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Golfens krav pa fysik
En elitspelare i golf behdver en bra fysik pa flera plan.

Kondition
- For att fa ner pulsen snabbt efter en anstringande promenad fram till bollen.
- For att orka behalla en hog koncentration under en hel tdvling och nér det dr varmt.
- For att orka trdna mycket med hog koncentration
- For att orka behalla en bra teknik under en hel tivling eller ett langt triningspass

Rorlighet
- For att en lang muskel kan alltid generera mer kraft @n en kort muskel
- For att undvika skador
- For att kunna utfora den teknik man efterstriavar

Styrka
- For att kunna fa hog fart pa klubban
- For att kunna utféra den teknik man efterstrivar
- For att kunna behélla en bra balans och stabilitet under snabb rotation

All fystrianing gor ocksa att man mar béttre och far béttre sjalvfortroende.
Konditionstrining

Golfspelare behover ingen extrem kondition for att orka spela en runda. Daremot behovs
konditionen for att man ska orka behalla koncentrationen pa en hog niva under langa
tavlingsdagar under kanske tuffa viderférhallanden (kyla och virme).

Spelare med bra kondition har littare for att gora av med Overskottsvdarme nér det dr varmt.
De svettas mer. Darmed klarar de sig béttre under sadana forhallanden.

Spelare med bra kondition kan sédnka sin puls snabbare efter en anstringning. Om man gar
upp for en lang backe for att sla kommer den viltranade att kunna sla slaget med ldgre puls dn
den otrénade. Den viltranade har en fordel.

Aven kosten (jimn blodsockerniv) har enormt stor inverkan pa koncentrationen. Bide vid
tavling och trianing. Den som &ter smart har en fordel pa tiavling och orkar trina mer med hog
koncentration.

For att forbittra sin kondition behdver man trina med tillrickligt hog puls under tillrickligt
lang tid. Jogging, cykling, simning under minst 30 minuter minst tva ganger i veckan ger
effekt. Man behover inte ta ut sig sa att man mar daligt.

Rorlighetstrianing

En lang muskel kan skapa mer kraft dn en kort muskel. Det spelar ingen roll att en muskel 4r
jattestark om den inte kan strickas ut ordentligt for att “’ta sats”. Spjutkastare &r t ex extremt
rorliga i axelpartiet for att de ska kunna gora en lang “baksving” for att ta ordentlig sats.
Eftersom de dr bade rorliga och starka kan de kasta langt. Undersokningar har visat att de



flesta spelare, 1 synnerhet killar, okar sina slaglingder mer genom rorlighetstraning 4n genom
styrketraning.

Om man dr ororlig i en viss muskel kommer man sannolikt att ta ut rérelsen i en annan, som
gor svingen sdamre. Om man vill gora en full sving men inte kan rotera 6verkroppen
tillrackligt langt kommer man att hitta pa nagot annat for att svingen ska bli sa lang som man
vill, t ex rétar ut hogerbenet eller bojer vinsterarmen, vilket leder till simre slag. Den som &r
ororlig kan helt enkelt inte utféra den sving som man vill.

Rorlighetstester med hjilp av en golfkunnig sjukgymnast kan vara till stor nytta for att ta reda
pa styrkor och svagheter samt hur man ska triana.

Styrketrining

Golfspelare behover styrka for att kunna sla bollen liangre, men framfor allt for att kunna
utfora svingen med kontroll. Lat sdga att du kan sla en golfboll 150 meter med jérn-7 nér du
tar i allt vad du orkar. Om du blir starkare kommer du att kunna astadkomma samma kraft och
slaglingd, men med bara 80% av ditt max. Dirmed far du en vinst i precision plus
mojligheten att kunna dra till bollen &dnnu héardare nér du maste.

En bra golfsving utfors fran en stark bas, benen. Baksving och framsving styrs framfor allt
fran balen (rygg och mage). Det dr magen och ryggen som ser till att kroppen roterar, vilket dr
grunden i svingen. Armarna och hinderna ger den sista precisionen och kraften.

En spelare som vill kunna sla bollen langt med precision maste vara stark i benen. Ju starkare
benen dr desto mer fart kan man sétta pa kroppen utan att férlora balans. Man maste ocksa
vara stark i de stabiliserande musklerna runt balen. Ju starkare man ir i dessa muskler, desto
snabbare kan man rotera kroppen med bibehallen precision.

En spelare som ir stark i armarna, men inte i balen och benen, kommer att kunna sétta sa hog
fart pa klubban att inte kroppen orkar vara med och stabilisera svingen. Det leder till att langa
slag varvas med enormt sneda slag.

En logisk slutsats #r att du maste trdna upp ben- och balstabilitet innan du borjar trdna upp
dina armar eller att trdna upp dessa delar tillsammans.

Balstabilitet — forsta fasen i styrketrdningen

For att kunna utfora en bra golfsving krivs en bra kroppshéllning. Manga spelare kan inte fa
en bra kroppshallning for att de dr for svaga eller for stela i vissa muskler. En dalig
kroppshallning kan ocksa leda till skador. Pa samma sitt kan felaktigt utférd styrketrdning
leda till skador, t ex om man tridnar med dalig kroppshéllning och for tunga vikter.

Balstabilitetstréning dr oerhort viktigt for att skapa en bra kroppshéllning. Bade for golfens
skull och for att man ska kunna styrketrina effektivt i ett senare skede. Alla dvningar maste
utforas med bra kroppshallning. Man kan séga att balstabilitetstraningen #r en forberedelse for
tuffare trining.

Denna forsta fas i trdningen dr ocksa viktig for att ldra in en bra koordination, balans och for
att forbereda muskelfisten och senor for storre belastningar.



