
*Klara av övning 1
Två av Tre bollar innanför målring för att klara av ett läge. Olika Chip & Pitchlägen finns att 
försöka klara av.
Syfte: Belöna repeterbarhet i första hand, skapa ett tryggt grundslag.

**Klara av övning 2
Chippar, Pitchar, Lobbar & Bunkerslag. 3 olika ”tees” till varje målring, klara 2 i rad på förs-
ta avståndet för att backa till nästa avstånd, missa 1 så står du kvar, missa båda = gå fram. 
När man sätter 2 i rad på avstånd 3 är läget avklarat och man går till nästa.
Syfte: Belönar förmågan att anpassa sig efter olika lägen och längder, färre försök, mer 
”spellik”

Minnesanteckningar  
Närspelsteknik

Grundtanke med hela upplägget kring närspelet
Vi pratade om vikten av att ha koll på viken teknik man strävar 
efter på de olika slagen runt greenerna. Om vi vill nå nästa nivå 
kan vi inte bara gå på känsla, vi behöver ha en stabil/repeterbar 
teknik som är väl inövad, sen kan vi gå på känsla.
 
Vi pratade också om att det är bra att ha en röd tråd som går 
igenom genom hela närspelet, så att tekniken på de olika slagen 
väldigt mycket påminner om varandra. Fotpositionerna och  
Kroppen som huvudmotor är några av grunderna som är  
gemensamt för alla närspelsslagen till exempel. Vi bör undvika 
att ha helt skilda tekniker för de olika slagen, för att inte göra det 
rörigt. Vi var tydliga med att säga att det finns många sätt att 
lösa närspelet på och att det här var vår syn på det.

TEMA NÄRSPEL 

Elit & Talanggruppen 
Uppland 

10 Maj 2018

Samling i teorirummet, Inomhushallen. Genomgång av dagen.
Teknikgenomgång Grundslag Chippar & Pitchar, följt av övning fr. olika lägen
Genomgång av hur vi varierar Bollflykt på chippar & pitchar,  
Klara av Övning 1*
Genomgång av Lobbar, repeterbart vs. flashigt , följt av övning från olika lägen
Genomgång av bunkerslag, följt av övning från olika lägen
Lunch
Klara av Övning 2**
Paus och ombyte inför Fysen, vi plockar ut det som behövs inför passet.
Fys Startar, utomhus!
Avslutning

09:00
09:20 
10:00 
10:20 
11:00 
11:30 
12:00 
13:00 
14:30 
14:50 
16:00

Program för dagen

Fotpositioner 
& Bollplacering



Teknik Grundslag Chippar & Pitchar
Fotpositioner, främre foten utåtroterad (ca: kl 10) för att under-
lätta att kroppen jobbar igenom ordentligt. Trycket på vänster 
fot genom slaget. Bollposition vänster klack för att flacka ut 
tillslag och nyttja klubbans ”Bounce”. Kroppen jobbar som mo-
tor, väldigt lite inblandning av handleder och armsving.  
Samma fotposition på pitchar, något bredare stans bara. 
 
 
 
Variation av höjd på Chippar & Pitchar
Vi testade ett enkelt sätt att variera bollflykten på, där vi fokus-
erade på vilken slutposition vi jobbade mot. Genom att styra 
vår finish kunde vi påverka hur vi hamnade i Impact, närmare 
bestämt vilken mängd skaftlut och dynamisk loft vi fick vid 
träffen.
 
3 olika Finish > Tre olika bolbanor 
Kunna variera Skaftlut > Höjd > Spin 
Fler verktyg i verktygslådan gör att vi löser fler/alla lägen 

Greppet långt ifrån dig och klubbhuvudet lågt (under händer-
na) i finish för låga slag
 
Greppet på samma avstånd från kroppen som i uppställningen 
och i nivå med klubbhuvudet för medelhög flykt
 
Greppet nära dig och klubbhuvudet högt (över händerna) i fin-
ish för höga slag

Variation beroende på underlag/läge på Chippar & Pitchar
Nyttja handlederna (sättning bak) för att skapa brantare tillslag 
vid sämre/tjockare lägen, för att komma åt bollen bättre och 
undvika att få gräs mellan träffyta och boll.

Variera längd på slagen 
Vilka längder vi uppnår genom de olika varianterna är väldigt 
individuellt. Vid korta slag använder vi 1 motor, allt eftersom sla-
gen blir längre kopplar vi på fer motorer, se nedan:			 
		
Använd 1 motor – Kroppens rotation 
Använd 2 motorer - Kroppens rotation + Handleder
Använd 3 motorer – Kroppens rotation + Handleder + Armsving

Fördelar med att använda kroppen som motor: 
Kompakt, repeterbart, rörelse som styrs av stora muskler ten-
derar att hålla under press, bra möjlighet att nyttja klubbans 
bounce.

Medel /Grundslag

Hög

Låg



Fördelar med att använda kroppen som motor och lägga på handleder när du behöver 
slå något längre slag:
Fortfarande en relativt kort rörelse, men med stor ökning i klubbhastighet, fortfarande bra 
connection i och med kort armsving.
Koppla på en längre armsving som sista resurs för att gå upp på distanswedgar.

Teknik Lobbslag
Samma fotpositioner som vid grundslagen, men bredda stansen ordentligt för att komma 
ner mer (sänka tyngdpunkten och få låga händer + träffytan mot mål)
Vinkla upp klubban vid adressering för att skapa mer höjd, jobba med kroppsrotation i 
baksvingen, sträva mot en finish med grepp/händer nära kroppen och klubbhuvudet högt, 
träffytan pekandes mot ditt ansikte i finish för att säkerställa att bladet hålls öppet.
Undvik ”Juniorlobben”, dvs. en vildsint sving som skapar väldigt mycket höjd, men otroligt 
varierat resultat.

Teknik Bunkerslag
I grunden väldigt likt Lobbslaget, men alla ”3 motorer” jobbar (Kropp, armar, handleder) 
för att skapa mer hastighet beroende på att vi ska svinga genom sanden.
Tänk på att inte fälla överkroppen så mycket i uppställningen, det skapar för brant tillslag 
och gör att du tar mycket sand och tappar spinn och kontroll.
Mer upprätt överkropp än på övriga närspelsslag och mer knäböj för att nå ner, ”sitt djupt”.
Våga accelerera genom hela träffen, träffytan mot ditt ansikte i finish.


