FORELASNING FOR GOLFSPELARE

Fystrianing & Mental trining for golf

Vilkommen till en inspirerande kvill pa Lidingd Golfklubb med fokus pa hur du kan utveckla
bade kropp och huvud for bittre prestation pa golfbanan.

Datum 26 februari

) Tid 19.00

Oavsett alder, erfarenhet eller handicap bjuder vi in dig till en foreldsning dér vi gar igenom hur ritt
fystraning och mental trianing kan hjilpa dig att spela mer héllbart, stabilt och med storre
sjalvfortroende.

Kvillens innehall:

K Fystraning for golf (ca 30 min)
En grundldggande introduktion till golfspecifik fystraning. Vi gar igenom hur du pa ett smart och
héllbart sitt kan triana for att:

e Okaslaglingden
. minska risken for skador
. forbittra rorlighet, stabilitet och svingteknik

Fokus ligger pa praktiska principer och enkla 6vningar som ér ldtta att ta med sig och anvinda i
vardagen.

«& Mental trining for golf (ca 30 min)
Har fér du en forstaelse for varfor mental tridning dr avgorande for prestation — bade pa och utanfor
banan. Vi presenterar konkreta verktyg for hur du aktivt kan arbeta for att forbéttra ditt golfspel!

Vi ser fram emot en ldrorik och inspirerande kvill tillsammans.
Varmt vilkomna!

/ Axel Nordborg och Jesper Littorin



Axel Nordborg:

Axel r verksam som juniortrinare pa Lidingd Golfklubb och Osterakers Golfklubb, dér
han arbetar med bade golftraning och fystraning. Han har en kandidatexamen 1
idrottsvetenskap frdn Gymnastik- och idrottshogskolan (GIH), ér licensierad personlig
trdnare och har genomgétt forsta steget i PGA:s tranarutbildning samt Idrottens elit-
tranarutbildning fran RF. Axel har en bakgrund som elitsatsande golfspelare pa
riksidrottsgymnasium i1 Uppsala samt pa college 1 USA.

Jesper Littorin:

Jesper har manga ars erfarenhet av tavlingsgolf, varav sju sdsonger pa professionella
tourer och de tre senaste som professionell golfspelare. Han har en bakgrund inom
idrottsvetenskap med examen som fokuserar pa psykologi och elitidrott fran Hogskolan 1
Halmstad. Han har dessutom genomgétt PGAs forsta steg 1 tranarutbildningen, vilket ger
honom en kombination av teoretisk kunskap och praktisk erfarenhet inom golf och elitidrott.
Med sin bakgrund och erfarenhet drivs han av en stark vilja att hjdlpa ménniskor att
utvecklas, na sin fulla potential och prestera pé sin basta niva.



