Fysprogram for Team S6rmland 13-14/1
Detta fysprogram ar uppdelat i fem olika delar och alla dessa évningar har ni gjort pa vara pass.

Den forsta ar bra évningar att gdra nar du ska varma upp infor ett fyspass eller ett svingpass, ar
du pa golfbanan sa kan du anvdnda drivern eller en siktpinne istallet.

Propellerévningarna kan du gora varje dag men framforallt infor varje golfpass,
likasa ”separationsévningarna”.

Det jag kallar fysstationer ar ett pass som du kan koéra sjalv eller med dina golfkompisar pa
klubben.

Tanken med stretchdvningarna ar att du alltid efter ett fyspass stretchar ut de muskler som du
anvand mest och har har du fatt lara dig hur du ska géra och vad alla delar heter. Som vi gjorde
tillsammans var att borja fran vaden och arbeta oss uppat i kroppen for att l1att komma ihag alla
muskler.

Visa detta for era foraldrar/tranare och se till att du under januari- februari tranar fys minst tre
(3) ganger i veckan.

Lycka till!
Johan
Uppvarmningsévningar med pinne. 2x10

Axlar, fram och tillbaka 6ver huvudet

Rotationer, pinnen pa axlarna bakom huvudet, tatt med fétterna
Sidobdjningar med raka armar, hall axelbred med handerna

Knabdj med raka armar, bred fattning med handerna pa pinnen som i “ryck”.
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"Propeller”-6vningar 2x6

1. Baksving

2. Framsving

3. Baksving med rotation till impact

4. Baksving med rotation till hdger arm mot malet, studs tillbaka
5. Som ovan i golfuppstallning, halva armar.



Separationer 2x10
1. Axlar (puttning)
2. Hofter, upp
3. Hofter hoger/vanster
4. Hofter bakat/framat

Fysstationer 40 sek, 20 sek vila x 3 varv

Utfallssteg med raka armar éver huvudet, med eller utan vikt

Plankan rak 10 sek, sida med ben och arm lyft 10 sek, rak 10 sek, sida 10 sek
Axlar/rygg, ligg pa mage med strackta armar, for en vikt i en cirkel.

Knabdj med medicinboll och franskjut mot vagg

Bollsmash 10-20 kg

Sidokast bada hallen.
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Stretchdvningar

Vader
Framsida lar
Baksida lar
Hoftbojaren
Satet/rumpa
Rygg

Mage
Biceps

. Triceps

10. Brost
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