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– Det viktigaste är att man 
tillsammans bestämmer 
ett mål. Vad är det du vill 
ha ut av din golf och där-
efter kan vi börja jobba 
mot det, en långsiktig trä-
ning.

Jonas Carlander har jus-
terat svingar bland ama-
törer och proffs i 17 år. De 
senaste tolv åren har han 
huserat på Nybro GK och 
hjälpt flera att få kunskap 
och hitta motivation till 
att slå bollen längre men 
framför allt rakare.

De tekniska produkter-
na för att hjälpa dig till 
en bättre golfare har full-
komligt exploderat på 
marknaden. På Golfmäs-
san i Malmö handlade 
det mesta om nya upp-
finningar för 
att hjälpa dig 
att bli bättre. 
Men för att 
vara säker på 

att göra rätt och få indivi-
duella tips om vad man 
behöver träna på så är 
fortfarande ett besök hos 
någon av klub-
barnas tränare 
som gäller.

– All min trä-
ning bygger på 
repetitionsträ-
ning. Kan man 
träna utan boll 
och träna mus-
kelminne på 
repetitioner så 
blir det myck-
et lättare att 
gå vidare med nästa grej, 
berättar Jonas Carlander, 
och nämner att han bru-
kar skicka med en hem-
läxa att göra övningen 
60 gånger om dagen i 30 
dagar.

– Och missar man en 
dag får man göra fyra nya 
dagar, säger han.

Samtidigt ska man 

inte behöva träna varje 
dag om man nu inte har 
så höga mål.

– Att bli bättre på golf 
är ett långsik-
tigt jobb och 
man ska vara 
beredd på att 
göra något 
som ska hålla. 
Den viktigaste 
faktorn för att 
lära sig något 
nytt är att 
först skaffa sig 
en förståelse 
för vad som 

skall förändras.
Så det går inte att göra 

något om jag känner att 
jag tappat svingen en 
vecka före tävlingsdags?

– Jo, det är många som 
kommer och vill ha en 
quickfix och mindre saker 
kan man rätta till.

Regionens golfklubbar 
har flera välrenomme-

rade proffessionella trä-
nare. Jonas Carlander har 
till exempel jobbat som 
landslagscoach åt Svens-
ka Golfförbundet under 
fem år, främst med dam-
proffs som spelade på 
Europatouren.

Han har den högre 
tränarutbildningen på 
Bosön och är M4 i PGA:S 
rankingsystem.

Kuriosa är att Jonas Car-
lander även är specialut-
bildad av Ping och han är 
först i Småland med att 
göra utprovningar i en 
Launchmonitor som tar 
fram all behövlig fakta för 
att skräddasy klubbor till 
din sving.

LASSE HANSSON

Gör slag   i din träning

Metalwood

Järn 5, 4, 3

Järn 8, 7, 6

SW, PW, 9

Golfbil med muskler
Färdmedel. För 725 000 kronor får du en ny Hummer du 
kan ratta på vägarna. Lika mycket behöver du inte betala 
när det lyxiga och utmärkande bilmärket nu satsar på 
golfprodukter med livstidsgaranti. Ultralätta golfvagnar, 
resefodral och paraplyer var något de visade upp på Mal-
mömässan.

Dormy Golf växer med rekordfart
Handel. Dormy till Kalmar. Ja, det hoppas nog många 
golfare på. Klart är i alla fall att Dormy Golf växer med 
rekordfart och öppnar nu tre nya varhus fullproppade 
med golfutrustning i Göteborg, Norrköping och Sunds-
vall. Företaget omsatte 149 miljoner kronor 2007 och 
ökade därmed sin omsättning med 25 procent.

Tystare cobra
Klubbor. En Cobradriver väser på ett spe-
ciellt sätt. Lite för mycket tyckte många 
spelare förra säsongen. I år har Cobra där-
för preparerat innandömet på klubbhuvu-
det med två absoberande balkar. Den nya Cobran 
med L4VM:s skaft var en skön nyhet i Malmö.

Klubbhuvudet inte lika viktigt som du tror
Klubbor. Hur stor del av klubbans delar påverkar var bollen 
landar? Svar: Skaftet 90 procent, greppet 8 procent och 
klubbhuvudet bara 2 procent. Däremot har klubbhuvu-
det stor påverkan på utseende, image och känsla

Spänningsförhöjare för företagsgolfen
Prylar. Golfmässans mest intressanta pryl för att öka 
spänningen på banan var ett live score-system av Mygolf-
tour. Spelaren registrerar sin score i en handenhet och 
kan följa hela leaderboard online. Detta gör det möjligt 
för spelaren att tävla mot hela startfältet i realtid, följa 
sin placering live, se vem som leder long drive eller lig-
ger närmast flaggan. Allt kan även följas på webben eller 
i klubbhuset. Lysande spänningsförhöjare för företags-
golfen.

Callaway förlåter mer
Klubbor. Callaways nyhet med Big 
Bertha-järnen är viktfördelningen 
som som ska ge en extremt förlåtande 

träffyta och maximal längd från alla delar av 
bladet. Den breda sulan ska även förebygga att klub-
borna gräver ner sig i marken bakom bollen.

Övningsputta i centrala Kalmar
Handel. Lgolf marknadsför sig som Kalmars enda golfbutik. 
Nu satsar butiken mittemot Barometern på Kvarnholmen 
ännu mer. Med en nyanlagd putt-yta kan du testa ut din 
putter och på gång är en ny simulator så att det ska bli möj-
ligt att göra custom fit på de flesta stora märke. Nytt i årets 
kollektion är Bunker Mentality för den extreme golfaren.

Tennistränaren tillbaka – nu för golfaren
Träningsredskap. Den mobila drivingrangen har blivit verk-
lighet i och med det nya träningsred-
skapet golf-back-ball som i år har Sve-
rigepremiär. Om du kommer ihåg den 
klassiska tennistränaren så är det här 
samma sak fast i golfversionen. Riktiga 
Nikebollar sätts fast enligt ett patente-
rat säkerhetssystem vid en lina som i 
sin tur är fäst vid en handpolerad ädel-
ståls kil som trycks ner i gräsmattan. 
Sedan är det bara till att svinga som vanligt och bollen 
kommer tillbaka. se hur den fungerar på golf-back-ball.eu

Uppställning
Har du sjunkit ihop i kroppshållningen under vintern 
eller har du varit duktig och tränat?
Här är en övning som passar alla för att kontrollera 
att uppställningen är den rätta.
Det vi är ute efter är att kontrollera balanslinjen. 
Håll klubban mitt på axeln och låt den falla ner. 
Skaftet ska falla via kanten på knäet och klubbhuvu-
det ska peka rakt ner i foten.
För att se till att balanslinjen är rätt kan du enkelt 
tejpa upp din linje på en spegel. Stå därefter och 
kontrollera att hållningen är den rätta. Detta är en 
övning som bör repeteras för att hjälpa muskelmin-
net att komma ihåg den rätta hållningen.

Bollplacering
Hur var det nu igen? Var ska jag ha 
bollen i stansen? 
Enligt Jonas Carlander finns det 
bara fyra placeringar men det är 
viktigt att kolla av dem helst varje 
vecka så att man känner sig trygg 
på banan. Börja med att lägga en 
klubba bakom dig, ta din stans 
med hälarna intill klubban. Lägg 
nu ytterligare en klubb mitt-
emellan dina ben och i mitten 
placeras den första bollen. 
Här är rätt bollplacering för 
de mest loftade klubborna. Lägg 
därefter tre bollar framför den första och du har 
utgångsläget för alla klubborna i bagen.

Grepp
Visst finns det något som heter rätt golfgrepp men 
fråga tio olika experter så finns det säkert en del 

mindre skillnader hos alla. Här är i alla fall grunder-
na du ska tänka på för att hålla klubban rätt och 

därmed få bästa sving och bollträff.

Ta nu greppet 
med högerhan-
den och tänk på 
glappet mellan 
långfinger och 
pekfinger. Pek-
fingret blir som 
ett avtryckarfing-
er på en pistol. 
Lillfingret knyts 
ihop med vänster-
handen.

Ett tips är att ta 
hjälp av en pegg 
som på bilden. 
Då blir det lätt-
tare att förstå 
var man ska 
klämma åt med 
högerhanden 
så att det inte 
är pekfingret i 
avtryckarställ-
ning som styr.

1 2

Sikte
Ett vanligt fel hos medelgolfaren är att man först 
siktar in sig med kroppen. Det är helt fel. Tänk hur 
proffsen gör nästa gång du ser dem på tv. Ta ett 
enkelt grepp i klubban, vrid upp kroppen och sikta 
in dig med klubbhuvudet. När du har siktet så tar 
du ditt riktiga golfgrepp, gå isär med benen och 
kom rätt i stansen.
Ytterligare ett vanligt fel när man kommit så här 
långt är att man blir helt still i kroppen efter att ha 

siktat in sig och från ett stelt läge ska hitta svingen. 
”Man måste röra på sig hela tiden så att musklerna 
inte är stilla. Det här är viktigare än vad många kan 
tro. Tränar du specifikt på att sikta så här kommer du 
att hamna där du vill betydligt oftare”, säger Jonas 
Carlander.

Greppa klubban med 
vänsterhand. Se till att 
tummen är uppdragen 
och placerad som på bil-
den. Tänk dig ett streck 
mellan tumme och pek-
finger som i förläng-
ningen går upp till högra 
kinden. Det är det grep-
pet du ska eftersträva. 
Se även knogarnas pla-
cering.
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JONAS CARLANDER. Påsken står för dörren. Länets golfklubbar öppnar 
upp banorna helt och flera skippar vintergreenerna som varit. Nybro golf-
klubbs pro Jonas Carlander på fyra grundläggande tips att gå igenom inn-
an första rundan med kompisarna på banan.

™™ Den vikti-
gaste faktorn för 
att lära sig något 
nytt är att först 
skaffa sig en för-
ståelse för vad 
som skall för-
ändras.
JONAS CARLANDER

Sänka hela cirkeln
Lägg tio bollar runt ett hål i en lutning. 
Avstånd 1,5 meter. Putta i alla bollarna.
Syftet är att träna 1,5 meters puttar 
från olika lutningar under press.

Scramble
Putta scramble med dig själv över nio 
hål, använd två bollar.
Välj hela tiden den med det sämsta 
läget. Se vad du kan få för resultat och 
försök förbättra det.

Sänk hela linjen
Lägg sju bollar i rad i en lutande linje, 
sänk alla i följd.
Syftet är att se linjen och förstå hur 
bollarna kommer att gå i hål.

Idioten
Lägg en boll på varje avstånd, 0,5m, 
1m, 1,5m, 2m, 2,5m, sänk alla i följd.
Upprepa tre gånger.
Syftet är att träna olika avstånd under 
press och sänka bollen tänkande.

Avståndsträning
Stå på ett ställe och putta mot fem 
olika hål, alt peggar.
Sätt ut en zon där du är nöjd med att 
hamna, exempelvis en halvcirkel från 
hål och 0,5m bakom. När alla fem gång-
er två bollar är inom zonen är du klar.
Syftet är att träna upp din avstånds-
känsla

Putträning

Järn 7–sw
Gör så här: chippa enbart med höger 
hand.
Få höger handen att hålla samma vin-
kel genom slaget och att öva upp käns-
lan.

Järn 7–pw
Antal spelare: två och två
Gör så här: Välj ett mål att spela mot. 

Du skall klara det med en chip och en 
putt. Hålar du chippen får du två poäng 
(chipp och en putt = 1 poäng).
Målet är att klara tio poäng på raken. 
Missar du får du, får du börja om från 
början.

Mission Impossible
Två spelare i varje boll. Fyra lag kan 
vara i gång samtidigt.

1 väljer läge , så svårt som möjligt.
Vinner gör den som kommer närmast 
hålet.
Först till tio vinster segrar.
Chippa mot tre olika mål från samma 
utgångspunkt.
Bollen skall gå i hål el passera 
hålet inom en klubblängd.
Tre på raken för att klara 
övningen.

Chipträning

Övningar på drivingrangen
Skilj på mål träning och teknik träning 

på rangen.
Tränar du någon teknisk detalj 

i svingen, slå kolla bollbanan 
utvärdera svingrörelsen. Tänk 
inte för mycket på målet.

Målträning: ta ut mål vid varje 
slag. Gör din rutin som du bru-

kar göra på banan. Utvärdera 
bollbanan och kolla in vad bol-
len hamnar i förhållande till 
målet!
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– Det viktigaste är att man 
tillsammans bestämmer 
ett mål. Vad är det du vill 
ha ut av din golf och där-
efter kan vi börja jobba 
mot det, en långsiktig trä-
ning.

Jonas Carlander har jus-
terat svingar bland ama-
törer och proffs i 17 år. De 
senaste tolv åren har han 
huserat på Nybro GK och 
hjälpt flera att få kunskap 
och hitta motivation till 
att slå bollen längre men 
framför allt rakare.

De tekniska produkter-
na för att hjälpa dig till 
en bättre golfare har full-
komligt exploderat på 
marknaden. På Golfmäs-
san i Malmö handlade 
det mesta om nya upp-
finningar för 
att hjälpa dig 
att bli bättre. 
Men för att 
vara säker på 

att göra rätt och få indivi-
duella tips om vad man 
behöver träna på så är 
fortfarande ett besök hos 
någon av klub-
barnas tränare 
som gäller.

– All min trä-
ning bygger på 
repetitionsträ-
ning. Kan man 
träna utan boll 
och träna mus-
kelminne på 
repetitioner så 
blir det myck-
et lättare att 
gå vidare med nästa grej, 
berättar Jonas Carlander, 
och nämner att han bru-
kar skicka med en hem-
läxa att göra övningen 
60 gånger om dagen i 30 
dagar.

– Och missar man en 
dag får man göra fyra nya 
dagar, säger han.

Samtidigt ska man 

inte behöva träna varje 
dag om man nu inte har 
så höga mål.

– Att bli bättre på golf 
är ett långsik-
tigt jobb och 
man ska vara 
beredd på att 
göra något 
som ska hålla. 
Den viktigaste 
faktorn för att 
lära sig något 
nytt är att 
först skaffa sig 
en förståelse 
för vad som 

skall förändras.
Så det går inte att göra 

något om jag känner att 
jag tappat svingen en 
vecka före tävlingsdags?

– Jo, det är många som 
kommer och vill ha en 
quickfix och mindre saker 
kan man rätta till.

Regionens golfklubbar 
har flera välrenomme-

rade proffessionella trä-
nare. Jonas Carlander har 
till exempel jobbat som 
landslagscoach åt Svens-
ka Golfförbundet under 
fem år, främst med dam-
proffs som spelade på 
Europatouren.

Han har den högre 
tränarutbildningen på 
Bosön och är M4 i PGA:S 
rankingsystem.

Kuriosa är att Jonas Car-
lander även är specialut-
bildad av Ping och han är 
först i Småland med att 
göra utprovningar i en 
Launchmonitor som tar 
fram all behövlig fakta för 
att skräddasy klubbor till 
din sving.

LASSE HANSSON

Gör slag   i din träning

Metalwood

Järn 5, 4, 3

Järn 8, 7, 6

SW, PW, 9

Golfbil med muskler
Färdmedel. För 725 000 kronor får du en ny Hummer du 
kan ratta på vägarna. Lika mycket behöver du inte betala 
när det lyxiga och utmärkande bilmärket nu satsar på 
golfprodukter med livstidsgaranti. Ultralätta golfvagnar, 
resefodral och paraplyer var något de visade upp på Mal-
mömässan.

Dormy Golf växer med rekordfart
Handel. Dormy till Kalmar. Ja, det hoppas nog många 
golfare på. Klart är i alla fall att Dormy Golf växer med 
rekordfart och öppnar nu tre nya varhus fullproppade 
med golfutrustning i Göteborg, Norrköping och Sunds-
vall. Företaget omsatte 149 miljoner kronor 2007 och 
ökade därmed sin omsättning med 25 procent.

Tystare cobra
Klubbor. En Cobradriver väser på ett spe-
ciellt sätt. Lite för mycket tyckte många 
spelare förra säsongen. I år har Cobra där-
för preparerat innandömet på klubbhuvu-
det med två absoberande balkar. Den nya Cobran 
med L4VM:s skaft var en skön nyhet i Malmö.

Klubbhuvudet inte lika viktigt som du tror
Klubbor. Hur stor del av klubbans delar påverkar var bollen 
landar? Svar: Skaftet 90 procent, greppet 8 procent och 
klubbhuvudet bara 2 procent. Däremot har klubbhuvu-
det stor påverkan på utseende, image och känsla

Spänningsförhöjare för företagsgolfen
Prylar. Golfmässans mest intressanta pryl för att öka 
spänningen på banan var ett live score-system av Mygolf-
tour. Spelaren registrerar sin score i en handenhet och 
kan följa hela leaderboard online. Detta gör det möjligt 
för spelaren att tävla mot hela startfältet i realtid, följa 
sin placering live, se vem som leder long drive eller lig-
ger närmast flaggan. Allt kan även följas på webben eller 
i klubbhuset. Lysande spänningsförhöjare för företags-
golfen.

Callaway förlåter mer
Klubbor. Callaways nyhet med Big 
Bertha-järnen är viktfördelningen 
som som ska ge en extremt förlåtande 

träffyta och maximal längd från alla delar av 
bladet. Den breda sulan ska även förebygga att klub-
borna gräver ner sig i marken bakom bollen.

Övningsputta i centrala Kalmar
Handel. Lgolf marknadsför sig som Kalmars enda golfbutik. 
Nu satsar butiken mittemot Barometern på Kvarnholmen 
ännu mer. Med en nyanlagd putt-yta kan du testa ut din 
putter och på gång är en ny simulator så att det ska bli möj-
ligt att göra custom fit på de flesta stora märke. Nytt i årets 
kollektion är Bunker Mentality för den extreme golfaren.

Tennistränaren tillbaka – nu för golfaren
Träningsredskap. Den mobila drivingrangen har blivit verk-
lighet i och med det nya träningsred-
skapet golf-back-ball som i år har Sve-
rigepremiär. Om du kommer ihåg den 
klassiska tennistränaren så är det här 
samma sak fast i golfversionen. Riktiga 
Nikebollar sätts fast enligt ett patente-
rat säkerhetssystem vid en lina som i 
sin tur är fäst vid en handpolerad ädel-
ståls kil som trycks ner i gräsmattan. 
Sedan är det bara till att svinga som vanligt och bollen 
kommer tillbaka. se hur den fungerar på golf-back-ball.eu

Uppställning
Har du sjunkit ihop i kroppshållningen under vintern 
eller har du varit duktig och tränat?
Här är en övning som passar alla för att kontrollera 
att uppställningen är den rätta.
Det vi är ute efter är att kontrollera balanslinjen. 
Håll klubban mitt på axeln och låt den falla ner. 
Skaftet ska falla via kanten på knäet och klubbhuvu-
det ska peka rakt ner i foten.
För att se till att balanslinjen är rätt kan du enkelt 
tejpa upp din linje på en spegel. Stå därefter och 
kontrollera att hållningen är den rätta. Detta är en 
övning som bör repeteras för att hjälpa muskelmin-
net att komma ihåg den rätta hållningen.

Bollplacering
Hur var det nu igen? Var ska jag ha 
bollen i stansen? 
Enligt Jonas Carlander finns det 
bara fyra placeringar men det är 
viktigt att kolla av dem helst varje 
vecka så att man känner sig trygg 
på banan. Börja med att lägga en 
klubba bakom dig, ta din stans 
med hälarna intill klubban. Lägg 
nu ytterligare en klubb mitt-
emellan dina ben och i mitten 
placeras den första bollen. 
Här är rätt bollplacering för 
de mest loftade klubborna. Lägg 
därefter tre bollar framför den första och du har 
utgångsläget för alla klubborna i bagen.

Grepp
Visst finns det något som heter rätt golfgrepp men 
fråga tio olika experter så finns det säkert en del 

mindre skillnader hos alla. Här är i alla fall grunder-
na du ska tänka på för att hålla klubban rätt och 

därmed få bästa sving och bollträff.

Ta nu greppet 
med högerhan-
den och tänk på 
glappet mellan 
långfinger och 
pekfinger. Pek-
fingret blir som 
ett avtryckarfing-
er på en pistol. 
Lillfingret knyts 
ihop med vänster-
handen.

Ett tips är att ta 
hjälp av en pegg 
som på bilden. 
Då blir det lätt-
tare att förstå 
var man ska 
klämma åt med 
högerhanden 
så att det inte 
är pekfingret i 
avtryckarställ-
ning som styr.

1 2

Sikte
Ett vanligt fel hos medelgolfaren är att man först 
siktar in sig med kroppen. Det är helt fel. Tänk hur 
proffsen gör nästa gång du ser dem på tv. Ta ett 
enkelt grepp i klubban, vrid upp kroppen och sikta 
in dig med klubbhuvudet. När du har siktet så tar 
du ditt riktiga golfgrepp, gå isär med benen och 
kom rätt i stansen.
Ytterligare ett vanligt fel när man kommit så här 
långt är att man blir helt still i kroppen efter att ha 

siktat in sig och från ett stelt läge ska hitta svingen. 
”Man måste röra på sig hela tiden så att musklerna 
inte är stilla. Det här är viktigare än vad många kan 
tro. Tränar du specifikt på att sikta så här kommer du 
att hamna där du vill betydligt oftare”, säger Jonas 
Carlander.

Greppa klubban med 
vänsterhand. Se till att 
tummen är uppdragen 
och placerad som på bil-
den. Tänk dig ett streck 
mellan tumme och pek-
finger som i förläng-
ningen går upp till högra 
kinden. Det är det grep-
pet du ska eftersträva. 
Se även knogarnas pla-
cering.
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JONAS CARLANDER. Påsken står för dörren. Länets golfklubbar öppnar 
upp banorna helt och flera skippar vintergreenerna som varit. Nybro golf-
klubbs pro Jonas Carlander på fyra grundläggande tips att gå igenom inn-
an första rundan med kompisarna på banan.

™™ Den vikti-
gaste faktorn för 
att lära sig något 
nytt är att först 
skaffa sig en för-
ståelse för vad 
som skall för-
ändras.
JONAS CARLANDER

Sänka hela cirkeln
Lägg tio bollar runt ett hål i en lutning. 
Avstånd 1,5 meter. Putta i alla bollarna.
Syftet är att träna 1,5 meters puttar 
från olika lutningar under press.

Scramble
Putta scramble med dig själv över nio 
hål, använd två bollar.
Välj hela tiden den med det sämsta 
läget. Se vad du kan få för resultat och 
försök förbättra det.

Sänk hela linjen
Lägg sju bollar i rad i en lutande linje, 
sänk alla i följd.
Syftet är att se linjen och förstå hur 
bollarna kommer att gå i hål.

Idioten
Lägg en boll på varje avstånd, 0,5m, 
1m, 1,5m, 2m, 2,5m, sänk alla i följd.
Upprepa tre gånger.
Syftet är att träna olika avstånd under 
press och sänka bollen tänkande.

Avståndsträning
Stå på ett ställe och putta mot fem 
olika hål, alt peggar.
Sätt ut en zon där du är nöjd med att 
hamna, exempelvis en halvcirkel från 
hål och 0,5m bakom. När alla fem gång-
er två bollar är inom zonen är du klar.
Syftet är att träna upp din avstånds-
känsla

Putträning

Järn 7–sw
Gör så här: chippa enbart med höger 
hand.
Få höger handen att hålla samma vin-
kel genom slaget och att öva upp käns-
lan.

Järn 7–pw
Antal spelare: två och två
Gör så här: Välj ett mål att spela mot. 

Du skall klara det med en chip och en 
putt. Hålar du chippen får du två poäng 
(chipp och en putt = 1 poäng).
Målet är att klara tio poäng på raken. 
Missar du får du, får du börja om från 
början.

Mission Impossible
Två spelare i varje boll. Fyra lag kan 
vara i gång samtidigt.

1 väljer läge , så svårt som möjligt.
Vinner gör den som kommer närmast 
hålet.
Först till tio vinster segrar.
Chippa mot tre olika mål från samma 
utgångspunkt.
Bollen skall gå i hål el passera 
hålet inom en klubblängd.
Tre på raken för att klara 
övningen.

Chipträning

Övningar på drivingrangen
Skilj på mål träning och teknik träning 

på rangen.
Tränar du någon teknisk detalj 

i svingen, slå kolla bollbanan 
utvärdera svingrörelsen. Tänk 
inte för mycket på målet.

Målträning: ta ut mål vid varje 
slag. Gör din rutin som du bru-

kar göra på banan. Utvärdera 
bollbanan och kolla in vad bol-
len hamnar i förhållande till 
målet!
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– Det viktigaste är att man 
tillsammans bestämmer 
ett mål. Vad är det du vill 
ha ut av din golf och där-
efter kan vi börja jobba 
mot det, en långsiktig trä-
ning.

Jonas Carlander har jus-
terat svingar bland ama-
törer och proffs i 17 år. De 
senaste tolv åren har han 
huserat på Nybro GK och 
hjälpt flera att få kunskap 
och hitta motivation till 
att slå bollen längre men 
framför allt rakare.

De tekniska produkter-
na för att hjälpa dig till 
en bättre golfare har full-
komligt exploderat på 
marknaden. På Golfmäs-
san i Malmö handlade 
det mesta om nya upp-
finningar för 
att hjälpa dig 
att bli bättre. 
Men för att 
vara säker på 

att göra rätt och få indivi-
duella tips om vad man 
behöver träna på så är 
fortfarande ett besök hos 
någon av klub-
barnas tränare 
som gäller.

– All min trä-
ning bygger på 
repetitionsträ-
ning. Kan man 
träna utan boll 
och träna mus-
kelminne på 
repetitioner så 
blir det myck-
et lättare att 
gå vidare med nästa grej, 
berättar Jonas Carlander, 
och nämner att han bru-
kar skicka med en hem-
läxa att göra övningen 
60 gånger om dagen i 30 
dagar.

– Och missar man en 
dag får man göra fyra nya 
dagar, säger han.

Samtidigt ska man 

inte behöva träna varje 
dag om man nu inte har 
så höga mål.

– Att bli bättre på golf 
är ett långsik-
tigt jobb och 
man ska vara 
beredd på att 
göra något 
som ska hålla. 
Den viktigaste 
faktorn för att 
lära sig något 
nytt är att 
först skaffa sig 
en förståelse 
för vad som 

skall förändras.
Så det går inte att göra 

något om jag känner att 
jag tappat svingen en 
vecka före tävlingsdags?

– Jo, det är många som 
kommer och vill ha en 
quickfix och mindre saker 
kan man rätta till.

Regionens golfklubbar 
har flera välrenomme-

rade proffessionella trä-
nare. Jonas Carlander har 
till exempel jobbat som 
landslagscoach åt Svens-
ka Golfförbundet under 
fem år, främst med dam-
proffs som spelade på 
Europatouren.

Han har den högre 
tränarutbildningen på 
Bosön och är M4 i PGA:S 
rankingsystem.

Kuriosa är att Jonas Car-
lander även är specialut-
bildad av Ping och han är 
först i Småland med att 
göra utprovningar i en 
Launchmonitor som tar 
fram all behövlig fakta för 
att skräddasy klubbor till 
din sving.

LASSE HANSSON

Gör slag   i din träning

Metalwood

Järn 5, 4, 3

Järn 8, 7, 6

SW, PW, 9

Golfbil med muskler
Färdmedel. För 725 000 kronor får du en ny Hummer du 
kan ratta på vägarna. Lika mycket behöver du inte betala 
när det lyxiga och utmärkande bilmärket nu satsar på 
golfprodukter med livstidsgaranti. Ultralätta golfvagnar, 
resefodral och paraplyer var något de visade upp på Mal-
mömässan.

Dormy Golf växer med rekordfart
Handel. Dormy till Kalmar. Ja, det hoppas nog många 
golfare på. Klart är i alla fall att Dormy Golf växer med 
rekordfart och öppnar nu tre nya varhus fullproppade 
med golfutrustning i Göteborg, Norrköping och Sunds-
vall. Företaget omsatte 149 miljoner kronor 2007 och 
ökade därmed sin omsättning med 25 procent.

Tystare cobra
Klubbor. En Cobradriver väser på ett spe-
ciellt sätt. Lite för mycket tyckte många 
spelare förra säsongen. I år har Cobra där-
för preparerat innandömet på klubbhuvu-
det med två absoberande balkar. Den nya Cobran 
med L4VM:s skaft var en skön nyhet i Malmö.

Klubbhuvudet inte lika viktigt som du tror
Klubbor. Hur stor del av klubbans delar påverkar var bollen 
landar? Svar: Skaftet 90 procent, greppet 8 procent och 
klubbhuvudet bara 2 procent. Däremot har klubbhuvu-
det stor påverkan på utseende, image och känsla

Spänningsförhöjare för företagsgolfen
Prylar. Golfmässans mest intressanta pryl för att öka 
spänningen på banan var ett live score-system av Mygolf-
tour. Spelaren registrerar sin score i en handenhet och 
kan följa hela leaderboard online. Detta gör det möjligt 
för spelaren att tävla mot hela startfältet i realtid, följa 
sin placering live, se vem som leder long drive eller lig-
ger närmast flaggan. Allt kan även följas på webben eller 
i klubbhuset. Lysande spänningsförhöjare för företags-
golfen.

Callaway förlåter mer
Klubbor. Callaways nyhet med Big 
Bertha-järnen är viktfördelningen 
som som ska ge en extremt förlåtande 

träffyta och maximal längd från alla delar av 
bladet. Den breda sulan ska även förebygga att klub-
borna gräver ner sig i marken bakom bollen.

Övningsputta i centrala Kalmar
Handel. Lgolf marknadsför sig som Kalmars enda golfbutik. 
Nu satsar butiken mittemot Barometern på Kvarnholmen 
ännu mer. Med en nyanlagd putt-yta kan du testa ut din 
putter och på gång är en ny simulator så att det ska bli möj-
ligt att göra custom fit på de flesta stora märke. Nytt i årets 
kollektion är Bunker Mentality för den extreme golfaren.

Tennistränaren tillbaka – nu för golfaren
Träningsredskap. Den mobila drivingrangen har blivit verk-
lighet i och med det nya träningsred-
skapet golf-back-ball som i år har Sve-
rigepremiär. Om du kommer ihåg den 
klassiska tennistränaren så är det här 
samma sak fast i golfversionen. Riktiga 
Nikebollar sätts fast enligt ett patente-
rat säkerhetssystem vid en lina som i 
sin tur är fäst vid en handpolerad ädel-
ståls kil som trycks ner i gräsmattan. 
Sedan är det bara till att svinga som vanligt och bollen 
kommer tillbaka. se hur den fungerar på golf-back-ball.eu

Uppställning
Har du sjunkit ihop i kroppshållningen under vintern 
eller har du varit duktig och tränat?
Här är en övning som passar alla för att kontrollera 
att uppställningen är den rätta.
Det vi är ute efter är att kontrollera balanslinjen. 
Håll klubban mitt på axeln och låt den falla ner. 
Skaftet ska falla via kanten på knäet och klubbhuvu-
det ska peka rakt ner i foten.
För att se till att balanslinjen är rätt kan du enkelt 
tejpa upp din linje på en spegel. Stå därefter och 
kontrollera att hållningen är den rätta. Detta är en 
övning som bör repeteras för att hjälpa muskelmin-
net att komma ihåg den rätta hållningen.

Bollplacering
Hur var det nu igen? Var ska jag ha 
bollen i stansen? 
Enligt Jonas Carlander finns det 
bara fyra placeringar men det är 
viktigt att kolla av dem helst varje 
vecka så att man känner sig trygg 
på banan. Börja med att lägga en 
klubba bakom dig, ta din stans 
med hälarna intill klubban. Lägg 
nu ytterligare en klubb mitt-
emellan dina ben och i mitten 
placeras den första bollen. 
Här är rätt bollplacering för 
de mest loftade klubborna. Lägg 
därefter tre bollar framför den första och du har 
utgångsläget för alla klubborna i bagen.

Grepp
Visst finns det något som heter rätt golfgrepp men 
fråga tio olika experter så finns det säkert en del 

mindre skillnader hos alla. Här är i alla fall grunder-
na du ska tänka på för att hålla klubban rätt och 

därmed få bästa sving och bollträff.

Ta nu greppet 
med högerhan-
den och tänk på 
glappet mellan 
långfinger och 
pekfinger. Pek-
fingret blir som 
ett avtryckarfing-
er på en pistol. 
Lillfingret knyts 
ihop med vänster-
handen.

Ett tips är att ta 
hjälp av en pegg 
som på bilden. 
Då blir det lätt-
tare att förstå 
var man ska 
klämma åt med 
högerhanden 
så att det inte 
är pekfingret i 
avtryckarställ-
ning som styr.

1 2

Sikte
Ett vanligt fel hos medelgolfaren är att man först 
siktar in sig med kroppen. Det är helt fel. Tänk hur 
proffsen gör nästa gång du ser dem på tv. Ta ett 
enkelt grepp i klubban, vrid upp kroppen och sikta 
in dig med klubbhuvudet. När du har siktet så tar 
du ditt riktiga golfgrepp, gå isär med benen och 
kom rätt i stansen.
Ytterligare ett vanligt fel när man kommit så här 
långt är att man blir helt still i kroppen efter att ha 

siktat in sig och från ett stelt läge ska hitta svingen. 
”Man måste röra på sig hela tiden så att musklerna 
inte är stilla. Det här är viktigare än vad många kan 
tro. Tränar du specifikt på att sikta så här kommer du 
att hamna där du vill betydligt oftare”, säger Jonas 
Carlander.

Greppa klubban med 
vänsterhand. Se till att 
tummen är uppdragen 
och placerad som på bil-
den. Tänk dig ett streck 
mellan tumme och pek-
finger som i förläng-
ningen går upp till högra 
kinden. Det är det grep-
pet du ska eftersträva. 
Se även knogarnas pla-
cering.
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JONAS CARLANDER. Påsken står för dörren. Länets golfklubbar öppnar 
upp banorna helt och flera skippar vintergreenerna som varit. Nybro golf-
klubbs pro Jonas Carlander på fyra grundläggande tips att gå igenom inn-
an första rundan med kompisarna på banan.

™™ Den vikti-
gaste faktorn för 
att lära sig något 
nytt är att först 
skaffa sig en för-
ståelse för vad 
som skall för-
ändras.
JONAS CARLANDER

Sänka hela cirkeln
Lägg tio bollar runt ett hål i en lutning. 
Avstånd 1,5 meter. Putta i alla bollarna.
Syftet är att träna 1,5 meters puttar 
från olika lutningar under press.

Scramble
Putta scramble med dig själv över nio 
hål, använd två bollar.
Välj hela tiden den med det sämsta 
läget. Se vad du kan få för resultat och 
försök förbättra det.

Sänk hela linjen
Lägg sju bollar i rad i en lutande linje, 
sänk alla i följd.
Syftet är att se linjen och förstå hur 
bollarna kommer att gå i hål.

Idioten
Lägg en boll på varje avstånd, 0,5m, 
1m, 1,5m, 2m, 2,5m, sänk alla i följd.
Upprepa tre gånger.
Syftet är att träna olika avstånd under 
press och sänka bollen tänkande.

Avståndsträning
Stå på ett ställe och putta mot fem 
olika hål, alt peggar.
Sätt ut en zon där du är nöjd med att 
hamna, exempelvis en halvcirkel från 
hål och 0,5m bakom. När alla fem gång-
er två bollar är inom zonen är du klar.
Syftet är att träna upp din avstånds-
känsla

Putträning

Järn 7–sw
Gör så här: chippa enbart med höger 
hand.
Få höger handen att hålla samma vin-
kel genom slaget och att öva upp käns-
lan.

Järn 7–pw
Antal spelare: två och två
Gör så här: Välj ett mål att spela mot. 

Du skall klara det med en chip och en 
putt. Hålar du chippen får du två poäng 
(chipp och en putt = 1 poäng).
Målet är att klara tio poäng på raken. 
Missar du får du, får du börja om från 
början.

Mission Impossible
Två spelare i varje boll. Fyra lag kan 
vara i gång samtidigt.

1 väljer läge , så svårt som möjligt.
Vinner gör den som kommer närmast 
hålet.
Först till tio vinster segrar.
Chippa mot tre olika mål från samma 
utgångspunkt.
Bollen skall gå i hål el passera 
hålet inom en klubblängd.
Tre på raken för att klara 
övningen.

Chipträning

Övningar på drivingrangen
Skilj på mål träning och teknik träning 

på rangen.
Tränar du någon teknisk detalj 

i svingen, slå kolla bollbanan 
utvärdera svingrörelsen. Tänk 
inte för mycket på målet.

Målträning: ta ut mål vid varje 
slag. Gör din rutin som du bru-

kar göra på banan. Utvärdera 
bollbanan och kolla in vad bol-
len hamnar i förhållande till 
målet!
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