Friskispressens traningsprogram

Monicas

specialare

Sa hdr ser Monicas
egen uppvarmning ut:

Hellre puttévningar och
chippning an att 6sa ivdg
bollar pa rangen.

Varmer upp i fem-tio
minuter med eller utan
klubba.

Lagger in fyra—fem
moment for rorlighet.

Resultat: Leder och
muskler blir varma och
kroppen forberedd for
spel. Inte undra pa att hon

e k| har 8,2 i handicap.
- - ap
Rotation i dragapparat Rorlighet i brostrygg och axlar
Stabilitet och styrketrdning av balmuskulaturen. Pressa in svank och bakhuvud mot véggen. Sitt fotterna
Grunduppstallning som vid golfsving. Latt béjda knan och en bit ifran vdggen. Dra in hakan. Hall kvar denna position
6verkroppen lite framatfalld. Koppla pa magmusklerna. nar du lyfter armarna uppat vaggen. Malet ar att komma
Hall handtaget nara brostkorgen och rotera i ryggen som sa hogt upp mot vaggen som mojligt med armarna utan att
vid en golfsving. Hall héften stilla i sidled. Motstandet slappa kontakten mot vaggen med svanken. Upprepa tio
kommer snett uppifran/bakifran. ganger.

Rygglyft. Styrka - rygg och skuldermuskler. Styrka och stabilitet i balmuskler och skuldermuskler.  Balans. Std med bada fotterna
Ligg pa magen pa bollen. Fétterna brett isar for god stabilitet.  Fétter eller knén i golvet. Underarmarna i axelbredd. Spann pa balansplattan. Hitta jamvikt
Blicken i golvet. Lyft 6verkroppen och dra ihop skulderbladen.  magmusklerna genom att dra in naveln latt mot ryggraden. pa balansplattan och stabili-
Lyft tills kroppen blir rak — sdnk langsamt tillbaka. Spann Fokusera pa att halla kroppen rak som en planka och tryck upp sera med magmusklerna. For
magen och sitet for att 6ka stabiliteten. skulderpartiet mot taket. Hall positionen sa lange du orkar. armarna fran sida till sida som

en puttrorelse. Fokusera pa att
" halla balans och jamvikt.

Hoftlyft. Styrka — baksida lar och satesmuskler. Bada underbenen pé bollen i startldget. Dra in naveln och spann magmuskler-
na for stabilitet och lyft sedan backenet. Lyft genom att spanna satets muskulatur och kom upp till strackt hoft — sank langsamt tillbaka.
Svaérare alternativ ar att ha bara ett ben pa bollen och pressa upp backenet. Tank pa att bada héfterna skall vara pa samma niva.



