Parempi tasapaino — parempaa pelia
valmennuksen sisalto

Viikko 1 / Kurssin avaus
Ensimmaiselld tunnilla kdydaan lapi valmennuksen sisalto ja tutustutaan toisiimme.
Aloitetaan lihaskunto- ja liikkuvuustesteilla.

Viikot 2-3 / Harjoittelun perusteet

Kaydaan kaytannossa lapi lajinomaisia keskivartalon lihaskuntoliikkeita, joilla
luodaan perustat paremmalle koordinaatiolle ja tasapainolle. Paapaino
lilkepuhtaudella.

Viikko 4 / Dynaaminen kehonhuolto
Kehonhuoltoharjoittelulla yllapidetdaan ja parannetaan liikelaajuuksia ja nopeutetaan
palautumista.

Viikot 5-6 / Kiertoharjoittelu

Neljannella kerralla kaytetaan opittuja lihaskuntoliikkeita kiertoharjoitteluun
pienvalineilld ja kehonpainolla. Lapikdaydaan kiertoharjoitus, jonka voit tehda salilla
tai kotona.

Viikko 7 / Tietoisku ravitsemuksesta

Ravitsemus on yksi kehittymisen kulmakivista. Kdaydaan lapi ravitsemuksen merkitys
ja sisalto golffarille. Erityisesti keskitytaan eri energialahteiden suhteuttamiseen
ennen ja jalkeen kierroksen. Lopuksi kiertoharjoittelu.

Viikko 8 / Kavelytekniikka
Kaydaan lapi kavelyn askeltekniikkaa ulkona. Oheisharjoitteluna sauvakavely.

Viikko 9 / Core-kertaus, lihaskuntoharjoittelu
Kerrataan lapikaydyt liikkeet seka opitaan uusia hermotuksen parantamiseksi.

Viikko 10 / Dynaaminen lihashuolto, uudet liikkeet
Pakaran jalkeen kdaydaan lapi vield loput alaraajojen lihasryhmistd. Tapaamisella
keskitytdan reisilihaksiin ja pohkeiden lihaksiin ja niiden harjoittamiseen.

Viikko 11 / Core-kertaus, lihaskuntoharjoittelu
Kerrataan vanhat ja uudet liikkeet korjauksin. Aloitetaan henkilékohtaisen ohjelman
hahmottaminen.

Viikot 12-13 / Kuntosaliharjoittelu osana golffarin harjoittelua

Toiseksi viimeisella tapaamisella on aika nitoa opittuja asioita yhteen. Jokainen
osallistuja paasee suunnittelemaan itselleen oman harjoitusohjelman valmentajan
avustuksella. Viimeisella kerralla voima-ja liikkuvuustestit seka saliohjelman kertaus.

Valmennuksen sisalté on ohjeellinen. Muutoksia tehddan valmennettavien
edistymisen mukaisesti.



