Vintertraning

Pa denna kurs ska vi ga igenom din sving och fa forstaelse for alla slagen och
borja trana in nya detaljer som ska gora ditt spel battre.

Traff 1: visa grepp, uppstadllning och ratt positioner infor ett slag. Bli medveten
om spanningar under svingen, Scanna av féljande muskelgrupper:
hdander/underarmar. Brostet. Bal/hoft. Vad hander vid spand kontra avspand?

Mal traff 1: kunna bli bra pa att kdnna mer inat och bli medveten vad som
hander i kroppen. Forsta och klara av ratt uppstallning.

Hemlaxa: trana greppet 3—4 ganger. Gora vriddvningar 3—4 ganger tills nasta
traff.

Traff 2: Repetition av traff 1. Kontroll av dessa grunder och fortsatt dvning med
detta for inlarning och kontroll.

Mal traff 2: Borja kdnna sig trygg i forandringarna och att automatisering
kommer narmare.

Hemlaxa: samma som fran traff 1.

Traff 3: Visa och forklara svingplan. Vad ar viktigt att tanka pa. Alla ar olika
vilket plan passar mig bast? Klubbans lagsta punkt, var ska den vara? Hur tranar
vi for att fa den ratt?

Mal traff 3: forsta och kanna svingplanet. Forsta klubbans lagsta punkt.
Hemlaxa: trana svingplansovningar 3—4 ggr, trana lagsta punkt 3—4 ggr.

Traff 4: Repetition av traff 3. Kontroll av dessa grunder och fortsatt 6vning med
detta for inlarning och kontroll.

Mal traff 4: fortsatt kontroll av plan, traff, grundspanning. Borja kdnna sig trygg
i forandringarna och att automatisering kommer narmare.

Hemladxa: trana svingplansévningar 3—4 ggr, trana lagsta punkt 3—4 ggr.



Traff 5: Introducera grunderna i pitchslaget. Vad ar gemensamt for bra
pitchspelare? Fortsatt traning med tidigare uppgifter.

Mal traff 5: forsta pitchslaget, forsta langdkontroll.
Hemlaxa: trana svingplan 3—4 ggr, trana pitchrorelsen 3—4 ggr.
Traff 6: Fortsatt traning med pitchslaget. Fortsatt traning pa tidigare uppgifter.

Mal traff 6: forsta pitchslaget, forsta langdkontroll. Borja kdnna sig trygg i
forandringarna och att automatisering kommer narmare.

Traff 7 och 8: repetition av tidigare traffar, focus och traning pa vad som ar
viktigast for dig och din sving.

Mal traff 7 och 8: forstaelse for min sving och dess grunder, vad ar viktigast for
mig just nu? Hur lagger jag upp ett optimalt traningspass for mig? Rorelsen
borjar kdnnas mer automatiserad och enkel att utféra. Forsta teknik
medvetenhet kontra mal (flaggan) medvetenhet. Vad ar performance tillstand?
Hur fungerar det?

Hemlaxa: trana det som ar viktigast for mig just nu.

Vad hander efter traff 8?

Ska detta bli bra sa racker inte information och det vi gjort under dessa 8 pass
till att bli battre. For att fa en rorelse helt automatiserad i kroppen sa kravs det
nasta daglig traning i en manad!! Ni har nu fatt introduktionen for att bli battre
men for att kunna plocka med sig detta ut pa en bana sa ar det manga
upprepningar som kravs. Klubbhuset finns till forfogande mellan 08-17 alla
dagar och min rekommendation ar att anvand klubbhuset for inlarning av allt vi
gatt igenom (mindre storningar i form av att se bollflykt och langd)

Lycka till!

Christian



Egna noteringar




