Undirbudu pig eins og atvinnumennirnir
Meistararnir na fram pvi besta hja sjalfum sér oftar en hinir,
enda er markmidid i hvert skipti ad vinna . Svona undirbua
beir sig.

bu munt aldrei sja atvinnumann i golfi
meeta a svaedid 12 mindtum adur en hann
a teigtima, flyta sér Ut a aefingasvaedi, sla 6
drive og hlaupa svo a teiginn. Samt sem
adur er fjoldinn allur af kylfingum sem sést
gera petta dag hvern a vollum Ut um vida
verdld. Er pad nokkud skritid po
ahugamenn eigi oft erfitt med ad spila a
forgjofinni sinni?

Atvinnumennirnir hafa komist ad pvi aéd til
bess ad na hamarksarangri parf ad venja
sig & ad hita upp skipulega. Kénnun var
gerd medal 30 atvinnumanna a PGA og
LPGA tlirnum, & pvi hvernig peir undirbla sig & keppnisdegi. Ol
I6gdu pau rika aherslu a pad ad upphitun veeri ekki afingatimi.
Upphitun er ekki gédur timapunktur til pess ad préfa nyja kylfu,
vinna ad sveiflubreytingum, eda til pess ad hringja i
fasteignasalann. I stadinn skaltu leggja & minnid eftirfarandi atridi
sem studla ad pvi ad pu getir hnakkakertur gengid nidur fyrstu
brautina, tilbdinn ad sigra heiminn.

ALDREI FLYTA PER. Allir atvinnumennirnir attu pad sameiginlegt
ad vera maettir a.m.k. klukkutima fyrir teigtima sinn. "Allt parf aé
vera i laga drifinu fram ad teigtima, pvi ad flytir eda asi eykur
stress."”

BORPADPU LETTAN MAT. bad er enginn sérstakur matsedill sem er
hinn fullkomnni, en atvinnumennirnir fara varlega og borda ekki
mikid til pess ad missa ekki einbeitinguna. beir borda einni og halfri
klukkustund fyrir teigtima. Ferskir avextir, muffins og morgunkorn
eru vinszell morgunmatur i peirra hdpi. Teigtimar eftir hadegi kalla
a léttar samlokur og avexti. Flestir fordast kaffi og gosdrykki vegna
koffins sem eykur hjartslattartidni. Vatn er i pokanum hja flestum,
0og nog af pvi.

TEYGDU PIG ADUR EN bU BYRJAR AP SVEIFLA. Adeins tveir
atvinnumannanna eru ekki med teygjur i skipulagdri upphitun. Badir
sogdust pé mykja sig upp med pvi ad sveifla langt og rélega med
bungri upphitunarkylfu adur en peir byrja ad sla. Allir hinir teygja
annadhvort & hotelinu eda i buningsklefanum. Pbetta er lykilatridi til
bess ad koma i veg fyrir meidsli.



SVEIFLADl’J TIL PESS AD FINNA TEMPO OG JAFNVAGI OG
SKERPTU A STUTTA SPILINU I LEIDINNI. Sveiflur fyrir hringinn
aettu fyrst og fremst ad studla ad pvi ad finna jafnvaegi og tempo.
pess vegna sla atvinnumennirnir fullt af wedgehéggum og stuttum
hoggum fyrir hring en fa hogg med trékylfum. Med pessu eru peir i
rauninni ad sla tveer flugur i einu hdggi, par sem stutta spilid er pad
sem skorid veltur a.

"Gott getur verid ad taka nokkur hogg ur sandgryfju adur en farid er
ut ad spila. Tempd sem parf i slik hogg skilar sér vel i lengri
hoéggin. "

EITT SVEIFLUATRIPI ER NOG, JAFNVEL EKKERT.
Atvinnumennirnir fordast ad hugsa um of moérg teekniatridi a
keppnisdegi. beir breyta e.t.v. sveiflunni sinni milli vikna, en hugsa
aldrei um meira en eitt sveifluatridi & keppnisdegi, jafnvel ekkert.

ATHUGADU STEFNU OG UPPSTILLINGU. Uti 4 velli er allt
stefnumidad, pannig ad afar mikilveegt er ad einbeita sér ad
stefnunni/uppstillingunni i upphituninni).

BYRJADU UPPHITUN MED STYSTU KYLFUNNI. Styttri kylfurnar
hafa minni spennuahrif & likamann heldur en peer lengri i impact
stédu. Geymdu driverinn pangad til likaminn er ordinn mjukur og
afslappadur og sveifluferillinn épvingadur. I upphitunarferlinu getur
verid gott ad sla nokkra feita, dregna og beina bolta til pess ad auka
naemnina i hondunum.

EKKI OFGERA. Flestir atvinnumenn sld adeins 35 til 45 bolta med
7-8 kylfum. Daemigert ferli er t.d: sand wedge, pitching wedge, 9-
jarn, 7-jarn, 5- jarn, 3- jarn, 3-tré, og driver. Flestir Tur-spilarar
hita upp med oddatélujarnunum sinum annan daginn og sléttu
télunum hinn daginn.

FLATIR: BYRJADU A bVi AP FA
TILFINNINGU FYRIR HRADA. Flestir
atvinnumenn byrja & pvi ad kanna
hradann a flétinni med pvi ad taka
nokkur 16ng putt pvert yfir hana. peir
enda Yfirleitt upphitunina a afingaflétinni
med pvi ad rulla i 5-10 metersputtum.

Pad getur lika verid gott ad horfa a pau
Oll detta til pessa pumpa upp
sjalfstraustid fyrir hringinn.




EINBEITTU PER AP EINBEITINGUNNI. b( vilt ganga a fyrsta
teig rolegur og i jafnvaegi og med leikplan i vasanum(eda skyrt i
kollinum). Margir atvinnumenn, par & medal Annika Sorenstam,
undirbyr leikskipulagid sitt kvoldid adur med pvi ad sja fyrir sér
hverja holu spilada dadfinnanlega. "Pad dregur Ur 6akvedni," segir
Annika, "og eykur hja mér sjalfstraustid."

Mize einbeitir sér ad pvi ad sla seinustu upphitunarhéggin eins og
fyrstu hdéggin sem hann atlar ad sla @ hringnum. Fyrstu héggin eru
mjog mikilvaeg, pvi pau gefa téninn um pad hvernig hringurinn muni
verda.

MATTU TIMANLEGA A
TEIGINN. Nanast allir
atvinnumenn meeta a teig
adur en hollid & undan
hefur slegid teightggin sin.
Pann tima nota beir til
bess ad athuga hvort allt
er i ordnung, réttur
kylfufjoldi i pokanum,
bananarnir med o.s.frv.
Margir nota pennan tima
lika i ad sja fyrir sér
nakvaemlega hvernig peir
vilja hafa hoggin & fyrstu
holunni. Sumir huga ad
vedrinu og pvi hvernig pad
muni hafa ahrif a leikinn
fyrstu holurnar.

A pessum timapunkti eru
meistararnir slakir, skarpir
og undirbunir fyrir pad ad
skora vollin betur en
nokkru sinni fyrr.

Baettu pessum
hjalparatridum vid
upphitunina pina og auktu
bar med likurnar & pvi ad
bu skorir betur en nokkru If Paradise was half as nice....
sinni fyrr.




