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Hello Madam, I'm

1 look for the book Yes, it's in the
Att jobba med . , o e
krafter och adens meny: SWING". | didn't find J\ SCIENCE FICTION
vridmoment
i svingen

it in the "SPORT" AREA.

-Ung o naiv? section???
-Torque / Vridmoment

-Jakten pa CoM

-Plan o riktningar

-Modellen framfor Er

-CoM i rérelse

-Killar / Tjejer...?

-Speedkillers

Ronnie Andersson, mars 2025
Fredag 7 mars 11.00-13.00

-Vagval
-Funderingar

Helena - Bjérn — Jonas — Peter

Ung och naiv?

24 ar sen - Jag (naiv) ringer ett telefonsamtal — Det hdr maste jag I6sa nu
T—L+L+L-T

“-Ja, jag ar pa! @ kul”
“-Undrar om man far betalt?”

“Varje tréning fick Jonas nya tips och drillar.

“Nu kan jag ju géra allt det dér jag alltid velat, men @lt}s@ hun

"0j, vinter — banan stdngd :0). Hm...fortfarande 9 pa$§§@3iVeckan
“Vad gér trénarna i de andra idrotterna?

Idrottsvetenskap, Idrottspsykologi, Traningsdagbok, Videoanalys...




Motstand / Troghet
Acceleration Kraft

Héavarm
\WESY: Vridmoment x 3

Tyngdpunkt
Motverkande (CoM) Hastighet
krafter Vikt
Bidrag fran resp fot

Kraftvektor

Tyngdkraft  |mpuls

Vektoraddition
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En reflektion dr att svingmodeller och tekniktrender historiskt

sett har en tendens att folja de mdtinstrument som kommit ut pd
marknaden och vad dessa mdtinstrument fokuserar pd.

Ur Krav o kapacitetsprofil 2022
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Pirvett
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fast
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Jakten pa att hitta masscentrum (CoM)
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Oj vad manga plan

Hoft 20° ish — Alltid mest horisontellt
Brostkorg 35° ish
Héander 70° ish — alltid mest vertikalt

Klubba
Driver 45-50°
J6 60°
Wedge 65°

JCEE

Fullsving- klubbhuvud alltid under hander as
plan, men aldrig flackare an brostkorg

(Lobb/bunker klubbhuvudet gérna brantare &n hénderna — mer AoA per cm lowpoint)

ilken rikining 16y sig d hiie, Sverkropp, arm Klubba iden
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Manga olika plan i en sving — inga
problem

Om kroppsdelarna i den
bidragande fasen accelererar i
valdigt olika riktningar — Ja, da blir
| ' ' \ det trassligt

Matain bend och tilt for

aktuell position i rutorna

nedan, s far du riktningen det o FEorlust avenerai
kroppssegmentet roterar i R
resenterat i blé ruta. .
Skaderisk
. Forward bend (degrees) 33
5 nd 210 Side tilt (degrees) -2
(@ 1 Brd stk 9 org till Arm 4ill k\Ubba/ ha Rotation Angle (degrees) -3,468229259
\lar\\\ga H ft ti Brostk A
25 26

. : / Ground reaction forces and torques
Motstand? L, GRF ?

Kraftvektorer fran och -fot, som visar kraft i
samtliga riktningar och mats 1 newton(N).

Dessa tva kraftvektorer ger en , ocksa i samtliga
riktningar och méts i newton(N)

Torque

For att mata vridmoment sett till kroppen, behovs en
maétning/kalkyl pa individens tyngdpunkt/masscentrum
. Vridmoment mats i newtonmeter (Nm)

Man kan dven méta vridmoment i markplan.
Antingen fér respektive fot eller for
hela stansen.




Right-left
force A

Vertical
force

Total
torque
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Sagital Plane Torque

Kraft x Havarm
Ex 1400 newton
é,l meter

140 Nm i torque

Eller
18% av kroppsvikt vid 80 kg
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Sagital Plane Torque

Kraft x Havarm

Ex 1400 newton
X

0,1 meter

140 Nm i torque

Eller
18% av kroppsvikt vid 80 kg
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Sagital Plane Torque Sagital Plane Torque

ft x Hdvarm

Ex 1400 newton
X
0,0 meter

O Nm i torque

GASP Lab x GASP Lab

R S S

Bulk Upload Le Settings W e To Stud ” e Hel Import  Zoo o ows Mic Level Bulk Upload gs

Force Trail/BW: 68,34 % 6N Force Trail/BW: 31,81 %

Force Lead/BW: 109,40 % 3 Force Lead/BW: 19,73 %

CoMU/D: 1,94cm U BODY CoMU/D: 727 cmU BoDY

990 o

CoMH/T: -1,85 cm CoMH/T: 7,15 cm i
CoMT/L: -0,38.cm COMT/L: 659 cm

CoMyv Stance: 0,7% L PEAK TORQU CoM v Stance: 22,1%L PEAK TORQUE
CoP H/T: 5,20 cm 272 a CoP H/T: -0,07 cm ] 2
CoPH/TLead: 329em  # i CoP H/T Lead: -2,74 cm

CoP H/T Trail: 8,74 cm v 5 ) CoP H/T Trail: 1,23 cm

CoPT/L: 882cm : 4 CoPT/L: 069 cm

CoP v Stance: 289% L = (| CoP v Stance: 4,0% L

Stance Width: d o Stance Width:

/CoM Ground Force Vectors

27049 431 Y 18741 %

10934 489 146 082 243000 27049 431 7419 X 146 082 243000
. - B - - ~ - Ver... Vert

1 2 3 2 EUR/SEK
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Tidigt i handelsekedjan...
e
2 =
Det vi ser handa i ex P7 ar en konsekvens av 1z [
vad som kraftmassigt hande i P4,5 kanske... 33 3
2 b
N |
Det gor att om vi satter in dtgarder i P7, dar vi ser 2 >
problemet, sa har vi precis skapat en kompensation. 1
Och generellt ar en kompensation = energiforlust. l
z o
" PGA Total Torqug (Nm) 45
38
Frontal Rlane Torque (Nm)
z
)
o
L
®
2
F \
>
R-L force (N)
Sagital Plane Torqueé ——)
39 40

10
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SagitaliPlane Torque (Nm)

Frontal Rlane Torque (Nm)

| 4

Vertical force (N)

R-L force (N)

41

Sagital Plane Torqué/(Nm)

43

42

74
yTvSddnord#

Total Torqug (Nm) 45°

44
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Horizontal Plane Torque (Nm) Horizontal Plane
Torque

T T 9
5% 5 ¢
o I
S D) P 3
() o ~—

2 3 ° g
S . Right * 3
2 Left 8
o Z
2 <) R-L force (N)~
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CoM vs CoP Driver

CoM vs CoP

12



CoM vs CoP

P5 —220% av kroppsvikt

Har ar krafterna som storst & darmed belastningen

Wedge 30 m

P6 — 71% av kroppsvikt
Redan latt igen.

pa kroppen som storst. Viktigaste positionen att ligga CoM 3r pé véig uppat och bakat

skonsamt snéllt for kroppen har. COM ldgst har.

P1-100% av kroppsvikt

P7 — 27% av kroppsvikt igen.
Brostkorg pa vag ikapp hoft RoR (5-15°

kvar)

P10 — 100% av kroppsvikt igen.
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Sagital Plane Torque (Nm)

Vertical force (N)

Toe-Heal force (N)
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GASP Lab
; J S e :
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Force Trail/BW: 54.10 %
Force Lead/BW: 46.59 %
CoM U/D: -0.01 cm D
oneress
oM 003em
CoM v Stance: 7.1% T
CoP H/T: 0.09cm

CoPT/L: -012cm
CoP v Stance: 7.5%T
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GASP Lab

Send File To Student Torque Opti

25,26 PE;
Force Trail/BW: 25,73 %
Force Lead/BW: 177,58 %
CoM U/D: -7,47 cm D
CoM H/T: -0,64 cm
CoMT/L: 241 cm

CoM v Stance: 6,9% L | .30/ 257.56 PE UE

2 805/-23084
Right g’ DY WEIGHT

25.26
Right/Left Force (Left) Left Force (Right)

CoP H/T: 3,54 cm | 7,67 Nm

COPH/TLead: 046cm ¥ 0 | ' PEAK
CoP H/T Trail: 11,60 cm | DY Wi

CoPT/L: 2499 cm ) o) S e o
CoP v Stance: 76,1% L

Stance Width:

10907  7.64 640 149 265 219000 279,19 1033 90

Clubspeed killers

Ingen havarm nér det finns kraft (den totala kraften fran marken ér inte riktad bredvid CoM)
Kraften fran marken genereras fér sent, sa den hinner inte upp i kroppen och ut i arm-klubba i tid

Anvénder inte effekten av studs (stretch-shorterning). Ex fér tidig pa hoger-for lange-energin ar da
borta nar det &r dags att anvénda den framat. (dubbelpeak)

Styra om energi slukar brénsle. Energin startas i en riktning som inte ar anvandbar, sa spelaren
behover styra om(HPT & FPT feltajmar, vilket far TT att sjunka). Har tappas tid och stracka att
accelerera, vilket ger lagre kraft. (stér impulsen)

Kroppens olika delar i accelerationsfasen har olika riktning (dessutom tal detta séllan hog traningsdos
eller hég fart utifran skaderisk)

For branta axlar

Vanster 6verarm som inte kommer loss fran kroppen

Vanster armbage blocka

Skaftlut (klubbhuvud som knappt har hégre fart én greppandan pa klubban)

Slutet blad pa vag ner (fér att det lockar spelaren att géra just branta axlar och skaftlut)
For styriga hander

Balen urkopplad, vilket later héften spinna ivag sjalv med farten..
Bra om brostkorg kan vara ikapp héftern vid P 7,5)

PGA

14
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GASP Lab

L_INEe s -]

Stance Width: 43.67cm
Transport =

(=

Touza 7P

B
2

Take-home messages

* Flytta tillbaka blicken pa kroppens rérelse

* Orsaken till det du ser pa video sker av krafterna 3-4 frames
tidigare. Leta och jobba dar.

* Atletiska rorelser — det far roéra pa sig
* Dynamik gérna © — positioner nja :/
* Trdna mer pa anpassning, att |dsa av ldgen och odds/taktik
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