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Styrketraningsprogram for golf

Tranaransvarig Per Liv

Rorlighetstrinings rutin.
Balansklubba pa fot hoger vinster byte 5-10min
Attan med klubba mellan benen 6 st h/v hall.

Styrkeryck + ryckbenbdj 3* 3/3 Litt vikt

Ryck 4*4 Lagom vikt

Styrkevindning + benbdj frampa 3*3/3 Latt vikt

Stot 4*4 Lagom vikt

Pushpress 3*6 Lagom vikt

Benboj 1*8 Litt 2*6 Lagom 1*4 Tyngre

Binkpress 3%6 Lagom vikt

Ryggdrag 2*8 Lagom vikt

Mage variera raka rotera gruppera striack tvista osv 3*12-24

Somn och kosthillning med noggrannhet.

Odmjuk 6ppenhet med distans f6r inblandning eller
storande moment vid trining, stor fokus och koncentration i
ogonblicket.

Kinn referensrorelser till golf i alla 6vningat.

Feeling kinsla trygghet timing explosivitet

Frihet i rorelsen inga anstringningar eller annspanningar.
Rorelsen gar alltid fore belastningen.

Ritt gar litt oavsett vikt.

Tungt édr alltid fult och fel.
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