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Kropsholdning

Fundamentet lor al bevaegelse er en fiot
kropsholdning: at regsojlen er oprajst og
rank med el nalurligt leendesvaj. mens
knee 0 albuer e alslappede 09 lose.

Deat skrer en bedre prapstation og dermed
et bedre resultal - 0g mindsker riskoan
for uhensiglsmaessigt slid pa kroppen |
hverdag sével som sporl.

Sel forfra skal du foreslile dig en linje
tegnet ned midt gennem kroppen, og
om den lnje tegner kroppen - skuldra og
hotter - et symmelrisk billede.

Sel fra siden skal du forestille dig en
lodiinge som passerer ore, skulder-, hofta-,
knae- og lodied.

Fa en anden il at konlrollere holdningean
fra sichan.

VIGTIGT: Afviger din kropsholdning fra
ovenstdende - med tydelig asymmelri og %

muskelubalancer - 54 lad en lysiolerapeut
ke an analysa og el specialprogram.

BEDRE HOLDNING - BEDRE GOLF

Mange golfspillere har en dérlig holdning med krum ryg og fremskudt hoved.

Det forringer spillet og giver risiko for slid pa led og muskler.

Sorg for at opnd og bevare en flot holdning i hverdagen, under traening og til gol*.



%
Golfopvarmning /” J

Ryst hoved, arme og ben, og strank, baj og drej ryggen, sa kroppen lesnes op. )

JRLIRINT]

Hals- og nakkecirkler:
11 Kig nedad og remad hold ryg ret)
tip hovedat lige til siden, hojre 0g venstra are mod skulder,
drey howeded, 0 kig Nl hayre 0 vensire.
Lav halvcirkal med hovedel. Hovadat starter med orel over skulderen, drejes nad
(nage mod brysl) of over Bl modsat skulder,
Obs.: Uindga hele hovedcikier med hovede! bagover, for de kan imlerne nakken,
Héandledscirkler:

Skuldercirkler:

Cirkler skuldaran.

Gentag med mod- \

satte skulder.

Armsving:

Sving armene let Fold haendarne, 00

frem og tibage.he- = = = = bevaag handieddens
jere 0g hajere. Afshut i rolige cirkler. Forst
med armcirkler. Pas pa skulder, den ene vel, 54 den 2
' anden wvej,

- .

Fodledscirkler:
Dan ene fod i luften, cirkler forst den
den vej. Skift fod. - !
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Fodledsrotation: Feddarma i hofta-
bredde. Vip begge fodder til samme
side, 5a vaegt er pa hajre fods lilleta
side 0g vensire fods storetd side (som
kantning pd skil. Genlag fra side til
side.

Knacirkler: 513 med samlede, bojede
ben. Crkl knae, forst den ene vej, sa
den anden vey.

Hoftecirkler: Benene i skulderbraddea,
handerne pa hofternea. Lav en cirkel-
bevaegelse, der birver stamme 0g starme.
Forst den ane vej, 58 dan anden vej,

Vagtforskydning: Benene i skulder-
breddes alstand. Fiyt kropsvaagten
over pd det ene ben, 58 det andet ban
falder it indad (knaeel drejer lid! ind-
ad, haelen lofles). Skift ben.

Genlag med skiflevis hajre o venstre.

Samme ovelsa, nu med overkrop og
arme, | skulderhojde: Hajre arm ud
til hajre, roter overkroppen til hajra,
oqg lag vensire hand pé hejre hand
(kropsvaeglen fhyttes til hajra ben).
Gentag skiftevis til hejre og vensire.

Tl sidst eves svingel 12-16 gange
uden kollen. Forsl sma sving, dernassl
storre, Forst lBngsomt, S8 hurtigere.
Obs.: Kun et fremoverbaining; undogd
=mollesvings=, stor fremoverbajning og
kropsrofation, or ded badaster ryggen.
Dernaest oves med kollen.



Golfstyrkeovelser

I dat falgande er vist en lang rapkke ovel-
ser, 5om giver allround styrke, ogsa med
henbik p4 god golfform. De kan udiores
med eller uden vaagibelasining.
Vielg setv en eller to ovelser par muskel-
gruppe per treeningsgang - maksimum
8-10 per tragning. Hver ovelse gentages
4-12 gange. Obs.: velserne laves med
bdde hojre og vensire side.

Styrkeovelser
for hofter og ben

valser for hofler og ben giver bade styr-

ke og stabilitel. Benbajninger, squat, og

framfald, funge, traener naesten alle musk-
ler | underkroppen og er derfor obligatori-
ska i el godt program. Starkere ben giver

sterme kraft og hjglper til, al man letlarg
kan lofle uden at bruge ryggen forkert.

Obs.: Korrekt teknik | hofle- og benoval-
sarna er alfa og omega fov, al ovelserna
ikke belastor knan og fodied.

1) Start aicd pd Jatteste nivean, og biiv der
il fekrulchen er § ordlen,

2} Hokd aye med, al knaeene alfid har sam-

me raining som foddeme. Spaend bag-
deen og Wrane for af shyre knieene,

o Mok ryggen rel, og kig Boe frem,

Hofte- og benovelser ,

<

NIVEAU | Benbaojning (squat). Begge ben.

Fadderne i skuldgertredoe. Maven er spaandh.
Ryggen e ret og biidoet liga frem. Baj benane 4l
drbeneng e paraliele med guivet, Hold begpe
fodder helt i guivet. Strask benene igen.

MIVEAU Il Et-bens benbeojning (squat).

Std pa et ben. Det friz ben er ket bajet,
Maven er spaendl. Ryggen er ret og blkket lige
fram. Baj benet. Strask op igen.
Varistion: Drej det frie ben ud 1l siden, ndr der
sirskkes op igen. Hold standbanet i ro.



Stabilitets- og styrkeovelser, krop

NIVEAU | Ben-drop. Et bojet ben.

+ Lig pa ryggen mad holle o9 knge bojade
{som trappetrin).

+ Treek navien ind mod rygsojlen.

« Seenk en lod ned, ror guivel med 13en 0g
loft igan. Benene skal hale liden vaere |

NIVEAU 1171l Krydsloft. Pa alle fire.

« P alle fire. Speend maven, reek navien
op mod rygsajien. Kroppen i ro.

* Loft den ena arm o9 det modsatte ben.
Skift til modsatte side

NIVEAU | Kropsstem. P4 alle fire.

+ Pa alle fire. Hold kroppen i ro. Skulderbila-
de pa plads.

+ Traek navien op mod rygsajlen. Hold,

+ Wariation 1: Lot begge knae en cenlimeter
op ra gulvel. Husk al speEnds maven.
Variation 2: Loft an hand o el ben en cm
op ra gulv uden at @ndre stilling i owigl.




Golfstraekovelser
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Legmuskler

St med benensd forskudt og hele kroppan laenat
fremad, fra haed il nakke. Stk det bageste
ben, og hoid haslen helt | guivet.

Strak igen, med bajet ben 0g kroppen oppe.
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Bagldr og bagdel
Bagdel Std med benense forskedt. Ryggen ret. Baj det
L ryggen. Boj det ene ben, kryds det andet bageste ben, sid tibage, o vip hakefben) op.
ng-u-:?ver. med li.mln-ﬁel udad T&gE imoligmbe-  TOFMSID Dan 3al venrs hek Sirsid, men mac -

nene og ek dem ind til kioppen slappet knee. Loft teems for ot leagstraok.
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Hofter og forlar

5td pd et ben. B det loflede ben, tag fat om
anklen, of ireek del begde ben bdt bagud.

Hofter og lend

Lig mad det ena ben krydset 1zt ind over det
ardat. Lad banane fakde ud 6l samme side
som det overste ben, Alslappet overkorop.

Hoftebojer og bagdal

Knaed med iomeste ben bojet 80 gradar, o9
il pd bageste underben. Speend bagests
balta, og boj broppan wd til fomasta beng side.
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Hofter

Sid mad bojede kna, | 80 grader. Det ena ban er fremme, det andet &r wde fil siden. Leen kroppen
frem owver dat foneste ben. Bevar del natwlige endesvaj. Straek i tre stillinger: Forst lige fram over -
rel, 5d diagonalt over skinnebenet og il sidst hen over foden.

Bryst og skulder

Lig pd siden med bojede ben, kneens ige
over hinanden. Overste arm ned langs siden
Armen og hinden fores rundt i en cirkel.
Forseg al holde fingrena i gubvat hele vejen
rundt. Genlag modsat vaj 3-5 hver v,



En mini E-bog til golfkursister pa foredraget GOLF FITNESS
med uddrag fra bogen GOLF FITNESS pa forlaget Hovedland.
@velserne i E-bogen kan ikke sta alene, men skal tilpasses
individuelt. Golf fithess er for den raske golfer, som gnsker at

forbedre sin form, velvaere og golf handicap. God forngjelse.




