Aven om golf inte betraktas som en uthallighet sport, cardio-vascular fitness kan vara en stor fordel att spela bra.
Som en del av din rutin varje vecka,flera kims av promenader,jogging,exercycling eller liknande
ger en stark kondition som hindrar dig fran att blekna i slutet av rundan.

Ryag Styrka.

1. Ligga pa din mage med armarna utstrackta éver huvudet.

2. Hoj din hégra arm och vanster fot fran golvet.

3. Hall denna position i 10-20 sekunder. Sedan byta till vanster arm och hoger fot. Upprepa detta
5 ganger pa varije sida.

Ryag Strech.

1. Borja liggande pa sidan med vanster hoft i kontakt med golvet

2. Boj bada knana ungefar 90 grader, vila hdger kna ovanpa vanster.

3. Foérlang bada armarna rakt ut fran axlarna, vilande i vanster arm pa golvet, och handerna
ihop.

4. Borja med att sakta hoja din hégra arm.
5. Fortsatt att rotera hdger arm tills den vilar pa golvet mitt emot din vanstra arm

6. Hall denna position i 20-30 sekunder och upprepa sekvensen med att ligga pa héger sida.

Ryagg & Ben Stretch med Rotation.

1. Bérja genom att placera fotterna axelbrett, Strack ut armarna rakt upp 6ver huvudet, handerna knappta och tittar rakt fram.
2. Flytta langsamt ner handerna mot toppen av din fot tills du kédnner en stracka i nedre ryggen och benen.

Stanna kvar en sekund sen tillbacka till borjan.
3. Rotera 6verkroppen, axlar, armar och huvud till hoger. Flytta langsamt ner handerna mot utsidan av hoger foten.

Paus for en sekund sen tillbacka till borjan.
4. Upprepa samma 6vning sekvens till vanster.
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Utfér 10-15 repetitioner.
Sittande Ryska Twist.

Perfekt for att forbattra power i din golfsving.
Du tranar: obliques, rygg, mage, och Deep Core Stabilisors.

1. Sitt pa golvet med béjda knan, fétter och knan ihop, halarna pressas till golvet, och tarna pekande uppat.
2. Knapp handerna ihop och placera framfér magen.
3. Luta dig tillbaka tills magmusklerna "sla pa." Om du inte kanner magen kontrakt, far du lite fran denna 6vning.



Fokusera pa att vrida hela éverkroppen, inte bara armarna. Paus langst ut i rotationen och sedan atervanda till borjan.
5. Rotera dej at vanster och upprepa.
Utfér 15-25 repetitioner.

Single Leg Towel Reach.
En golf balans 6vning.

1. Borja med att lagga en handduk 2-3 meter framfor fétterna. Placera fotterna ihop, handerna pa

hofterna, och ryggen rakt.

2. Lyft din hogra fot fran golvet och balanserar pa vanstra benet. Forsok att halla den hogra foten évanfér golvet under évningen.
3. Na framat mot handduken pa golvet och later knan bgja.

Fortsatt tills din hand ar nagra centimeter éver handduken och pausa i 2 sekunder.

4. Aterga till uppratt lage, halla balansen pa vanster foten.
5. Gor 10-15 repetitioner av denna golf balans dvning, byt sedan till din motsatta ben och upprepa processen.

Backswing med Vikt.

Att gora styrkedvningar som efterliknar en del av din sving ar en viktig del av alla traningspass.
1. Hall en vikt i vanster handen medan du star i din swing position.

Handen boér vara i samma lage som nar du haller i en club.

2. Tar upp din vanstra arm till en halv backswing position.

Svinga inte vikten, anvand dina muskler for att flytta den!!
3. Fora den tillbaka till bérjan och repetera 12ganger x 3.



