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Senior Power

Styrketrining for dldre damer och herrar

Vilka kan vara med?
Vi vénder oss till alla seniorer
damer och herrar och som ar
medlemmar i golfklubben. Alla
som vill réra pa sig, férbattra sin
rorelseférmaga och ma battre.

Hur trinar vi?

Vi méts en gang i veckan i sa
kallade tréningsgrupper dar
deltagarna tranar tillsammans. Vi
gor det planerat med

utgangspunkt fran vart material i Senior Power
miljéer anpassade till vart
traningsarbete. Ju dldre man blir desto roligare blir livet sa uttalade sig

- . Arthur Asher Miller, den virldsberomda amerikanske
ur gor vi:

regissoren och dramatikern. Inombords kidnns det som

Nir vi triffas utgar vi fran boken om aldrandet ir en siffra och att man egentligen ir

Senior Power. Det &r viktigt att samma person som for 20-30 ar sedan. Men det ér upp
alla i triningsgruppen ar till var och en att bedéma om du tillh6r kategorin
delaktiga och reflekterar Gver ”ildre”. Aldrandet har manga positiva sidor men det ir

iyl {belen: Fur troligtvis vildigt f4 som kan glidjas 4t de effekter som
styrketréningen och dvningarna

< X aldrandet har pa vira kropp och vira mentala f6rmagor.
kénns och paverkar var och en.

Senior Power ir ett redskap i att hjilpa dig att trina pa
Varje tréningspass omfattar en
studietid pa 45-60 minuter och
vi lagger upp och planerar varje
pass tillsammans innan vi startar
vilket innebir att alla i gruppen (bilder kommer fran SISU Idrottsutbildarna)

har mdjlighet att paverka

det mest effektiva sittet. I Senior Power har man samlat
ett stort antal triningsmoment som skall stirka din
kropp for att ma bittre och spela bra golf.
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Vad iir en Léirgrupp

| en largrupp mots deltagarna for
att lara sig tillsammans.
Metodiken &r sjalvlédrde grupper
dar initiativet och planeringen
gdbrs gemensamt av gruppen.
Larandet sker i planerade studier
dver tid med utgangspunkt fran
ett larande material i miljder
anpassade for largruppens
arbete.

Senior Power

Vi utgar fran boken Senior Power.
Tillsammans med gruppens
ledare valjer ni ut vilket trénings-
program ni vill arbete med pa
varje traningspass. Alla i gruppen
kommer att fa lana vart
studiematerial som tagits fram av
Helena Bellardini och Michail
Tonkonogi.

Senior Powers
triningsledare

Senior Power bygger pa sa
kallade lirgrupper dir vi ger
varandra inspiration och lust att

bli starkare och mera uthalliga.

Men for att detta skall bli extra
effektivt har vi engagerat Lena
Lundstréom och Ann-Catrine
Milbrink som ledare for Senior
Power inom klubben.

Ansvarig for aktiviteten 4r Ulla
Bergstrom Johansson.
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Att tinja pa aldrandet

Power Training kdnnetecknas av att man strévar efter att
paverka bada de komponenter som bestimmer power, det vill

siga bade styrka och muskelsamandragningshastighet.

Denna typ av trining férutsitter att man utfor rorelserna
(sdrskilt den del av rorelsen den typ av rorelsen dir man
forkortar muskeln - den koncentriska fasen) sa snabbt som
moijligt, till skillnad frin den konvexntionella styrketriningen

dir rérelserna utfors langsamt.

Att vara stark dr inte tillrickligt

Vi trinar och belastar vir kropp, medvetet eller omedvetet, pa
olika sitt, vilket gor att vi behaller eller utvecklar olika fysiska
kvaliteter och fé6rmagor.

Med rorelsetraning paverkar vi muskler, senor och
omkringliggande strykturer for att behalla formégor som att
till exempel kunna vinda pa huvudet tillrackligt langt for att

se de ”doda vinkeln” nir vi kor bil.

Ju dldre man blir desto roligare blir livet.

I en grupp med éldre som trinar finns det sannolikt olika mal
med triningen. Om malet &r att utveckla sin styrka och power
pa det mest optimala sittet sa att det blir till storsta mojliga
nytta for hilsan och livskvalitet sa maste triningen sittas in i

béde ett kortsiktigt och langsiktigt perspektiv.

Bl7 en av oss i Senzor Power

GOLFKLUBB




