KJELLSTEDT GOLF

VINTERTRANING 2020

Ni &r fyra personer per grupp. Det finns sving-utrymme for tre i golfstudion pa Bryngfjorden Golf.
Den fjarde personen kan antingen vila, lyssna, trana teknik via "torr-svinga” eller trana pa
puttning.

Jag kommer att filma samtliga nar ni slar golfbollar och nér ni provsvingar. Det kommer
sékerligen bli mera golfteknik f6r manga av er an vad ni har upplevt tidigare. Min tanke med det
ar att manga golfare behdéver mera kunskap och férstaelse kring varfor bollen flyger som den
g6r, samt hur ska’kan kroppen réra sig for att skapa en repeterbar rérelse.

Vi kommer forstas att anvanda Flightscope som &r en radar och den mater klubbans rérelse
samt bollens flykt. Den kommer att ge oss vardefulla siffror som kan anvénda fér att skapa
tydlighet, forstaelse och méatbara mal.

Under dessa fyra lektioner kommer vi ocksa prata narspel, har finns det manga slag att tjana.

Viktigt att veta &r att vi star inomhus och slar bollar mot en duk. Nar vi inte anvander Flightscope
da kommer vi inte se nagon bollbana/bollflykt da duken &r endast 3-4 meter fran slagmattan.
Darfér kommer denna traning inte fokusera sa mycket pa att sla vanliga slag hela tiden. Vi
kommer att bryta ner svingen och trana teknik, positioner, kroppsévningar utan klubba & boll
som skapar en sund teknik och férstaelse. Ett av mina mal med denna traningsform ar att du
som elev ska kunna fokusera pa att spela golf pa banan nar sédsongen bérjar. Eventuella
golflektioner under sésong ska helst vara avstdmningslektioner. Ska du t ex aka Vasaloppet sa
bérjar du férhoppningsvis inte att trana langdakning i bérjan av februari. Tyvarr ar det lite sa vi
golfare tanker...!! :-)

Betalning gors till Bryngfjorden Golf AB via swish. Avgiften ar 1 495:- och du betalar till
swishnummer 123 225 90 42 innan eller i samband med férsta lektionen. Skriv ”Vintertraning
2020” som meddelande. Tack!

Nedan kan du redan nu ldsa om diverse saker som vi kommer att diskutera under
vintertraningen. Okad kunskap ger dig battre méjlighet att hjélpa dig sjalv till roligare och béttre
golf, samt att nedanstaende terminologi skapar férutsattningar till tydligare och battre
kommunikation. Du véljer forstas pa egenhand hur mycket fokus och tid du vill lagga ner pa
vintertréningen och dess innehall. Det viktigaste ar att du har roligt och upplever att du
utvecklas som golfare!

Aterkom gérna om det finns nagra fragor.

Birger Kjellstedt
PGA Professional Bryngfjorden & Sommarro Golf birger @kjellstedtgolf.se 0706-323275



Terminologi Vintertraningen 2020
GUBBS

Golfens grunder brukar férkortas till GUBBS. Varje slag har sin GUBBS, t ex vi héller oftast inte
samma grepp nar vi puttar som nar vi slar en drive. Bollplaceringen ser oftast olika ut vid en lag
chip jamfort med ett bunkerlsag. Har du koll pa din GUBBS....?

- Grepp

- Uppstélining

- Balans

- Bollplacering

- Sikte

Golf-appar

V1 Golf eller Hudl Technique Golf ar hjalpmedel som hjalper dig att se utveckling i din 6nskade
rorelse. Att trana med feedback ar viktigt, sarskilt under ldgsasongen av flera anledningar. Vi
Golf och Hudle Technique Golf &r gratis appar.

Flightscope

En radar som méter bollens flykt och hur golfaren svingar sin klubba.
Blast Motion

Ett hjdlpmedel som vi framfér allt kommer att anvanda vid puttning.
Klubbhastighet

Klubbans hastighet strax innan impact.

Bollhastighet

Bollens hastighet strax efter impact.

Smash-factor

Bollens hastighet dividerad med klubbhastighet ar smash factor. Vi kan séga att det energin
som levereras fran klubba till boll.

Svingspar

Klubbhuvudets rikting i impact i férhallandet till spellinjen. Vi brukar pratar vi om utifran & in och
utifrdn & in da vi pratar svingspar. Svingspar styr bollens sidskruv.

Bladposition/(face angle)

Bladets vinkel i impact i forhallande till mallinjen eller svingsparet. Bladets position i impact styr
bollstart



Angle of attack

Om klubban rér sig upp eller ned vid bolltraff. Vid ett slag da bollen inte ar peggad vill vi att
klubban ror sig nedat for en optimal bollflykt. Vid t ex driver da vi peggar ser vi garna att klubban
ror sig uppat for maximera langden pa slaget.

Low Point

Klubbans lagsta position pa svingen, som hér inop med angle of attack. Vid ett jarnslag dar
klubban ror sig nedat genom impact dar ar low point efter impact. Ett driverslag som slar pa
uppsvingen dér ar low point fére impact.

Puttning

Enligt mig &r nedanstaende fyra punkter det som vi behéver trana pa for att férbattra puttningen.
- Sikte

- Bollstart

- Langkontroll

- Greenlasning
P1-P10 (h6gerspelare)

P1: Uppstélining

P2: Klubban parallell med spellinjen

P3: Vansterarm parallell med spellinjen

P4: Topp av baksving

P5: Vansterarm parallell med spellinjen (nedsving) P6: Klubban parallell med spellinjen
P7: Impact/bolltraff

P8: Klubban parallell med spellinjen (genomsving) P9: Hogerarm parallell med spellinjen
P10: Avslutning

B1-B9 (bollplacering)

B1, en bollplacering som utgar fran vanster armhala. B5 brukar vara i linje med spelarens
bréstben och B9 langt bak i stancen/hégerfot.

Inlarningsstegen
1. Forstaelse intellektuellt kring Vad och Hur

2. . Gora sma rorelser utan boll
3. Gora full roérelse sakta utan boll
4. Full rérelse med full fart utan boll

5. Full rérelse med full fart med boll
6. Full rérelse med full fart pa banan
7. Full rérelse med full fart under press pa banan Vart ar du i din inlarnings process?



