Traning och inlarning -

Fa ut mer av tiden du ldgger

Fredrik Wetterstrand
Vreta Kloster, nov 2025




Fundera over...
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Hur mycket av en framgangsrik karriar bestams av talang respektive traning?
Vad ar en optimal traningsmangd? Per dag? Per vecka? Per ar?

Vad ar lampligt forhallande mellan action och vila? Under en timma, ett dygn
eller en vecka?

Vilken svarighetsgrad pa 6vningar ger mest utveckling?

Hur tranar man for att det dven ska fungera pa banan? Under tavling?




Vad ligger bakom framgangarna?
Talang eller traning?
Vad har de fér gemensam namnare?
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Tid
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Det finns ett starkt samband mellan traningsmangd och hur
bra man blir.

Men det avgor inte allt!




Ett starkt samband mellan traningsmangd och
resultatutveckling

T

Snittscore 1




Mycket starkt samband mellan traningsmangd och
resultatutveckling

Snittscbre




Sorry, du kommer alltid att vara ojamn!

Snittscdre

\/ Traningstimmar
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DATE

11/03/13

12/08/13

2/23/14

3/02/14

3/09/14

4/06/14

4/13/14

5/04/14

5/11/14

6/01/14

6/15/14

7/20/14

Vill du bli jamnare?

TOURNAMENT NAME

World Golf Championships-HSBC Champions

Northwestern Mutual World Challenge

World Golf Championships-Accenture Match Play Championship
The Honda Classic

World Golf Championships-Cadillac Championship

Shell Houston Open

Masters Tournament

Wells Fargo Championship

THE PLAYERS Championship

the Memorial Tournament presented by Nationwide Insurance
U.S. Open

The Open Championship

POS

P2 63 66 69 74

T6 70 74 69 66

T15I63\ .\ 6 /7

T23 1N 68 74 73

1 66 66 68 n

TUIAL 10 paR

SCORE
273 -15
288 E
272 -8
293 5
280 -8
288 E
280 -8
279 -9
282 -6
286 6
2N 17
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Skandia Tour Elit omg 3 - JSM Slag

Huvudtour: Svenska Juniortouren Elit Pojkar

Ar 2016, vecka: 26

Startdag: | slutdag:

Bana: Sollentuna GK, banans par: 72

Arrangorskiubb:

Ort | land: SWE

Prissumma totalt: SEK 0 | valutakurs SEK: 1

Spelformat: §72 _ deltagare man: | deltagare kvinnor:

SGF Ranking Taviingsvarde man: 183,1415957421 | SGF Ranking Tavlingsvarde kvinnor: 0
SGF Ranking vardefaktor pa erhallen poang:

Plac Spelare PiA Representerar MNation R1 R2 R3 R4 Score Par Prispengar  Valuta Prispengar SEK Rankingposing
01 Jesper Svensson B Upsala Golfklubb SWE 67 72 72 68 279 -9 SEK 183,14
02 Philip Jensen P Ljunghusens Golfkiubb SWE 72 ™ 68 70 281 -7 SEK 97 95
02 Jakob Hansson P Haninge Golfklubb SWE 1 T 71 67 281 -7 SEK 97.95
04  Oliver Gillberg P Karsta Golfklubb SWE 70 [ 282 -6 SEK 60,25
05  Ludvig Aberg P Eslévs Golfklubb SWE 70 73 72 59 284 -4 SEK 40,68
05  August Lindvall P Bastad Golfklubb SWE 73 68 284 -4 SEK 40,68
05  Tim Widing P A6 Golfklubb SWE 72 72 70 70 284 -4 SEK 40,68
05  Fabian Sundén P Ljunghusens Golfklubb SWE a E 2 284 -4 SEK 40,63
SR
09  Alfred Eriksson A Hills Golfklubb SWE mm 70 285 -3 SEK 29,06
10 Hugo Hellman A Salems Golfklubb SWE 69 74 ) 74 288 0 SEK 21,30
10 Elis Svard P Salems Golfklubb SWE 73 70 288 0 SEK 21,30
10 Olof Gunnarsson A Landeryds Golfklubb SWE 72 [ 7 70 288 0 SEK 21,30
10 Hugo Townsend A Stockholms Golfklubb SWE T2 74 70 T2 288 0 SEK 21,30
14 David Nyfjall P Upsala Golfklubb SWE O 75 70 289 1 SEK 15,45
14 Gustav Andersson P Hooks Golfklubb SWE 72 79 68 70 289 1 SEK 15,45
16 Vincent Norrman p Haninge Golfklubb SWE 70 75 73 T2 290 2 SEK 13,82
17 lnnrins Ahlind D Naula Calflhihh Qe 71 77 7 74 701 a ocw 47 QA
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Skandia Tour Riks #2 Smaland

Huvudtour: Svenska Juniortouren Div 1

Ar: 2015, vecka: 22
Startdag: , slutdag:

Bana: Varnamo Golfklub

01
02
03
03
05
05
07
08
09
10
1

1"
14
14
16
17
18
19
20
21
22
23

Annelie Sjoholm
Louise Henningsson
Lisa Djerf

Sofia Lundell

Ebba Kumlin

Malin Vingeskog
Moa Folke

Sofie Babic

Tilde Bocker

Ingrid Lindblad
Nathalie Johannesson
Isabel Nesteus
Emma Blomberg
Caroline Jansson
Elina Stromberg
Andrea Lignell Grimberg
Elin Kumlin

Emmie Davidson
Louise Persson
Amanda Johansson
Emilia Collowin

Linn Larsson

Louise Rydqvist
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Vasteras Golfklubb

Granna Golfklubb

Vallda Golf & Country Club
Falsterbo Golfklubb
Lydinge Golfklubb
Haninge Golfklubb
Landeryds Golfklubb

Bjare Golfklubb

Vasatorps Golfklubb
Ringenas Golfklubb
Vinbergs Golfklubb
Ljunghusens Golfklubb
Barseback Golf & Country Club
Ljunghusens Golfklubb
Lunds Akademiska Golfklubb
Hills Golf & Sports Club
Marks Golfklubb

Vaxjo Golfklubb
GolfUppsala

Laholms Golfklubb

Sjobo Golfklubb

Ekerum Golfklubb
Varnamo Golfklubb

SWE
SWE
SWE
SWE
SWE
SWE
SWE
SWE
SWE
SWE
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SWE
SWE
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85
88
95
89
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77
82
78
77
85
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87
80
80
86
84
87
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91
84
89
92
86
89
100
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74
82
82
79
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84
7
82
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81
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85
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228
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238
239
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240
244
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247
248
248
248
250
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252
258
260
261
263
267
279
285
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18
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42
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Skandia Tour Riks #2 Smaland

Huvudtour: Svenska Juniortouren Div 1
Ar: 2015, vecka: 22

Standag d SIUtdag' Plac Spelare PIA Representerar Nation R1 R2 R3 R4 Score Par Prispengar Valuta Prispengar SEK Rankingpoang
SWE 77 78 73 0 228 12 SEK

Bana: Varnamo G¢

01  Annelie Sjoholm P Vasteras Golfklubb 66,05
02  Louise Henningsson A Granna Golfklubb SWE 82 78 74 0 234 18 EK 40,24
03  Lisa Djerf A Vallda Golf & Country Club SWE 79 7 82 0 238 22 SEK 2112
03  Sofia Lundell A Falsterbo Golfklubb SWE 79 77 82 0 238 22 SEK 2142
05 Ebba Kumlin A Lydinge Golfklubb SWE 78 82 79 0 239 23 SEK 14,42
05  Malin Vingeskog P Haninge Golfklubb SWE 82 78 79 0 239 23 SEK 14,42
07  Moa Folke P Landeryds Golfklubb SWE 79 i 84 0 240 24 SEK 1,17
08  Sofie Babic A Bjare Golfklubb SWE 82 8 17 0 244 28 SEK 9,92
09  Tilde Bocker A Vasatorps Golfklubb SWE 82 81 82 0 245 29 SEK 8,77
P Ringenas Gollubb SWE 78 87 8 0 247 3 sex 7.68
11 Nathalie Johannesson A Vinbergs Golfklubb SWE 86 80 82 0 248 32 SEK 597
1 Isabel Nesteus A Ljunghusens Golfklubb SWE 87 80 81 0 248 32 SEK 597
1" Emma Blomberg P Barseback Golf & Country Club SWE 84 86 78 0 248 32 SEK 597
14 Caroline Jansson A Ljunghusens Golfklubb SWE 88 84 78 0 250 34 SEK 462
14  Elina Stromberg A Lunds Akademiska Golfklubb SWE 82 87 81 0 250 34 SEK 462
1 P Hills Golf & Sports Club SWE 83 8 8 0 252 36 sk 412
17 Elin Kumlin A Marks Golfklubb SWE 82 9 85 0 258 42 SEK 3,83
18  Emmie Davidson A Vaxjo Golfklubb SWE 83 84 93 0 260 44 SEK 3,66
19  Louise Persson A GolfUppsala SWE 85 89 87 0 261 45 SEK 344
20 Amanda Johansson A Laholms Golfklubb SWE 85 92 86 0 263 47 SEK 3,28
21 Emilia Collowin P Sjobo Golfklubb SWE 88 86 93 0 267 51 SEK 3,09
22 Linn Larsson A Ekerum Golfklubb SWE 95 89 95 0 279 63 SEK 289
P Vamamo Golfkiubb SWE 8 10 9% 0 285 69 sex 275




Skandia Tour Riks #4 Varmland

Huvudtour: Svenska Juniortouren Div 1
Ar: 2013, vecka: 31

Startdag: , slutdag:

Bana: Karlskoga Golfklubb, banans par 72

01 Marcus Strand P Landeryds Golfklubb SWE 78 72 0 0 150 B SEK 4990
U2  Pontus Nyholm P Gavle Golfklubb SWE 75 76 0 0 151 7 SEK 32,96
03  Adam Guedra P f-‘\ngsé Golfklubb SWE 73 T 0 i] 150 6 SEK 20,21
04  Martin Eliasson A MNorrkdping Soderképing Golfklubb SWE 72 78 0 0 150 6 SEK 16,33
05  Philip Lindblom P Happy Golfers SWE 72 73 0 0 145 1 SEK 11,02
05  Fredrik Duarte P Landskrona Golfklubb SWE 73 72 0 0 145 1 SEK 11,02
05  Edvin Lindgren P Avesta Golfklubb SWE 75 74 0 0 149 5 SEK 11,02
05 Christoffer Eriksson P Vreta Kloster Golfklubb SWE 75 7 0 0 152 8 SEK 11,02
09 Mathias Zetterlund P Waxholms Golfklubb SWE 76 73 0 0 149 5 SEK £33
09  Adam Isacsson P Osterakers Golfklubb SWi [ 73 0 0 150 6 SEK 538
09  Jonas M. Svensson P Vinbargs Golfklubb SWE 76 74 0 0 150 6 SEK 538
09  Per Ohlsson A Lysegardens Golfklubb SWE i 73 0 0 150 53 SEK 538
09 Mattias Alléw P Fullerd Golfklubb SWE 73 78 0 0 151 ¥ SEK 533
P Haninge Golfklubb SWE 73 78 0 0 151 7 SEK 5,38
09  Benjamin Hjort P Frasaker Golf & Country Club SWE 74 78 0 0 152 8 SEK 5,38
09  Kalle Nilsson A Gavle Golfklubb SWE [ 76 0 0 153 9 SEK 538
17 Rasmus Holmberg P Karlstads Golfklubb SWE 79 74 0 0 153 9 SEK 3.50
18 Alfred Feodoroff A Orebro City Golf & Country Club SWE 81 73 0 0 154 10 SEK
18 Ludvig Schallin P Cloud Golf Club SWE 78 76 0 0 154 10 2EK
18 Olof Gunnarsson A Landeryds Golfklubb SWE 80 74 0 0 154 10 SEK
18  Edward Axlund A Cloud Golf Club SWE [ 77 0 0 154 10 SEK
22 Johannes Axell P Landeryds Golfklubb SWE 76 79 0 0 155 " SEK
22 Adam Harlin A Nyképings Golfklubb SWE 80 75 0 ] 155 " SEK A
22 Oscar Nilsson A Sunne Golfklubb SWE 79 76 0 0 155 1 SEK
25 Filip Andersson A Upsala Golfklubb SWE 79 7 0 0 156 12 SEK T
25  Fredric Karlén P Skidvde Golfklubb SWE 79 7 0 0 156 12 SEK
27 Mikael Sagmar P Villa Baro Golf Atvidabera SWE 82 T8 i 0 167 13 SEK




Vad ar en optimal traningsmangd?
Nar ar det battre att inte trana?




Veckoplanering

Veckoscl|Mindag | Tisdag _|Onsdag |Torsdag |Fredag

Veckoscl|Méndag |Tisdag _[Onsdag |Torsdag |Fredag |Lérdag |Séndag

8-9 BTN Golf 8-9 [ Fys Fritid Golf Golf Resa  Resa
EEETI skola Golf Fys 9-10 [ Fys Golf Golf Fys Golf Golf
10 - 11 {2l Skola Skola Skola Plugga Fys skola Fys Golf skola Golf Golf
11-12 [ skola skola skola Golf Fritid Golf skola Fys Golf skola Golf Golf
12 13 EEO skola skola Skola Skola Golf Fritid Skola Skola Fritid Fritid Skola Fritid Fritid
13-14 EE0 skola skola skola skola Fritid Fritid skola skola Skola Skola skola Golf Golf
14-15 EZN skola skola skola skola Fritid Fritid Skola Skola Skola Skola skola Golf Golf
15-16 Eon skola skola skola Fritid Fritid Plugga Golf Skola Skola skola Resa’ | Goif Golf
16-17 |15 skola skola skola Pligga Fritid Plugga 6-17 [ skola Resa  Resa  colf Golf Fys
17-18 |6 Fys Fys Fys Fritid Fritid Plugga 7-18 [0 Golf Golf Plugga  Golf Fritid Fys
18 - 19 [ Fys Fys Fys Fritid Fritid Fritid Golf Golf Golf Fritid Resa N Fritid Fritid

20 - 22 Fritid [Plugga " Fritid Fritid Fritid Fritid Fritid

Fritid Fritid Fritid Fritid Fritid Fritid Fritid

g

Det du gor dag ut och dag in,
vecka efter vecka, far stor betydelse
for var du hamnar till slut.
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Periodisering

Endast lite traning behovs for att fortsatta pa
samma niva.

Vildigt mycket traning behovs for att na nasta niva.
Nar du tranar, trana mycket och fokuserat.

Oka mingden pa nagra fa delar i taget.

Vila med gott samvete nar du vilar.
Nir du vilar — VILA! Nér du trinar - TRANA!




The key
Stor traningsmangd och en langsiktig vision

40
35
30 -
25 Vision
== Kort
20
—— Medel

15 I ././. Lang
10 +

Traningsmangd
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Tranar du for att fa traningen gjord?
Eller tranar du av en tydlig anledning?

Samma traning far olika effekt beroende pa varfor du
tranar!




Traningsformer

Coachad traning

Individuell traning

Sparrad traning




Kvalitetstraning och inlarning
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Vad behover en golfspelare kunna?

-Utfora flera komplexa tekniker

-Anpassa varje teknik till det lage man fatt
-Vilja ratt teknik och anpassning till varje lage
-Lyckas pa ett forsok under ibland stark press
-Prestera under lang tid

Tranar vi pa det?

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO



Bra slag pa rangen dr bara forsta steget!

-Bra slag pa ett forsok

-Bra slag med alla klubbor

-Bra slag med olika bollbana

-Bra slag fran olika underlag

-Ratt klubba och bollbana vid ratt tillfalle

-Bra slag i olika vind

-Bra slag nar nagon tittar pa

-Bra slag pa banan, med malfokus, nar det ar viktigt
och du inte slagit ett liknande slag pa flera timmar,
pa ett forsok, nar du har hog puls och tvekar.

Tranar vi med malarénan i atanke?




Vilka barn har storst chans att vinna OS i
konstakning?

Den som har massor av blamarken eller den som inte
har nagra?




"Jag larde mig italienska jattesnabbt. Jag var
dum och kaxig nog att vaga prata trots att jag
inte kunde grammatiken. Aven pa
presskonferenserna”.

- Zlatan Ibrahimovic



The challenge point

HOg
Sikta pa 65-70 % lyckade forsok

Larandezonen Exempel
Framat-bakatovningar

Putting Tutor

Ldrande

Lag Utmaning Hog




Slumpmassig eller strukturerad trdning

Prestationsutvecklingen vid strukturerad och
slumpmassig traning (puttning)

Antal sinkta puttar fran 3 meter

—eo— Strukturerad trdning

15 / —®—Slumpmassig traning
10 ./
5
0 L] L] L] L]
N % N P
¥ W ¥ e &
& & & &S
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Varierad och konsekvent trdning
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