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HPC Small Group
Vintern 2020-2021

Ni skapar sjalva era traningsgruppetr.

Tva alternativ;

Basic
All-in!

olftraningen kan goras gemensamt,
aven om man valjer olika alternativ
gallande fystraningen.
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Personlig golfutvecklin

Tavling.
Golfspel
Golfslag.
Rorelse.

Fys.

© Svenska Golfforbundet
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- Bas screening fys - med tillhorande
traningsprogram v. 44 eller 45

> Tekniktraning i studion
v. 48,49 och 50 - 2020
v.2,3,5,7,90ch 11 -2021

~ Mentalt grundprogram med
uppfoljning

- Gemensam Workshop

4295:-
(alt. 859:- /manad i 5 manader)
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All-in!

STAC Screening Light - med tillhorande
traningsprogram samt genomgang av
ovningar

Tekniktraning i studion
v. 48,49 och 50 - 2020
v.2,3,5,7,90ch 11 -2021

Mentalt grundprogram med
uppfoljning

Gemensam Workshop

6495 :-
(alt. 1299:- /manad i 5 manader)
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Mojliga tider

Mandagar 15.00-16.00 Tisdagar 12.00-13.00
17.00-18.00 17.45-18.45
18.15-19.15 19.00-20.00

19.350-20.30

Screeningar: v. 44 & 45
Traning: v.48,49 & 50 - 2020
v.3,5,7,9 & 11-2021
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Utvecklingsplanen

Planen ar baserad pa Swedish Golf Teams’
Utvecklingsplan 13-15 ar, som ar omskriven for
att passa er som vuxna manniskor, men som
anda faller in i ”samma fack” som ungdomarna
vl jobbar med, fast under ett annat skede 1 livet.

Planen blir vart verktyg till utveckling pa alla ©
plan, inte bara golftekniskt. Vi arbetar nerifran
och upp i var Utvecklingspyramid vilket bor
resultera i ett Utvecklingshjul som i sin helhet
rullar jamnt. Sjalvklart blir det ibland sa att
hjulet vaxer lite ojamnt p.g.a. specifikt fokus i
ett visst omrade en tid, exempelvis teknik/fys
under vintern, men vart fokus ar saklart ar att
skapa en stabil helhet over tid.
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Traning | studion

- Grupptraning - 3 pers per grupp

- Tekniktokus med feedback

-
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~ Ovningar att gora hemma mellan
passen

~ Mojlighet till traning i studion under
dagtid i man av plats




Smc

SCANDINAVIAN TOP ATHLETIC CENTER

Fysscreening av Joakim Dettner pa
Scandinavian Top Athletic Center i
Ronneby

- Fokus pa golfspecifik mobilitet
och stabilitet

- Kopplat till din sving och hur vi
tekniskt ska jobba vidare

Traningsprogram med ovningar
att gora hemma eller pa gymmet.
Ovningarna gas igenom
tillsammans med Joakim pa STAC
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IKINEXIT"

Fys - bas ===

Fysscreening i studion baserad pa
Kinexit Mobility screening;

- Fotled
- Hoftled
~ Skuldra

- Brostrygg

Traningsprogram med ovningar att gora
hemma eller pa gymmet.
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Mentalt grundprogram

HT CHART , sveaD °‘% START

MENTAL
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OF THE WAY—
ART

Hur ska vi kunna rikta vart fokus till ratt saker
vid saval spel som traning och hur ska vi trana
pa detta rent praktiskt?

THOUGHTS AnD CLUB
MEET THE BALL
AT THE SAME

”Don’t say stupid sh*t out loud!”
-Trevor Moawad
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Workshop

Vi kommer tillsammans under vintern
att traffas for en workshop dar vi
diskuterar spel- och traningsstrategi.

Swedish Golfteam
2LPNE

Vi kommer att bjuda in en eller flera
gaster som kommer att dela med sig av

sina erfarenheter gallande golfens
strategiska aspekter.

Definitivt datum kommer senare.
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Tillgang till egen traning

Da mojlighet finns, kommer ni fa tillgang till studion och allt vad det
innebar for egen traning, nar mojlighet finns.

Dessa tider kommer inte att kunna bokas, men da vi inte har lektioner
i studion kommer vi kunna lasa upp och ge tillgang till traning dar.

Dessa mojligheter kommer endast att finnas under dagtid och kollas
av med oss dag for dag.

- TRAGCKMAN
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(3* CoachNow

Var Coachingplattform i fickan!

CoachNow kommer att bli vart satt att
kommunicera och halla koll pa allt material
ni far tillgang till nar vi ar i grupp under
halvdagarna. Detta gor vi i vart
gemensamma lTeam.

Ni kommer ocksa att fa era egna,
individuella tekniska ovningar i varsitt eget
Training Space. Dar vi kan ha en dialog kring
tekniken hos var och en.
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Betalning

Hela beloppet for HPC faktureras den 15e
november om man inte vill ha betalningen
manadsvis.

Vill man dela upp betalningen kommer
detta att faktureras den 15, varje manad,
med tio dagars betalningstid.

Fakturan kan betalas via bankgiro eller tas
med till shopen och betalas i kassan

Sjalvklart raknas era kostnader for HPC 1
bonussystemet i shopen!
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”In golf, as in life, you get out of it
what you put into it”

-Sam Snead
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