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Traningsupplagg sommartraning

Antal traningsveckor Langd pa varje cirkelpass Antal 6vningar per cirkelpass

it b
O veckor 10-15 minuter 3 vningar

Att varma upp infor traning och tavling ar en absolut sjalvklarhet for varldens alla
tourspelare. Nar det forsta slaget slds maste kroppens motor vara varm och
redo att kunna prestera.

Dessutom, en bra uppvarmning férebygger onddiga skador och underhaller den
rorlighet och styrka som byggts upp. Darfér ar malsattningen for den
kommande sommarperioden att skapa bra uppvarmningsrutiner som bade goér
att den fortsatta tekniktraningen och spelet pa banan far de ratta
prestationsforutsattningarna.

Kursperiodens inledande avsnitt Iagger darfor fokus kring just uppvarmning,
darefter skiftas innehallet till ett par avsnitt om kroppskontroll och hallning.
Rorligheten i hoftpartiet samt den sa viktiga separationen av dver- och
underkropp blir sedan nasta omrade. H6fterna och bréstryggen tenderar ofta
att stelna vid mycket spel och kan latt leda till skador om de inte underhalls pa
ratt satt vilket ar ett specifikt omrade som belyses.

De avslutande avsnitten under traningsperioden kopplar an till att utveckla
balans, koordination, styrka och stabilitet. Alla egenskaper som ar viktiga for att
fa ut det lilla extra i svingen.

VECKA1 VECKA 2 VECKA 3
Uppvarmning Uppvarmning Kroppskontroll
med klubba for golf
VECKA 4 VECKA5 VECKA 6
Hallning Hip Booster Seperation
Booster
VECKA7 VECKA 8 VECKA 9
Balans och Styrka och Power
koordination Stabilitet
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Traningsinstruktioner

o Varje 6vning utférs under 1 minut. Spelaren utfor 6vningen i sitt eget tempo och
bestammer sjalv antalet repetitioner. Om rérelsen utférs med ena sidan i taget
sa byter spelaren sida efter 30 sekunder.

30 sekunders vila mellan varje 6vning

VECKA1 Uppvarmning

Utfor varje dvning 3 ganger (set) per person.

Armsvingar i golfposition Pelvic Tilt Utfall bakat med balans

VECKA 2 Uppvarmning med klubba

Extension i hoft och bréstrygg — Assisterad framat bdj med axel  Rotation med olika
forlangning fotpositioner
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https://vimeo.com/482681200/d5b4514ebe
https://vimeo.com/482680408/e585f1b4e6
https://vimeo.com/522815451/d3f6df1f91
https://vimeo.com/573965276/85e70242f5
https://vimeo.com/573965276/85e70242f5
https://vimeo.com/573965402/f171ca183c
https://vimeo.com/482680062/e41d5130e8
https://vimeo.com/573965276/85e70242f5
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VECKA 3 Kroppskontroll for golf
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Pelvic tilt (Golf position), Overkroppsrotation Pelvic lateral tilt

VECKA4  Hallning

Standing Elbow Flexes Armlyft i golfposition Drag med gummiband i
axelhojd

VECKA 5 Hip Booster

Pelvic Tilt Standing Supported  Kneeling Groin Stretch with Step with hip rotation
Backward reach
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https://vimeo.com/573965402/f171ca183c
https://vimeo.com/618973016/6f69337283
https://vimeo.com/651469123/ddb4680cb3
https://vimeo.com/637852068/73654e767e
https://vimeo.com/618972325/c09567b7da
https://vimeo.com/618972234/49be0525d7
https://vimeo.com/482677677/004c9c133f
https://vimeo.com/573965179/aabe7eec71
https://vimeo.com/573965351/f04edc621c
https://vimeo.com/618973016/6f69337283
https://vimeo.com/573965402/f171ca183c
https://vimeo.com/651469123/ddb4680cb3
https://vimeo.com/573965351/f04edc621c
https://vimeo.com/573965351/f04edc621c
https://vimeo.com/618972325/c09567b7da
https://vimeo.com/637852068/73654e767e
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VECKA 6 Seperation Booster

Upper body rotation (Golf Lower body rotation (Golf Torso Rotation Against Wall
position), position),

VECKA 7 Balans och koordination

Backward lunge with balance Split squat torso rotation Windmill on one leg

VECKA 8 Styrka och Stabilitet

Anterior & Posterior lunges Plank with knee driver
with arm swing
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https://vimeo.com/573965315/3aeec95ed8
https://vimeo.com/573965315/3aeec95ed8
https://vimeo.com/132063827/6a7356490d
https://vimeo.com/132064082/d0e15a2d70
https://vimeo.com/132063834/dbaed263c0
https://vimeo.com/651469423/95e89a8e70
https://vimeo.com/573965179/aabe7eec71
https://vimeo.com/651469363/31328a6a5c
https://vimeo.com/522815539/ecb7077b88
https://vimeo.com/573965315/3aeec95ed8
https://vimeo.com/573965315/3aeec95ed8
https://vimeo.com/651469423/95e89a8e70
https://vimeo.com/651469363/31328a6a5c
https://vimeo.com/132063834/dbaed263c0
https://vimeo.com/522815539/ecb7077b88
https://vimeo.com/573965179/aabe7eec71
https://vimeo.com/132064082/d0e15a2d70
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VECKA 9 Power
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Jumping_up and down Rotation throw with ball Ball slams
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https://vimeo.com/132062738/8a5d82e170
https://vimeo.com/132062814/e7300383cb
https://vimeo.com/132062801/970398b09d
https://vimeo.com/132062738/8a5d82e170
https://vimeo.com/132062801/970398b09d
https://vimeo.com/132062814/e7300383cb
https://vimeo.com/132062814/e7300383cb
https://vimeo.com/132062814/e7300383cb

