VAREN 2010

STOCKHOLM

FORMTOPPEN

GOLF

Effektiv och inspirerande vintertraning for golfare!

Genom inspiration, kunskap och personlig coachning vill vi ge dig effektiv
och rolig vintertraning. Kursen varvar tva perioder av forelasningar och
gemensam traning med tva perioder av egen traning utifran ditt personligt
program.

Tillsammans med var samarbetspartner, golfsammanslutningen TopTee, har vi
skraddarsytt ett effektivt upplagg. Kursledare &r Ola Thornberg — instruktér pa
Brollsta GK och grundare av Medveten Golf samt Peter Jegefalk — halsopeda-
gog och traningsspecialist pa Friskis&Svettis Stockholm.

I kursen ingar aven:

* Foreldasningar om golfteknik, traningslara, kost och mental traning.

* Svinganalys samt styrke och -rorlighetstest fére och efter kursen.

¢ Personligt traningsprogram utifran dina tester.

e Genomgang av personligt program i sma gruppetr.

e Gemensam grupptraning dar du far testa traningsformer sarskilt
lampade for golfare.

e Startavgift till gemensam golftavling pa International GC 9 maj.

Se utforligt program pa nasta sida.
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KURSUPPLAGG

VECKAS5

Lordag 6 februari kl 13-16:

Information om kursupplagget. Screening av
samtliga deltagare dar styrka, rérlighet och sving
analyseras. Instruktorerna skraddarsyr darefter
ett personligt fysprogram till deltagarna.

VECKA 6

Lépande under veckan:

Deltagarna bokar in sig pa individuella instruk-
tioner i smagrupp for att ga igenom det personliga
traningsprogrammet. Deltagarna bokar ocksa

in individuella tider pa Golfhuset for att mata
svinghastighet.

Lordag 13 februari kl 13-16:

Férelasning: Traningslara — Du lar dig i hur man-
niskokroppen fungerar och paverkas av traning.
Hur mycket och hur ofta bér du trana fér att
rakna med nagon effekt? Du far kunskap om vad
du ska tanka pa i form av planering, variation,
uppladdning och férebyggande av skador for att
fa ut det mesta av din traning.

Gemensam traning: Cirkelfys — fystrdaning med
mycket driv. Betoningen ligger pa uthallig styrka
i stationer men ar ocksa pulshojande. Ovningarna
ar funktionella, utmanande och forstarks med
hjalp av redskap, exempelvis bosu och vikter.

VECKA7

Lordag 20 februari kl 13-16:

Férelasning: Golfteknik — Vi gar igenom grepp,
uppstallning och bollplacering. Du lar dig mer om
lagstapunkten i svingen och dess betydelse for
ett lyckat slag. Vi férdjupar oss i svingteknik och
fokuserar pa vikten av att forbattra positionen i
traffégonblicket.

Gemensam traning: Core — Funktionell traning
fér rygg, mage och balstabilitet. Coremuskulaturen
behover de flesta starka och det ger effekt bade i
vardagen och i golfsammanhang.

VECKA 8-9
Egen traning utifran ny kunskap och personligt
program.

VECKA 10

Lordag 13 mars kil 13-16:

Forelasning: lVIedve_ten Golf — Manga spelare
har tillrackligt bra teknik for att na sitt mal
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och behover jobba mer pa rutiner fore och efter
slaget. Vi vill alla bli battre pa det vi tar oss for i
livet, sa aven golf. Vi tror ofta att vi maste pre-
stera for att racka till i stallet for att géra saker
med gladje och tillit. Verktyg att anvanda pa och
utanfér banan diskuteras.

Gemensam traning: Yoga — Med évningar for
andning, rérlighet, balans och styrka erbjuder vi
ett lugnt och meditativt pass. En upplevelse dar
prestationskraven uteblir och narvaro och stillhet
infinner sig. De fysiska 6vningarna, asanas, hjalper
till att 6ka roérligheten i bl a hofter och rygg.

VECKA1l
Lordag 20 mars kil 13-16:
Férelasning: Traning&Kost — Lar dig om matens
betydelse for att framja din halsa och presta-
tionsférmaga. Traning kraver mat men vad ska
du tanka pa? Ar det kolhydrater eller protein som
galler? Hur och nar ska du ata i samband med
traning? Vad ska du ata for att orka med traning
och fa basta mojliga chans till aterhamtning?
Gemensam traning: Ki box — effektiv traning
utifran slagtekniker med handskar och mitsar.
En blandning av rak, kraftfull jympa och rolig
kampsportstraning.

VECKA12,13,14
Egen traning utifran ny kunskap och personligt
program.

VECKA 15

Lordag 17 april kl 13-16:

Uppfoljande screening av samtliga deltagare med
aterkoppling pa hur styrka, rorlighet och sving
forhoppningsvis har forbattrats om du har gjort
din del av kursen!

VECKA 18

Sondag 9 maj kl 13:

Samtliga deltagare i Formtoppen Golf ar in-
bjudna till att delta pa en gemensam tavling pa
International GC, Arlanda.

Schemat galler med reservation fér eventuella
andringar.

STOCKHOLM

KURSINFORMATION

Tid:

Lérdag 6/2, 13/2, 20/2, 13/3,
20/3, 17/4 samt tavling 9/5.
Lopande under vecka 6 ar det
dessutom personliga instruktioner
i smagrupp samt tid fér svinghas-
tighetstest pa Golfhuset.

Plats:

Forelasning och traning: F&S
Lindhagen, Ulriksborgsgatan 5c.
Svinghastighetstest pa Golfhuset,
Birger Jarlsgatan 99.

Pris:

3900 kr exkl. om du har giltigt
traningskort.

4 500 kr inkl. 10 veckors
Alltraningskort.

I priset ingar:

1 informationstraff

1 svinganalys

1 svinghastighetstest

2 styrke och rorlighetstester (fore
och efter kursen)

2 traffar med halsocoach

1 personligt utformat tranings-
program

4 forelasningar

4 grupptraningstillfallen

Anmalan:
www.sthim.friskissvettis.se,
under “friskvard” och “kurser”.
Senast den 22 januari vill vi ha
din anmalan.

Har du fragor?
Anna Blomkvist 08-429 70 43 eller
foretag@sthim.friskissvettis.se



