Golf Fitness Trainer

Certfied Fitness & Golf Fitness Professional
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Perustehtava & tarkoitus

"One of the biggest problems that the common golfer encounters is
the inability to achieve and reproduce positions that a swing coach
desires.

"This is frustrating for both coach and student’.
("Golf Anatomy”: Craig Davies, Vince DiSaia, Human Kinetics 1, 2010; s. 3)

Golf Fitness Trainer auttaa klubigolffareita (common golfer) ylldpitamdédan ja
kehittdmdan lajikohtaisia fyysisia ominaisuuksiaan!

Golf FitnessTrainer auttaa klubigolffareita svingaamaan ja voimaan
paremmin!



Konsepti

Fitness Drillit — Konsepti - Swing Motion Drillit

Konsepti tarjoaa menetelman
Lajinomaisuus ja rakentaa suorituskykyisempi
assosiaatio golf ja luotettavampi golfsvingi

100% lajinomaisuus ja
svingiin. ohjelman mukaisia drilleja ISEESTEEND gl

. svingiin.
harjoittamalla.

"Menetelmd on tarkoitettu tyokaluksi sisddanajaa, kithdyttaa ja syventaa
keholdhtoisen golfsvingin omaksumis- ja harjoitteluprosessia.”



Konsepti

(i) Swing Motion Drillit

Perinteinen Golf Fitness -

harjoittelu
« Golf Fittness —drillit /

Functional Training Studio &
Gym

I Swing Motion Drillit
« Valikerros ja pedagogiikka
tdydentamaan perinteisia
harjoittelumuotoja

Perinteinen golfsvingin

harjoittelu
PGA / 2D analyysi / practise
drillit / driving range




Konsepti

(i) Swing Motion Drillit

1.) Mita parhaat pelaajat tekevat saannollisesti
kentalld lyontiensa valilla?

« V: Edestakaista jatkuvaa liiketta svingin kaarella
osuman molemmin puolin:
% Tarkoitus: oikean tuntemuksen |0ytaminen tukemaan

autenttista suoritusta menetelmalld, missa palautusliikkeen
energia ja liikevoima  tuottavat mm. seuraavat

ominaisuudet:

» Kehon rotaation hallinta

> Yla- ja alavartalon vdlisen keskindisen rotaation ajoituksen
(timing) hallinta, johon liittyy kehon osien vdlinen jarjestys eli
nk. kinesteettinen jarjestys (t. ketju).

> Tempo (nopeus), rytmi (vrt. jarjestys) ja sulavuus (fluidity).
» Svingin kaaren muodon hallinta (arc)
» Svingin kaaren tason hallinta (plane)

Videoesimerkki:



Konsepti
(i) Swing Motion Drillit

2.) Mita parhaat valmentajat ovat suunnitelleet 100%
lajinomaiseen golf fitness —harjoitteluun?

« V: Painavat golf-mailat

Gold Digest Magazine

Jim Mclean: “ Beat age with a weighted club”:

e “The secret to Vijay Singh continuing to play awesome through his mid-40s can
be found at his home in Florida. Placed strategically around his property are 10
weighted clubs, which Vijay is always picking up and swinging. Making 20 to 30
swings a day keeps his hands and forearms strong and his back and shoulders
as toned as those of a 20-year-old.”

GOLFDIGEST

]QRULES « “Weighted clubs have been around forever, but in an era when clubs are

E%Ffusg_ Fé\ﬂ.\i"ﬁ'gens increasingly being made lighter and everybody talks about clubhead speed,

by JIM McLEAN weighted clubs and old-fashioned strength have kind of gone away. A weighted

1 During a layoff, focus on one method.

il club is the best practice device invented. Just remember to swing it slowly and
3 Toregain distance, swing faster. to make your motion as close to the real thing as possible.”

4 Go to extremes to break bad habits.
5Ifyou'rein along slump, take a break.

G Been away? Expect a new reality.

7 If you're shanking, get help now.

8 Beat age with a weighted club.

9 You can play around injuries.

10 Check your eyes to fix your putting.




Konsepti

(i) Swing Motion Drillit

3.) "Miten parhaat valmentajat esittdvat golfswingin
visuaalisesti (2D) ?”

V: Sworitus esitetadn kellotaululla yksittaisind olotiloina
sis. mailan varren asento & kdsivarren asento per vaihe
(olotila).

X/

% First move, shaft parallel, lead arm parallel, full back, halfway down
to impact, delivery, pre-impact, impact, extension, full extension,
2/3 follow through, finish

SMD-tekniikka yhdistaa yksittdiset olotilat dynaamiseksi
harjoitteluksi samalla yhtajaksoisen edestakaisen
svingaamisen menetelmalla, jota parhaat pelaajat kayttavat
hyodyntaen tyokaluja, joita parhaat valmentajat ovat
suunnitelleet golfsvingin 100% lajinomaiseen fitness-
harjoitteluun!
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Konsepti
(i) Swing Motion Drillit

Mita SMD-tekniikka tuo mukanaan sen lisaksi, ettda se
vhdistad edella esitetyt kaytannot?

s V: Tyokalujen hyodyntaminen voidaan
skaalata pedagogisesta nakokulmasta
vaiheittain kohti autenttista tasoa:

« keho — kahvakuntopallo — erittdin painava
golffittnessmaila —  golffitnessmaila -
golfmailan varsi (— golfmaila)

Svingisuorituksen voimantuoton & tekniikan
peruslahtdotason mittaaminen voidaan aloittaa esim.
svingaamalla kahvakuntopallolla, pddstamalla irti ja
katsomalla kuinka kauas pallo lentaa:

Video:
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Konsepti
(i) Swing Motion Drillit

 Functional Studio

% Swing posture

% Swing mobility

% Swing stability

% Swing balance

% Swing coordination
% Swing strength

% Swing power

% Swing endurance




Konsepti
(i) Golf Fitness Swing Motion Drillit

Perusoletuksia:

Harjoitteet (drillit) suoritetaan edestakaisen svingaamisen menetelmadlla drilleind, jonka
aikana kehoa reititetdadan golfsvingille.

Harjoitteet suoritetaan periaatteella "mita painavampi tyokalu sita rauhallisempi tempo”.
Harjoittelu tapahtuu ideaalisti paljain jaloin tai varvastossut jalassa.

Painavilla tyokaluilla harjoiteltaessa korostuu merkitys painovoiman ja keskipakovoiman
hallinnasta ja hyodyntamisesta.

« Tyokalun luonnollista liikettd taakse ja eteen ei pyrita manipuloimaan vaan kehon liike
pikemminkin synkronisoidaan tyokalun liikkeeseen

» Harjoitteet voidaan vaihtoehtoisesti suorittaa vuoron peraan molemmilta puolilta (RH,
LH).

Harjoitteissa voidaan tarkoituksellisesti liioitella asentoja ja kulmia (vrt. "sensation vs.
reality”) tai yksittdisen pysdytetyn asennon sailyttdmisen kestoa olotilassaan.

Peilisalissa harjoittelu tarjoaa mahdollisuuden tarkastella suoritusta reaaliaikaisena.
Monitoroinnin aikana suorituksessa muuttuu ainoastaan silmien asento
katseenkohdistuksen uudelleensuuntaamisen tuloksena (pallo — peili).




Konsepti
(ii) Golf Fitness Drillit

« Gym & Functional Studio

s posture

» mobility
stability
balance
coordination
strength
power
endurance

CR)

L)

D)

/ / / / O/ /
0’0 0’0 0’0 0’0 0’0 0’0




Trainingsessio

30-min

OHJELMA

Fitness Drillit
~10-min

¢ Monimuotoista
asento- ja
liilkerata—
harjoittelua.

Swing Motion Drillit
~20-min

Yksittaisissa drilleissa hallitsevana tyyppina
yhtdjaksoinen edestakainen liike svingin kaarella.
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TITLEIST PERFORMANCE INSTITUTE (TPI)

WHAT ISMYTPI? €%

« “MyTPl.com is the largest collection of golf-specific health and
fitness information from the world's leading experts in the
game.”

« “TPI leads the world in research and data on golf fitness,
health and swing biomechanics.

www.mytpi.com

www.mytpi.com/about#what-is—-tpi

http://www.mytpi.com/improve-my-game/swing-characteristics
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