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vintern 2023/2024

Nu ldmnar vi dter en sasong bakom oss och langtar redan till nasta! Vi tycker att vinter-
perioden ar det perfekta tillfallet att trana tekniken, fa ordning pa detaljerna i svingen och
kdnna att man gor det "trékiga” jobbet for att kunna st redo nar nasta sasong startar.

Har pa S:t Arild, tack vare var fina akademi, kan vi tréna aret runt och erbjuda privat-
lektioner, kurser, juniortraning och klubbutprovningar fér dig som vill halla i gang. | stallet
for att stalla undan klubborna den har vintern sa ar du varmt valkommen att hdnga pa och
trdna med oss!

Vi presenterar nedan vinterns utbud som innehaller bade individuella upplagg, tréningar i
grupp och en rad nyheter.

Privatlektioner

Vi kommer sjalvklart fortsatta att vara tillgangliga for lektioner under vintern sa att du som
vill trdna pa egen hand och i egen takt kan boka in privatlektioner nar det passar dig. Alla
bokningar sker genom Pro Planner dar du valjer tranare och tid som passar dig. Klicka pa
logon nedan fér att komma direkt till bokningen:

3 colrbox

PROPLANNER

Tl LY
:...!

Vinterpriser — galler 1 nov-28 feb

25 minuters lektion 450kr
50 minuters lektion 750kr



https://proplanner.golfbox.dk/

Individuella paket

Analys & plan

Har traffas vi och satter upp dina mal infér sdsongen 2024. Vi gar igenom din sving och
teknik, gér en rorlighetsbeddmning och bestammer tillsammans vad du behéver fokusera
pa framat for att nd dina mal. Vi kollar aven av loft och lie pa dina klubbor

2 X 50 minuter
Pris: 1000 kr

Var-redo

| detta program traffas vi varannan vecka for att regelbundet kunna halla i gdng under
lagsasongen. Vi kommer att jobba med att forbattra teknik, svinghastighet, rorlighet,
bolltraff och mycket annat.

Varje tillfalle ar 50 minuter och vi haller till i studion inomhus. Vid eventuellt gynnsamt
vader kan vi ibland aven vara ute.

Upplagget innehaller fyra tillfallen som vi planerar in tillsammans med ett pass varannan
vecka fran startdatum.

4 x 50 minuter
Pris: 2500 kr

Grupptraningar

Yinyoga kurs -

Nar vi tranare traffar er under vara lektioner s3 far vi ofta hora att man kanner sig stel i
vissa ldgen och darfér har svart att utfora svingrorelsen sd som man skulle behéva. Med
start efter arsskiftet kommer vi darfér att erbjuda er ndgot helt nytt - YinYoga fér golfare!

Under denna kurs ges du mojlighet att forbattra din rorlighet i mindre grupp, i var miljo
och med likasinnade.

Yinformen ar en lugn och meditativ form av yoga baserad p3a att halla ett fatal olika
positioner passivt under en ldngre period. P3 sa satt stretchas bindvaven runt ben, leder
och organ vilket gor att saval rérlighet som smidighet 6kar. Att praktisera YinYoga ar att
vanda uppmarksamheten inat och tilldta det som ar att fa vara. YinYogan riktar sig
generellt till omradet vid hofterna, backenet och den nedre delen av ryggen och bestar
av ett 30 tal olika positioner.

Hoégst troligt kommer din vinning av kursen att vara;

- Okat enerqifléde i kroppen
- battre rorlighet
- ett lugnare mindre stressat inre.

Varje pass ar pa 75 min och vi haller till pa S:t Arild Golfklubb. Det enda du behdéver ar ett

oppet sinne, lediga kldder och en yogamatta. Vi vet att alla ar vi olika och var och en
deltar efter sina egna forutsattningar.

Ta chansen att 6ka din rérlighet och dra nytta av det i din golf!
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Alternativ 1 - for stela man &
Start vecka 5, 29/1, mandagar 15.30-16.45

Atta veckor, en gang i veckan 75 minuter per gang.
Max antal 8 personer

Kostnad: 1600 kr medtag egen matta, allt annat finns

Alternativ 2 - for alla - mixad

Start vecka 5, 29/1, mandagar 17.30-18.45

Atta veckor, en gang i veckan 75 minuter per gang.
Max antal 8 personer

Kostnad: 1600 kr medtag egen matta, allt annat finns

Janne Gleisner, kursledare

Bli en smartare golfare 2024 - Nyhet!

| den har kursen kommer vi att fokusera p3d att satta en spelplan, diskutera spelstrategi
samt implementera praktiska regler i verkligheten som du har nytta av i din golf! En
spannande kurs for dig som vill kanna dig mer forberedd och trygg i din golf. Vi kommer
att kombinera teoripass med spelstrateqi, praktiska regler och faktiska situationer med
[6sningar pa banan. Kursen ar 6ver tre timmar och vi ar bade inne och ute s3 klader efter
vader!

Kostnad: 495 kr inkl. fika
Kursledare: Rodney Scott och Jens Gleisner

Kurs 1: 11/2 13.00-16.00
Kurs 2: 3/313.00-16.00

Veckotraning i grupp - Favorit i repris!

Trana i grupp om max 3 personer, en gang i veckan i 75 minuter under fyra veckor. Vi
kommer att repetera viktiga grunder i svingen och puttning sd du kanner dig lite redo
infér sasongsstarten!

Plats bokas via Pro Planner och det finns foljande alternativ att valja p3;

Grupp 1 mandagar 1.00-12.15 - Rodney
Grupp 2 mandagar 14.45-16.00 - Rodney
Grupp 3 tisdagar 13.00-14.15 - Therés
Grupp 4 tisdagar 18.00-19.15 - Therés
Grupp 3 onsdagar 13.00-14.15 - Johan
Grupp 4 onsdagar 16.00-17.15 - Johan

Alla grupper startar under vecka 4, 2024
Kostnad: 1195 kr



Egen grupp

Ar ni nadgra stycken som vill tréna tillsammans, tex. familj, kompisar eller kolleger, sa
skraddarsyr vi garna ett upplagg efter era 6nskemal! Det kan vara ett visst antal
lektioner, ett specifikt pass eller regelbunden traning under lagsasongen.

Hor av er till nagon av oss pros sa hittar vi en bra |6sning tillsammans!

Bokning
For lektionsbokning och anmalan till kurser klicka pa Golfbox Proplanner logon nedan;

i colpbox

PROPLANNER
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Therés Larsson, Head pro
theres@starild.se

Rodney Scott, Pro
rodney.scott@starild.se

Johan Thunman Svensson, Pro
johan.thunman@starild.se

Varmt valkommen och tveka inte att héra av er om ni har fragor eller behéver hjalp med
nagonting!

Halsningar,
Therés


mailto:theres@starild.se
mailto:rodney.scott@starild.se
mailto:johan.thunman@starild.se
https://proplanner.golfbox.dk/

