TEMA NARSPEL

Elit & Talanggruppen

Uppland

10 Maj 2018
Program for dagen
09:00 Samling i teorirummet, Inomhushallen. Genomgang av dagen.
09:20 Teknikgenomgang Grundslag Chippar & Pitchar, foljt av 6vning fr. olika lagen
10:00 Genomgang av hur vi varierar Bollflykt pa chippar & pitchar,
10:20 Klara av Ovning 1*
11:00 Genomgang av Lobbar, repeterbart vs. flashigt , foljt av 6vning fran olika lagen
11:30 Genomgang av bunkerslag, foljt av 6vning fran olika lagen
12:00 Lunch
13:00 Klara av Ovning 2**
14:30 Paus och ombyte infor Fysen, vi plockar ut det som behodvs infor passet.
14:50 Fys Startar, utomhus!
16:00 Avslutning
*Klara av évning 1

Tva av Tre bollar innanféor malring for att klara av ett lage. Olika Chip & Pitchlagen finns att
forsdka klara av.
Syfte: Beldna repeterbarhet i fdorsta hand, skapa ett tryggt grundslag.

*Klara av évning 2

Chippar, Pitchar, Lobbar & Bunkerslag. 3 olika “tees” till varje malring, klara 2 i rad pa fors-
ta avstandet for att backa till nasta avstand, missa 1sa star du kvar, missa bada = ga fram.
Nar man satter 2 i rad pa avstand 3 ar laget avklarat och man gar till nasta.

Syfte: Beldonar formagan att anpassa sig efter olika ldgen och langder, farre forsok, mer
“spellik”

Minnesanteckningar
Narspelsteknik

Grundtanke med hela upplagget kring narspelet

Vi pratade om vikten av att ha koll pa viken teknik man stravar

efter pa de olika slagen runt greenerna. Om vi vill na nasta niva

kan vi inte bara ga pa kansla, vi behdver ha en stabil/repeterbar
teknik som ar val indvad, sen kan vi ga pa kansla.

Vi pratade ocksa om att det ar bra att ha en rod trad som gar
igenom genom hela narspelet, sa att tekniken pa de olika slagen
valdigt mycket paminner om varandra. Fotpositionerna och
Kroppen som huvudmotor ar nagra av grunderna som ar
gemensamt for alla narspelsslagen till exempel. Vi bdr undvika
att ha helt skilda tekniker for de olika slagen, for att inte gdra det
rorigt. Vi var tydliga med att sdga att det finns manga satt att
6sa narspelet pa och att det har var var syn pa det.

Fotpositioner
& Bollplacering



Teknik Grundslag Chippar & Pitchar

Fotpositioner, framre foten utatroterad (ca: kl 10) for att under-
l&tta att kroppen jobbar igenom ordentligt. Trycket pa vanster
fot genom slaget. Bollposition vanster klack for att flacka ut
tillslag och nyttja klubbans "Bounce”. Kroppen jobbar som mo-
tor, valdigt lite inblandning av handleder och armsving.

Samma fotposition pa pitchar, nagot bredare stans bara.

Variation av hdjd pa Chippar & Pitchar

Vi testade ett enkelt satt att variera bollflykten pa, dar vi fokus-
erade pa vilken slutposition vi jobbade mot. Genom att styra
var finish kunde vi paverka hur vi hamnade i Impact, ndrmare
bestamt vilken mangd skaftlut och dynamisk loft vi fick vid
traffen.

3 olika Finish > Tre olika bolbanor
Kunna variera Skaftlut > Hojd > Spin
Fler verktyg i verktygsladan gor att vi l6ser fler/alla ldgen

Greppet langt ifran dig och klubbhuvudet lagt (under hédnder-
na) i finish fér laga slag

Greppet pa samma avstand fran kroppen som i uppstéllningen
och i niva med klubbhuvudet fér medelhég flykt

Greppet nara dig och klubbhuvudet hégt (6ver handerna) i fin-
ish fér héga slag

Variation beroende pa underlag/lige pa Chippar & Pitchar
Nyttja handlederna (sattning bak) for att skapa brantare tillslag
vid sadmre/tjockare lagen, for att komma at bollen battre och
undvika att fa gras mellan traffyta och boll.

Variera lingd pa slagen

Vilka langder vi uppnar genom de olika varianterna ar valdigt
individuellt. Vid korta slag anvander vi 1 motor, allt eftersom sla-
gen blir langre kopplar vi pa fer motorer, se nedan:

Anvand 1 motor - Kroppens rotation
Anvand 2 motorer - Kroppens rotation + Handleder
Anvand 3 motorer - Kroppens rotation + Handleder + Armsving

Fordelar med att anvinda kroppen som motor:

Kompakt, repeterbart, rdorelse som styrs av stora muskler ten-
derar att halla under press, bra mojlighet att nyttja klubbans
bounce.




Férdelar med att anvinda kroppen som motor och ligga pa handleder nir du behdver
sla nagot langre slag:

Fortfarande en relativt kort rorelse, men med stor dkning i klubbhastighet, fortfarande bra
connection i och med kort armsving.

Koppla pa en langre armsving som sista resurs for att ga upp pa distanswedgar.

Teknik Lobbslag

Samma fotpositioner som vid grundslagen, men bredda stansen ordentligt for att komma
ner mer (sanka tyngdpunkten och fa laga hander + traffytan mot mal)

Vinkla upp klubban vid adressering for att skapa mer hdjd, jobba med kroppsrotation i
baksvingen, strava mot en finish med grepp/hander nara kroppen och klubbhuvudet hogt,
traffytan pekandes mot ditt ansikte i finish for att sakerstalla att bladet halls dppet.

Undvik "Juniorlobben”, dvs. en vildsint sving som skapar valdigt mycket héjd, men otroligt
varierat resultat.

Teknik Bunkerslag

| grunden valdigt likt Lobbslaget, men alla ”3 motorer” jobbar (Kropp, armar, handleder)
for att skapa mer hastighet beroende pa att vi ska svinga genom sanden.

Tank pa att inte falla dverkroppen sad mycket i uppstallningen, det skapar for brant tillslag
och goér att du tar mycket sand och tappar spinn och kontroll.

Mer uppratt dverkropp an pa évriga narspelsslag och mer knaboj for att nd ner, "sitt djupt”.
VVaga accelerera genom hela traffen, traffytan mot ditt ansikte i finish.




