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BLOCKTRANING

Blocktraning (strukturerad tréning) &r den traning dar du bygger din svingteknik, denna traning
skiljer fran den som vi kallar slumpmassig tréning

Foreslar att du planerar in fem timmar strukturerad traning per vecka. Férdelen med denna traning
ar att du kan gora den i ditt hem eller p&4 gymmet. Klubba och boll behdver inte alltid vara med.

Slumpmassig tréning &r den tréaning da du 6var att skapa olika slag. Denna traning kan likna det
som hander pa banan, t ex att vi slar olika slag och anvander oss av olika klubbor.

1. 7”9 Slag Fénsterévningen”

Anvand en jarn 7 och ha ett mal pa rangen.
Lag, fade

Mellan, fade

Hoég, fade

Rak, lag
Rak, mellan
Rak, hég

Lag, draw

Mellan, draw

Hbég, draw

Du &r klar med uppgiften da du har klarat av alla nio slagen. Du &ar din egna domare.

2. 9 Slag Punchévningen”

Anvand jarn 5 och landa bollen vid t.ex. 75-skylten/flaggan

3 st med skruv vanster-hdger. 3 st raka. 3 st med skruv héger-vénster.
Du ar klar med dvningen nar du har klarat alla 9 slagen.

3. ”Bollflyktsdévningen”

Anvénd PW, jarn 8 & 6.

Om du slér din PW 100 m sé ska du nu sla 3 st bollar till 90m, darefter 3 st bollar till 80m och
slutligen 3 st till 70m.

Byt nu klubba till jarn 8. Slar du din jarn 8 120 meter sé ska du géra som ovan, sla till 110m,100m
och 90m.

Avsluta med jarn 6.

Totalt 27 st slag.
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4. ”Tréaffa fairwaydvning”

Alla duktiga har ett slag som traffar fairway fran tee.

3 slag med ett langtjarn eller hybrid. Lag bollflykt!

3 slag med fairwaywood, greppa ner pa greppet. Mellan bollflykt!

3 slag med driver, greppa ner pa greppet. Valfri bollflykt!

Du klar med 6vning nar alla 9 slagen har traffat din fairway pa rangen.

5. ”Puttévning 0,5m till 3m”

3 puttar fran avstand 50 cm-3m
Nar du har klarat att sdnka 3 st puttar fran férsta avstandet sa flyttar du ett steg bak och sanker
tre st darifran o.s.v.

Avstand:

0,5m

m

1,5m

2m

2,5m

3m

6. ”Puttovning 5 fran 4 avstand”

Avstand 1,5 m

Uppfor, nedfér, hdger-vanster och vénster-héger (Som en klocka)
Du har klarat évningen nér du har sankt 5 puttar fran varje position.
Totalt 20 st puttar

Avstand 3 m

Uppfor, nedfér, hdger-vanster och vénster-héger (Som en klocka)
Du har klarat évningen nér du har sankt 5 puttar fran varje position.
Totalt 20 st puttar

Bonus: Putta fran avstdnden 4m, 5m och 6m. Att sanka 5 ar uppgiften.

7. ’Puttévningen 10 av 20”

Avstand: 4 meter

Vélj puttar frén olika lutningar.

Ovningar gér ut pa att du ska sénka 10st av 20 puttar
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8. ”Puttévningen 10,12 och 15m”

Gor en zon med hjélp av peggar runt ett hal. 1,5m fran hal till peg.

Avstand: 10m, 12m och 15m.

Du &r klar med 6vningen nar du har fatt 10 puttar inom zonen fran alla tre avstanden.
Totalt 30 st puttar ska stanna i zonen.

9. ”Puttdévningen Porten”

Avstand: 1m, 1,5m, 2m, 2,5m och 3m.

Gor en port med hjélp av 2 st peggar. Satt en peg vid tan pa puttern och en vid hélen.

Pa sa vis har du skapat en port for putter. Undvik peggarna och putta 10 st puttar fran varje
avstand. Bra 6vning for putterns spar och bolltraffen.

W.W. (Wedge Wednesday)
Foreslar att du utvecklar ditt wedgespel och verkligen tranar pa denna del av spelet. Du kommer
forstas blir battre med dina wedgar men du kommer ocksé att utveckla det 6vriga jarnspelet.
Utrustning: Dina wedgar (t ex pw, gab-wedge, sw och lob-wedge)

10.”Wedgeobvningen Langd och Bollflyktskontroll”
3 slag till varje avstand

3 olika bollflykter till varje avstand

Lag, mellan och hdg

Avstand: 30, 40, 50, 60, 70, 80, 90, 100, 110, 120

Du utgér fran Din maxlangd for varje wedge

Ex En spelare anvander sin lob-wedge och hen slar denna klubba 60 m.
Spelaren borjar att sla till 30m (3st laga, 3 st mellan och 3 st hdoga)
Darefter gor spelaren samma sak pa 40, 50 och 60m.

4 st avstand och 9 slag per avstand: Totalt 36 slag med lob-wedgen.

For att din tréning ska bli rolig och ge resultat sa féreslar jag att du arbetar med tydliga och
méatbara mal for din traning. Ett forslag ar att anvanda en traningsdagbok dar du har dina mal med
traningen och dina resultat.

Lycka till med din trédning och ha roligt!
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