Friskispressens traningsprogram

Har far du tipsen som
satter fart pa kroppen och
gor sommarens golfrundor
till riktiga njutningar.

Syftet @r att triina upp rorlighet och
styrka/stabilitet. Och dé talar vi om
rorlighet i rygg och axlar och stabilitet
i balen*.

Uppvarmningen bor vara8—10 minu-
ter pa 1opbandet eller med rodd alter-
nativt cykling.

Tekniken riktar du in pé balans och
stabilitet. Ta ut rorligheten i langsamt
tempo och jobba med kontroll i styr-
keovningarna.

Fortsdatt med rorlighetsovningarna
cirka 10 ganger per 6vning och sida.
Styrkedvningarnaupprepas 10-15x2.
Trina 1-2 génger per vecka som till-
lagg till 6vrig traning. Att jympa eller
koraF&S Core ér ocksa bra tréning for
golfare.

Uppstallning och rérlighet &r grun-
dentill en bra golfsving. Ryggen més-
te kunna rotera fritt och armarna rora
sig s& mycket som majligt. Baksving-
en blir bittre om du har god rorlighet i
rygg, skuldror, axlar och nacke. Ar du
i stillet stel i ndgon led eller muskel
sa tar kroppen ut rorligheten i intill-
liggande led som kanske 6verbelastas
och gor ont. Med full rorlighet sa ger
musklerna maximal kraft och du slar
rakare och langre.

Styrka och stabilitet i bailmuskula-
turen dr avgorande for att fa ordent-
lig kraft i svingen. Néar vissa muskler
skapar kraft och rorelse sa arbetar
andra muskelgrupper stabiliserande.
Balmuskulaturen &r speciellt viktig i
stabiliseringen eftersom den dven stot-
tar och skyddarldndryggen. Enstor del
av kraften i genomsvingen kommer
fran de raka och sneda magmuskler-
na. Att kunna halla emot med hoft-
musklerna i baksvingen for att hindra
sidoglidning 4r ocksa viktigt. Sites-
musklerna hjélper till att skapa kraften
framat. Alltsa: Bra styrka i buk-,rygg-
ochhoftmuskler ger svingen mer kraft.

* Balmuskler dr musklerna som finns i
mage, rygg och pa sidorna.
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Sit-ups. Dynamisk styrketrdning av magmusklerna.
Ligg pa ryggen pa bollen. Fotterna brett isar for god stabilitet. Dra in hakan
nagot mot brostet och lyft upp 6verkroppen — sank langsamt tillbaka.

b

Rorlighet rygg och axlar. Ligg pa sidan med det ena benet strackt

och med det andra benets kna i golvet. Hall kvar knat med handen. "
Rotera bakat sa langt som méjligt med andra armen. Lat blicken folja ;r

med bakat och andas ut i ytterlaget. Upprepa tio ganger/sida. T

Rorlighet baksida lar. Fixera laret med hjélp av en pinne. Starta med knit béjt och striack upp
foten mot taket sa att det stramar pa baksidan av laret. Hall kvar i ytterlaget ett par sekunder och
andas ut. Upprepa tio ganger/ben.
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