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- Vid starten av ett traningspass lagger ni ut klubbor enligt
bilderna nedan for att vara sakra pa att ni siktar korrekt.

Sikte

- Borja med att 1agga hoger jarnvagsrals det vill séga, den klubba
som visar vart du vill sikta.

- L&gg sedan vanster jarnvagsrals det vill sdga, vart fotterna skall
sikta. Detta betyder att om ni vill fa bollen mot malet maste
fotterna sikta lite till vanster om ert tilltankta mal.

- Tasedan en klubba och lagg den mot den véanstra ralsen sa att
det bildas ett kors. Denna klubba, som ligger mellan benen,
hjalper till med bollplaceringen. | T
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1. Stall dig som om du véntar pa bussen. Avslappnad i bada
armarna och lat dem hanga vid sidan av kroppen.

2. Taett djupt andetag.

3. Lagg bagge handerna med 6ppna handflator pa rumpan, sa att
du ké&nner att ryggen blir valdigt rak.

4. Skjut ut rumpan och bocka dig framat, se till att inte benen &r
raka som pa denna bild.

5. BOj pa knana som pa denna bild.

6. Lat armarna hanga ner framfor er som om du haller en hink
med vatten. Har skall du greppa klubban, och inte langre fram!

Uppstallining

©Copyright 2008
RDIT Golf AB



Grepp
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HAII Klubban i hoger hand, se till att klubb-bladet pekar rakt

upp och att du haller sa att klubban pekar till hoger och greppet

till vénster.
Ta vansterhanden och lagg klubban i vecket av fingrarna och

slut handen.
Tummen hamnar da lite pa den hogra sidan av greppet.

Hall ut vansterarmen och hall denna rak, kann efter att detta ar

stabilt.
Sétt ner klubban framfor dig 1 mitten och kann att det stramar

till lite i vanster arm och axel och att armbagen pekar inat.



Grepp
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Greppa nu med hégerhanden och var noga med att tummen pa
hégerhanden forsoker att délja tummen pa véansterhanden.
Kann att armbagarna nastan gar ihop.

Uppstallningen skall se ut pa detta viset!

Denna uppstéllning ar helt felaktig och inte att rekommendera.




1. Satt peggar i alla vaderstreck och se till att det ar en klubblangd
mellan halet och peggarna.

2. Sétt peggarna sa att det bildas tre cirklar. 5 poang for boll i hal,

o 4 podng for boll i den innersta cirkeln, 3 poang , 2 poédng i

Chipp-6vning 6vriga cirklar och 1 podng fér greentraff.

3. Lagg korset enligt tidigare, sa att du lar dig att sikta dven i
denna 6vning. Lagg bollen mot hogerfoten och vikten pa
vansterfoten.

4. Sta nastan over bollen som om du skulle putta.

5-6Pendla med armar och axlar och inte med handleder. Du ska
pendla lika langt bakat i svingen som du pendlar framat med
armar och axlar.
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Chipp-6vning /- Varnoga med att handleden inte har rort sig fran sitt
ursprungslage och ar i samma position som nér du startade.
8. Detta ar ingen bra avslutning da handleden har rort sig.
9. Prova denna 6vning med olika klubbor 7, 9 och sw.
10. Det som skiljer klubborna at &r vinkeln pa klubbhuvudena samt
lite pa langden.
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Puttdévning
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. Sétt ut 3 peggar med en klubblangds mellanrum fran halet. 1

poang fran den narmsta peggen, 2 poang och 3 poang for de tva
andra peggarna. Anvand tre bollar fran alla avstand, max poéng
ar 18.

Om du har problem med siktet i puttningen kan du anvanda
”Line M Up” som hjalper mycket vid siktet. Finns i shopen.

. Anvand sedan strecken pa klubban for att gora en forlangning

av strecken pa bollen.




Pitch A

N

Borja med att lagga klubborna pa marken for att fa siktet och
placeringen av bollen precis som pa rangen.

Lat bollen vara langt bak i uppstallningen men var noga med
att vikten ar lika mycket pa bada fotterna.

Greppa klubban for full sving.

Starta baksvingen med raka handleder.

B6j handlederna pa végen upp, ju mer du bockar handlederna
ju mer fart far du pa klubban. Detta ar det svaraste att trana in
och det ar for att fa ratt “kansla” for langden i slaget.

Nar du traffat bollen bor bada handerna och klubban vara
tillbaka 1 ursprungslaget. Kroppen kommer dock att vara lite
mer 6ppen med tanke pa kroppsrotationen.

Forsok sedan att halla klubban sa att klubbhuvudet halls mot
malet efter det att du traffat bollen. Du kan tanka pa det som
om det &ar en tavling mellan dina hander dar vanster hand skall
vinna.

En klubba som &r bra for denna typ av slag och for kontroll &r
en Lobbwedge som har ca 60 graders loft.

RDIT Golf AB



	Slide Number 1
	Slide Number 2
	Slide Number 3
	Slide Number 4
	Slide Number 5
	Slide Number 6
	Slide Number 7
	Slide Number 8
	Slide Number 9

