
Träning och inlärning –
Få ut mer av tiden du lägger

Fredrik Wetterstrand
Vreta Kloster, nov 2025



Fundera över…



- Hur mycket av en framgångsrik karriär bestäms av talang respektive träning?
- Vad är en optimal träningsmängd? Per dag? Per vecka? Per år? 
- Vad är lämpligt förhållande mellan action och vila? Under en timma, ett dygn

eller en vecka?
- Vilken svårighetsgrad på övningar ger mest utveckling?
- Hur tränar man för att det även ska fungera på banan? Under tävling? 



Vad ligger bakom framgångarna? 
Talang eller träning? 

Vad har de för gemensam nämnare?



Tid



Det finns ett starkt samband mellan träningsmängd och hur
bra man blir. 

Men det avgör inte allt! 



Ett starkt samband mellan träningsmängd och 
resultatutveckling

Snittscore

År



Mycket starkt samband mellan träningsmängd och 
resultatutveckling

Snittscore

År



Sorry, du kommer alltid att vara ojämn!

Snittscore

Träningstimmar



Vill du bli jämnare?











Vad är en optimal träningsmängd?
När är det bättre att inte träna? 



Veckoplanering

Det du gör dag ut och dag in,
vecka efter vecka, får stor betydelse 

för var du hamnar till slut. 



Periodisering

Endast lite träning behövs för att fortsätta på
samma nivå. 

Väldigt mycket träning behövs för att nå nästa nivå. 

När du tränar, träna mycket och fokuserat. 

Öka mängden på några få delar i taget. 

Vila med gott samvete när du vilar. 

När du vilar – VILA! När du tränar – TRÄNA! 



The key
Stor träningsmängd och en långsiktig vision



Tränar du för att få träningen gjord?
Eller tränar du av en tydlig anledning?

Samma träning får olika effekt beroende på varför du 
tränar!



Träningsformer

Coachad träning

Individuell träning

Sparrad träning



Kvalitetsträning och inlärning



Vad behöver en golfspelare kunna?

-Utföra flera komplexa tekniker
-Anpassa varje teknik till det läge man fått
-Välja rätt teknik och anpassning till varje läge
-Lyckas på ett försök under ibland stark press
-Prestera under lång tid

Tränar vi på det?



-Bra slag på ett försök
-Bra slag med alla klubbor
-Bra slag med olika bollbana
-Bra slag från olika underlag
-Rätt klubba och bollbana vid rätt tillfälle
-Bra slag i olika vind
-Bra slag när någon tittar på
-Bra slag på banan, med målfokus, när det är viktigt
och du inte slagit ett liknande slag på flera timmar, 
på ett försök, när du har hög puls och tvekar.

Bra slag på rangen är bara första steget!

Tränar vi med målarénan i åtanke?



Vilka barn har störst chans att vinna OS i
konståkning? 

Den som har massor av blåmärken eller den som inte
har några? 



”Jag lärde mig italienska jättesnabbt. Jag var 
dum och kaxig nog att våga prata trots att jag 

inte kunde grammatiken. Även på
presskonferenserna”. 

- Zlatan Ibrahimovic



The challenge point

Lärande

Hög

Låg Utmaning Hög

Komfortzonen

Lärandezonen

Frustrationszonen

Exempel
Framåt-bakåtövningar
Putting Tutor

Sikta på 65-70 % lyckade försök



Slumpmässig eller strukturerad träning



70 meter

60 meter 80 meter 90 meter

Varierad och konsekvent träning


