Spil bedre golf 2024 - Handbog

Grundsving:

Boldposition:

Rigtig mange har sveert ved at finde ud af, hvor de skal placere bolden i forhold til kroppen
og fgdderne. Den metode, vi synes er nemmest at huske, er en metode, som Ben Hogan har
lavet. Den har udgangspunkt i at bolden ligger det samme sted i forhold til venstre fod (hvis
man er hgjrehandet), eller hgjre fod (hvis man er venstrehandet).

Det eneste der varierer, er afstanden mellem ens fgdder. Den afstand bliver nemlig bredere
og bredere, jo leengere vaerktgj man star med.

driver
long irons —
mo’rl'ium 2'7‘1114.\‘ — 8\
short irons —

wedge —

Afstand til bolden:

Afstanden til bolden er mere simpel end de fleste tror. Det eneste man skal tage stilling til,
er hvor langt man har haenderne vak fra kroppen og hvor man holder pa grippet. Grunden
til dette er, at alt ens udstyr har samme hgjde fra enden af grippet og ned til jorden.
Afstanden til bolden bliver automatisk andret pga. Leengden pa udstyret.

Korte jern: S, P, 9 — Her peger slagfladen mod himlen
Mellem jern: 8, 7

Lange jern:
6, 5, 4, hybrider og fairwaykgller - Her peger slagfladen mere hen af jorden

(Billede her).



Grundsving fokus for 2024:
Forbedre/stabilisere boldkontakt.
Mere rotation, mindre arme.

@velse til mellem traeninger:
Bunker gvelse: Ram sandet pa stregen. Fokus er samme laengde turf (fra jernet rammer

sandet, til det kommer ud igen) og samme dybde i sandet.
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Pitching



Boldposition:

Bold position skal veere en anelse mod din bagerste fod (I forhold til midten af brystet).
Hold armene sa strakte som du kan. Det vil skabe en bedre svingbue og give mere stabilt
treef.

Opstilling:
Opstillingen til et pitchslag ligner en normal opstilling, pa nzer afstanden mellem fgdderne er
markant smallere. (Se billede ovenfor)

Pitching fokus for treeningen 2024:
Mere rotation, mindre bevaegelse af arme og hander.
Jordkontakt skal vaere efter bolden.



@velse til mellem traeninger:
Samme gvelser som i grundsving. SIa pitchslag fra bunker, med fokus pa at ramme stregen.
Serg for at bolden ligger pa en lille top af sand, sa gvelsen ikke er for svaer. Tegn streg hvor
bolden ligger og @¢v pa at ramme stregen og flytte sandet efter bolden.

Chipping:



Boldposition:

Bold position skal veere en anelse mod din bagerste fod (I forhold til midten af brystet).
Hold armene sa strakte som du kan. Det vil skabe en bedre svingbue og give mere stabilt
treef. (Indseet billede her)




Opstilling:
Opstillingen til et chipslag ligner en opstilling til et pitchslag. Ved et chipslag star vi en smule
taettere pa bolden og gripper en smule ned pa grippet. Selve svinget minder meget om en
putte bevaegelse. Dvs. Ingen brug af haenderne.

Chipping fokus for traeningen 2024:

Jordkontakt skal vaere efter bolden. @velser i kontakt med jorden.

Mere stabilt boldtraef ved at saette boldflugten ned, da dette er et nemmere salg end det
hgje.

@velser til mellem traeninger:
Stickgvelse: placer en stick pa ydersiden af din bagerste fod. S@rg for ikke at ramme den i
hverken tilbage sving eller nedsving. SORG for at ramme jorden ved bolden og efter. Det er



snyd ikke at ramme jorden.




Chip fra bunker: Igen skal vi bruge sandet til at fa feedback. Prgv at sla sma chipslag fra
bunkeren. Placer bolden sa den ligger godt i sandet. Den skal svaeve lidt oven pa sandet.



Tegn en streg ud for bolden, og prgv derefter at skabe kontakt med bolden og sandet efter
bolden. Brug stregen som guide til hvor du rammer sandet, i forhold til bolden.

Handklaede gvelse (leengdekontrol): Placér et handklaede pa green og land bolden pa
handklaedet. Skift gerne handkladets position ofte. Leeg maerke til hvor langt bolden ruller, i
forhold til hvor langt den flgj.

Putting:

Boldposition:

Boldpositionen med putteren skal ligge lige under venstre gje for en hgjrehandet, og under
hgjre gje for en venstrehandet. Dette ggr, at du har bedst mulighed for at kigge ned ad
linjen. Du kan teste dette ved at stille dig over en bold. Ggre klar til at putte, og sa droppe
en bold fra gjet. Rammer den bolden, sa er placeringen rigtig.
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Opstilling:

Opstillingen i putting kan vaere meget forskellig fra person til person. En ting vi gerne ser, er
at man er bukket sa langt forover at man kan lade sine arme hange, afslappet, lige ned og
sa skal der vaere min. En hands bredde ind til kroppen (Billede)

Putting fokus for traningen 2024:
Fokus for putting bliver AimPoint. Aimpoint er en metode til at laese greens pa. Metoden er
ikke kun hurtig, men ogsa meget preecis, i forhold til hvordan vi ser andre lzese greens.

@velser til mellem traeninger:

Meerke fald: Traen i at maerke fald. Her kan man enten kgbe sig et digitalt vaterpas, eller
man kan hente en app, der kan male faldet. Her stiller man sig et sted. Maerker med fgdder.
Geetter hvor mange procent fald der er, og maler om man har geaettet rigtigt. Dette g@res i 10
min.

Test af feerdigheder: Efter at have traenet at meerke fald, prgver man at se, om man faktisk
laeser greenen rigtig, uden at male.

Mal, sigt, putt: Denne @gvelse maler i hvor mange procent i fgler puttet falder, satter en tee
hvor | skal sigte og putter indtil puttet gar i.
Gentag dette pa et Im, 2m, 3m, 4m og 5m putt.



Bunker:

Boldposition:

For at have en god mulighed for at fa bolden ud af bunkeren, skal vi have boldpositionen
mod malet. Altsa fremme i opstillingen. Grunden til dette er, at man rammer sandet fgr
bolden. Bolden skal gerne ligge til venstre for midten af brystet, men ikke udenfor venstre
skulder (for en hgjrehandet). (Billede)

Opstilling:

Opstillingen til et bunkerslag er en del anderledes end andre opstillinger. Her skal vi have en
meget bred opstilling, altsa stor afstand mellem fgdderne. Vi skal ogsa ned i knae, sa det er
nemmere at ramme sandet. At ramme sandet er Alpha og Omega i et bunkerslag, sammen
med fart. (Billede)

Bunker fokus for traeningen 2024:

Fokus for treeningen kommer til at handle om bevidsthed i treef med sandet. Vi skal arbejde
pa at ramme taettere pa der hvor vi vil, oftere. Jo mere praecise vi er, i hvor vi prgver at
ramme, jo mere stabile bliver vi ogsa i bunkerslaget.

@velser til mellem traeninger:
@velse 1: Til treening kommer vi til at arbejde med at ramme en streg, vi tegner i sandet.
Dette skal traenes, ogsa nar der ikke er treening. @velse er ikke kun med til at ggre



bunkerslaget bedre, men hele golf spillet. Kan man ramme hvor man vil, sa er man allerede
ret god.

Forskellige jern gvelse:

Nar gvelse 1 er blevet mere stabil, kan vi ga videre til at prgve at sla med forskellige jern.
Prgv at bruge din P’er eller 9’er i stedet for sandjernet. Hvad sker der nar vi skifter jern, men
slar samme slag? Se om vi kan fa forskellige slag, med samme sving.

Driver:
Boldposition:
Boldpositionen med driveren ligger samme sted i forhold til alt andet. Den skal vzere lige
inden for venstre fod (hgjrehandet). Driver har den bredeste afstand mellem fgdderne, fordi
det er her vi svinger hurtigst. Starter man ikke bolden hgjt nok, sa kan bolden godt rykkes
leengere ud mod venstre fod.
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Opstilling:
Driveren er det laengste veerktgj vi bruger og derfor ogsa den bredeste opstilling vi bruger.
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Med den opstilling er vi klar til at sld op i bolden, hvilket bevirker, at vi kan sla bolden sa
langt, som vores fart tillader det. Kan man optimere disse ting, sa er det eneste, vi skal
forbedre for at sla laengere, farten i kgllen.

Driver fokus for treeningen 2024:

Optimere opstilling, for at give de bedste forudsaetninger for at sla op i bolden. Herefter
handler det om at laere at sla op i bolden, ved hjalp af gvelser og Trackman til at give
feedback.
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@velser til mellem traeninger:

Billede gvelse: Sgrg for Igbende at tage billeder af opstillinger fra Face On (som billedet
ovenfor med “hit up on the ball”).

Serg for at opstillingen ligner, hvad vi har snakket om til treening. Tag bade billeder til
traening og nar | er ude og spille en runde.

“Sla op pa bolden” gvelse: Placer et handklade 5-10 cm efter tee’en. Sgrg for det er bredt
helt fladt ud. Malet er at kunne sla bolden af tee’en uden at rgre handklaedet. Det er tilladt
at strejfe jorden inden bolden i denne gvelse. Dette viser kun, at man er ved at have sit
“Low point” rigtigt. Malet er at se bolden starte hgjere og flyve laengere.

Fairway Wood/Hybrid:
Boldposition:
Boldpositionen med en Fairwaykglle nar man slar den fra jorden, skal veere imellem venstre
skulder og lidt til venstre for midten af brystet (for en hgjre handet).

Hvis man har sveert ved at sla ned i den, sa ville en boldposition mod midten vaere mere
optimalt end venstre skulder.
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FAIRWAY SETUP

BALL POSITION NEARER
TO MIDDLE OF STANCE

HIT MORE DOWN
ON THE GOLF BALL

UPPER BODY IN LINE
WITH THE CLUB HEAD

Opstilling:

Opstillingen minder en smule om driver opstillingen. Vi har stor afstand mellem fgdderne.
Der hvor den skiller sig ud fra driver opstillingen er at man ikke prgver at tilte tilbage, for at
Igfte bolden op i luften. Det er No Go.



FAIRWAY SETUP

BALL POSITION NEARER
TO MIDDLE OF STANCE

HIT MORE DOWN
ON THE GOLF BALL

UPPER BODY IN LINE
WITH THE CLUB HEAD

Vi prgver at holde kroppen centreret mellem fgdderne, og skaftet pegende op i brystet.

Fairway Wood fokus for treeningen 2024:

Malet for traeningen er at skabe et mere stabilt treef med Fairway kgller. Vi ser ofte at
mange har sveert ved at fa et stabilt traef med en kglle, fra jorden, fordi de prgver at fa
bolden i luften ved at sld op i den. Dette er ikke muligt nar bolden ligger pa jorden.
Derfor traener vi pa at fa kgllen til at sla ned i bolden og ramme jorden efter.

@velse til mellem traeninger:

Feedback gvelse: SIa bolde fra graes, hvor der placeres en tee ud for hvor bolden ligger. Leeg
meerke til hvor kgllen starter med at ramme jorden. Malet er at lave en lille turf efter bolden
er ramt.

Dette kan ogsa laves pa en matte. Placer et handklaede 10-15 cm fgr bolden. Undga at
ramme handkladet. Dog SKAL jorden rammes. Er det for nemt, rykkes handklaedet taettere
pa. Sgrg for handklaedet er bredt helt fladt ud.



