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FYSTRANING
FOR GOLFSPELARE

Nu &r hésten har och snart &r golfsasongen tyvarr over for denna gang. Darfor erbjuder vi pa MSA

Sports Academy er chansen att farb' ed a er‘pa bés

bygga en stark, stabil, explosw r

Golfsvingen ar i sig en komplicerad rorelse som i stort
sett engagerar kroppens alla muskler och leder.

Dock &r det ben-, bal- och ryggmuskulaturen, samt
musklerna runt hoft och satet som ar mest dominanta
fran det 6gonblick ni accelererar klubban fran toppen av
svingen tills det att ni traffar bollen.

| denna kurs kommer ni fa lara er vilka muskler som ar
mest aktiva under svingens olika delar, samt vilken typ av
ovningar ni ska jobba med for starka dessa.

Vi kommer dven att lagga stor vikt vid balans- och rorlig-
hetstraning. Detta gor vi dels for att optimera rérelseom-
fanget i for svingen viktiga muskler och leder, men dven for
att minimera risken for forslitningsskador genom att jobba
bort felaktiga rorelsemonster.

Kursen kors i tre steg som bygger pa varandra dar huvud-
syftet i slutdndan ar att 6ka svinghastigheten utan att
tumma pa varken balans eller stabilitet eller att 6ka risken
for skador.

Hjartligt valkommen till oss pa
MSA Sports Academy

e d

att mfor nasta sdasong. Sa ta chansen att
pp |nfor den kommande sommarens golfrundor.

GRUNDTRANING
I
8

ons 26/10 - ons 14/12 2022
1200 SEK (400 SEK for medlemmar)

jocke@msasportsacademy.se

BLI STARKARE

e
8

ons 4/1 - ons 22/2 2023
1200 SEK (400 SEK for medlemmar)

jocke@msasportsacademy.se

BLI EXPLOSIVARE

10
ons 1/3 - ons 3/5 2023
1500 SEK (500 SEK for medlemmar)

jocke@msasportsacademy.se




