INTRODUKTION TILL GOLF

Golfsvingen &r kanske en av de mest komplexa rérelserna inom idrotten éver huvud taget. Hur
den perfekta svingen ser ut beror pa just dina forutsattningar. Faktorer som styrka, rorlighet,
kroppsstorlek, talang och traningsmangd &r avgorande. Genom att utga fran dig sjalv kommer
ditt spel att utvecklas mycket snabbare.

Inlarningstrappan:
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1. Forutsattningar )
: 2. Arm-/handrorelse :
1 3. Kroppsrotation/balans:
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4. Svingplan

5. Léagesanpassning/bollkontroll

1. Forutsattningar/grepp - Den viktigaste forutsattningen for att fa bra
langd och ratt riktning pa slagen. Utan ett bra grepp kravs att man gor
svara kompensationer i svingen for att fa bollen att flyga dit man vill och
man forsamrar sina mojligheter avsevart att fa ivag bollen langt. Genom
att folja nedanstaende punkter kan du ldra dig ett bra grepp steg-for-steg.
Det dr viktigt att greppet ar ratt innan du gar vidare.

1. Genom att halla klubban
med utstrackt hdgerarm (se
bild) blir det lattare att
fatta klubban pa ett bra
satt med vénsterhanden.

2. Klubban bor hallas framfor allt i vansterhandens fingrar - inte inne i
handflatan. Med ett bra grepp kan du se tva av vansterhandens knogar. Den
yttersta delen av tummen &r langre ned pa skaftet dn pekfingret (se bilder).
Tummen pekar inte rakt ner 1angs skaftet. Den Gvre delen av tummen ligger till
hoger om mitten. Som bild 3 visar halls klubban framfor allt i fingrarna. Den
lilla "kudden/dynan" (rod ring, bild 3) ligger tydligt uppepa skaftet.
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3. Hogerhandens grepp
fattas dven det mest med
fingrarna. Vanster tumme
passas in i den
fordjupning som blir i
hogerhanden (se bild).

4. Nar du tagit greppet med bada hdnderna 5. FOr de flesta &r det bra att
bor det se ut som pa bilden nedan. En tydlig 1agga hoger lillfinger dver hoger
vinkel mellan vénster handrygg och pekfinger (se bild).
underarmen. Det veck som bildas mellan

hoger tumme och hoger pekfinger pekar rakt

upp mot hakan.
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1. Forutsattningar/uppstallning
Klubborna har olika uppréata
skaft. Ju kortare klubba, desto
uppréatare skaft. Nar man satter
ner klubban sa att den vilar mot
marken hamnar greppet pa
samma stélle oavsett vilken
klubba man haller i. Darfor kan
man sta pa samma satt med alla
klubbor. Ju langre klubba, desto
langre fran bollen beh6éver man
sta.

For maximal kraft &r kropps-
héllningen oerhort viktig.
Genom att halla ryggraden rak,
men framatlutad, underlattar
man for en stor kropps-
rotation. Benen &r latt bojda.
Det &r en atletisk position som
forekommer i manga idrotter,

t ex i tennis nér man ska ta
emot en serve. Lagg marke till
den tydliga vinkeln mellan
klubba och armar.

Med korta klubbor har man
bollen mitt i stansen. Ju langre
klubba desto langre mot
vanster fot bor bollen vara.
Med en driver har man bollen
framfor vanster hal. Pa bilden
anvands en jarn-4.

Man star ungefar med
axelbredd mellan fotterna.

2. Arm-/handledsrorelse - Det finns flera kraftkallor i en
golfsving. En av de viktigaste ar handlederna. P4 bilden till
vénster syns den vinkel som bildas mellan vé&nster arm och
klubban. Vanster arm &r relativt rak under baksvingen. Ju
vidare sving man har, desto hogre fart far klubban.

3. Kroppsrotation/balans - En ytterligare kraftkalla ar
kroppsrotationen. Pa bilden till vénster &r ryggtavlan mot
malet. Pa bilden till hdger ar bade brostkorg och hofter
vadnda mot malet och kroppstyngden ar pa vanster fot.
Detta ar ett bra tecken pa att hela kroppen anvants i
rorelsen, och inte bara armarna. Hur bra man &n klarat av
de tidigare momenten blir det inget bra resultat om man
inte dr i balans.

HALMSTAD
GOLFAKADEMI

Fér kopieras om sidhuvud

och sidfot finns med




