dhuga 4 ad
unnid veri fyrir pau. Golfsamband Islands kom med hugmynd sem mér likadi vel
vid, pa sérstaklega par sem ég hef haft dhuga 4 golfi fra unga aldri. Mér fannst pvi
kjorid tekiferi ad skrifa um mitt helsta ahugamal.

bad er morgum haegt pakka fyrir ad pessi ritgerd skiladi sér a réttum tima i hus.
Fyrst og fremst vil ég pakka Inga Por Einarssyni, adjunkt vid Haskolann i
Reykjavik, fyrir mikla hjalp, godar leidbeiningar og radgjof. b4 eiga peir Ingi
Rimar Jonsson og Ulfar Jonsson pakkir skilid fyrir radgjof og adstod vid vinnslu
ritgerdarinnar. Sidast en ekki sist vil ég pakka kaerustunni minni, Eydisi Ornu fyrir

yfirlestur og fraberan studning.



Efnisyfirlit

UEATALEUT ...ttt 1
FOTMAL ..ottt sttt e 2
I INNANGUL ..ottt ettt e et e st e e st e e sabeeesabeeeaneas 5
2 S8 OISINS .oueiieiiieiiieiieeie ettt ettt et ettt et enaeenee 6
3 GOISVEITTAN. ¢ttt ettt 7
Bl LONZ ROZE .ottt et st et 8
3.2 SHULE RO ..ottt ettt ettt sttt e e eneas 8
BB PULL e ettt st 9
3.4 GOHNETIMAT ......eiuiiiiiiiiiiieee ettt sttt 9
3.5 K @PPI ittt ettt ettt e ee e areeen 9
4 LIKAMSTRKL ..ottt ettt et st 10
4.1 StyrktarPjaAlTUn ......c.ooooviiiiieie e 10
4.2 Upphitun 0g HOLETKI .....eoviieiiiiiieiiesiecieee ettt 11
4.3 StOOUEGIEIKI ..cvveeieieeie ettt ettt 12
4.4 Koma 1 veg fyrir MeiOSIi.....ceeviiiiiiiiiiciieie e 12
4.5 NRIINGATITEOL ....veeeieeiiieeiieeiiecie ettt et eee ettt e et e e sseesaeenseeenbeenseesnseeseens 13
5 T PIOMASAITIEON ... 14
6 Brottfall....c.ooiiiieieeee e 16
T FEIagSTTaRO1. . ceueieiieeii ettt ettt enae s 17
8 ZAfingabudir fyrir kylfinga yfir vetrartimann............cocooeeveniiniininicnenenee, 18
8.1 SKIPUIAZ ...ttt ettt et 19
8.2 DAGSKIAIN ...ttt ettt et ettt e 20
8.2.1 LaUGATAAZUL ....c.evieniieiiieiieciie ettt ettt ettt et e e 20
8.2.2 SUNNUAAGUL ..ottt ettt e eb e eese e 27
O UIMTBOUT ...ttt ettt ettt et e sb e et esate et esaneeneens 31
HelmildarsKra......o..ooveiiiii e 33



Myndaskra

Mynd 1. Stillanleg OIfMOtta ........ccueviiriiiiiiiiee e 22
Mynd 2. SKOTMATK .....ooviiiiiiiiiii e 23
Mynd 3. NAKVEMNIS TERKI.....eeuveeiiiiriiiiieieeiesie e 23
Mynd 4. NAKVEMNIS tERKL 2 ..c..eeviiiiriiiiieieiierieeie et 24
Mynd 5. PUEFIO ..o 24



1 Inngangur

A sidustu arum hefur golf farid 6rt steekkandi hér 4 landi og adstada kylfinga
ordid betri. bratt fyrir fjolgun folks og betrumbatta adstodu pa glimir
golfipréttinn vid brottfall barna og unglinga, rétt eins og margar adrar iprottir.

Kylfingar 4 Islandi bua vid vandamal, sem flestar adrar iprottir 4 {slandi purfa
ekki ad glima vid, og pad er ad erfitt er ad @fa iprottina yfir vetrartimann. Adstada
kylfinga hefur, eins og 4dur segir, ordid mun betri 4 seinustu d&rum asamt 6drum
nyjungum i ipréttinni sem hafa verid kynntar og fjallad verdur um i kéflum 3-5 1
verkefni pessu. Vinsaldir og mikilvagi pessara nyjunga hefur aukist 4 seinustu
arum.

Eftir a0 hugmynd kom fra GSI um ad gera verkefni par sem studlad veri ad
minna brottfalli, &samt pvi ad born og unglingar yrdu kynnt fyrir pvi hvernig haegt
er a0 @fa yfir vetrartimann, akvad hofundur verkefnisins ad setja saman
&fingabudir yfir pennan arstima. Afrekskylfingar Islands zfa i afingabtidum a
veturnar og pvi vantar i0kendum sem langar ad na langt, en hefur ekki tekist pad,
eitthvad ad gera 4 pessum tima dars. Fjallad verdur um brottfall og hvernig
félagsfreedilegur pattur iprotta getur haft dhrif & brottfall 1 koflum 6-7 auk pess
sem fyrirkomulag zfingabidanna verdur kynnt i kafla 8. I 9. kafla verdur skodud
atridi sem geetu gert helgina betri.

Afingabudirnar verda settar upp med pad ad markmidi ad kylfingar auki
frodleik sinn um iproéttina, leeri hvernig hagt er ad @fa & veturnar og hvad skal
gera til a0 verda betri kylfingur. Fyrst og fremst er tilgangurinn p6 sa ad

patttakendur hafi gaman ad og kynnist 60rum kylfingum.



2 Saga golfsins

Nestum allar natima iprottir eiga uppruna sinn ad rekja i adra leiki eda iprottir,
sem geta att sdgu sina ad rekja pusundir dra aftur i timann. Golf er engin
undantekning par. Golf er talid eiga uppruna sinn til fornalda par sem folk 1¢k sér
med prik og bolta (,,History of The Game Of Golf Including it’s origins®, e.d.).

Deilt hefur verid um hvert golfleikurinn, eins og hann pekkist i dag, eigi retur
sinar ad rekja. Skotar toldu ad uppruni golfs veri i Skotlandi og ad fyrstu
heimildir um leikinn vaeru fra 14. 6ld. Peirri kenningu var haldio & lofti pangad
ario til 1982 pegar hollenski bankamadurinn Steven Van Henge kom fram med
heimildir sem syndu fram 4 ad uppruni golfsins veri & Hollandi. Hann hélt pvi
fram ad golf hefdi fyrst verid spilad arid 1297 i Loenen an de Vecht i Hollandi, &
degi sem kallast Boxing Day. Rannsoknir og heimildir Steven voru taldar vel
unnar og traverdugar en pod var pad erfitt fyrir skoska heimildarmenn ad
vidurkenna ad pjodariprott peirra tti uppruna sinn i 63ru landi. I dag eru helstu
fredimenn farnir ad vidurkenna rannsoknir Steven og taka undir ad uppruni
golfsins sé i Hollandi (,,History of The Game Of Golf Including it’s origins®,
e.d.).

bad tok golfiprottina adeins lengri tima ad na til Islands. Pad voru leknarnir
Gunnlaugur og Valtyr sem kynntust golfinu i namsferd peirra til Svipjodar og
Noregs. Ad peirri namsferd lokinni fluttu peir buferlum heim til {slands og foru
strax ad kanna ahugann hja Islendingum um ad spila golf. Ahuginn sto6d ekki & sér
og pann 14. desember 4arid 1934 var akvedid ad byggja golfvoll i Laugardalnum
og stofna golfklubb sem fékk nafnid Golfklubbur Islands (Steinar J. Ladviksson,
2012).

Snemma sumars arid 1935 saust menn med skritinn biinad a ferd i Reykjavik.
beir gengu med poka 4 baki sér sem upp Ur stoou skoft sem minntu helst &
hrifuskoft eda prik. Pessir menn voru 4 leid 1 Laugardalinn med golfkylfur sinar til
ad sla golfkalur 4 nybyggdum sex holu golfvelli (Steinar J. Ludviksson, 2012).

Fljotlega eftir &ramo6tin 1943-1944 kom golfkennari hingad til lands ad nafni
Wally Arneson. Wally vard mjog vinszll og um leid og hann kom til landsins
byrjadi hann ad kenna golf innanhtss. I hisnedinu sem uthlutad var undir
kennsluna var ekki hatt til lofts né vitt til veggja og pvi adallega slegid i net sem

var ekki fjarri frd kylfingnum og puttefingar foru fram 4 semilega sléttu golfi.



Kennslan kom samt sem 40ur ad godum notum og stigu margir sin fyrstu skref
parna undir godri leidsogn Wally (Steinar J. Ludviksson, 2012).

Afingaadstada islenskra kylfinga yfir vetrartimann hefur storbatnad sidan ad
Wally byrjadi kennsluna i litlu rymi. Allra helst hefur hiin batnad med tilkomu
Bésa og Hraunkots, @fingasvaeda & Reykjavikursvadinu, dsamt pvi ad kylfingar
hafa nytt sér knattspyrnuhallir sem byggdar hafa verid 4 sidust arum. Kylfingar
geta par slegid stutt hogg og séd boltaflugid 4 kalunni (Sigurdur Elvar Porolfsson,
2016).

Enn i dag er notast vid ad sld innanhus af mottum 1 net, stadsettu fyrir framan
kylfinginn, en med tilkomu golfherma hefur st idja ordid mun fullkomnari en hiin
var. I golfhermi getur kylfingur slegid fullt hogg, stutt hogg, vippad og séd
boltaflugid 4 kulunni og lendingu &samt ralli. Golthermarnir bjéda einnig uppa
pann moguleika ad spila 18 holur & morgum af fallegustu vollum heims
(,,TrackMan 4%, e.d.).

Golfklubbur Képavogs og Gardabajar breytti efingaadstodu islenskra kylfinga
til muna med byggingu iprottamidstodvar. I iprottamidstodinni er allt undir sama
paki. Par er bodid uppa goltherma sem eru opnir fyrir hvada kylfing sem er
(,,Glaesileg iprottamidstdd GKG mun risa vid Leirdalsvoll, 2014)og einnig eru
par sérhonnud puttflot med landslagi sem kylfingar geta @ft sig & (,,Unnid ad
inniputtflot hja GKG*, 2016).

3 Golfsveiflan

Breyting 4 adstodu til efinga hefur gert islenskum kylfingum kleift ad afa
sveifluna allan arsins hring. Oft er talad um ad kylfingar verdi ad treysta
sveiflunni. Mikid af kylfingum reyna ad breyta henni pegar illa gengur. { flestum
tilfellum gera peir illt verra med pvi ad baeta vid frekari villum auk pess ad hugsa
of mikid um sveifluna i stadinn fyrir ad treysta henni. Til pess ad geta treyst
sveiflunni parf kylfingur ad vera blinn ad @fa hana og pa allar tegundir hogga.
Hoggin sem kylfingar purfa ad @fa er skipt i tvennt, 16ng hdgg og stutt hogg
(Rotella, 2012).



3.1 Long hogg

Til ad geta slegid long hogg parf einstaklingur ad bua yfir styrk og vera buinn ad
pjalfa upp ndkvaemni i hoggum sinum svo pau gagnist honum og skili arangri
(Hellstrom, 2009a). Erfitt var adur fyrr fyrir [slendinga ad afa pessi hogg. [ dag
eru lengri hogg, dasamt teighdggum med draver, farin ad skipta meira mali en pau
gerdu adur fyrr. Astzeduna ma rekja til pess ad golfvellir hafa breyst, brautirnar
eru ordnar lengri og prengri. I kjolfarid er iprottin ordin erfidari og krofur til
kylfinga hafa breyst. Krofurnar eru nu adallega paer ad kylfingar geti slegid lengra
og verid nakvamari til pess ad haegt sé ad sla innahogg af styttri vegalengdum og
par med moguleiki & leegra skori (Alexander og Kern, 2005).

Rannsokn sem gerd var arid 2014, par sem tekjulisti atvinnukylfinga 4 PGA
motarddinni voru bornir saman, syndi ad draever hogg eda 1ong hogg eru ordin
mikilvegustu hoggin i dag. Kylfingar sem komust & topp tiu listann yfir
hogglengstu kylfingana graeddu mun meira en peir sem komust 4 topp tiu lista yfir

bestu puttarana (Baugher, Day og Burford, 2014).

3.2 Stutt hogg

bar med er ekki sagt ad pad eigi ad haetta ad efa stutta spilid po ad mikilveegi pess
s¢ ordid minna en pad var. Algengustu hoggin sem kylfingur sler 4 golthring eru
ennpa stuttu hoggin, hdgg undir 100 jordum, eda um 40% (Alexander og Kern,
2005).

Kvenkynsatvinnukylfingar syndu fram & mikilvegi stutta spilsins pegar
rannsokn var gerd a peim konum sem spiludu & Evrépumotarddinni. Voru paer
spurdar Ut i pad hvad myndi spila sterstan patt i ad na arangri. A peirra mati var
pad stutta spilid dsamt salfreedilegum pattum (Hellstrom, 2009b).Med pvi a0 xfa
stutta spilid skilar kylfingur legra skori. Stutta spilid getur verid morg
mismunandi hogg, til demis hogg Gr glompu, hogg af 50 metrum eda par i kring
og stutt vipp. Pad parf pvi ad @fa vel teeknina vid sld 61l pessi mismunandi stuttu
hogg svo ad stutta spilid skili leegra skori (D. Pelz, 1999).

Nékvaemnin og taeknin i stutta spilinu skila fleiri einputtum. Er pvi ekki furda
ad atvinnukylfingar adgreini sjalfa sig frd 60rum kylfingum med meiri ndkvemni

i stutta spilinu og betri puttum (D. Pelz, 1999).



3.3 Putt

Puttin eru hluti af stutta spilinu p6tt notast sé vid annarskonar tegund af sveiflu,
puttstroku. Ad putta vel hefur mikil &hrif 4 lokaskor kylfings. I haesta gaedaflokki
golfsins eru 43% hogganna sem tekin eru & hring putt. A arum adur voru putt
talinn vera mikilvaegasti parturinn af golfleiknum en med breyttum golfvollum
hefur vegi peirra minnkad. Pad sést p6 ad mikilvagi peirra er enn til stadar par
sem ferri putt skila betra skori (D. Pelz og Frank, 2000).

Strokuna i puttum er alltaf verid ad @fa og hefur verid talid ad peim mun
stodugri og nakvemari sem puttstrokan er pvi meiri likur eru 4 pvi ad kylfingur
verdi gddur 1 ad putta. Puttstrokan skiptir miklu mali pegar kemur ad pvi ad kunna
ad putta. Rannsokn sem gerd var arid 2007 syndi ad heafileikinn til ad lesa i
flatirnar og a0 mida skiptir jaftn miklu, ef ekki meira mali, pegar kemur ad pvi ad

koma kulunni 1 holuna (Karlsen, Smith og Nilsson, 2008).

3.4 Golfhermar

Golfhermar hafa gert kylfingum um allan heim audveldara ad @fa flest af pessum
héggum med nyrri teekni. Ein af betri leidum til ad fullkomna teekni og sveiflu er
ad fa endurgjof strax eftir hvert hogg, rétt eins og flestir af golfhermunum i dag
gera. Kylfingar fengid pessar upplysingar athentar samtimis, sem gerir peim kleift
a0 bata pad sem fer urskeidis (Riveiro, Dahlbom, Konig, Johansson og Brattberg,
2015).

Golfhermar eru einnig notadir til pess ad bera saman og sja muninn a
golfsveiflum kylfinga. Rannsdkn var gerd par sem notast var vid golfhermi af
gerdinni Trackman og syndi hin ad gadameiri kylfingar hafa meiri stjorn &
kylfunni i sveiflunni og eru med brattari sveiflu ad jafnadi (Johansson, Konig,

Brattberg, Dahlbom og Riveiro, 2015).

3.5 Keppni

Einnig gagnast golfhermarnir kylfingum til ad @fa sig i ad spila golf og gera pad
leiklikt par sem haegt er ad spila 18 holur vid adra kylfinga. Rannsdékn sem gerd
var 4 atvinnukylfingum og vonum kylfingum syndi ad stress atvinnukylfinga
hakkar minna pegar komid er i keppni pegar borid er saman vid @fingu hja sama

kylfingi. Atvinnukylfingur er einnig med laegri puls en venjulegur kylfingur pegar



kemur ad pvi ad taka mikilvaeg putt, en venjulegur kylfingur synir enga breytingu

a pulsi (McKay, 1998).

4 Likamsrakt

A &rum adur pa snérust afingar i golfi hja flestum kylfingum um pad ad zfa
sveifluna og hugsudu kylfingar 1itid um holdafar sitt, lidleika, hugarpjalfun eda
styrk en pjalfun i golfi hefur mikid breyst. A sidustu 15 arum hefur einna helst
ordid mikil vakning fyrir styrktarpjalfun og lidleikapjalfun 4 medal kylfinga og
nina eru petta paettir sem skipta kylfinga miklu mali. I dag snyst pjalfun kylfinga
jafn mikio, ef ekki meira, um likamsrakt og hugarpjalfun auk efinga & sveiflunni
(Lephart, Smoliga, Myers, Sell og Tsai, 2007).

Eins og 1 flest 6llum iprottum pa eru nokkrar mismunandi adferdir til ad bata
leik sinn i golfi og eru par & medal ad beating likamlegra eiginleika. Likamlegir
eiginleikar eru styrkur, sprengikraftur, hreyfanleiki, lidleiki og pol (Doan,
Newton, Young-Hoo og Kraemer, 2006).

4.1 Styrktarpjdlfun

Synt hefur verid fram & petta med pvi ad skoda voovavirkni i likamanum pegar
golfsveifla er framkvemd med goltkylfu. Nidurstoour segja ad flest allir vodvar
likamans séu virkir pegar kylfunni er sveiflad. Pratt fyrir pessa vitneskju var pad
ekki fyrr en fyrir nokkrum arum ad kylfingar foru ad pela i likamlega peetti
golfsins dsamt teeknilega peetti pess (Doan o.11., 2006). Fjolmargar rannsoknir hafa
verid gerdar 4 konum og korlum til ad kanna ahrif pess ad stunda likamsreekt
samhlida golfi til ad baeta drangur 1 ipréttinni. Gerd var fyrir og eftir rannsékn par
sem kylfingar voru latnir &fa lyftingar eftir fingaprégrammi og malingar medal
annars teknar 4 kylfuhrada, stodugleika og lengdarstjornun a puttum. Nidurstodur
rannsOknarinnar syndu batingu 4 kylfuhrada dsamt hogglengd med drever og
baetingu 4 stodugleika. Beating var i lendarstjornun & puattum hja koérlum en
konurnar stodu 1 stad. Bedi kyn baettu kraft, styrk og lidleika umtalsvert (Doan
o.l., 2006).

Bornir voru saman 257 karlkyns kylfingar. Kylfingar sem flokkast sem

lagforgjafarkylfingar skorudu herra i likamlegum profum i samanburdi vid
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venjulega kylfinga. Rannsoknin syndi einnig ad med sérhaefou @fingaprogrammi
geta  venjulegir  kylfingar nad somu likamlegu eiginleikum og
lagforgjafarkylfingar bua yfir (Sell, Tsai, Smoliga, Myers og Lephart, 2007).
Nidurstodur pessar er haegt ad bera saman vid rannsdékn & ungum kylfingum.
bar var lag forgjof talin hafa jdkveeda tengingu vid ad skora hatt i likamlegum
eiginleikum. Talid er ad haegt sé¢ ad fera petta einnig yfir 4 fullordna kylfinga
(Torres-Ronda, Sanchez-Medina og Gonzalez-Badillo, 2011). Nidurstodur pessar
syna ad betri kylfingar eyda meiri tima i likamlega eiginleika til ad verda betri i
golfi. Islenskir kylfingar eru engin undantekning hér 4. Rannsékn var gerd a
fslandi arid 2011 par sem bornir voru saman afrekskylfingar og atvinnukylfingar
hér 4 landi. Syndi rannsoknin ad atvinnumenn eyda mun meiri tima i likamlega
pjalfun heldur en afrekskylfingarnir (Haukur Mar Olafsson og Kristinn Olafsson,
2011). Til ad beeta likamlega eiginleika parf ad framkvaema @fingar rétt og fara
eftir réttum leidbeiningum. Melt er med ad notast vid sérhonnud
lyftingarprogromm fyrir kylfinga par sem stilad er inn & leiklikar @fingar, aukinn
styrk og kraft dsamt lidleika. Kylfingar graeda litid sem ekkert & pvi ad stekka

voova einungis (Torres-Ronda o.fl., 2011).

4.2 Upphitun og lidleiki

A0 labba beint 4 teig eda byrja @fingu strax og ganga illa fyrstu holurnar eda
fyrstu hoggin er eitthvad sem flestir kylfingar kannast vid. Eftir nokkur hogg eda
nokkrar holur batnar frammistadan. betta eitt synir ad upphitun fyrir @fingu eda
golf hefur jakvaeo ahrif & frammistoou (Fradkin, Sherman og Finch, 2004).
Upphitun getur haft mismunandi &hrif 4 likamann pegar kemur ad pvi ad undirbta
hann fyrir hreyfingu. Upphitun haekkar hjartslattinn og eykur blodfladi til peirra
vodva sem eru notadir vid upphitun. Til eru margar leidir til ad hita upp likamann
fyrir 4t6k en peer leidir sem verda fyrir valinu velta & pvi hvada hreyfingu er verid
ad undirbua. Upphitun sem @tti ad verda fyrir valinu 4dur en farid er ad spila golf
er 6ljos, heimildir benda po6 til pess ad best sé¢ ad notast vid virka upphitun eda
dynamiska upphitun (Tilley og Macfarlane, 2012).

Jeffrey C Gergley gerdi rannsokn 4 karlkyns kylfingum par sem beir gerdu tvo
mismunandi upphitunarprégromm. Annad préogrammid var dynamisk upphitun
med kylfu og hitt programmid ad hita upp dynamiskt med kylfu dsamt pvi ad taka

statiskar teygjur. I lokin voru borin saman ahrif upphitunarinnar 4 hrada kylfu i
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dreevum, lengd hoggs, ndkvaemni og stodugleika i sveiflunni. Nidurstddur syndu
ad peir sem toku dynamiska upphitun og statiskar teygjur fengu verri nidurstodur
ur préofunum en peir sem adeins notudust vid dynamiskar teygjur med kylfu. Med
statiskum teygjum minnkar spennukraftur i peim voovum sem notadir eru i
sveiflunni, sem er svipad og pegar teygt er a kalfavoovum fyrir hopp.

Dynamisk upphitun med kylfu hentar pvi kylfingum best 4dur en haldid er af
stad 1 golfhring eda & @fingu (Gergley, 2009). Taki kylfingur enga upphitun leidir
pad til lakari frammistédu i samanburdi vid kylfinga sem byrja & ad taka sérheeft

upphitunarprégramm adur en haldid er til leiks (Fradkin o.l., 2004).

4.3 Stoougleiki

Jack Nicklaus sagdi eitt sinn ad golf veri spilad & milli lappana og visadi hann par
til stoougleika. Ef stodugleiki er ekki til stadar getur verid erfitt, ef ekki
omogulegt, ad framkvama hreyfingu 4 skilvirkan hatt. Par sem kraftur sveiflunnar
kemur 1 gegnum lappir og mjadmir parf stodugleiki ad vera godur hja kylfingum
(Draovitch og Simpson, 2007).

Med pvi ad hafa sérhafdari stodugleika, kvid- og mjadmazfingar inni i
efingaprogramminu, hafa rannsoknir synt ad stodugleiki eykst, sveifluferill
verdur betri, hradi kylfu, og par med hradi golfktlu, eykst 4samt pvi ad hogglengd
kylfinga eykst (Reed, Ford, Myer og Hewett, 2012).

4.4 Koma i veg fyrir meiosli

[ flestum iprottum er unnid med pad ad leidarljosi ad koma i veg fyrir meidsli.
Synt hefur verid fram 4 pad ad styrktarpjalfun eykur ekki einungis likamlega paetti
og frammistodubaetandi petti i golfi heldur kemur styrktarpjalfun einnig i veg
fyrir meidsli (Hellstrom, 2000). Gregory Lehman bjo til afingadaetlun sem
studladi ad pvi ad minnka og koma i veg fyrir meidsli hja kylfingum. I pessu
programmi var unnid med styrktarpjalfun asamt pvi ad auka stodugleika og
lidleika & peim svedum par sem kylfingar meidast einna helst. ZAfingakerfid
einblinir ekki bara & a0 minnka meidsli heldur er einnig farid i sprengikraft,
snerpu og leiklikar @fingar par sem markmidid, asamt pvi ad minnka meidsli, er

ad beta sveiflu og hreyfigetu einstaklings (Lehman, 2006).

12



4.5 Neeringarfreedi

bad er p6 ekki nog ad huga vel ad likamlegum atridum og @fa vel sveifluna pvi ad
til ad kylfingur nai sinum markmidum er mikilvegt ad mataredid sé rétt og
kylfingur hugi vel ad pvi hvad hann setur ofan i sig (Wells og Collier, 2011). bratt
fyrir ad naering sé mikilvaegur pattur pess ad nd markmidum sinum er pekking
iprottamanna almennt ekki mikil 4 neringu og vokva sem parf ad innbyrda &
hverjum degi. Skort 4 pekkingu er haegt ad rekja til pess ad kennsla um nzringu er
af skornum skammti en flestir iprottamenn leitar sér hjalpar vid hvad mataradi
vardar. Hjalpin vid matarae0did parf ad koma fra réttum adilum, sem veita réttar
upplysingar, en vitad er til pess ad iprottamenn fai matarprogromm frad adilum
sem hafa ekki naga vitneskju um naringu. Studla parf ad aukinni pekkingu
iprottamanna og pjalfara med fraedslu um neringu og hvad hentar peirra iprott
(Cotugna, Vickery og McBee, 2005).

Helstu mistokin sem margir einstaklingar gera er ad sleppa Ut
morgunverdinum. Peir sem borda morgunverd eru liklegri til ad innbyrda
neringarrikari fedu yfir daginn og eru i betra likamlegu standi. Morgunverdur
hefur lika jakvaed ahrif & einbeitingu einstaklinga (Maria Sif Ingimarsdoéttir og
Arna Sif Bjarnadottir, 2012).

Neringarfraedilegar radleggingar segja til um ad einstaklingar eigi ad narast
eftir pvi hversu mikil orkaeydslan er i peirri iprott sem einstaklingur afir. Ekkert
eitt matarprogramm er rétt og virkar fyrir alla. Pad purfa pvi allir ad finna sitt rétta
matarprogramm (McArdle, Katch og Katch, 2010). Kylfingar eru engin
undantekning pegar kemur ad neringu pott holdafar sumra kylfinga segi til um
annad. Kylfingar btia vid pad vandamal ad hver golfhringur i keppni tekur ad
medaltali 227 minttur ad spila og eru labbadir um 9000 metrar, sem er lengri timi
en i flestum ipréttum. Erfidleikastigid fer po eftir likamsastandi hvers og eins en
algengast er a0 hreyfingin sé hofleg 4 erfidleikaskalanum. Vid pessa hreyfingu
brenna kylfingar a bilinu 2000 til 2500 hitaeiningar og léttast um 1,2 kg. Til ad
koma til mots vid pessa orkueydslu purfa kylfingar ad huga vel ad pvi hvad er
bordad fyrir leik, 4 medan leik stendur, eftir leik 4samt pvi ad huga ad
vokvainntoku (Wells og Collier, 2011).

bPremur til fjorum klukkustundum fyrir keppni er melt med ad borda orkurika

maltid. Malt er med ad maltidin sé kolvetnarik, medalrik af préteinum og trefja-
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og fitulitil. Klukkutima fyrir keppni er malt med kolvetnisriku millimali. Pessar
maltidir eru bordadar med 16ngum fyrirvara pannig ad haegt s¢ ad koma i veg fyrir
seddu og 6gledi. Maltidin etti ad vera kunnugleg einstaklingi. Ef eitthvad nytt er
prufad @tti pad ad vera gert med fyrirvara og prufad fyrst fyrir @fingar en ekki
keppni (Convertino o.fl., 1996). Ef rastimi er pad snemma ad maltid premur til
fjérum timum fyrr hentar illa pa er maelt med ad borda kolvetnisrika kvoldmaltid
kvoldio adur asamt kvoldsnakki, 30 til 90 minatum fyrir rastima tti ad borda 1étt
en n@ringarrikt millimal (Wells og Collier, 2011).

Vegna timans sem pad tekur ad spila hvern golfhring eru kylfingar i 6drum
sporum en adrir ipréttamenn hvad vardar neringu 4 medan 4 leik stendur, en passa
parf ad hafa nega orku 4 medan. Synt hefur verid fram & betri frammistodu hja
iprottafolki sem stundar iprott sem varir lengur en klukkustund ef pad bordar 0,7
gromm af likamspyngd sinni i kolvetnum 4 medan leik stendur og @ttu kylfingar
pvi ad hafa med sér avexti, orkustangir eda samlokur til ad koma i veg fyrir
orkutap. Orka er ekki pad eina sem parf ad huga ad pvi vokvatap 4 svona l6ngum
tima er einnig mikid og er malt med pvi ad einstaklingur sem keppir eda efir
lengur en fjora klukkutima i senn neyti vokva sem inniheldur 4-8 % af kolvetnum,
til demis Gatorade eda Aqua arius (American Dietetic Association o.fl., 2009).

Eftir a0 @&fingu eda keppni er lokid er melt med ad borda kolvetnisrika maltio
med midlungs magni af proteinum. fpréttaménnum er bent 4 ad borda 4 tveggja
tima fresti eftir atokin til ad na aftur inn orku sem tapadist vid hreyfinguna.
Kylfingar eru engin undantekning par & (American Dietetic Association o.fl.,
2009).

Taka verdur inn i allar radleggingar ad parfir ipréttamanna eru mismunandi og
mikilvaegt er ad peir leri inn & sinar parfir i mataredinu (Cotugna o.fl., 2005).
Gott rad fyrir kylfinga er ad halda soému orku yfir hringinn, pad er byrja og enda

med somu orku i likamanum (Wells og Collier, 2011).

5 iprottasalfraedi

bratt fyrir ad hollt mataredi sé sagt skila goori einbeitingu (Wells og Collier,
2011) pa er oft talad um ad golf sé spilad & 20 sentimetra svadi. Pad svaedi er &

milli eyrnanna (Freeman og MST, 2011). Pad er engin furda ad petta sé sagt par
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sem salfredilegir pettir geta haft mikil ahrif 4 nidurstodur kylfings i keppni. Golf
er medal peirra iprotta par sem hugarpjalfun er hvad mest krefjandi fyrir
iprottamenn. Pegar spiladar eru 18 holur, sem geta tekid fjora til fimm
klukkutima, parf kylfingur ad hafa stjorn 4 einbeitingu sinni og hugsunum sinum.
A pessum langa tima getur margt farid tirskeidis i huganum (Dosil, 2006).

Kennsluadferdir i iprottasalfredi hafa breyst & sidustu arum. Kylfingum var
kennt ad halda einbeitingu allar 18 holurnar p6 svo ad 50% af timanum fari i ad
labba & milli hogga. I dag er allt annarri adferd beitt par sem kylfingum er kennd
su tekni ad einbeita sér og sleppa svo takinu, i peirra adferd heldur kylfingur
einbeitingu rétt fyrir hoggid og medan & pvi stendur og minnkar svo einbeitingu
eftir hoggid. Astadan fyrir pessari nyju adferd er su ad ekki hefur verid hagt ad
syna fram 4 ad godur arangur 4 einni holu eda i einu hoggi ferist yfir 4 naestu holu
eda naesta hogg. Nytist pessi leid pvi kylfingum til ad einbeita sér meira ad
natidinni 1 stadinn fyrir fortidinni og heldur einbeitingu ad einféldum hlutum
(Williams og Krane, 2014)

Vidtdl sem voru tekin vid fjortan atvinnukylfinga og niu pjalfara syndu ad pau
atridi sem skiptu mestu mali ad peirra mati voru salfredilegir pattir eins og
markmidasetning, einbeiting, sjalfstal og skynmyndun (Hellstrom, 2009).

Markmidasetning er salfredilegur pattur sem getur hjalpad kylfingum vid ad
halda einbeitingu. Med pvi ad setja upp langtima-, skammtima-, frammistodu- og
ferilsmarkmio aukast likur 4 ad kylfingur haldi einbeitingu sinni ad leik sinum. Ad
setja sér ferilsmarkid 1 stadin fyrir frammistodumarkmid gerir kylfingum
audveldara ad stjorna einbeitingu sinni og einnig ad hafa stjorn a stressi (Filby,
Maynard og Graydon, 1999).

Erfitt getur verid ad halda einbeitingu 4 pa hluti sem skipta mali badi pegar vel
gengur en einna helst pegar illa gengur. Audvelt getur verid ad lata pirring a sloku
gengi nd yfirtokunum eda 1atid litla hluti eins og leik annarra fara i taugarnar 4 sér.
Fyrstu vidbrogd, ef illa gengur, ad er ad efast um sveifluna. Einbeiting og
hugsanir faerist par med ad hlutum sem ekki 4 ad einblina 4 i keppni og einféldu
hlutirnir eins og lega boltans, fjarlegd og ferlid feer minni athygli (Dosil, 2006).

Til eru margar adferdir til ad auka einbeitingu en Dede Owens setti fram
afingu par sem hegt er ad auka einbeitingu. ZAfingin gengur Gt & ad tveir eda prir
eru saman og 4 medan einn sler reyna hinir tveir ad trufla med hljodum eda henda

tium 1 att ad honum. Zfingin eykur skemmtanagildi og gefur peim sem slar
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tekiferi 4 ad @fa einbeitingu dsamt pvi ad utiloka utanadkomandi hluti og hlj6o
(Owens og Bunker, 1995).

Sjalfstraust er eitt af salfreedipattunum sem kylfingur parf ad huga ad og bla
yfir. Kylfingur parf ad byggja upp tra 4 pvi sem aft hefur verid og par med tra a
sjalfum sér (Dosil, 2006).

Nokkrir pattir gagnast kylfingum vid a0 auka sjalfstraust sitt og eru pad einna
helst jakveett sjalfstal asamt jakvaedri sjonmyndun. Jakveaett sjalfstal er pegar
einstaklingur talar vid sjalfan sig 4 jakvadan hatt og hvetur sig 4fram med ordum
eda hugsunum eins og €g get petta. Jakvaed sjonmyndun snyst um ad einstaklingur
sjai fyrir sér hluti sem hafa heppnast vel eins og velheppnada sveiflu eda vel
heppnad hdgg og er st syn notud til ad til ad endurgera ferlid i huganum. Jakvaett
sjalfstal og jakved sjonmyndun auka ekki einungis sjalfstraust heldur minnka
stress sem gerir okkur kleift ad leida hugann ad hlutum sem okkur pykja pagilegir
(Weinberg og Gould, 2011).

Atvinnukylfingar eru farnir ad nota iprottasalfredi meira og meira i dag og
telja peir, dsamt kylfingum sem eru lengra komnir, ad salfredilegir pettir skipti
einna mestu mali asamt hafileikum og leikskipulagi. Rannsokn sem gerd var &
kvenkynskylfingum syndi ad peaer telja ad salfredilegir pettir skipti einna mestu
mali til ad na langt a atvinnumannamétarodum (Hellstrom, 2009). Islenskir
kylfingar eru engin undantekning hvad petta vardar en rannsdkn syndi ad
atvinnumenn 4 Islandi eyda mun meiri tima i hugarpjalfun og salfreedilega peetti

heldur en afrekskylfingarnir (Haukur Mar Olafsson og Kristinn Olafsson, 2011).

6 Brottfall

Golfid 4 Islandi hefur farid ort steekkandi og eru medlimir nu yfir 16.000 dsamt
pvi ad 63 virkir golfklibbar eru hér & landi. bratt fyrir ad adstada til ad afa golf s¢
ordin nanast heilsars pa eru islenskir klubbar ad glima vid sama vandamal og
adrar iprottir a Islandi, brottfall idkenda alltof snemma (,, Tolfraedi GSI*, e.d.).

[ rannsokn sem gerd var 4 ipréttaidkun barna i skipulagdri ipréttastarfsemi kom
i 1j6s ad mesta brottfall barna r skipulagdri iprottastarfsemi er 4 unglingsdrunum.
Brottfallid meldist mest hja 10. bekk i korfubolta og fotbolta. Astedan fyrir

brottfalli barna & pessum aldri er timaleysi og ad vinir hatta ad efa iprottina
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(Margrét Lilja Gudmundsdéttir, Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Déra Sigfusdottir
og Jon Sigfusson, 2009).

Ad mati golfkennara 4 {slandi pa er brottfallid hvad mest i golfi &4 svipudum
aldri, eda fra 15 éra til 19 ara. Tvaer megin astedur eru fyrir brottfallinu, dnnur
svipar til peirra sem hatta i korfubolta og fotbolta eda timaleysi dsamt pvi ad
aherslur fara 4 adra hluti. Seinni er frdbrugdin fyrri rannsdkn par sem golfkennarar
telja ad brottfall sé¢ vegna bils sem myndast vid ad faerast upp i fullordinsflokk,
sem gerist vi0 19 éra aldur, og missa par med ut kylfinga sem myndu blomstra
seinna en jafnaldrar peirra (Kristin Lilja Fridriksdottir, 2015).

Golfklubbar hafa verid ad vinna i ad minnka brottfallid med ndmskeidum sem
bjooa krokkum upp & golfkennslu asamt pvi ad pau fa adgang ad minni véllum
klibbanna (,,Golfskoli GR - Golfndmskeid fyrir krakka og unglinga®, e.d.)
(,,Golfnamskeid GKG 2016%, e.d.). Pessi namskeid skiludu fleiri krokkum inn i
unglingastérfin 4rid 2015 i samanburdi vid fyrri ar (,, Tolfredi GSI<, e.d.).

Fraedimenn hafa verid ad skoda hvers vegna brottfall s¢ hja unglingum a
pessum aldri. Bompa taldi ad med pvi ad takmarka patttoku vid eina iprott 4dur en
einstaklingur er ordinn likamlega og andlega tilbinn geti pad leitt til ad félagsleg
hafni peirra og vinasambond utan iprotta verdi verri. Afingar og keppni i golfi
taka mikinn tima fra einstaklingum og pvi litill timi til ad efa adrar iprottir sem
taka tima. A0 verda félagslega einangradur getur verid afleiding pess ad afa of
mikid (Wiersma, 2010), sem getur svo leitt til pess ad einstaklingur stadni i
iprottinni og heetti seinna meir (Baker, Horton, Robertson-Wilson og Wall, 2003).

Med pvi ad seinka sérhaefingu i iprott, og par med auka fjolbreyttar efingar
einstaklings, er hagt ad koma i veg fyrir félagslega einangrun asamt pvi ad
fjolbreytt pjalfun getur nyst i hreyfifeerni einstaklings i peirra iprott sem hann
sérheefir sig i (Joseph Baker, 2009). Ferill flestra iprottamanna i dag einkennist af

fjolbreytni par sem stundadar er margar greinar samtimis (Stevenson, 1990).

7 Félagsfraeoi

Keppnisferdalog og efingaferdir gagnast einstaklingum til ad leera ad meta hvorn
annan betur 4samt pvi ad gera einstaklinga nanari hvor 6drum par sem peir raeda

um hluti sem peir myndu annars ekki reda. Einstaklingar hafa lyst pvi svo ad
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hopurinn verdi eins og ein stor fjolskylda og pad studli ad minni félagslegri
einangrun (Dworkin, Larson og Hansen, 2003).

Utanlandsferdir og afingaferdir golfklubbanna eru lidur i pvi ad peir
eintaklingar sem eru i afrekshopum innan hvers klubbs kynnist betur (Ulfar
Jonsson, 2016). Golfsambandid stendur einnig fyrir @finga- og keppnisferoum
utanlands 4samt pvi ad standa fyrir @fingum yfir vetrartimann og yfir
sumartimann. Ba&di hja Golfsambandinu og golfklubbunum eru pessar ferdir og
xfingar fyrir afrekshopa sem valid er i (,,Afreksstefna GSI*, e.d.).

Born og ungmenni gera ekki miklar krofur pegar kemur ad hugmyndum um
hvernig iprottastarfi 4 ad vera hattad. Born og ungmenni vilja f4 ad stunda
ipréttina 4 sinum eigin forsendum 4samt pvi ad afingar séu skemmtilegar. A
efingum vilja pau fa ad glima vid askoranir dsamt pvi a0 fa ad taka patt i
keppnum. Auk pess vilja pau fa tekiferi til ad kynnast 60rum krokkum.
Félagslegt athaefi er mikilvegt fyrir krakka og ungmenni, og einnig ipréttina

sjalfa, par sem pad ytir undir lidsheild og samheldni (Vidar Halldérsson, 2009).

8 Afingabuoir fyrir kylfinga yfir vetrartimann

bar sem afinga- og keppnisferdirnar 4 vegum golfklubbanna og GSI eru einungis
fyrir afrekshopa taldi ég vanta dkvednar @fingabtdir yfir vetrartimann par sem
kylfingum ur 6llum klibbum landsins, & aldrinum 15-19 ara, sem hefou dhuga a
ad na lengra i golfi yrdi bodid ad koma og taka patt. Markmid afingabiidanna
yrou ad &fingar og kennsla & golfsveiflu veeru med parfir barna og unglinga efst i
huga dsamt pvi ad frekari nyjungar i pjalfun kylfinga yrdu teknar fyrir. Med pvi er
att vid nyjungar eins og likamsraekt, naering og iprottasalfraedi. Hver dagur myndi
svo enda med skemmtilegum uppakomum ad kvoldi til.
Markmi0 helgarinnar veru eftirfarandi:
e Dbatttakendur kynnist adstédunni 4 Islandi og hvernig er hagt ad nyta hana
* Datttakendur leri skemmtilega leiki og keppnir sem innihalda fj6lbreytileg
golthogg
* Datttakendur verdi betri kylfingar
* Datttakendur 60list aukin dhuga og vitneskju um likamsraekt, neringu og

salfredi
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» Dpatttakendur fai kennslu og fredslu fra fyrsta flokks folki
* Dpatttakendur myndi ny vinasambdnd eda styrki 4dur stofnud vinasambond
* Dpatttakendur skemmti sér og auki samtimis dhugann & golfi

* Minnka brottfall einstaklinga 4 pessum aldri

8.1 Skipulag

Afingabtdirnar yrdu til ad byrja med haldnar ad hausti par sem @fingaferdir
golfkliibbanna eru farnar ad vori. Veri helgin pvi hugsud sem undirbiningur fyrir
vorferdirnar eda byrjun 4 undirbiningstimabilinu fyrir kylfinga sem ekki fara i
par ferdir.

Afingabtdirnar myndu vera fyrir krakka 4 aldrinum 15-19 ara par sem ad
brottfall krakka og unglinga er mest 4 pessum aldri. Budirnar myndi hefjast
snemma 4 laugardegi og enda seinnipart sunnudags med litilli
verdlaunaathendingu fyrir keppnir helgarinnar. bPatttakendur yrdu pé ekki latnir
vita hver verdlaunin yrou fyrir hverja keppni til a0 mismunandi athygli og dhugi
feeru ekki 1 hverja praut, enda er vaegi peirra hugsad allt pad sama. Timasetning
pessi er sett til ad gera golfklubbum utan af landi kleift a0 koma og taka patt i
helginni par sem tima tekur ad koma sér & hofudborgarsvaedid fra sumum stodum.

Laugardagurinn yrdi nyttur i fyrirlestra 4samt skemmtilegum hopeflis
atburdum eftir hvern fyrirlestur. Stuttaspilsprautabraut veari einnig &
laugardeginum 4samt fjolbreyttri dagskra yfir daginn. A laugardeginum yrdi
byrjad snemma. Meting veri upp 1 Egilsholl kl 8:30 par sem tekid yrdi 4 moti
krokkunum med morgunmat. Egilsholl vard fyrir valinu par sem han bidur upp 4
allt sem parf til ad halda zfingabudir fyrir utan golfaefingasvadi. I Egilsholl er ad
finna World Class, knattspyrnuholl, matsolustad, keiluholl dsamt fundarsélum
(,,Egilshollin®, e.d.).

A sunnudeginum er byrjad 4 sama tima, eda kl 8:30, en pa yrdi meting i
[prottamidstod Golfklubbs Képavogs og Gardabaejar. Dagskrain 4 sunnudeginum
er meira verkleg en 4 laugardeginum. Spilad yrdi meira golf par sem @fingarnar
myndu allar sniiast um golf. Hin nybyggda Ipréttamidstod Golfklubbs Kopavogs
og Gardabzjar vard fyrir valinu par sem hin byr yfir nokkrum golthermum,
puttefingasvaedi og fundarsal (,,Glesileg iprottamidstod GKG mun risa vid
Leirdalsvoll®, e.d.).
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Ad @fingabudunum koma mikio af folki sem leggja mikla vinnu i ad hun takist
eins vel og hagt er. Ad helginni koma 10-12 manns, 5 manns fylgja patttakendum
alla helgina og og sja peir um prautir d4samt pvi ad vera med peim & fyrirlestrum.
5-7 manns eru svo fengir inni dagskranna til ad halda fyrirlestra og

sveiflugreiningu.

8.2 Dagskrain

Dagskra helgarinnar verdur fjolbreytt og yrdu markmid hennar helst pau ad
patttakendur hafi gaman af, fai ad kynnast nyjungum og leri pa hluti sem gerir

kylfing ad betri golfara.

8.2.1 Laugardagur

Morgunverdur 8:30-9:00

batttakendur meeta klukkan 8:30 i Egilshollina par sem tekid verdur 4 moéti peim
og bodid upp & morgunverdarhladbord. Hladbordid mun innihalda medal annars
hafragraut, morgunkorn, braud og alegg dsamt avoxtum, safa og kaffi fyrir pa sem
vilja. Einblint verdur 4 ad hafa hladbordid hollt og gott dsamt pvi ad pad veiti
patttakendum naga orku til ad takast & vid daginn,halda einbeitingu og auka
vitneskju peirra hvad sé hagt ad fa sér i morgun mat. A medan morgunverdur er
sna&ddur yrdi stutt kynning 4 helginni 4samt kynningu 4 peim adilum sem munu

hjélpa til og koma fram i efingabudunum.

Fyrirlestur um nzringarfraedi 9:00-10:00

Neringarfreedingur sem unnid hefur med einstaklingum i ipréttum verdur fenginn
til ad halda fyrirlestur par sem synt er fram & hvernig rétt nering gagnast
einstaklingum 1 iprottum & jakvaedan hatt og af hverju nering er mikilveg fyrir
golfara. Einnig verdur farid i naringarefnin a einfaldan hatt til ad auka skilning
patttakenda 4 peim. Patttakendunum verdur synt af hverju og hvenzr er hentugt
ad boroda fyrir keppnir og eftir keppnir, og hvernig skal undirbta sig fyrir keppni
ut fra neringu. Par sem golf tekur langan tima pa verdur sérstaklega farid i hvao
skal hafa i pokanum 4 medan hring stendur dsamt vokva sem hentugt veri ad hafa
med sér og hversu mikid af honum. I lokin 4 fyrirlestrinum yrdu einstaklingar
bednir um ad skrifa nidur 4 blad hvernig peir myndu setja upp keppnisdag ut fra

neringu og hvad peir myndu taka med i pokann Ut frad pvi sem pau lerdu a
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fyrirlestrinum. Hugmyndir ad degi verda svo skrifadar nidur og sameiginlega
akvedid hvernig dkjosanlegast er ad setja upp dag par sem rastimi kylfings er

snémima.

Fyrirlestur um iprottasalfraeoi 10:00-11:00

Fenginn verdur fagadili sem unnid hefur med iprottafolki og iprottafélogum og
hjalpad peim med salfredilega patt iprottarinnar. Fyrirlesturinn mun syna
einstaklingum hvada adferdir eru i bodi og hvernig per gagnast kylfingi, af hverju
paer gagnast kylfingi og auk pess synt hvernig atvinnukylfingar notfera sér
salfredina. Patttakendur verda bednir um ad skrifa nidur markmio sin og flokka
pau nidur eins og kennt hefur verid ad henti best til a0 markmidasetning gagnist.
Einnig verda patttakendur bednir um ad skrifa nidur adferdir sem peir telja ad geti
gert peim kleift ad bata sjalfstraustid. I lokin verdur hopaverkefni par sem
patttakendum er skipt 1 priggja manna hopa og hver hopur byr til golfefingar sem
hann telur ad hjalpi til vid ad auka einbeitingu kylfings.

Millimal 11:00-11:15

[ millimal verdur bodid upp 4 létta naeringu sem myndi helst minna 4 pad sem
kylfingar taka med sér i golfpokann pegar spiladur er hringur. Allar tegundir af
Hémarki dsamt orkustongum verda i bodi fra Hamarki auk pess sem avextir og
hnetur verda eining vera 4 bodstélnum. Neringarfreedingurinn verdur 4 stadnum
til ad syna hvada avextir eru orkumestir d4samt pvi ad rddleggja um hvada magn af
hnetum @tti ad borda. Lagt er dhersla 4 ad auka ahuga kylfinga 4 hollum

millimalum.

Stuttaspilsprautabraut 11:15-13:00

Farid verdur inn i knattspyrnuhdllina par sem buid verdur ad setja upp prautabraut
fyrir patttakendur sem reynir 4 hafileika peirra i stuttum hoggum. I
prautabrautinni verdur keppt badi sem -einstaklingur og sem lid par sem
heildarstig klibbs eru talin. A milli brauta purfa einstaklingar ad gera annad hvort
armbeygjur, kvidefingar eda hnébeygjur. Patttakandi faer ad velja sér eina kylfu
sem notud er i allar prautirnar, en ma skipta eftir fyrst hring. Farid verdur tvo
hringi par sem samanlagdur timi getur haft ahrif & heildarstigagjof, asamt

s6fnudum stigum einstaklings.
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[ hverri praut mega medspilarar reyna ad trufla pann einstakling sem 4 hogg og
er a0 reyna ad einbeita sér ad hdgginu. Sérstakar mottur verda settar & gervigrasid
til ad koma 1 veg fyrir skemmdir 4 pvi. Mottunum er hagt ad breyta pannig lega
ktlunnar og stada kylfings er ekki alltaf bein. Mismunandi stada verdur & hverri

braut og hdggin pvi mismunandi.

Mynd 1. Stillanleg golfmotta (D. T. Pelz, 2001).

A mynd 1 sést hvernig heegt er ad stilla golfmottuna i allar attir og pannig breyta
hoggi kylfings.

[ fyrstu praut verdur buid ad koma fyrir par til gerdum skotmérkum i 20, 30 og
40 metra fjarlegd fra golfmottunni. Skotmdrkin verda misstor par sem skotmarkio
4 20 metrunum er sterst og gefur minnst og svo koll af kolli. Skotmérkin gefa 10,
15 og 20 stig. Patttakandi verdur ad hitta beint ofan i skotmarkid og telur hann
stigin sin med pvi ad na 1 kalurnar ofan i skotmarkid og letur ritara sinn vita. Eftir
talningu gerir hver patttakandi 10 hnébeygjur. Golfmottan verdur stillt a
hlidarhalla fra vinstri til hegri og feer hver keppandi fjorar kulur.
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Mynd 2. Skotmark (,,Hank Haney 39 Chipping Basket*“, e.d.)
Mynd synir par til gert skotmark. Steerd peirra er mismunandi og i mislangri fjarleegd

fra einstaklingi.

Onnur prautin mun ganga Gt 4 ad hitta sem flestum kalum 1 holur sem verda
settar upp. Holurnar verda allar jafn storar en fjarleegdin ekki st sama og pvi gildir
su sem er fjerst mest og st sem er naest minnst. Skotmdrkin gefa 5,10,15,20 og 25
stig. batttakandi verdur 20 metra i burtu frd holunum og golfmottunni verdur stillt
4 upphallandi legu. Hver patttakandi fer fjorar tilraunir. batttakandi telur stigin
sin med pvi ad na i killurnar 1 holurnar og laetur ritara sinn vita. Eftir ad hafa talid

stigin gerir hver einstaklingur 20 kvidafingar.

Mynd 3. Nékvemnis teki (Hoover, 1943)
A myndinni sést teekio sem einstaklingar eiga ad hitta i og hvernig pad er uppsett.

https://'www.google.com/patents/US2326859

Pridja prautin mun ganga ut & ad hitta kalunni af 15 metrum i goét & par til
gerOri plotu sem stadsett verdur fyrir framan patttakendur. Gotin verda o6ll jafn
stor en gefa p6 mismorg stig. Nedstu gotin koma til med ad gefa 10 stig, gotin

fyrir midju 15 stig og efstu gotin 20 stig. Golfmottan verdur stillt & nidurhalla.
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batttakandi fer fjorar tilraunir eins og i hinum prautunum. Eftir ad hafa notad
allar tilraunirnar pa telur hann stig sin og laetur sinn ritara vita. Eftir ad hafa 1atid

ritara vita gerir einstaklingur 15 armbeygjur.

Mynd 4. Nékvemnis teki 2 (Huang, 1991)

Her d pessari mynd sést hvernig spjaldio sem patttakendur eiga ad hitta i er uppsett.

Sidasta prautin verdur puttpraut. Putt eru hluti af stutta spilinu og heldur
mikilvaeg. Prautin mun ganga ut 4 pad ad pattakandi 4 ad putta i holu. Ef
patttakandi hittir ekki einni af fjorum kulunum sinum ofan i pa feer hann auka 20
sekundur & klukkuna. Fyrir hverja killu sem hann hittir p4 dragast 10 sekundur af
klukkunni. Patttakandi stillir klunni upp 4 einu af nimerunum (sja mynd hér fyrir
nedan), en einungis ma stilla upp einu sinni & hverju numeri. Patttakandi telur
hversu mikid hann dré af timanum sinum eda betti & timann og latur ritara sinn

vita.

Mynd 5. Puttflot (D, 1926).
A myndinni sést hvernig puttfltin er uppsett og hvar padtttakendur geta stillt sér upp

og hvada heettur eru a brautinni.

Ad lokinni prautabraut bera patttakendur brautarinnar saman skorin sin og
skrifa undir ef peir sampykkja pau. Hver og einn skilar svo sinu skori inn til

domara sem fer yfir stigin og timann. Urslit einstaklings- og lidakeppni kemur til

24



med ad vera kynnt & lokahofi seinnipart sunnudags. Med pessum prautabrautum

er verid ad studla ad aukinni ndkvamni, einbeitingu og verdi betri kylfingar.

Hadegismatur 13:00-13:30
Hadegismaturinn verdur settur upp 4 pann hatt ad synt verour hvad er hentugt og
gefur mesta orku fyrir patttakendur. Verda patttakendur upplysir baedi um hvad er
hagt ad fa sér fyrir keppni og einnig ad hluta til hvad s¢ haegt ad fa sér eftir
keppni og par med auka pekkingu peirra 4 naringu fyrir keppni og eftir keppni.
Hadegismaturinn verdur adkeyptur frd Serrano i sponginni. Serrano bydur upp &
margar tegundir af vefjum par sem ferskt hraefni er notad. Vefjurnar eru
orkumiklar og innihalda helstu n@ringarefni sem likaminn parf 4 ad halda.

Serrano bydur uppd hdpaplatta par sem margar mismunandi vefjur koma &

bakka og haegt ad smakka margar tegundir.

Fyrirlestur um likamsraekt 13:30-15:30

[prottafraedingur med reynslu af vinnu med einstaklingum sem stefna langt i peirri
iprott sem peir stunda verdur fenginn til ad halda fyrirlestur fyrir patttakendur.
Fyrirlesturinn mun sntast um ad syna patttakendum hvernig haegt er ad nota
sérhefoa styrktarpjalfun til ad bata sveiflu sina dsamt pvi ad lengja hogg sin.
[prottafraedingurinn mun einnig koma inn 4 pad hvernig hagt er ad vinna med
stodugleika til ad beata sveifluna, auk pess ad fjalla um hvernig sérhaefd
likamsraekt getur komid i veg fyrir meidsli kylfinga. {préttafraedingurinn mun ad
auki syna patttakendum ad ekki er hegt ad vinna eftir hvada programmi sem er
heldur purfi ad vinna eftir sérhaefou afingaprogrammi sem hentar peirri iprott sem
4 ad baeta sig 1.

Eftir fyrirlesturinn verdur farid nidur i sal og helstu @fingar sem henta
kylfingum syndar og patttakendur fengnir til ad prufa afingarnar & medan
iprottafredingurinn leidréttir rangar hreyfir og hrosar vel gerdum hreyfingum.
Eftir prufur 4 @fingunum setur iprottafredingurinn upp tima par sem pessar
efingar yrdu helst notadar 4samt core afingum og polpjalfun. Ad loknum
fyrirlestri og hopatimanum attu patttakendur ad vera frédari um hvernig er hagt
ad nyta likamlega petti til ad verda betri 1 golfi og fa grunnskilning i hvada

afingar henta og hvernig par eru gerdar.
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Millimal 15:30-16:00

Buid verdur ad setja upp pakka patttakendur sem veri hagt ad gripa i strax eftir
afingu til ad f4 sma orku fyrir nesta dagskrarlid. Neasti dagskraliour verdur meiri
hreyfing og par med séd til pess ad petta millimal verdi 1étt og gott, og ekki
pynging i magann. Pakkinn mun innihalda Hdmark 4samt nokkrum orkumiklum
avoxtum og drykkjum eins og Gatorade og Aqua arius. Pakkarnir munu minna &
pakka sem kylfingur gati tekid med sér a golfefingu sem inniheldur goda

naringu.

Bandi 16:00-17:30

Bandi er iprott par sem skemmtun 4 ad vera vid vold asamt pvi ad leikid skal af
oryggi. Bandi svipar til golfs par sem leikid er med kylfu og nyta parf fotleggi
asamt mjoomum og snuid er upp & likamann til ad skjota kalunni. Bandi er pvi
iprott sem kylfingar geetu notfaert sér yfir vetrartimann par sem hun er spilud
innanhus. Bandi eykur um leid fj6lbreytileika fyrir kylfinga yfir vetrartimann auk
pess sem spilad er 1 lidum og einstaklingar laera pvi ad spila saman og kynnast
betur.

Bandiio verdur spilad i lidoum. Patttakendum verdur radad handahofskennt i
1idin pannig ad peir kynnist 60rum patttakendum Ur hinum klibbunum og styrki
um leid félagsleg bond. Hvert 1id mun spila einu sinni 4 méti hvor 6dru, hver
leikur verdur 10 minttur og fimm verda saman i lidi. Ad loknu bandii @ttu
kylfingar ad vera bunir ad lera grunntdkin i skemmtilegum leik sem pau geta
notad yfir vetrartimann.

A9 loknu bandiinu verdur farid i sturtu og gert sig til fyrir kvoldmatinn sem

haldinn verdur i keiluhollinni.

Kvdéldmatur 18:00-19:00

Kvoldmaturinn verdur pizzahladbord fra Shake Pizza sem stadsett er i
keiluhdllinni. Shake pizza bidur upp a ferskar aleggstegundir asamt botnum ur
hagaeda hraefni. Naeringarfredingur verdur & stadnum og fraedir einstaklinga um
hvernig pizzur geta verid godur matur og naringarrikur med pvi ad velja réttu
botnana 4samt réttum aleggstegundum. Pizzahladbordid verdur med margt i bodi
og gatu pvi allir fundid pizzu vid sitt haefi. A pizzahladbordinu verdur einnig

fjorda besta pizza i heimi frd peim & Shake pizza. Mjolkurhristingur verdur i bodi
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fyrir pa sem vilja. bratt fyrir ad hollusta peirra s¢ ekki mikil pa eru peir & Shake
pizza pekktir fyrir bragdgoda mjolkurhristinga. Meo pvi ad pattakendur fai pizzur
er verid ad syna kylfingum ad matur sem er stimpladur ohollur getur verid god

naring ef hraefnin eru goo.

Keila 19:00-21:00

Sidasti dagskralidurinn verdur keila. Keilan verdur spilud sem lidakeppni og valid
af handahofi i hvert 1id. Hvert 1id verdur & sér braut og vinnur pad 1id sem ferst
flest stig. Spiladir verda tveir klukkutima leikir og sigurvegarar kryndir ar fyrsta
og 60rum leik. Keilan verdur spilud sem lidsiprott i petta skiptid en hagt er ad
spila keilu sem einstaklingsiprott. Med pvi ad spila keilu sem lidsiprott er verid ad
yta undir félagslegu pattina eins og samheldni dsamt pvi ad auknar likur &
vinskap og lidsheild.

Keila er alltaf spilud i sal par sem lati geta verid toluverd. betta mun pjalfa
patttakendur 1 ad lera ad einbeita sér i adstedum par sem grafarpdgn er ekki til
stadar, sem beir geta svo faert yfir & golfvdllinn sidar meir dsamt pvi ad skemmta
sér innd milli pess sem pau eiga ad kasta killunni.

Eftir keilu yrdi deginum lokid og patttakendur feeru a sina svefnstadi. Melt er
med ad patttakendur fari snemma i hattinn par sem sunnudagurinn byrjar 4 sama

tima og laugardagurinn, eda kl. 8:30.

8.2.2 Sunnudagur

Morgunmatur 8:30 — 9:00

Morgumaturinn verdur med sama snidi og daginn adur par sem bodid verdur upp
a hollt og naringarrikt morgunverdarhladbord. Hladbordid mun innihalda medal
annars hafragraut, morgunkorn, surmjolk, braud og alegg og avexti asamt safa og
kaffi fyrir pa sem vilja. Morgunverdurinn 4 ad gefa einstaklingum hugmynd um
hvernig hagt er ad byggja upp gédan morgunmat sem gefur peim naeringu fyrir

daginn.

Vipp- og puttkeppni 9:00-11:00
Ba0i vipp- og puttkeppnirnar eru lidakeppnir. Lidunum verdur radad nidur af
handahofi par sem prir eru saman 1 1idi og hver einstaklingur feer tver kalur. Nytt

efingaputtsvedi Golfklubbs Kopavogs og Gardabejar verdur notad undir badar
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keppnir. I vippkeppninni yrdi slegid af par til gerdum mottum til ad koma i veg
fyrir skemmdir & puttsvedinu. Vippkeppnin verdur sett pannig upp ad tveimur
lidum verdur stillt 4 eina holu 1 3 metrar fjarleegd. Skeri, blad eda steinn leikurinn
verdur notadur til ad dkveda hvada 1id byrjar ad gera, hver patttakendi fer tvaer
kalur. Vippkeppnin mun ganga Ut 4 pad ad reyna ad vera sem nestur holu, en
svipad og i boccia mega patttakendur reyna ad hitta i kulur andstedinga og par
med setja par lengra frd holunni. bPetta mun reyna 4 einbeitingu keppenda dsamt
nakvaemni og ad dkveda sem lidsheild hvad skal gera. Pad lid stendur uppi sem
sigurvegari sem verdur med flestar kiillur neest holunni. Sigurlid ferist eina holu
nidur, til demis fra 8. holu ad 7. holu, og taplidid ferist eina holu upp, par ad
segja af 8. holu 4 pa 9. holu. Vippprautin verdur spilud i klukkutima, eda par til
Oll 110 fengid ad meta sem flestum andsteedingum keppninnar.

bvi nast verdur farid i puttpraut par sem patttakendur munu spila i somu
lidum. Nyja puttgrinid hja GKG er hannad med landslagi i sér, sem pad gerir pad
ad verkum ad patttakendur purfa ad lesa i brot 4dur en peir putta. Petta gerir peim
erfidara fyrir en um leid reynir petta meira 4 1i0id pvi lidsfélagar geta hjalpad til
ad lesa i linuna og leidbeint hver 6drum. Med pvi ad hafa landslag mun reyna
meira & ndkvaemni kylfinga. Somu reglur og i vippkeppninni munu gilda, sa sem
er ad putta ma reyna ad hitta kulu andstaedings fra holunni og hver einstaklingur
feer tvaer kulur. Hvada 1i0 4 ad byrja verdur einnig akvedid med leiknum skeeri,
blad eda steinn, eins og i vippkeppninni. Auk pess munu sému reglur gilda um
hvernig 4 ad sigra. Pad verdur 1i0id sem 4 flestar kulur neest holu farist &4 holuna
fyrir nedan, fra 8. holu ad 7. holu, og pad 1id sem tapar ferist af 8. holu upp 4 9.
holu. Puttkeppnin verdur spilud i um klukkutima, eda pangad til flest 1id hafa
fengid ad prufa ad spila & moéti hvor 60ru. Badar pessar prautir reyna 4 einbeitingu
og golthafileika kylfinga d4samt pvi ad patttakendur fa ad skemmta sér og kynnist

60rum kylfingum utfra 1idinu sinu.

Sveiflugreining 11:00-12:30

PGA golfkennarar fra golfklubbunum verda fengnir til ad greina sveiflur
patttakenda 1 golfhermum, sem stadsettir eru 1 ipréttamidstddinni. Hver
goltkennari mun greina patttakendur sem eru ekki fra peirra golfklubbi svo ad
patttakendurnir fai adra syn a golfsveiflu sina. Sveiflugreiningin verdur sett upp

pannig ad fa atridi verda leiorétt og ad patttakendur munu fa endurgjof strax, baedi
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fra golfkennaranum og fra nyrri teekni golfhermisins, sem einnig gefur endurgjof.
batttakandi feer pau atridi skrifud nidur sem parf ad laga svo ad hann geti tekio
pau med sér. Pad gerir patttakanda kleift ad leidrétta pau atridi, &fa pau vel og par
med fa trt 4 peim breytingum sem settar voru upp fyrir hann. Golfkennarar setja
svo upp programm og adferdir fyrir hvern patttakanda sem hann getur nytt sér i

sinum @fingum og par med unnid ad pvi ad verda betri kylfingur.

Hadegismatur 12:30- 13:00

Hadegismaturinn verdur settur upp 4 svipadan hatt og daginn 4dur par sem hann
er hannadur med pad i huga ad veita kylfingum orku og rétt neringarefni fyrir
keppni, 4samt pvi hvad er hagt ad fa sér eftir keppni. Bodid verdur upp a
hadegishladbord par sem valmdguleikarnir verda supa, salat og pastahladbord,
sem myndi innihalda graenmeti, tvaer tegundir af pasta, sosur, kjukling, fisk, kjot
og kartoflur. Hladbordid @tti pvi ad henta fyrir alla par sem mikid er i bodi og
hagt ad gera sér géda og naringarrika maltid. Pratt fyrir ad naesta praut snuist
ekki um labb, eins og & venjulegum golthring, pa @tti maltidin ad gefa kylfingum
naga orku i prautina, en dkvedin orka fer i ad sla golfktluna pratt fyrir ad labbiod

fylgi ekki med.

Texas mot i golfthermi 13:00-16:00

Texas motid verdur spilad a akvednum golfvelli, sem valin verdur fyrirfram. Allir
munu spila & sama golfvellinum. Petta texas mot verdur med 6druvisi moti en
venjulegt er og fer pad allt eftir fjolda kylfinga sem taka patt i helginni hvernig
pvi verdur hattad. Ef gert er rdd fyrir dgeatis fjolda yrou reglurnar pannig ad fjorir
vaeru saman 1 1idi og 1idin valin af handaho6fi eins og stendur einnig til ad gera i
o60rum dagskrarlidum helgarinnar. Tveir patttakendur para sig saman, af pessum
fjorum, og spila & méti tveimur r hinu lidinu. Breytingin verdur su ad pessir tveir
patttakendur spila 4 bara eina braut og sidan taka hinir tveir vid, og mun pad
ganga pannig Ut hringinn. Petta gerir pad ad verkum ad lidin verda ad akveda
hverjir eru gédir saman og peir tveir setja svo sitt leikplan upp. Ef gert er rad fyrir
feerri patttakendum pé verda tveir og tveir saman i 1idi og peir munu spila 18 holur
a moti 6dru lidi, sem einnig mun vera skipad tveimur patttakendum. Betri boltinn
verdur tekinn 1 baAdum tegundum leiksins. Petta mun reyna 4 lidsheild og studla ad

pvi ad patttakendur tr fleiri klubbum fai ad spila saman og mynda par med
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sterkari bond a4 milli sin. Hvada 1id spila & méti hvor 6dru er valid med pvi ad
hvert lid feer nimer og dregid er hvada 1id spila & moéti hvor 60ru. Lidin dkveda

svo sitt nafn og gefin verda sérstok verdlaun fyrir frumlegasta nafnid.

Millimal og verolaun fyrir keppnir helgarinnar 16:00-17:00

Verdlaun verda veitt fyrir keppnir helgarinnar og verda pau tengd golfipréttinni.
Buid verdur ad safna verdlaunum fyrir helgina, til demis fra flugfélagi,
golfbudum, golfklibbunum og 60rum adilum eins og likamsraektarstodvum,
iprottafredingum, golfkennurum, iprottasalfraedingum og neringarfraedingum.

Verdlaunin munu koma til med ad nytast patttakendum i ad verda betri
kylfingar, eins og med flugferd i golfefingaferd, inneignanodta i golfbud, friir
hringir 4 golfvelli golfklibbana, sérhannad likamsraktarprogramm fyrir golfara,
timar hja iprottasalfreedingi til ad hjalpa vid andlega pattinn, timar hja
goltkennurum til ad betrumbaeta sveifluna, kort i likamsraekt og sérhannad
naringarprogramm fyrir golfara. Lagt verdur upp med ad allir patttakendur fai
einhvern verdlaun og enginn verdur skilin Gtundan pannig allir hafi gaman.

A medan 4 verdlaunaafthendingu stendur verdur svo bodid upp 4 millimal sem
hentar vel eftir spiladan golfhring, 4samt pvi ad henta vel fyrir kylfinga til ad hafa
medferdis i keppnir. Hdmark mun maeta med sinar vorur asamt avoxtum og
samlokum, sem patttakendur gaetu lert ad utbua, og drykkir frd Gatorade og Aqua
Arius.

Zfingabtidunum verdur svo formlega lokid eftir athendingu verdlauna, med pa
von um ad par hafi uppfyllt veentingar og markmid pétttakenda dsamt pvi ad peir
hafi nad ad kynnast nyjum einstaklingum og ad byggja upp sterkari sambond vid
lidfélaga. Vonir skipuleggjenda eru per ad pessi helgi myndi uppfylla markmidin
sem lagt var upp med i byrjun og ad patttakendur hafi haft gaman af, dsamt

adilum svo komu og 16gdu sitt af mérkum med fyrirlestrum og kennslu.
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9 Umraeour

Verkefni petta er gert med pad markmid ad leidarljosi ad 15-19 éra kylfingar, sem
hafa dhuga 4 ad verda betri i golfi, geta matt & afingabdir yfir vetrartimann.
batttakendur geta par ordid frédari um golf og fengid leidsdgn um hvernig er haegt
ad verda betri 1 iprottinni, lzert ad nyta sér xfingaadstédu sem i bodi a Islandi og
hitt adra kylfinga og skemmt sér, dsamt pvi ad kynnast nyjum efingafélogum.

Erfitt er a0 sja fyrir sér hvernig svona verkefni heppnast pegar ekki hefur verid
prufad ad setja verkefnid upp. Golfklibbar og GSI hafa samt sem adur verid med
svipadar &fingabudir baedi yfir vetrar- og sumartimann og hafa per fengid gott
umtal.

Ad setja upp svona helgi myndi krefjast mikillar vinnu og skipulagningar.
Eflaust myndu margar spurningar vakna upp sem gatu betrumbatt verkefnio og
pyrfti pvi ad gefa verkefninu ad minnsta kosti eina tilraun til ad sjd hvad hegt
veri ad bata.

bad er hagt ad velta sér upp Ur moérgum hlutum sem gatu klikkad og hlutum
sem gaetu gert helgina ahrifarikari; Er petta rétta leidin til a0 minnka brottfall
kylfinga? Er of seint gripid inn i? Veri betra ad mida verkefnid vid yngri
patttakendur, auka ahuga peirra 4 golfi fyrr og par med koma i veg fyrir brottfall
peirra pegar peir komast 4 unglingsaldur?

Ad hafa bedi kynin saman er gert til pess ad sem flestir kylfingar kynnist og ad
stelpur og strakar geti ordid @fingafélagar. Stelpur vilja po, i flestum tilvikum,
hafa vinkonur sinar med i iprottinni og veri pvi mogulega betra ad adskilja kynin
i pessum &fingablidum par sem stelpur myndu vera sér og strakar sér, sem myndi
mogulega minnka brottfall stelpna r golfi. Stelpur eru i minnihluta & pessum aldri
i golfiprottinni. Eins og verkefnid er sett upp er unnid i lidum og myndu stelpur
pvi liklega ekki enda oft saman 1 lidi par sem valid er af handahofi.

Med pvi ad blanda kylfingum saman og hafa eina skilyrdid fyrir patttoku
viljann til ad verda betri kylfingur er um leid verid a0 taka athyglina fra peim sem
betri eru. Verkefnid kemur pvi ekki til med ad gagnast peim kylfingum i ad verda
betri. Vari betra fyrir kylfinga sem lengra eru komnir ad maeta i sérstakar
efingabtidir sem haldnar yrdu fyrir pa med svipudu snidi. Veri kylfingum skipt
upp eftir getu myndi hvor hopur fa meiri athygli og par med betri pjalfun og meiri

gadi i ®fingarnar.
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Ef uppsetning & verkefninu myndi ganga vel pa veri litid pvi til fyrirstddu ad
halda svipadar @fingabudir oftar yfir vetrartimann. Unnid yrdi med svipada
uppsetningu 4 peim @fingahelgum en par sem fyrirlestrar geta ekki alltaf verid
peir somu pa myndi purfa ad vinna i ad finna nytt efni sem geti gagnast
kylfingum til ad verda betri, eda pa ad minnka fyrirlestra a4 fyrstu helginni og
dreifa peim yfir helgarnar. Fyrsta skrefid vari ad prufa eina helgi fyrir aramoét og
adra helgi eftir aramot.

begar hugmyndin var sett upp var a®tlad ad ein helgin yrdi haldin a
hofudborgarsvadinu og onnur helgin & Akureyri. Ef um fleiri helgar & arinu yroi
ad reda pa veri tilvalid ad kynna kylfinga fyrir fegurd landsins og hafa hverja
helgi i sitthvorum landshlutanum. Vardandi fjarmdgnun & 6llum pessum helgum
var hugmyndin ad safna sem flestum styrkjum svo kylfingar pyrftu ad borga sem
minnst Ur eigin vasa. Leitast yrdi eftir styrkjum frad golfklibbum landsins &dsamt
o0rum fyrirtekjum sem tengjast iprottinni 4 einn eda annan hatt. Golfklubbar
landsins eru misvel staddir fjarhagslega og gaeti pvi verid meiri moguleiki, til ad
byrja med, ad hver landshluti haldi sina eigin @fingabudir. Golfklubbar i hverjum
landshluta myndu taka sig saman og halda sinar eigin a&fingabtdir. Pessi adferd
myndi samt sem &dur koma i veg fyrir ad kylfingar Gr mismunandi klubbum
kynnist, sem er eitt af markmidum verkefnins.

bad eru morg atridi sem geetu gagnast verkefninu, til ad beata pad, og margt
sem geati gert pad verra. Til ad komast ad pvi hvad er gott og hvad er vont fyrir
verkefni eins og petta parf, eins og adur sagdi, ad gefa pvi tekiferi og sja hvernig
petta fyrsta, og mogulega annad skipti, heppnast. Eftir ad reynsla veri komin a
verkefnid vaeri hagt ad taka ut galla og gera lagferingar til ad betrumbaeta nastu

aefingahelgar.
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