NYBORJARUTBILDNINGEN

En kom-ihag-lapp for dig som vill komma ihag allt jag lart ut.
Detta ar ett axplock av det vi gjort och sjalvklart kan du ha egna
saker att trana pa som inte star med i det har papperet.

Q UMEA GOLFKLUBB



PUTT

En rullande boll pa green

Att tanka pa...
Puttning ar en pendelrorelse gjord med axlarna. Desto langre sving desto
langre gar bollen.

Grepp
Du far halla precis hur du vill sa lange greppet inte ger 6veraktiva hand-
leder. Exempel pa grepp ar baseball, baseball med finger och omvant.

Uppstallning
Ogonen ovanfor bollen gor att det ar lattare att se pendellinjen. Ryggen blir
bdjd pga. Putterns korta langd och uppratta skaft.

Utforande
Axlarna ror sig uppat och nedat och skapar da en pendlande klubba. Se till
att ha lika lang baksving som framsving!

CHIP

En boll som flyger 6ver ojamnheter och rullar fram till halet.

Att tanka pa...
Samma rérelse som puttning men med en vinklad klubba som verktyg.

Grepp
Anvand ditt vanliga golfgrepp har aven om fokus skall ligga pa att halla
handlederna stilla under slagets gang.

Uppstallning
En smal stance som éar lite 6ppen i forhallande till malet underlattar for en
pendelrorelse mot malet.

Utforande

Tank pa foljande for att traffa bollen forst:

. Lilla y

. Bollplacering langt bak i stancen

. Vikten fordelas 60-40 pa det framre benet



PITCH

En boll som flyger hégt men kort.

Att tanka pa...
Anvand din vanliga sving for att fa bollen att lyfta och bry dig inte om att fa
upp bollen i luften, det gor klubban at dig!

Grepp
Du anvander har ditt vanliga golfgrepp.

Uppstallning

Aningen smalare stance eftersom inte balansen ar sa viktig. Aningen mer
vikt pa framre benet kan underlatta bolltraffen. Bollplaceringen ar mitt i
stancen.

Utforande

Svinga klubban s& den pekar rakt upp och handerna ar vid kl 9. Sla till bol-
len och svinga fram till handerna ar vid kl 3. Tank pa att det ar klubban som
ska gora jobbet!

BUNKERSLAG

En boll som slas fran en bunker

Att tanka pa...
Svinga igenom!

Grepp
Du anvander har ditt vanliga golfgrepp.

Uppstallning
Vanlig uppstallning som pa rangen med en bollplacering som ar 3 cm fram-
for mitten.

Utforande
Svinga som pa pitch men har ar det an viktigare att sla igenom och fullfélja
hela slaget!



SVINGEN

Grepp

Baseball
Interlock
Overlap

Minns ni vilken som var vilken?

Uppstallning

Axelbrett isar med fotterna. Utsidan av axeln skall vara mitt pa foten.
Testa garna med en klubba! Latt flexion i knana. B6j i hoften och inte i ryg-
gen, viktigt for att kunna rotera! Hang med armarna och ta greppet.

Ovningar

9-3-svingen
Svinga sa klubban pekar uppat nar klubban ar kl 9 och 3.
Elefanten
Sla& 3 bollar i rad medan du gar. Svingar du at hoger—sta pa
hoger ben. Svingar du till vanster—sta pa vanster ben. Bra upp-
varmningsovning for att sldppa I6s handlederna samt ger viktfor-
delning.
En-arms-sving
Svinga med en arm for att fa in kanslan for att kroppen ska styra
svingen och inte armarna
Blunda!
Blunda och sla for att kanna av svingen
Sta kvar i avslutningen
Denna 6vning ger dig bra balans och goér att du ser lite

Lycka till!

/ Erik



