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PREDMLUVA

CGF poskytuje amatérskym hra¢éim tréninkovy program uz mnoho let, ale
od roku 2005 se projevuje mnohem soustredénéjsi pristup a byla rovnéz
zavedena pyramida koucinku.

Tato pyramida se béhem vice nez deseti let rozsitila a v soucasnosti zahrnuje
dvé centralni urovné a dalsi v regionech.

V poslednich letech ¢esti golfisté prokazali své schopnosti po celém svéte,
coz je jasny dikaz, ze kraci vpred a vzhiru k mezinarodnim tspéchiim
a nasledné i ke starttim v profesionalnich golfovych tarach.

Tento Tréninkovy manual CGF nebyl napsan, aby se stal encyklopedii, ale
mél by slouzit k ujasnéni si a stanoveni principt a preferenci pii aplikaci
tréninkového modelu na hréce.

Manual pokryva mnoho témat, aby ¢tenartim nabidl urcité ujasnéni, pokud
jde o styl koucinku, a snad aby pomohl jako uréity navod tém, kdo chtéji
blize pracovat s konceptem CGE.

Technika, turnajova vykonnost, rozvoj hrace, fyziologie, psychologie, tak-
tické moznosti, koucové a koucink, biomechanika, statistika, materialni
vybaveni, pldnovani, management a fada dal$ich obort délaji z golfu ob-
rovské téma k diskusi a k dosazeni shody.

Napsal jsem tento manuadl, abych CGF pomohl dokumentovat jeji soucasné
smérovani u hraci a koucu, a doufam, ze bude uzite¢ny alespon v soucasné
dobé, nebot ve sportu se déje fada zmén a jeho vyvoj v 21. stoleti je natolik
rychly, Ze co je dobré dnes, miize byt zitra zastaralé!

Keith Williams

Meé podékovani si zaslouzi:

Mike Hebron - PGA Master Professional
Gary Wiren - PGA Master Professional
Trackman Golf

PGA UK a dalsi.
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KOUCI A TRENERI - ROLE A ODPOVEDNOST

Role kouce ptindsi velkou odpovédnost, nebot kou¢ je klicovym faktorem
pro budoucnost hrac, jejich moznosti a uspéch.

Nejprve se pojdme zamyslet, jaké cile si koucink jako takovy
stanovuje:

o pomahat lidem stat se lep$imi — lep$imi v golfu i lep$§imi lidmi,

o pomahat hra¢im uvédomit si své potreby a poskytovat jim rovnova-
hu v golfu i v Zivotnim stylu,

o pomahat hra¢im vybudovat si osobni vize ,

« nabizet potencial ziskat vice ze hry — poté$eni, radost, uspéch, sebe-
uctu,

« budovat motivaci, sebevédomi, stanovovani si ciltl, prilezitosti k vi-
tézstvi,

« hledat hranice vykonnostniho potencidlu hrace,
« ridit strategicky pristup k rozvoji vykonnosti hrace,

o dodavat intuitivni a védecky pristup ke hie — ocenéni vSech aspektii
hry.

Koucink by nikdy nemél byt pohrdavy, diktdtorsky, neuctivy ¢i odsuzujici,
aplikaci koucovych viastnich norem a cilii ¢i jen pouhym poskytovdanim in-
formaci.

Jaké jsou hodnoty kouce:
o vile k dosahovani vynikajicich vysledki,
o koncentrace na hréce,
o zaméfeni na vykon,
o spravedlnost a rovnost,
o mravnost a divéra,
o spolehlivost,
o schopnost ocenéni tymové prace,

o schopnost byt prikladem.
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Jaka je funkce kouce:

o pouzivat vysoce kvalitni model tréninku, tj. takovy, ktery mtize ob-
jektivné mérit uroven dovednosti hrace,

o vytvaret a udrzovat spravné prostiedi,

« rozvijet uspé$nou strukturu koucinku, tj. takovou, ktera povede
k dosazeni cilti pozadovanych hraci,

o pracovat spole¢né, aby pomohl hra¢im nalézt a dosdhnout jejich cile,

o musi nabizet - kompetentni znalosti a rady,
- zkugenosti,
- sméfovani a planovani,
- vedeni,
- integritu a davéryhodnost,
- vciténi se do hracovych potreb,
- vzdélavani a podporu rodicu,

« byt schopen - dobfe komunikovat,
- nabizet optimisticky thel pohledu,
- naslouchat,
- prijimat a poskytovat specifickou zpétnou vazbu,
- rozumét historii hry.

Vyzkumy ukazuji tyto charakteristické rysy aspésného kouce:

« neustdle se snazi zvy$ovat svou vykonnost cestou trvalého rozvoje
a sebevzdélavani,

o dokaze identifikovat potencial lidi a jejich touhu podavat co nejlepsi
vykon,

o chape individualitu hract,

« zajimd se o hréce,

o je ptizptisobivy,

o je kreativni a schopen inovace,

« fidi a usmérnuje slozky tréninku, cvi¢eni a hry hrace,

o hrac je vzdy sttedem jeho pozornosti,

o ma schopnost zachovat klid a sebedtvéru i pod tlakem,

o snazi se o zapojeni a ucast ve vSech oblastech,
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« soustreduje se na vyzvy dané hrou a hradi,

o je hrdy na své uspéchy.

o7

Snaha o dosahovani vynikajicich vykona

Uspésni koudi véti, ze vynikajici vykony mohou byt dosazeny za téchto
predpokladii:

o Trvale udrzitelnd vynikajici vykonnost nezavisi jen na trenérském
vedeni, ale také na odhodlani hract k neustalému podavani co nej-
lepsich vykonti.

o Vile hracu trvale dosahovat co nejlepsi vysledky zavisi na nasleduji-

v/ v s

cich podminkach vytvdrenych z vétsi édsti koucinkem:

o ujasnéni si vykonnostnich cilt a jejich relativnich priorit,

o hraci maji potfebné schopnosti k podavani pozadovanych vykoni,
o hradi jsou povzbuzovdni a ocenovani,

o hradi jsou stavéni pred vyzvy, které musi prekonat,

o hrac¢i maji moznost se zlep$ovat a rozvijet na zakladé pouceni
z vlastnich chyb.

Vyhody spoluprace s dal§imi kouci:
« sdileni znalosti, informaci a zkuSenosti,
 nové pristupy a alternativy,
o zlepseni vyjadrovacich schopnosti,
o alternativni vybaveni a technologie,
« spoluprace pti vyvoji efektivnéjsich struktur koucinku,

o ujasnéni si vlastni metodologie, stylu a samostatnosti.

Uspésné vztahy s ostatnimi cleny trenérského nebo tréninkového
tymu jsou zaloZeny na:

o stanoveni spole¢nych cild,
o stanoveni komunika¢nich kanald,
o durazu na volny tok informaci smérem nahoru i dolg,

« schopnosti byt dobrym posluchac¢em,
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schopnosti nebyt prilis kriticky,

poskytovani a ptijimani zpétné vazby,

vytvoreni prostfedi divéry pro navrhovani novych myslenek a kon-
ceptt,

uvédoméni si skute¢nosti, ze v§ichni zainteresovani se snazi pracovat
dobfe.
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POUZITI TECHNOLOGII V KOUCINKU
A DULEZITOST VYBAVENI

V poslednich letech byl golf vyznamné ovlivnén modernimi technologiemi,
coz zménilo zptisob, jakym se hraci u¢i a nasledné hraji golf.

Rostouci zaclenovani expertiz z rtiznych sportovnich véd spolecné s ana-
lyzovanim vykonnosti a dal$ich méfitelnych hodnot umoznuje holisticky
pristup pri planovani a fizeni rozvoje hrace.

Profesionalni hracdi po celém svété pouzivaji k dosazeni vykonnostnich cila
a hfe na optimadlni trovni veskeré dostupné moznosti hodnoceni.

Koudi, federace a dal$i organizace zainteresované v tréninku hract by se
méli seznamit s vyhodami, které pokrok a inovace pfinaseji, a zahrnout je
do své ¢innosti.

Technicky pokrok a inovace nabizeji kou¢tim presnéjsi, 1épe métitelné
a kvantifikovatelné informace, coz snizuje subjektivitu pti hodnoceni $vi-
hu hracua i dalsich ¢asti jejich hry. S témito vyhodami vsak také prichazi
vy$$i odpovédnost a naroky na ty, kdo jsou zapojeni v zajistovani tréninku
a koucinku.

Priklady nékterych technologii, které jsou v soucasné dobé vyuzivany pro
analyzu v golfu:

« vysokorychlostni kamerové systémy,

« monitory odpalu pro ziskavani dat o kontaktu hole s mi¢em a trajek-
torii letu mice, radar a kamera,

o ultrazvukové tréninkové systémy (SamPuttLab),
o zafizeni pro 3D analyzu pohybu,

o silové a tlakové desky,

o pomtucky pro zajistovani (bio) zpétné vazby.

Kouci by méli pochopit vyznam téchto dopliujicich informaci pro rozvoj
potencialu hra¢t. Pokud nerozumi tomu, co tyto informace znamenaji nebo
jak je efektivné vyuzit v kou¢inku, museji v zajmu uspésného rozvoje hrace
akceptovat nutnost kooperace s jinymi trenéry nebo odborniky.

Zadny trenér nemiize byt $pickovy odbornik ve viech tréninkovych techno-
logiich, av8ak pristup k tomuto typu informaci je dtlezity pro trénink hraca,
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zejména pokud je jejich cilem hrat na mezinarodni nebo profesionalni
drovni.

Technologie golfového vybaveni je dalsi sférou, ktera se navzdory pravidlim
R&A a USGA rozvinula tak, aby v moderni hte hra¢tim umoznila pres-
néji kontrolovat vzdalenost a smér pfi odpalu mice. Napriklad Univerzita
TrackMan nabizi kou¢tim veskeré nejnovéjsi informace, jaké kdy byly a jsou
ziskavany ze svétovych profesionalnich turnajt.

Konstrukce kovovych hlav dfev, technologie nasad, struktura drazek, uhel
vybouleni spodni ¢asti hlavy hole (bounce) nebo rozlozeni hmotnosti v hla-
vé hole jsou jen nékteré z ménicich se faktori, které zdokonalily kontakt
hlavy hole s mi¢em. Tyto zmény jsou vyhodné pro hrace, ale kou¢im mo-

hou znesnadnit analyzu uderu a trajektorie letu mice.

POUZITI TECHNOLOGII V KOUCINKU A DULEZITOST VYBAVENT 11



VZDELANI A ROZVOJ TRENERA

Je ztejmé, ze pokud vyvoj hry smétuje ke stale lepsi vykonnosti hracu, kteti
dosahuji nizsiho skore, odpaluji mice dal a rovnéji, prihravaji si bliz k jam-
ce, maji stale vys$s$i uspésnost patovani a jsou fyzicky i psychicky stale 1épe
pripraveni, i kou¢i se museji vzdélavat a rozvijet své znalosti a dovednosti
pro naplnéni oé¢ekavani hraca.

Na internetu jsou kdykoli dostupné informace o riiznych teoriich a tré-
ninkovych metoddch, které je mozné porovnavat a porozumét jim. Védu
a technologie miizeme snaze pochopit sebevzdélavanim.

Kouci maji celosvétovy pristup k tréninkovym konceptiim poskytovanym
na komer¢ni bazi; mezinarodné uznavani trenéti nabizeji tréninkové pro-
gramy nebo vstup do svych akademii; vSechny evropské PGA maji tré-
ninkové programy a nabizeji prilezitosti k dalsimu vzdélavani. Federace
a asociace jsou si védomy, Ze ndbor a vycvik jejich vlastnich kouct je napro-
sto nezbytny, nebot neadekvatni koucink vede k méné uspésnym hrac¢tim
a hor$im vysledkiim. Cim kvalitnéjs je tréninkovy program a koucink, tim
lepsi jsou vyhlidky na kvalitni vykony hraca.

Zahrnuti golfu do programu olympijskych her od roku 2016 vedlo k nartstu
odpovédnosti autorit za zvySovani standardt a rozvoj golfového sportu.
Investice musi zahrnovat vzdélani a rozvoj — vSichni koudi a trenéfi by se
méli snazit vyuzit véech moznosti a zvysit si svou kvalifikaci i trenérské
schopnosti.
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KOUCINK MLADEZE

Pii kouc¢ovani mladeze bychom méli vzit v uvahu tfi klicové aspekty:
o fyziologické a psychologické aspekty,
« sméfovani koucinku,

s soutézivost.

Rozdily mezi détmi a dospélymi:
o velikost a tvar téla (morfologie),
o fyzicka sila,

« déti se vic spoléhaji na aerobni energetické kryti pti pohybové zatézi
(je méné efektivni nez u dospélych),

o déti jsou citlivéjsi na vysoké a nizké teploty,
o déti se rychleji unavi,

o déti jsou aktivnéjsi a neklidnéjsi,

o déti se dokazi soustredit jen po kratsi dobu,

o déti potfebuji vice podnétt,
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o odli$né motivovani déti a dospélych,

déti reaguji pomaleji,

déti se obtiznéji rozhoduji,

« déti nejsou vidy ochotné spolupracovat,

pro déti je obtizné vyhodnotit sviij vlastni vykon.

Berte v uvahu zmény, kterymi déti prochazeji:
« vyvojové faze od batolete pres $kolni vék az po dorostové obdobi,
o fyzické faktory — narazovy rtst u chlapct i divek,
« psychologické a emo¢ni faktory — puberta a dospivani,

o socialni faktory - rodinné zazemi a prosttedi, vzdélani, vztahy.

Uvédomte si, jak se déti uci:

« Budte stru¢ni ve verbalnim projevu — uvédomte si silu jazyka, pouzi-
vejte metafory.

o Pouzivejte vizualni prostfedky — ukazky, obrazky, video.

o Vyuzivejte pohybové aktivity — drily, vyukové pomicky, testy doved-
nosti.

Koucovani a u¢eni se hfe by mélo poskytovat:
o rozvoj dovednosti,
o potéseni a uspokojent,
o odmeénu za vynalozené usili,
 pochopeni Gspéchu a netspéchu,
o spravedlivost, rovnost, ¢estnost,
o sebekontrolu, vytrvalost, odpovédnost,
o sebedtvéru, sebetictu,
« rozhodnost a pozitivni ptistup,
o pochopeni nutnosti vynalozit asili,

» moznost komunikace a vytvareni vztaht s ostatnimi.
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Obsah koucinku by mél byt:
o pestry a zajimavy,
o stimulujici,
o proveditelny,
o prinaset uspokojeni,
o vzdélavat v historii hry, tradicich, etiketé, hodnotach, zdvorfilosti
a pravidlech.

Soutézni golf
o Byt nejlepsi“ nebo vitézit neni pro kazdého!
« Nékomu staci radost z ucasti ve hie a uspokojeni z vynalozeného
usili.

o Je lepsi, kdyz hra¢i maji hru radi, nez aby je délala nestastnymi.

Mezi nacvikem technik, kratkou hrou, zkuSenostmi ze soutézi a hrou na
hristi musi byt rovnovaha — u¢eni musi byt zabavné!

KOUCINK MLADEZE 15



KOUCINK HRACU A NEKOLIK MYSLENEK
PRO TRENERY

Efektivni trénink plného $vihu a kratké hry vyzaduje od kouce, aby si byl
védom duleZitosti mnoha faktort.

Pric¢ina a nasledek:

 Vime, Ze pti golfovém $vihu urcita akce nebo pozice hrac¢e mtize vést
k ur¢itym vysledktim deru, napt. silné drzeni obvykle vede k zavre-
né lici hole (pokud to neni jinak kompenzovano).

o Vime, Ze vztah mezi drahou hole a zamifenim lice hole vytvari urcité
trajektorie letu mice, napf. zavrena lic hole vzhledem k draze hole
vytvari rotaci vedouci k trajektorii hook nebo draw (pokud to neni
ovlivnéno bodem kontaktu hlavy hole s mic¢em).

« Chapeme, Ze nedostatecné fyziologické nebo psychické schopnosti
omezuji hrac¢tv herni potencial.

Existuje mnoho dalsich podobnych piikladi, ale klicovym aspektem kou-
¢inku je schopnost uvédomit si, Ze ve $vihu je mnoho na sebe vzdjemné
pusobicich vlivii a uspésny koud se musi snazit zjistit, jak funguje hracova
technika, aby mohl stanovit hlavni pti¢inu vedouci ke zptisobu, jakym hra¢
$viha a hraje.

Schopnost nebo neschopnost zahrat urcity ider nebo absolutni spoléhani
se na jeden typ uderu hrace ¢asto limituje, takze se kou¢ musi snazit zjistit
hlavni pri¢inu potizi nebo najit hra¢ovu slabinu pomoci pozorovani a urcit
jeji vliv na kontakt hlavy hole s mi¢em a let mice.

Fyziologie golfového §vihu

Cim 1épe kou¢ rozumi lidské fyziologii, rozdilim mezi muzi a Zenami,
biomechanickym aspektiim, fyzické pripravé, rovnovaze a koordinaci, zra-
kovym schopnostem a porucham a dal$im faktortim, tim vét$i ma potencial
k efektivni tréninkové ¢innosti.

Psychologie golfu

Je tieba, aby kou¢ chdpal preferovany ucebni styl kazdého hrace (vizualni,
verbalni nebo kinesteticky) a vedl ho co nejuc¢innéj$im zptisobem. Mentalni
ptistup hraci ke hie je komplikovanéjsi a zahrnuje mnoho jejich silnych
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a slabych stranek, mentalni disciplinu a preference. V kone¢ném dusledku
vedou k dspéchu nebo netispéchu hract spis motivace a odhodlani nez
jejich fyzické nedostatky.

Prilezitost a zkusenosti

Kouc¢i nemohou presné predvidat pokrok nebo uspéch hrace, proto by mél
kazdy hra¢ dostat prilezitost ziskat dostatek zkusenosti - jinak pravdépo-
dobné nedosahne svého potencidlu. Tréninkové programy se snazi hra-
¢um nabidnout znalosti a rady a také rozvrh ¢innosti, ktery zahrnuje $vih,
tvarovani iderti, rozvoj hernich dovednosti a mnohé dal$i. Nicméné - nic
nedokaze hraci nahradit u¢eni a rozvoj jeho dovednosti hrou v soutéznich
podminkach - jen ty poskytuji redlnou zpétnou vazbu a moznost jejiho
vyhodnoceni trenérem a hracem.

Jde o hrace

Ulohou kouée je pomoci hra¢iim formulovat a sestavit proveditelny tré-
ninkovy plan k dosazenti jejich potencialnich cilt. Hlavni osobou v tomto
procesu je hra¢ a kou¢ by se ani na okamzik nemél domnivat, ze on je
klicovou osobou v této etapé rozvoje.

KOUCINK HRACU A NEKOLIK MYSLENEK PRO TRENERY 17



ZAKONITOSTI, PRINCIPY A PREFERENCE

Zakonitost = obecny princip odvozeny z fakti

Zakonitosti kontaktu hlavy hole s mi¢em (impaktu) mohou byt povazovany
za stalé, nebot jsou jedinymi faktory, které ovliviiuji trajektorii letu mice.

Rozlisujeme pét faktori:
o Rychlost - rychlost hlavy hole v okamziku kontaktu s mi¢em.

« Vycentrovani uderu - vztah mezi mistem kontaktu hlavy hole s mi-
¢em a relativnim stfedem tderové plochy hlavy hole (tzv. sweet spo-
tem).

« Dréha - smér, kterym se pohybuje hlava hole v okamziku kontaktu
s micem.

« Uhel tderové plochy hlavy (lice) hole: zamiteni iderové plochy
hlavy hole (doleva nebo doprava) v okamziku a béhem kontaktu
s micem.

« Uhel ptiblizeni - tihel, pod nimz je hlava hole ptivedena k mi¢i ve
smyslu klesani, stoupani a urovné zakladny.

Princip = védecké vysvétleni funkce

Princip muiZze byt chédpan jako néco, co ovliviiuje efektivnost fungovani
zakonitosti pri ur¢ovani drahy letu mice. Zatimco zakonitosti jsou stalé,
a proto mohou byt vysvétlovany na zakladé objektivnich informaci, principy
jsou subjektivnéjsi a zahrnuji funkce jak predsvihové, tak svihové.
Je obecné akceptovano, Ze nasledujici principy jsou klicové, ale je mozné,
ze nékteti kouci jsou presvédceni, Ze existuji jesté dalsi:

o drzeni hole,

« zamifeni téla,

o zamifeni uderové plochy hlavy hole,

« zdkladni postaveni (drzeni téla, $ife postoje, pozice mice, rozlozeni
hmotnosti),

« rovina $vihu,

o délka a $irka oblouku,
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o vrchol ndprahu,

o prechod,

o pakovy systém a uvolnéni energie,

« souslednost (poradi pohybi),

o synchronizace (nacasovani téchto pohybti),
o dynamicka rovnovaha,

« rychlost t¢la,

« $vihova centra téla,

o propojeni pohybti jednotlivych ¢asti téla.

Pozndmka: Vétsina z vyse uvedenych faktorii ovliviiuje vzddlenost i smér,
avsak nékteré z nich ovliviiuji spise vzddlenost, jiné spise smér; napt. nesprav-
né vyuziti pakového systému ovliviiuje spise vzddlenost nez smer.

Preference = volba nebo obliba ur¢itého modelu nebo pfistupu

Preference jsou zvoleny kou¢em nebo hracem a tykaji se vzoru nebo stylu
$vihu, napt. konceptu jedné nebo dvou rovin, stack&tilt apod.

Zvolené preference musi odpovidat souhrnu $vihovych principt tak, ze
v okamziku kontaktu hlavy hole s mi¢em mohou byt zakonitosti vyuzivany
efektivné.
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METODIKA A PREFERENCE CGF

Tréninkovy systém CGF byl silné ovlivnén sou¢asnymi trendy ve $vihu
modernich profesiondlnich hraci. Zatimco ve svété je ispésné pouzivana
celd fada modelti $vihu, CGF upiednostiiuje model, ktery je blize konceptu
jednorovinného $§vihu a muize byt jednoduse shrnut takto:

20

Zakladni postaveni by se mélo vyznacovat dynamickym drzenim
téla, kdy je spodni ¢ast oporou pro horni ¢ast téla tak, Ze patet je na-
klonéna dopfedu nad $picky nohou smérem k mi¢i (thel predklonu
se lisi podle zvolené hole a thlu mezi ndsadou a hlavou hole).

Pti pohledu zeptedu se pri hre stfednimi a kratkymi holemi patet
jevi vertikalné, ale pfi hie s holemi s del$imi nasadami je patef na-
klonéna mirné od cile. Nejznatelnéjsi bude tento fakt v zdkladnim
postaveni pro hru s driverem.

Pozice pazi je pod rameny, takze ruce jsou pod hrudnikem (coz se
lisi podle zmén postoje u jednotlivych holi).

Vaha hrace je rovnomérné rozlozena na celém chodidle.
Pozice hlavy je ve stfedu postoje.

Horni ¢ast téla se otadi proti odporu spodni ¢asti téla, takze ve vr-
cholu naprahu je rovina levé paze obdobnd roviné ramen (ale ne
nutné stejnd) — je uprednostilovana poloha levé paze bud v jedné
linii s rameny, nebo lehce nad rovinou ramen, coz je mezi profesio-
néalnimi hraci béznéjsi nez pod ni (napf. Matt Kuchar).

Béhem pocate¢nich fazi naprahu hlava ziistava ve stfedu postoje, ale
ptijeho dokonéovani horni ¢asti téla se mtize lehce pohnout do stra-
ny. Toto se nazyva CENTERED SWING CONCEPT (koncept $vihu,
kdy hlava ztstava po vétsinu doby jeho trvani ve stfedu postoje).

Posun téla by mél efektivné vyuzivat dynamickou rovnovahu a zaro-
ven télu dovolit spravnou rotaci pri $§vihu k mi¢i a béhem kontaktu
hlavy hole s mic¢em.

Jako voditko miizeme pouzit pohyb pravého ramene (u pravorukych
hraci) smérem pres pozici, v niz bylo ve vrcholu naprahu levé rame-
no, takze ramena by se méla otacet v podobném thlu béhem celého
$vihu. To pomaha udrzovat staly sklon patere.
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o Poznamka: Vime, Ze tento pohyb ramen neni evidentni u vSech pro-
fesionalnich hracu, nebot zavisi na dynamice jejich pohybu béhem

$vihu (napt. Bubba Watson), ale pro teoretické tucely tvoii zaklad
modelu konzistentniho $vihu.

o Pri pohledu zepredu by se paze v momenté kontaktu hlavy hole s mi-
¢em mély nachazet pred télem a s efektivnim naklonénim nésady,
coz zavisi na pouzité holi.

o Pfi pokracovani $vihu hul ztstava v dané roviné a hra¢ udrzuje rov-
novahu a kontrolu nad svym télem a holi.
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LET MICE

Pro pochopeni fungovani golfového $vihu si musime byt védomi dvou kli-
¢ovych vystupty, kterych chee hra¢ dosahnout svihem a a¢innym kontaktem
hole s mi¢em - témito vystupy jsou délka a smér letu mice.

Principy

Délku tderu ovliviuji tfi hlavni faktory — rychlost hlavy hole, vycentrovani
uderu a thel pfiblizeni hlavy hole k mici.

Smér uderu ovliviiuji dva hlavni faktory — draha hole a zaméreni tderové
plochy hlavy hole (na smér letu miize mit vliv také nepresny kontakt hlavy
hole s mi¢em).

Délka uderu
Je ovlivinéna mnoha faktory, které jsou individualni:
« Rychlost hlavy hole je ovlivnéna:
o fyzickou silou,
o pohyblivosti a pruznosti téla,
o technikou,
o koordinaci a rovnovéhou.
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 Vycentrovani ideru optimalizuje dosaZenou vzdélenost. Nevycent-
rované udery vedou ke ztraté energie a ovliviuji rotaci.

« Uhel ptiblizeni vyznamné ovliviiuje vzletovy tihel a dréhu letu mice
tim, Ze ovliviiuje sklon uderové plochy hlavy hole v momenté kon-
taktu s mi¢em, rychlost rotace a délku letu mice.

Smér aderu

Vysledny smér tderu miizeme pochopit na zakladé znalosti zakonitosti
kontaktu hlavy hole s mi¢em a vlivii nevycentrovaného tuderu (na drahu
letu mice ve vzduchu v$ak pisobi mnoho dalsich faktora - viz déle).

o Dréha hlavy hole - udava smér, kterym se pohybuje hlava hole bé-
hem kontaktu s mi¢em.

o Zamifeni hlavy hole - je smér, kterym je zamifena uderova plocha
hlavy hole v okamziku kontaktu s mi¢em. Pozndmka: V zavislosti na
rychlosti hlavy hole v okamziku kontaktu s mi¢em mi¢ ztistava na
uderové plose hlavy hole asi 1/2000 vtefiny a urazi ptiblizné 18 mm
(u driveru). Béhem této doby jakdkoli zména polohy tderové plochy
hlavy hole (otevieni nebo zavieni) ovlivni smér startu mice. Uderova
plocha hlavy hole ovliviiuje smér startu asi z 80 procent.

o Vztah mezi drahou hlavy hole, zamifenim uderové plochy a bodem
kontaktu ma prostfednictvim zmén osy rotace mice dominantni vliv
na smér letu mice.

Rychlost hlavy hole pfi kontaktu s mi¢em a vysledna rychlost mice vyznam-
né ovliviuji délku i smér letu mice.
Draha letu mice

Je trojrozmérnd dréha, po které se mi¢ pohybuje od okamziku kontaktu
s hlavou hole po dopad na zem.

Pozndmka: Vice detailil o priumérné vysce viderti u jednotlivych holi pouzi-
vanych profesiondlnimi hraci trenéfi najdou v tidajich zvefejriovanych Uni-
verzitou TrackMan.

Zakonitosti letu mice

Moderni technologie umoznuji zdznam kontaktu hlavy hole s mi¢em i dra-
hy letu mice, takze hra¢i mohou vidét, Ze je mnoho faktori, které ovliviuji
charakter odpalu a drdhu letu mice. Dnes je obecné prijimano, ze koud,
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i kdyz pouziva technicky vyspélé kamerové systémy, nemuize stoprocentné
urdit, pro¢ se mi¢ béhem letu chova, jak se chova. Podstatné je, ze hlavni
faktory ovliviiujici drahu letu mice ztstaly relativné nezménény. Pti kou-
¢ovani hraca, at s technickymi prostfedky, nebo bez nich, kou¢ nebo hra¢
museji rozumét alespon kli¢covym faktoram.

Vyse uvedené aspekty ovliviiujici délku a smér letu mice vytvareji devét
zéakladnich tvarti drahy letu mice. Budeme brat v ivahu dvé dimenze — smér
startu a pohyby mice do stran.

Mi¢ musi vystartovat bud pfesné na cil nebo doleva nebo doprava od néj
v zavislosti na vztahu mezi drdhou hlavy hole, zamifenim tiderové plochy
hlavy hole a bodem kontaktu hlavy hole s micem.

2
Pull
1
Pull
Hook

3

Pull
Slice

Ball Flight
Straight 5
A 7
Slice 6
4 Hook Push
Hook

Push

Push
Slice

Let mice je ovliviiovan mnoha faktory véetné konstrukce hole, ale pro zjed-
nodudeni vezmeme v Gvahu jen zakladni zdkonitosti:

o Pokud je uderova plocha kolmo k draze hlavy hole a mi¢ je zasazen
stfedem uderové plochy, mi¢ poleti rovné a ve sméru drahy hlavy

hole.

o Pokud je uderova plocha hlavy hole zamifena doleva od drahy hlavy
hole, mi¢ poleti po trajektorii zahnuté doleva a naopak, pokud je
uderova plocha hlavy hole zamirena doprava od drahy hlavy hole,
mi¢ poleti doprava - za predpokladu, Ze mi¢ byl zasazen stfedem

uderové plochy.
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o Rozdil mezi smérem dréhy hlavy hole a zamifenim tderové plochy
pti kontaktu s mi¢em ovliviiuje rotaci mice a tim i miru zaktiveni
drahy letu mice.

Obrézek vyse predstavuje jednoduchy model zakladnich tvart drahy letu
mice. V dal$im textu se budeme zabyvat moznostmi umyslného tvarovani
uderu.

Pfi jednoduchém vysvétleni pricin rizného sméru letu mice miizeme pouzit
zakladnich termint (pro pravoruké hrace).

Fade a slice
« Uderové plocha je zamifena vpravo od drahy hlavy hole.

o Jestlize je v okamziku kontaktu hlavy hole s mi¢em uderova plocha
zamifena lehce vpravo (je oteviena), pak bude draha letu mice zpo-
¢atku ptima a ke konci ponékud zahnutd doprava. Tento typ uderu
se nazyva fade.

o Jestlize je iderova plocha vice oteviena, zptisobi vét$i bo¢ni rotaci
mice, takze draha letu mice bude vice zahnutd a mi¢ se bude pohy-
bovat zleva doprava po celou dobu letu. Tento typ tderu se nazyva
slice.

Draw a hook
« Uderova plocha je zamifena vlevo od dréhy hlavy hole.

o Jestlize je v okamziku kontaktu hlavy hole s mi¢em tderova plocha
zamifena lehce vlevo (je zavrena), pak bude draha letu mice zpo-
¢atku prima a ke konci ponékud zahnutd doleva. Tento typ tderu se
nazyva draw.

o Jestlize je uderova plocha vice zaviena, zptsobi vétsi boc¢ni rotaci mice,
takze draha letu mice bude vice zahnutd a mi¢ se bude pohybovat
zprava doleva po celou dobu letu. Tento typ tderu se nazyva hook.

Mnoho let se vétilo, Ze spiSe nez zamireni uderové plochy hlavy hole je
klicovym aspektem ovliviiujicim pocate¢ni smér letu mice draha hlavy
hole v okamziku kontaktu s mi¢em. Tento nazor byl jednozna¢né vyvracen
Cochranem a Stobbsem v roce 1968 v jejich knize ,,Search for the Perfect
Swing“!, ale PGA a kou¢i nadale zastavali tradi¢ni postoje, dokud dalsi

! Pozn. prekl.: ,,Hledani dokonalého §vihu‘
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védecky vyzkum jednoznac¢né nepotvrdil, Ze tyto ndzory jsou nespravné.
Nyni jsme si védomi, Ze kli¢ovym faktorem je zamiteni uderové plochy
hlavy hole.

Sklon uderové plochy hlavy hole ma také vyznamny vliv na dréhu letu mice,
nebot rychlost zpétné rotace (backspin) ovliviiuje miru zakfiveni drahy letu.

Vyssi sklon tderové plochy obvykle vytvari vyssi rychlost zpétné rotace,
a proto je drdha letu méné ovlivnéna naklonem osy rotace mice.

Vycentrovani ideru a dal$im faktortim se budeme v nasledujicim textu
vénovat jen stru¢né, nebot to je tak rozsahlé téma, ze v tomto manudlu
nemame prostor pro detailni rozpracovani.

Védecka analyza letu mice

Kouci (i hraci) by méli védét, co ovliviiuje let mice v zavislosti na kontaktu
hlavy hole s mi¢em (viz ,Zakonitosti“). Dva faktory dulezité pro kouce
jsou pohyb a balistika.

Pohyb

Pro pochopeni letu mice je tfeba dobfe rozumét Newtonovym pohybovym
zakontim.

Prvni Newtoniiv pohybovy zakon:

Jestlize na téleso neptisobi Zadné vnéjsi sily nebo vyslednice sil je nulova,
pak téleso setrvava v klidu nebo v rovnomérném primocarém pohybu.
Druhy Newtonitv pohybovy zakon:

Jestlize na téleso ptisobi sila, pak se téleso pohybuje se zrychlenim, které
je primo imérné ptsobici sile a nepfimo tmérné hmotnosti télesa.

F=mxa

kde F je vektor sily, m je hmotnost télesa a a je vektor zrychleni. Vektory
sily a zrychleni maji podle této rovnice stejny smeér.

Treti Newtontv pohybovy zakon:
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Proti kazdé akci vzdy ptisobi stejna reakee.

Draha mice = oblouk nebo trajektorie mice ve vztahu k bodu opusténi
lice hole.

Balistika

Pozndmka: V golfu mdme tendenci pouZivat pojem trajektorie letu mice spise
nez balistika letu, ale let mice ovliviiuji fyzikdlni veli¢iny, které nejsou vy-
sledkem kontaktu hlavy hole s micem. Podivame-li se na né zjednodusené,
vidime, jak vyznamny vliv na let mice mohou mit faktory jako gravitace,
odpor vzduchu, vitr, teplota, hustota vzduchu, nadmotskd vyska aj.

Fyzika trajektorie (drahy) letu mice

Znamym prikladem trajektorie je draha hozeného mice. V jednoduché
aproximaci ma tvar paraboly. Obecné, kdyZz budeme uréovat trajektorie letu,
budeme muset brat v ivahu hlavni proménné jako gravita¢ni silu a odpor
vzduchu. Timto se zabyva balistika jako védecka disciplina.

Hozeny mi¢ nevytvari svoji vlastni silu, ktera by ho vynasela vzharu. Mi¢
m4 tendenci klesat od okamziku, kdy opusti ruku vlivem odporu vzduchu
a zejména gravitace. Skute¢ny pokles mice zavisi na pocate¢ni trajektorii.
Mi¢ poleti nejdale, pokud vyleti pod thlem 45 °.

Vztlak

Smér rotace micku
podtlag

Odpor vzduchu
— —_—

Smér pohybu
micku

J Hmotnost

Golfové mice vytvareji — diky zpétné rotaci (backspinu) a dialkim v po-
vrchu (dimples) — svou vlastni vztlakovou silu. Tato dodate¢nd vztlakova
sila mtize zptsobit:

« zpomaleni snizovani uhlu stoupani

o po urcitou dobu udrzeni konstantniho thlu stoupani

o po urcitou dobu zvyseni thlu stoupani.
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Kouc¢i si musi byt védomi, ze rychlost hlavy hole a mice pti kontaktu a hod-
noty rotace (spinu) a uhlu stoupani maji klicovy vliv na to, jak a pro¢ hra¢
dokaze nebo nedokdze snadno vytvaret urcité typy drahy letu mice nebo
muze mit urc¢ité hodnoty faktoru vzdalenosti letu a dobéhu mice (carry &
roll), které bude obtizné zménit, dokud hra¢ nezméni parametry kontaktu
hole s micem.

Faktory klimatu a nadmofské vysky

Teplota vzduchu

Teplota mice a aktudlni teplota vzduchu ptimo ovliviiuji chovani mice.
Obecné, teplota ovliviiuje pruznost mice a jeho rotaci a také hustotu vzdu-
chu, v némz se pohybuje. V$e uvedené ovliviiuje chovani mice.

Teplota mice

Obecné, teplejsi mi¢ leti dale, nebot opusti tderovou plochu hlavy hole
s vyssi rychlosti a rotaci nez mi¢ chladnéjsi a zvysuje tak vzletovy ahel.
Teplo dava mici vice pruznosti, takze se vice odrazi a leti dale.

Vybér mice
Pokud hrajete za niz$ich teplot (pod 10 °C), komprese mi¢e muze zptsobit

velky rozdil v jeho chovani. Obecné, mice s vysokou kompresi nepoleti za
chladného pocasi tak daleko jako mice s nizkou kompresi.

Teplota vzduchu

Chladné dny znamenaji, Ze hustota vzduchu je vyssi, takze mic¢ vyzaduje vys$si
rychlost k dosazeni ur¢ité délky rany nez za teplého dne a naopak - kdyz je
vzduch teply, je také fidsi a mi¢ bude mit lepsi vlastnosti a poleti dale.

Hustota vzduchu

Hustota vzduchu (kg/m?) zavisi na teploté vzduchu, specifické vlhkosti,
tlaku a nadmoiské vysce. Jestlize jsou nadmoiska vyska a tlak stejné, lisi
se jen teplota a specificka vlhkost. Specificka vlhkost je skute¢né mnozstvi
vodni pary ve vzduchu (g/kg) jako protiklad k relativni vlhkosti, coz je
procentualni vyjadfeni mnozstvi vodni pary ve vzduchu v porovnani s ma-
ximdlnim, které by vzduch mohl za dané teploty obsahovat (¢im teplejsi
vzduch, tim vét$si mnozstvi pary mutize obsahovat).
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Nadmorska vyska

Cim vyse jdete, tim je vzduch Fidsi. Jak kles4 hustota, klesa i odpor vzduchu,
takze bude proudit snadnéji kolem letictho mice a ten mize vzduchem letét
rychleji. Nicméné, mensi tfeni / odpor vzduchu znamena, Ze pod micem je
nizéi tlak, takze je snizena vztlakova sila. Tyto faktory také vysvétluji, pro¢

je rotace méné u¢inna v ohledu na vztlak. Niz$i odpor vzduchu umoznuje
delsi dolet a zaroven snizeny vztlak zptsobuje nizéi trajektorie letu.

Dusledkem toho je vzletovy tihel klicovym aspektem — ¢im vy$si thel vzletu,
tim vétsi potencial maximalizovat vzdélenost; ¢im niz$i uhel vzletu, tim kratsi
draha letu. Pfi niz$im uhlu vzletu mi¢ poleti v niz§im thlu, ale diky niz§imu
odporu vzduchu vyssi rychlosti a s vys$im potencidlem k dobéhu.

V kone¢ném dusledku je jednodussi dosazeni delsich udert holemi s vy$sim
sklonem diky lepsim vzletovym faktortm a rotaci.

Vitr

Spravné pochopeni vlivu vétru na let mi¢e pomahd hra¢tim a kou¢um sta-
novit spravnou taktiku ke zdolani hristé.

Jednoduse feceno faktory odpalu a rotace mi¢e po kontaktu hlavy hole
s mi¢em jsou bud podporeny, nebo potlaceny snizenim nebo zvysenim
vztlakové sily a odporu vzduchu vétrem. Vztlakova sila mi¢ zvedd a odpor
vzduchu ho zpomaluje.

Protivitr — proud vzduchu proti mici je zesilen, coz vede k zesileni vztlakové
sily a odporu vzduchu. Mi¢ vyleti vySe, dfive ztrati rychlost a bude padat
pod vys$sim thlem, coz povede ke kratsimu dobéhu. Vitr ve skute¢nosti
nezvysuje rychlost rotace, ale ¢im vice mic rotuje, tim vyse vyleti pomoci
silnéjsi vztlakové sily vytvorené proudénim vzduchu.

Zadni vitr — proudéni vzduchu okolo mice je pomalejsi, takze vztlakova

sila a odpor vzduchu jsou snizeny. Mi¢ poleti nize, urazi ve vzduchu delsi
vzdalenost a bude mit potencialné delsi dobéh. Pro lepsi kontrolu mice je

Bo¢ni vitr - zvétSuje rotaci mice a znasobuje faktory letu, ¢imz ztézuje
predvidani a efektivni kontrolu letu.

Pozndambka: Rychlost a smér vétru jsou samoziejmé diileZité faktory, nicméné
musime vzit v uvahu také vliv teploty a vlhkosti vzduchu.
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Doporucuji vSem kouciim sledovat informace publikované Univerzitou Track-
Man ohledné tiderti hranych ve vétru - je jasné, Ze tidery ve vétru, které nejsou
hrd¢i dobfe tizené nebo vypocitané, podstatné ztrdceji na vzddlenosti.

Faktory rotace mice

Rychlost rotace = rychlost rotace mice kolem vysledné osy rotace bezpro-
stfedné poté, co mi¢ opusti iderovou plochu hlavy hole.

Golfova htil udéluje mici rotaci, bez niz by se nechoval, jak se chova, a to
ve smyslu vysky i sméru.

Jestlize akceptujeme, Ze pfi Cisté zpétné rotaci mic rotuje presné vertikalné,
a proto neovliviiuje smér uderu, musime chapat, Ze jakakoli odchylka osy
rotace povede mi¢ doprava nebo doleva od cilové linie tderu.

Magnustv efekt = bézné pozorovatelny jev, pfi némz se rotujici mi¢ (nebo
valec) odchyli od své ptivodni dréhy letu. Je dilezity v mnoha mic¢ovych
sportech a je pojmenovan po Gustavu Magnusovi, némeckém fyzikovi,
ktery ho objevil.

Zaktivend draha letu mice je zpiisobena z velké ¢asti rota¢nim pohybem
(kolem naklonéné osy) a Magnusovym jevem vyvolavajicim silu kolmou
na osu rotace, ktera odklani mi¢ od pfimého sméru.

Zpétna rotace mice, pfi niz horni ¢ast mice rotuje proti sméru pohybu
mice (kolem vodorovné osy), vyvolava vertikalni silu, ktera piisobi proti
gravitaci a umoznuje mici zastat ve vzduchu déle a déle doletét, nez kdyby
nerotoval.

Vzlet mice - smér a tthel

Smér odpalu je ovliviiovan jen dvéma hlavnimi faktory — zamirenim tdero-
vé plochy hlavy hole a drahou hlavy hole. Vyzkum provedeny Univerzitou
TrackMan ukdzal ptiblizny vliv téchto faktorti na smér odpalu:

o Driver = 85 % zamifeni iderové plochy a 15 % draha hlavy hole.
o Zeleza = 75 % zamifeni tiderové plochy a 25 % draha hlavy hole.

Uhel vzletu je ovliviiovan zejména dynamickym sklonem hlavy hole pfi
kontaktu s mi¢em. Vyzkum provedeny Univerzitou TrackMan ukazal pfi-
blizny vliv téchto faktort na smér odpalu:

o Driver = 85 % sklon a 15 % thel priblizeni hlavy hole.
o Zeleza = 75 % sklon a 25 % thel piiblizeni hlavy hole.
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Pozndmka: Dalsi faktory zahrnuji rychlost rotace mice, rychlost hole, vycen-
trovani tideru, konstrukci hole a typ mice.

D Plane

Theodore P. Jorgensen poprvé vysvétlil koncept D Plane (Descriptive Plane)
ve své knize , The Physics of Golf “%, nicméné v nedavnych letech Univerzita
TrackMan rozsitila koncept D Plane a jeho vysvétleni letu mice.

Pro pochopeni konceptu D Plane je dilezité védét, co je sklon osy rotace
a jak ovliviiuje let mice.

Sklon osy rotace mtizeme definovat jako thel horizontdlni odchylky, pti
které mi¢ opousti uderovou plochu hlavy hole. Mi¢ nerotuje ve dvou smé-
rech - zpétné a do stran, ma jen zpétnou rotaci kolmou k linii pfivedeni
hlavy hole.

Smér rotace

Osa Iotace

Vlevo Vpravo

Koncept D Plane v podstaté popisuje vzlet mice po jeho oddéleni od tde-
rové plochy hlavy hole. Jorgensen vysvétluje, Ze dvé vzajemné se protinajici
linie definuji rovinu.

Rovina D Plane je tvofena linii predstavujici smér pohybu hlavy hole
(v okamziku oddéleni mic¢e od tderové plochy hlavy hole) a linii pred-
stavujici smér kolmy k lici hole (v okamziku oddéleni mi¢e od uderové
plochy hlavy hole).

2 Pozn. piekl.: ,,Fyzika golfu
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Koncept D Plane ukazuje, ze po-
¢ate¢ni smér letu mice po jeho
oddéleni od uderové plochy hlavy
hole je v roviné D, ktera je dana
uhlem mezi pohybem hlavy hole
a zamifenim uderové plochy hla-
vy hole.

Nezasazeni stfedem hlavy hole (Nevycentrovani)

Technologie ma velky vliv na to, do jaké miry nevycentrované udery ovliv-
nuji let mice. Vyrobci vyuzivaji efektu ozubeného kola (Gear effect) k mi-
nimalizaci negativniho ovlivnéni letu mice v ptipadé, kdy hra¢ nezasahne
mi¢ sttedem hlavy hole (tzv. sweet spot).

Efekt ozubeného kola ma mnohem vétsi ucinek pri hie dfevy, zejména
driverem, nez pti hte zelezy diky konstrukei dfev umoznujici vyrobciim

Yyvey

mnohem vice vyuzit momentu setrva¢nosti a umisténi tézisté hlavy hole.

« Moment setrvacnosti = odpor, ktery htl klade rotaci nebo vychyleni
pti kontaktu s micem.

o Tézisté = mysleny bod v hlavé hole, kde se protinaji vSechny téznice. Je
¢asto oznacovan jako ,,sweet spot“ (ackoli to neni technicky spravné).

o Efekt ozubeného kola (Gear Effect) = efekt zptisobeny vyboulenim
lice hole, které zptisobuje, Ze se nevycentrované udery vraceji zpét
k zamyslené cilové linii.
Kouci si musi byt védomi toho, Ze zaktiveni a drdha letu golfového mice miiZe
byt vyznamné ovlivnéna nevycentrovanym tiderem a Ze pozorovdni viders
pouhym okem nemiize poskytnout viplnou informaci o tom, co se déje pti
kontaktu tiderové plochy hlavy hole s micem.
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KLICOVE ASPEKTY TRENINKU

Vyznam rutin

vy s

Vsichni tspésni hradi si vybudovali rutiny, které jim slouzi ke kontrole vlivi
okolniho prostredi. Jejich chovani a postoje se fidi dodrzovanim téchto rutin,
takze mohou za vSech okolnosti hrat automaticky a s dusevnim klidem. Dosa-
zeni nizkého skore nebo vedeni v turnaji vyZzaduji klidné soustiedéni a mentalni
pritomnost. Spatné rany a zahrani bogey nebo double bogey na jamce vyzaduji
k udrzeni hra¢ské rovnovahy psychickou odolnost. Dodrzovani rutin umoznuje
hra¢tim uvolnit se tak, aby hréli na hranici svych moznosti.

Rutina musi byt automaticka ¢innost a musi byt vzdy opakovana pres-
né stejnym zptisobem. To hradi otevira cestu k provedeni kazdého tde-
ru rytmickym a konzistentnim $vihem, pfi némz je soustfedéni se na
cil hlavnim faktorem spi$ nez soustfedéni se na $vih nebo jiné faktory
odvadéjici pozornost.

Piedtaderova rutina (pfiprava na uder)

Jako kou¢i musime rozli$ovat, co je skute¢né soucasti preduderové rutiny a co
povazujeme za technické nebo psychologické aspekty. Je téeba, aby si kouci
stanovili, které prvky by méli hrace ucit s ohledem na instinktivni prvky, které
si hra¢ vnese do preduderové rutiny a které na néj budou mit pozitivni nebo
negativni vliv. Kou¢ je odpovédny za vytvoreni co nejefektivnéjsi rutiny pro
kazdého hrace. Stejnd rutina neni vhodna pro vSechny hrace.

Preduderova rutina = soustava ¢innosti a myslenek, které se pred zahranim
kazdého tderu stale opakuji po urcity casovy usek.

Zacatek

Zacatek se u kazdého hrace lisi — nékteti tvrdi, Ze zac¢ina vybérem a vytaze-
nim hole z bagu, jini uvadéji, Ze v okamziku, kdy se hra¢ za¢ina soustredit na

cil, a dalsi si mohou myslet, ze zac¢ind ve chvili, kdy hra¢ zaujima postaveni.
Zacatek miize byt definovan, ale u jednotlivych hraci se bude lisit.

Obsah

Preddderova rutina je vét$inou tvorena nékolika stalymi prvky - prichodem
k mi¢i se zalozenim hole, zaujetim kone¢né pozice téla, uchopenim hole
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k zamifeni, pohledem smérem k cili, pfipravou mysli a téla na provedeni
$vihu. Je zaloZena na osobni zkuSenosti kazdého hrace, takze jeho osobni
zvyky a zpusoby jsou soucasti rutiny a mély by byt pro kouce ptijatelné,
pokud neni evidentni, Ze jsou neefektivni nebo plytvaji energii.

Postupy a procesy

Prioritou je dosdhnout efektivni ptipravy na uder, ktera hrac¢i umoznuje
pristoupit k mi¢i s ¢istou mysli, pohodIné a sebevédomé, aby véril sprav-
nému vybéru hole, druhu uderu a mohl provést $vih s plnou rozhodnosti.
Mentalni dovednosti, jako je vizualizace a predstavivost, byvaji silnymi
prvky dobré rutiny a mizeme je pozorovat u mnoha $pi¢kovych hraca.

Je stejna pro vSechny udery?

Zku$enosti ukazuji, ze hra¢i maji podobnou, ale ne nutné identickou pti-
pravu k riznym udertim, které se chystaji zahrat. Priprava na plny tuder
se u jednotlivych hraca lisi, pfiprava na kratkou hru mtze obsahovat vic
tyzické ¢innosti pro ziskani dobrého pocitu pfi odhadovani vzdalenosti,
patovani vyzaduje spravné posouzeni sméru aderu ¢tenim sklonu jam-
kovisté. Gregu Normanovi jako svétovému hradi ¢islo 1 bylo zméreno, Ze
mu priprava na jakykoli ader, at uz plny uder, pitch, chip nebo pat, trva
22 vtetin. Sergio Garcia omezil ota¢eni hlavy pti vizualizaci cile po zaujeti
postaveni nad micem, ale jeho zakladni zvyklosti mu zistavaji i po mnoha
letech. John Daly prosté ,,chytil a odpalil®

Zavér

Kouci musi pozorovat a chapat preduderovou rutinu hracd. Po rozeznani
a pochopeni, co hraci nejlépe vyhovuje, kou¢ miize hrac¢i pomoci udrzo-
vat tento aspekt hry konzistentni a spravné fungujici i pod tlakem, kdy je
klicovy pro jeho celkovy vykon.
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TECHNIKA A METODIKA PLNEHO SVIHU

Drzeni hole (dlouha a kratka hra)

CGF nemd v éimyslu ucit kouce zdklady drZeni hole, ale presto uvddime né-
kolik pozndmek a doporucent.

Na soucasnych svétovych turnajovych sériich mizeme vidét mnoho zpii-
sobti drzeni hole, takZze mtizeme Fici, Ze neexistuje dokonalé drzeni. Pfesto
existuje nékolik spole¢nych aspektt pti vyuce hracii vsech urovni, které
kou¢i mohou pouzit pro dosazeni maximalni u¢innosti drzeni hole pro
kontrolu pozice uderové plochy a optimalizaci uvolnéni hole (spravna
funkce zapésti).

Ruce jsou jedinym spojenim hrace s holi a jejich tkolem je efektivné pro-
vést zavérecnou fazi privedeni hole k mici i. Vezmeme-li v tvahu fyzické
a biomechanické aspekty rukou a zapésti béhem S$vihu, pochopime, pro¢
sila a pruznost ovliviiuji polohu zapésti, thel mezi levou pazi a holi a na-
¢asovdni.

Uvodni uchopent hole je ovlivnéno fadou faktort - velikosti a silou hra-
¢ovych rukou a zapésti, pozici hrace v zakladnim postaveni, mechanikou
$vihu, momentalni charakteristikou letu mice nebo tim, jak by si pral byt
schopen hrit, jeho schopnosti efektivné zasdhnout mic, tloustkou rukojeti,

tuhosti a délkou ndsady hole, hmotnosti hole, thlem mezi hlavou a nasa-
dou hole.

Ackoliv CGF doporucuje, aby se trenéfi snazili u¢it hrace nejlepsi mozné
drzeni hole na zédkladé spravnych a ovéfenych poznatkd, musi existovat
prostor pro variace a osobni preference. V idealnim ptipadé by méli byt
vsichni mladi hraci od zac¢atku vedeni ke spravnému drzeni, protoze nejsou
k dispozici zadnd prokazana data, ktera by naznacovala spravnost pouZiti
silného nebo slabého drzeni pti kompenzaci mensiho vzriistu nebo slabsi
tyzické konstituce. Jen velmi zfidka lze vidét hrace s nespravnym drzenim
hole, které by mu umoznovalo spravné a konzistentné kontrolovat pozici
uderové plochy hlavy hole.

Je mozné zvolit jakykoli zptisob drzeni hole - interlocking (zaklesnuti ma-
licku pravé ruky s ukazovackem levé ruky), overlapping (prekrytim mezery
mezi ukazovackem a prostredni¢kem levé ruky malickem pravé ruky) nebo
baseballové (umisténi vSech deseti prsti na drzadle hole / obourucni), ale
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vétsina dobrych hra¢ti obvykle dava prednost drzeni s prekrytim (overlap),
protoze je pro né nejvhodnéjsi a nejucinnéjsi.

Drzeni se zaklesnutim (interlock) je doporucovano pro hrace s mensima
nebo slabsima rukama nebo zapéstim a miize byt pohodlnéjsi pro mladsi
hrace.

Neni vhodné doporucovat hra¢m baseballové drzeni, nebot prevlada na-
zor, Ze pri ném casto v pribéhu uderu spodni ruka dominuje, coz vede
k ndhodnym vysledkiim uderd. Je to pro kontrolu hole a konzistentnost
udert nejméné vhodny zptisob drzeni.

Je vhodné drzet se réeni ,,Dobré drZeni je na cely Zivot!*
Pozice rukou

Leva ruka

Po mnoho let byla doporuc¢ovana poloha hole napri¢ levou dlani a na prv-
nim kloubu ukazovacku, ale dnes$ni profesionalni hraci drzi hiil vyse v dlani

NIy

a napfic prsty, coz dovoluje prstim dominanci pfi kontrole hole.

Koucink CGF davé tomuto zptisobu piednost, nebot panuje presvédéent,
ze umoznuje hraci vice vyuzivat pakovy systém a mit lepsi kontrolu hole
a dovoluje rukam udélit holi vyssi rychlost pii kontaktu s micem.

Nékteti argumentuji, Ze tento zptisob drzeni hole levou rukou vede k jeji
prili§ samostatné ¢innosti, ale jelikoz moderni $vih je ovlddan vice pohy-
bem celého téla, ruce jsou pii ptivadéni hole ke kontaktu s micem méné
aktivni.

Kolik kloubii levé ruky by mélo byt vidét? Opét otazka preferenci nebo
mozna pocitu z tdert a vysledného letu mice, ale mezi profesionaly jsou
v praméru vidét tfi klouby, takze tento fakt mtizeme pouzit pro talentované
amatéry jako voditko.

Prava ruka

Jestlize je htil umisténa ve spodni ¢asti dlané a prstd, tak by mél hrac byt
schopen pohodlné ,obalit” pravou dlan pres levy palec tak, ze by témér
nemél byt vidét.
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Pozndmka: Tento vztah mezi levym palcem a pravou dlani je dulezZity pro
spojeni obou rukou a nabizi hra¢i spravné moznosti pti kontrole pohybu
hole a sily uderu.

Dlouhé nebo kratké postaveni palci

V idedlnim ptipadé jsou $picky palctt umistény proti prvnim ¢lankam uka-
zovacku, takze hill lezi pohodIné na prostiednich kloubech ukazovackd, tj.
v tzv. efektivni pozici ,,spousté”.

%3

Pozndmka: Velmi diilezitd je poloha levého palce, protoze nespravnd ,dlouhd
poloha (podél drzadla hole) vede k odlisnému pouZiti svalii a Slach ruky a zd-
pésti, coz md vliv na tlak sevieni, vyuZiti zdapésti coby zdavésu v pdce vzniklé
mezi levou pazi a holi (lag), kontrolu lice hole a potencidl k ziskdni energie.
Vnitfni strany palct se dotykaji hole, ¢imz prispivaji k u¢innéjsimu vyuziti za-
pésti, potencialu paky mezi levou pazi a holi (lag) a lepsi kontrole lice hole.

»V“ pozice

Pokud ma hra¢ spravné drzeni hole, tak .V tvofena palci a ukazovaky obou
rukou budou mitit mezi pravou tvar a pravé rameno u pravaka a mezi levou
tvar a levé rameno u levaki.

Tlak v sevieni hole v zakladnim postaveni

Ackoli v zdkladnim postaveni by nemél byt zadny védomy nebo prehnany
tlak pti sevieni hole a ac¢koli vzhledem k rtiznym fyzickym vlastnostem
a preferencim také neni mozné ur¢it, jak velky by tento tlak mél byt, 1ze
vysvétlit, které ¢asti rukou nabizeji nejvétsi potencial pro spravny stisk a jak
to povede ke zvyS$ovani tlaku béhem $vihu, zvlasté pak pri prechodové fazi
a béhem $vihu k mici.

Poloha zapésti a dlani

Dlané obou rukou by mély byt proti sobé a u nejortodoxnéjsich golfistt by
mély sméfovat lehce dovnitt smérem k holi. V koneéném uchopeni hole
se zapésti ocitnou v pozici, kterd muze byt nazvana ,,motyli“ jev, kdy jsou
hibety rukou ohnuty lehce ven od predlokti. To béhem $vihu dovoluje bi-
omechanicky spravné pohyby rukou. Nespravné drzeni nevykazuje tento
»motyli“ jev bud zadny, nebo naopak prehnany.
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Leva ruka

Poslednti tfi prsty levé ruky drzi hil pohodlné v dlani a tlak ukazovéku
zavisi na zpusobu drzeni. Pfi drzeni s pfekrytim (overlap) md malik pravé
ruky sklon k vyvijeni zvySeného tlaku, pti drzeni se zaklesnutim (interlock)
takové misto se zvySenym tlakem neni a pfi desetiprstém drzeni (basebal-
lovém)je tlak celkové uvolnény.

Prava ruka

Nejvétsi tlak proti dlani vyvijeji pfi stisku hole dva prostfedni prsty. Na
horni ¢ast palce levé ruky vyviji ptirozeny tlak prava dlan svym ,nabalenim®
na holi. Vzdjemnd poloha palce a ukazovaku dovoluje hraci citit mezi nimi
zvy$eny tlak na hul, ktery se béhem $vihu jesté zvysuje.

Ucinné vyuziti tlaku p¥i drZent hole v okamZiku zalozeni za mi¢ umozni hrdci
dosdhnout konzistentnéjsi rychlosti a lepsiho rytmu golfového Svihu a maxi-
mdlni vyuziti rukou pfi pfivedeni hole k mici. Pti prosvihu tlak prstii na hiil
roste, takze si hrdci musi uvédomit velky vyznam spravného drZeni.
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Postup k dosazZeni spravné polohy rukou pri drzeni

Co hrac dél4, aby dosahl spravného a efektivniho drzeni hole, je otazka
zvyku nebo pocittl, takze mtizeme vidét, Ze nékteti hraci drzi hiil uz pred
zaujetim zakladniho postaveni, zatimco jini umistuji ruce na htil az po za-
yjeti zakladniho postaveni jako zavére¢nou ¢ast své prediderové rutiny.

JelikoZ nemtiZe existovat jen jediny postup pii dosahovani spravného dr-
zeni, kouci by méli dbat na spravnou finalni polohu rukou a také sledovat,
zda hra¢ déla pred zapocetim $vihu jesté néjaké drobné tpravy.

Variace

Volba zptisobu drzeni hole je zcela individudlni, ale CGF vzdy doporucuje
volit mezi drzenim s prekrytim (overlap) nebo s prekfizenim (interlock),
a to v zavislosti na morfologii hrace a §vihovych preferencich. Hleddni kom-
promist v drzeni hole neni dobrd volba, nebot kazdy hra¢ je schopen najit
takovou polohu rukou, ktera nevnasi do jeho hry kompromisy v kontrole,
nacasovani, sile a konzistenci udert.

Zopakujeme komentdi: Je vhodné drZet se réeni

»Dobré drZeni je na cely Zivot!*

Zaujeti zakladniho postaveni a zaloZeni hole:

Pozndmka: Ndsledujici doporucent se vztahuji k zaujeti postaveni pro rovné
rdany, nikoli pro rdny timyslné tvarované af tak ¢i onak.

Poradi jednotlivych krokt pro dosazeni spravného zakladniho postaveni se
muze ménit a kazdy hrad¢ nebo trenér mize mit své preference, ale nasledu-
jici postup nabizi spolehlivou a pevnou konzistenci provedeni:

o zamifeni lice hole,

o spravné drzeni hole,

« umisténi chodidel - $itka postoje a vzdalenost od mice,
e spravna pozice mice,

o spravné zamireni téla vici cili,

o spravny postoj a rovnovéha.
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Podivejme se na jednotlivé kroky:

Zamifeni lice hole

Pokud lic hole mifi pfimo na cil (tj. je kolmo k cilové linii), je pravdépo-
dobné, ze vSechny nasledujici kroky budou spravné. Zamireni lice hole
také tvori soucdst preduderové rutiny, nebot se vztahuje k mentalnimu
soustfedéni na cil.

Drzeni hole
Vétsina hract spravné uchopi hiil aZ po zamireni lice na cil, pficemz vétsina
zadind cely proces horni rukou.

Umisténi chodidel (postoj)

Zaujeti spravné a vhodné $ifky postoje je diilezité, nebot $ifka postoje ovliv-
nuje stabilitu, rovnovéhu, pohyblivost, styl $vihu, silu a nac¢asovani.

Pozndmka: Ackoli neexistuje Zddny vzorec pro presnou Sitku postoje, v tré-
ninkovém systému CGF je snaha hledat cesty k dosazeni dynamického postoje
u kazdého hrdce. Je uptednostiiovin postoj trochu Sirsi.

Jako voditko muize slouZit, Ze $ifka postoje bude takova, Ze spustime-li
zvnéj$ku ramen kolmici, dotkne se:

o u driveru vnitfni strany chodidla,

« udfev a dlouhych Zelez palce u nohy,

o u stfednich a kratkych Zelez stfedu chodidla,

« u plnych nebo % ran wedzi vnéjsi ¢asti chodidla.

U kratsich prihravek berte v tivahu hrac¢av styl a jeho pocity. U hry z bankru
je 1épe zaujmout $irsi postoj.

Vytoceni chodidel

Koudi a trenéfi maji své preference, ale jako voditko mize byt pouzito
umisténi hodin pfimo pred hrace. Levé chodidlo bude sméfovat ven smé-
rem k 11.00, pravé chodidlo bude vytoceno také lehce ven a sméfovat na
12.30/1.00 hod (u pravorukého hrace).
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Vzdalenost od mice

Tento faktor zavisi na hrac¢ové vysce, fyziologii a na zvolené holi. Také je
dan drzenim téla hrace a vzdalenosti volné visicich rukou od téla.

Spravna pozice mice

Vzhledem k riiznosti pouzivanych $vihii nemiize existovat Zadnd pozice
mice, ktera by vyhovovala vsem hra¢tim. Mi¢ je obvykle umistén v zavislosti
na vybrané holi mezi sttedem postoje a predni nohou hrace. Pfedni noha
je obvykle pouzivana jako referen¢ni bod. Pii hie Zelezy by mél byt mi¢
zasazen v sestupné ¢asti drahy hole, pti hie hybridy blizko nebo v nejniz$im
bodé oblouku, pfi hre driverem spiSe ve vzestupné ¢asti Svihu.
Pozndmka: Miize byt uptednostiiovdn bud koncept proménné polohy mice
(poloha mice se posunuje tim vic doptedu, ¢im delsi je hiil), nebo koncept stdlé
polohy mice (mi¢ ziistdvd vzhledem k pfedni noze nékolik centimetrii uvnity
postoje a zadni noha méni polohu dovniti nebo ven podle zvolené hole).

Proménna poloha mice
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Stala poloha mice

=

Zleva: kratké Zelezo, stiedni Zelezo, dlouhé Zelezo

Zamifeni téla

Pozndmka: Trenéfi CGF Casto pro jednoduchost pouzivaji termin mifit pro
hole a zamiteni pro télo.

Je diilezité si uvédomit, Ze na to, co hra¢ povazuje za spravné zamireni téla,
mad silny vliv jeho ostrost vidéni a smysl pro rovnovahu. Z toho vyplyva, ze

kou¢ musi prilezitostné hraci pripomenout nebo ho trénovat, aby se naucil,
co ,,ptimo na cil“ skute¢né znamena.

Na zamifeni téla ma také vliv obvykly tvar hracova uderu. Pfi zaujimani
postoje ,,pfimo na cil“ se hra¢ snazi stat celem kolmo k cilové linii. Klicové
casti téla jsou chodidla, kolena, boky (stfedni ¢ast téla) a ramena (horni
Cast téla).
Poloha hlavy ovliviiuje schopnost stat ,,pfimo na cil, proto je mozné chapat
pohled vpred jako kolmy k cilové linii.
Paze jsou rovnéz soucasti postoje, proto v neutralni pozici budou také kol-
mo k cilové linii.
Dvé poznamky:
« Budou individudlni odchylky vzhledem k fyziologii hracu
o Pokud jsou paze ve $§patné pozici, coz ¢asto zptisobuje $patné drzeni
hole, je pravdépodobné, ze ve $patné pozici budou i ramena (horni
Cast téla).
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Protoze lic hole je polozena na skutecné cilové linii, ale télo je znatelné vedle

této linie, je zamiteni téla jednim z nejtézsich vikolit a jednim z faktori gol-
fového $vihu, ktery vyZaduje neustdlou kontrolu a tipravy.

Postoj a rovnovaha

Je obtizné zaujmout spravny postoj bez toho, aby télo bylo v rovnovaze
a ptipraveno k zahdjeni $vihu.

Uhly v postoji jednotlivych hraca jsou ddny jejich fyzickymi moznostmi,
takze si musime uvédomit, ze dobry postoj vyzaduje vynikajici svalovou
kontrolu, rovnovahu, adekvatni propriorecepci (vnimani polohy téla)
a schopnost orientovat se v prostoru. Rizné fyziologické typy vyzaduji
rizné druhy postoje zalozené na urcitych zakladnich pravidlech.

Zakladni pravidla pouzivand v tréninku CGF jsou:

Pohled po cilové linii

o Télesné uhly jsou dynamické, kolena lehce pokréena, panev nakloné-
na dopredu, horni ¢ast téla naklonéna dopredu nebo smérem k mici.
Ramena a zada v jedné linii.

o Patef ma dva pozorované thly - spodni a stfedni ¢ast patete je naklo-
néna vpred smérem k mi¢i a horni ¢ast hrudni patere je naklonéna
trochu vice doptedu a smérem k miéi. Sije je lehce prohnuta k zemi.
Hlava by méla byt v uvolnéné poloze, takze brada by méla byt 5-10cm
od hrudi. Kdyz bude hlava pfilis vysoko, brada bude vystr¢ena a ije
bude vypadat jako prohnutd nahoru. Pokud bude ptili$ nizko, bude
kréni pater prilis sklonéna k zemi (dobré pti patovani).

o Pfi spravném naklonu panve dopredu bude linie hyzdovych svalt
tésné za patami, zadni ¢dst ramen nad stfedem chodidel a horni ¢ast
ramen nad nebo tésné pred $pickami nohou. Hra¢ bude vypadat
naklonén dopredu a v dynamickém postaveni.

o U kratsich a stfednich holi visi paze relativné vertikdlné pod hru-
di, av8ak u delsich holi, kdy je patef vice vzpfimena, jsou paze vice
pfedsunuty pred hrudnik.

Vv ey

letickém postoji.
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Celni pohled
« Hlava je ve stfedu postoje, pater relativné kolmo pro hru se stfedni-
mi a kratkymi holemi, ale pfi hte s del$imi holemi je horni ¢ast pa-
tefe mirné odklonéna od cile. Nejvétsi sklon patefe pak budeme mit
pti zalozeni driveru.
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o Paze a ruce jsou v pozici pred stfedem téla, takze pri hre s kratkymi
a stfednimi holemi bude trojtihelnik tvofeny pazemi ve sttedu horni
¢asti téla. Pri hie s del$imi holemi se budou ruce a paze postupné
posouvat doptedu, aby odpovidaly pozici mice, takze trojahelnik
bude posunut lehce dopfedu k cili. Sklon nasad u zelez bude takovy,
ze ruce budou vzhledem k hlavé hole mirné smérem k cili, ale u drev
bude tento sklon vice vertikalni a u driveru mohou byt ruce dokonce
lehce za mi¢em (patrné u nékterych hraca).

o Predni ¢ast ramen by méla byt v jedné linii s hrudnikem, nikoliv
vpredu (vypadalo by to, ze ma hra¢ shrbena ramena). V takovém

ptipadé ma hra¢ prsni svalstvo a hrud dostate¢né vpredu a vnitini
¢ast pazi a hrudnik jsou spravné spojeny.

 Kolena by méla smétovat lehce ven a méla by byt nad vnittni linii cho-
didel, ne smérem dovnitt postoje nebo daleko od stfedu chodidel.
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o Poznamka - toto nemusi vyhovovat v§em hra¢am, dilezita je indivi-
dualizace.

o Pri pohledu zpfedu by téZnice méla vést od nosu pres prsni kost
a stfed panve do stfedu postoje.

« Sirs{ pozice kolen kombinovan4 se $pi¢kami nohou lehce sméfujicimi
ven (viz pozice chodidel) a spravnym sklonem panve vzbuzuje dojem,
ze hra¢ je v dynamické pozici a ze tézisté hrace je pomérné nizko.

Zakladni postaveni - shrnuti

Cim lep3i je zakladni postaveni hrace, tim lep$i mé piilezitost provést sprav-
ny dynamicky a mocny $vih kombinujici rychlost hlavy hole a kontrolu
lice hlavy hole.

Spatné zdkladni postaveni ztézuje dosazeni tspé$ného a konzistentniho
kontaktu hole s micem.

Vsichni trenéfti by se méli snazit soustredit pozornost a usili hrac¢a na do-
sazeni co nejlepsiho zdkladniho postaveni a drzeni hole, nebot kombinace
téchto dvou faktort je zakladem golfového $vihu.

Pozndmka: Zabyvali jsme se standardnim drZenim a zdakladnim postavenim,
jak jsou uptednostitovdny v tréninkovém systému CGE. Udery vyZadujici
specificky let mice a tidery z obtiznych poloh mice, jako jsou tidery z rafu
nebo za riznych klimatickych podminek aj., vyZaduji tipravy a riizné varianty
postoje a drzeni hole.

Golfovy §vih

Nez se podivame na jednotlivé prvky golfového $vihu, je dulezité zminit,
co dobry $vih skute¢né tvori.

Spickovi svétovi hraci maji odlisné vypadajici $vihy a ackoli je vétsina téch-
to $vihti formovéna a fizena uprednostiovanim urcité metody ¢i modelu
$vihu, existuje jich jen omezeny vybér.

Tyto modely $vihu maji samoztejmé mnoho zpusobii provedenti, ale vsech-
ny v kone¢ném disledku vedou k tomu, Ze nejleps$i hraci maji priblizné
stejné faktory kontaktu hole s mi¢em, které jsou dany zptisobem privedeni
hole k mi¢i v souladu se znamymi fyzikalnimi, geometrickymi a matema-
tickymi rovnicemi.
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Dosahovani trvale uspé$ného kontaktu hole s mi¢em je spole¢nym cilem
kouce a hrace. Mi¢ musi byt zasaZen natolik dobte, aby hra¢i umoznil hrat
dostate¢né pravidelné spravné typy idert a aby hra¢ dosahl potiebné tispés-
nosti hry v jakychkoliv podminkéch a na jakékoli urovni.

Z vyse uvedeného logicky vyplyva, ze hraci svétovych turnajovych sérii
pottebuji lepsi kontrolu letu mice, jeho konzistentnéjsi zasahovani a vétsi
silu nez hra¢i na niz$ich trovnich.

Odhlédneme-li od kratké hry, patovani a mentalnich aspektd, zjistime,
ze svétovi hraci — profesionalni i $pickové amatérské trovné - si vyvinuli
vlastni funkéni metody k dosahovani dobrych vysledka. Pti budovani ma-
ximélné funkéniho $vihu nelze délat kompromisy - dokonce ani kdyz je
znamo, Ze neni v silach zadného hrace dlouhodobé si udrzovat maximalni
vykonnost.

Mladi hrdci se musi ucit, jak hrdt golf a jak efektivné skorovat, takze technickd
dokonalost musi byt v rovnovize s hernimi schopnostmi.

Dobra technika $vihu je pevnym zakladem pro kazdého hrace, ale je spojena
s mnoha dal$imi faktory a dovednostmi.

Mechanika Svihu

V tréninkovém manualu CGF mohou byt pokryty nékteré zakladni prin-
cipy golfového $vihu pouzivané pti tréninku hracia CGF ale je nemozné
obsdhnout vsechny aspekty $vihu, takze oblasti jako napt. sila a energie
budou vyZzadovat po trenérovi, aby déle studoval.

Rozvoj v mechanice golfového $vihu vedl k pochopeni hlavni role téla jako
zdroje sily, energie a efektivni kontroly pfi jeho provddéni. Biomechanika
pohybu pti §vihu nyni dominuje ve zptsobu, jakym kouci hrace trénuji.
Je proto velmi diilezité, aby trenéfi méli adekvatni znalosti biomechaniky
pohybu i lidské fyziologie.

Zjednodusené mtizeme poradi biomechanickych pohybu pti golfovém
$vihu vysvétlit takto:

 Hiul je odtazena od mice pohybem rukou, pazi a ramen.
o Horni ¢ést téla se otaci proti odporu spodni ¢ésti.
o Spodni ¢ast téla vytvari odpor proti podlozce.

o Levd paze ziistava natazena, ale prava paze se kréi a zalomeni zapésti
dostava hal do pozice.
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o Béhem prechodové faze $vihu by se spodni ¢ast téla méla posunout
zpét smérem Kk cili je$té pred tim, nez ruce, paze a ramena dokonci
néprah.

o Boky okamyzité rotuji jako soucast posunu smérem k cili.

o Horni ¢ast téla zacind rotovat nasledujic pohyb boki a paze a zapésti

s 7

zpocatku ,,zaostavaji“ za timto pohybem.
o Horni ¢ast téla zrychluje jesté v okamziku, kdy boky zacinaji sviij
pohyb zpomalovat.

o Prava ruka se narovnava a natahuje pfi pohybu hole k mi¢i a béhem
kontaktu hole s micem.

o Jak se horni ¢ast téla priblizuje ke kontaktu hole s mi¢em a prochazi
jim, za¢ina zpomalovat a paze zrychluji.

« Jak paZe a ruce zacinaji dosahovat spodni ¢asti $vihového oblouku,
energie a rychlost je pfedavana rukama holi - to se nazyva uvolnéni
hole pii $vihu (release).

« Hul predava pri kontaktu energii mi¢i.
Fyzikalni zdkony ovliviiuji mnoho véci. Nékteré jednodussi informace na-
jdete v ¢asti ,,Fyziologické faktory*.

Trénink $vihu se podle CGF opira o filozofii, Ze télo je ,,motorem* golfového
$vihu a ruce a paze poskytuji ,,fidici mechanismus* holi. Proto se kou¢i CGF
snazi budovat §vih od silného a dynamického zakladniho postaveni, které
dovoluje rotaci téla vytvorit v naprahu mocny natahovaci mechanismus,
jenz muze byt béhem $vihu k mici a skrze néj dynamickym ,,rozmotanim®
téla ucinné uvolnén.

Vyutziti sily je optimalizovano od podlozky nahoru, takze §vih musi vyuzivat
fyzikalni zdkony, aby hra¢ ziskal vyhody z maximalniho vyuziti sily z pod-
lozky, tézi$té, hmotnosti, tlaku a dal$ich faktort. Analyzy $vihu nejlepsich
hraca ukazaly, ze hraci nejlépe zasahujici mi¢ a nejdelsi hraci v podstaté
dokazou efektivnéji vyuzivat silu z podlozky a dokazou ziskanou energii
1épe akumulovat a pouzivat nez horsi hradi.

Ale sila z podlozky je jen jeden komponent z mnoha, které hra¢ musi vyuzit.
Fyzicka sila je jednou z rozhodujicich vyhod, pokud je spravné pouzita, ale
$vih nebude optimalizovan bez dal$ich dvou kli¢ovych faktort — pruznosti
a pohyblivosti.
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Jestlize hra¢ je schopen vyuzit vétsi svaly téla k ,,natazeni“ a ,,rozmotani®,
mohou byt rotace pti golfovém $vihu vyuzity k vytvoreni torze, coz je klicem
k sile. Koncept ,,X-faktoru® vyuzivajici prace bokt a ramen pfi vytvareni
rychlosti a sily je uz dlouho akceptovan pti vysvétlovani biomechanickych
principt pro ziskani sily pti §vihu. Pokud k tomuto konceptu pridame pa-
kovy systém, tthel mezi holi a vedouci pazi, mame dva hlavni aspekty svihu
pro ziskavani energie v zdkladnim biomechanickém modelu.

Svih je série rota¢nich pohybi, kde jsou do urcité miry zapojeny viechny
casti téla stejné jako i nasada hole rotujici kolem své podélné osy. Vytvare-
ni rychlosti hole, aby bylo dosazeno maximalni mozné rychlosti mice, je
dalezitym pozadavkem kladenym na uspé$né hrace.

Kouc¢i by méli védét co nejvice o faktorech rychlosti a hmotnosti hole v gol-
fovém $vihu, aby lépe porozuméli tomu, jak hra¢av $vih optimalizuje nebo
omezuje jeho potencial.

Nacasovani §vihu

Vsichni dobfi hra¢i maji vynikajici faktory nacasovani $vihu, coz jim dava
vyhodu pfi kontrole sméru a délky uderu.

Je obtizné presné zméfit, co umoznuje dobré nacasovani pti golfovém $vihu,
ale muzeme se podivat na faktory, které pomahaji optimalizovat potencial
pri Svihu k mic¢i, jako napf. spravna posloupnost provadénych pohybd,
jeho nacasovani, vzajemné plisobeni jednotlivych casti téla a pohybové
vzorce.

Zde jsou nékteré faktory, které mohou objasnit jednotlivé soucasti naca-
sovanf §vihu:
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o Posloupnost - jednoduse ji mizeme popsat jako poradi, v jakém se
$vih odehraje.

rovs

Je to fetézec pohybt, v némz kazda ¢ast téla musi prevést energii
do té nésledujici. Sila vytvorena zatla¢enim chodidel do podlozky
putuje vzhiru pres nohy a dale pres rotujici panev, trup, paze, ruce
a hil. Posloupnost je klicovym faktorem ve vytvareni optimalni sily
a konzistence.

o Nacasovani - provedeni kazdé ¢asti pohybu ve spravny cas.

Vzijemné pusobeni jednotlivych ¢asti téla — napt. panve a trupu,
trupu a pazi, pazi a rukou.

o Pohybové vzorce - mozek zaznamenava a vylep$uje pohybové vzor-
ce, které budou potieba znovu a znovu. Tyto vzorce, kdyz jsou jed-
nou ukotveny v mysli, dovoluji mozku jejich rychlé vyuziti a snadno
je 1ze podle okolniho prosttedi modifikovat. V golfu opakovani
znamena konzistenci, kterou vsichni chapeme jako jednu z nejobtiz-
néjsich véci, které mame dosdhnout.

Cely $vih musi mit dobré nacasovani, coz je kombinace dobré posloupnos-
ti jednotlivych ¢asti $vihu a jejich synchronizace. Proto trenéfi pri snaze
o dosazeni maximalni efektivity a konzistence kladou u hraca diraz na
dobré tempo a rytmus $vihu.

Komponenty $§vihu
(Terminologie pro pravorukého hrdce)

Napiah

Podivame-li se na zakladni posloupnost naprahu, vidime, ze hiil, ruce, paze
a ramena zahajuji pohyb. Poté zac¢ina rotovat horni ¢ast téla a nasleduji
paneyv, kolena, kotniky a chodidla. Hlava by méla zpocatku ziistat ve stfedu
postoje, nemeéla by se pohnout smérem od cile (tj. neméla by se pohybovat
do strany). Hlava se pravdépodobné s pokracujicim naprahem bude lehce
otacet, aby umoznila plné otoceni horni ¢asti téla. Bo¢ni pohyb hlavy by
mél byt minimalizovdn, u slabsich hra¢a bude tendence pohybovat hlavou
do boku vétsi nez u hraci silnéjsich.

Horni ¢ast téla rotuje kolem patete, kterd ztstava pokud mozno co nejblize
pozici, ve které byla v zdkladnim postaveni. Silnéj$i a pruznéjsi hraci snaze
dosahuji tohoto stfedového postaveni, ale nepatrny bo¢ni pohyb patere je
ptipustny, pokud je nejvhodnéjsi pro néprah a fyziologii hrace.
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Tim, ze zUstava ve vycentrovaném postoji, hra¢ optimalizuje moznost
spravnych rotaci ve svihu a zvladnuti sil, které tlaci télo dolt.

Z dynamického zakladniho postaveni, které jsme popsali vySe, horni ¢ast
téla pracuje proti odporu spodni &asti, vytvari efekt natazeného péra a po-
maha pak uvolnit nahromadénou energii.

Kazd4 ¢ast téla prispiva svym dilem:

Pénev a kolena vytvareji pocate¢ni odpor proti horni ¢asti téla, jak ra-
mena pokracuji v rotaci, panev se ota¢i s pravym bokem pohybujicim se
pfimo dozadu. Jak se panev otaci, pravy bok se zaroven zveda (levy klesa
a soucasné se pohybuje dopredu), takze by mélo dojit k mirnému natazeni
pravé nohy, ne vsak k tplnému - stale by mélo byt viditelné jeji pokréeni.
S delsi holi dochdzi k vétsimu otoceni téla a spolu s tim by se noha méla
vice natahovat.

Pozndamka: Pravé koleno nemusi ziistat v puvodni poloze jako v zdkladnim
postaveni, ale mélo by mu byt umoznéno lehce rotovat a narovndvat se.

Pokud ma hra¢ béhem naprahu prili§ pokréené pravé koleno, je pravdépo-
dobné, Ze panev bude rotovat vice horizontalné, coz muze vést k destabili-
zaci bokil (mohou se posouvat) a ke snizeni silového potencialu.

« Levé koleno by se mélo pohnout doptedu a do stfedu postoje, aby
vyhovélo rotaci panve, ale nemélo by byt prili§ aktivni. To pomaha
stabilizovat vycentrovany postoj a vytvari odpor pro ,natazeni“ hor-
ni ¢asti téla.

o Hra¢ by mél mit dobry kontakt se zemi — mél by citit, Ze chodidla
vytvareji odpor nebo zatlaceni.
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Svih je ,nabijen” a vytvaii torzi — pravé koleno pomaha kontrolovat
a stabilizovat toto ,,nabijeni®

Horni ¢ast téla pokracuje v rotaci priblizné do 90 ° a boky priblizné
do 45°.

Pravé rameno se pohybuje nahoru a smérem za hlavu, levé rameno
se pohybuje dolti a dopfedu, takze rovina ramen by méla byt v pra-
vém uhlu k ptivodni poloze.

Hrac¢ova hmotnost se rota¢nim pohybem téla pfesouvd na pravé
chodidlo. Nemélo by dochazet k Zadnému zfejmému prenosu hmot-
nosti bo¢nim pohybem, nybrz jen rotaénim.

Spravna posloupnost pohybu téla dovoluje pazim a rukam odtah-
nout hill bez prilisné manipulace rukama. Paze a ruce ve svém po-
hybu lehce rotuji, a kdy?z je hlava hole nékde na trovni mezi koleny
a boky, zapésti zac¢inaji hul zvedat.

Jak je hil odtahovana, levé paze je natazena, ale prava paze se za¢ina
ohybat v lokti. Leva paze se pohybuje napti¢ pred hrudnikem, zatimco

vnitfni strana horni ¢asti pravé paze zlistava blizko. Leva paze by se
nemeéla od téla prilis odtahovat, pokud ma ztistat ve spojeni s télem.

Jak se htll pohybuje po roviné vzhiiru, leva paze se pohybuje v linii
nebo lehce nad rovinou ramen. Tréninkovy koncept CGF preferuje
vést hrace k jednorovinné nebo blizko k jednorovinné pozici ve vr-
cholu naprahu. Poloha levé paze lehce pod rovinou ramen je ptijatel-
n4, pokud se prokaze, Ze je pro hracovu kontrolu uderu nejlepsi.

Pravé paze se dale ohyba a ve vrcholu naprahu smétuje predlokti
kolmo k pravé paté.

Pozice zapésti je individudlni jak z hlediska toho, kdy této pozice
hra¢ dosahne, tak z hlediska thlu, ktery vytvari mezi holi a levou
pazi — zakladni hodnotou je priblizné 90°.

Uhel mezi levym zépéstim a predloktim - historicky se za nejlepsi
a nejspolehlivéjsi pozici ve vrcholu naprahu povazuje primy thel.
To je i preference CGF, ale pokud je hra¢ovo zapésti zalomeno leh-
ce nahoru nebo doli a neni v extrémni poloze, hiil tedy neni prili§
zaviend nebo otevrena, a pokud tato pozice neovliviiuje negativné
drahu letu mice, je rozumné nechat hrace takto hrat.
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Pozice hole

Pozndmka: Harry Vardon v roce 1910 fekl: ,, Musite délat to, co chce hiil -

7«

vysledky maji byt prirozené.
Nésada hole ma dva thly: lie (tthel, ktery pfi normalnim zaloZeni svira
nasada hole a kolmice spusténa rovinou prochazejici patou i $pickou hole)
a lean (konec nasady hole je pfi normalnim zaloZeni pfed licem hole).
Tyto dva thly kombinované se sklonem lice hole urcuji, jak by méla byt
hail pfivedena k mi¢i. Uhel lie ovliviiuje rovinu $vihu a thel lean pozitivné
ovliviiuje hracovu schopnost provést hlavu hole skrz mic.

Ulohou $vihu je ptivést hil k mici v co nejlepsi poloze zalozené na uve-
denych thlech.

Pozice hole - lic a ndsada hole
Pozndmka: CGF pouZivd jen zdkladni parametry pozice hole.

« Celni pohled: od zalozeni za mi¢, kde jsou ruce blize k cili nez hlava
hole, se htil pohybuje kolem téla, az je paralelné se zemi — nékde
mezi koleny a pasem a znovu pravdépodobné ve vrcholu néprahu.

o Bocni pohled: Pri odtazeni hole, kdy se hlava hole pohybuje od cile
a vzhiiru v roving, kterou tvofi pivodni sklon nasady hole. Pokud
je hlava hole nad nebo pod touto rovinou, je tento pohyb nazyvan
»pod“ nebo ,,nad” rovinou.

« Kdyz je nasada hole béhem naprahu paralelné se zemi, je v idealnim
ptipadé také paralelni s cilovou linii. Jestlize je hlava hole vné této
linie, pozice hole se nazyva ,,pred, a pokud je za touto linii, pozice
hole se nazyva ,,uvnitf roviny*“

o Lic hole by méla mitit lehce dold. Pokud lic hole sméfuje dolu
k zemi prilis, je jeji poloha povazovana za zavtenou, a pokud mifi
ptilis nahoru, je povazovana za otevienou.

o Kdyz se hil v naprahu pohybuje smérem nahoru po vertikdlni rovi-
né $vihu a pravd ruka se dostane do polohy paralelné se zemi, nasada
hole by méla mifit doli na mi¢, na cilovou linii nebo lehce dovnitf.
Pokud mifi nad ni, je rovina nasady povazovana za plochou.

o Lic hole, pokud je ve spravné poloze, se nachdzi spole¢né s nasadou
v linii“ a je paralelni s levym predloktim.
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o Ve vrcholu naprahu by spravné méla byt nasada v poloze paralelni
s cilovou linii, i kdyZz nedosahne polohy paralelni se zemi. Lic hole by
meéla byt v ahlu priblizné 45 © a relativné paralelné (,,v linii“) s levym
predloktim.

Rovina §vihu, oblouk $vihu, polomér §vihu

Rovina §vihu je thel, pod kterym paze a hil $vihaji vzhledem k vertikdlni
a horizontdlni roviné. Svih je v roving, kdyz:

o je hul paralelné se zemi a zaroven s cilovou linii,

« nasada hole mifi na cilovou linii v okamziku, kdy je leva paze pfi-
blizné paralelné se zemi.

Oblouk $vihu je 3D drédha opsana hlavou hole v roviné $vihu.

Polomér svihu je vztah (ve smyslu $ifky a vzdalenosti) mezi rukama, pazemi
arameny. Jestlize jsou paze spravné odtazeny od téla v zakladnim postaveni,
méla by byt udrzena stejna sitka béhem $vihu a jesté dostate¢né dlouho po
kontaktu s micem.
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Piechod

Prechod je proces zmény sméru pohybu z naprahu do $vihu k mic¢i.

Svih k mi¢i za¢ina uz v dobé, kdy stale bézi nékteré komponenty néptahu.
Proto je potieba rozumét posloupnosti pohybi, ktera povede ke sprav-
nému prechodu.

o Svih k mi¢i za¢ina od zemé vzhiru a hlavnimi iniciatory jsou chodi-
dla, kotniky, kolena a panev.

o Jak se spodni ¢ast téla za¢ina posunovat zpét k cili, panev a boky
zadinaji zpétnou rotaci jesté predtim, nez se horni ¢ast téla za¢ne po-
kouset dohnat spodni. To je okamzik, kdy za¢ind byt optimalizovana
rychlost rotace téla. Atletické $vihy ukazuji, ze v poc¢atku prechodové
faze maji hraci tendenci jit do sedu s roz$ifenim pozice kolen.

o V okamziku, kdy horni ¢4st téla (hrud) zac¢ind rotovat zpét, aby do-
hnala boky, boky rotuji stale rychleji nez horni ¢ast téla a zvétsuji tak
uhel mezi nimi. Tato faze byva nazyvana ,natazeni X-Faktoru®

o V milisekundé, kterd predchazi pocatku zpétné rotace horni ¢asti
téla a je podporovana vahou hole, jsou leva paze a hil nechany po-
zadu a tim vytvari efekt zpozdéni. Leva paze se pohybuje zpét jesté
tésnéji a napri¢ hrudnikem, zapésti zvétSuje tthel mezi holi a levou
pazi a pravy loket za¢ina pohyb dolti a smérem k télu.

Preference CGF v prechodové fazi zahrnuji:

o Pohyb levého kolena a levého boku nad levé chodidlo téméf soucas-
né - ptimka vztycena vzhiiru ze stfedu vnitfniho chodidla by pro-
chéazela levym kolenem i bokem.

o Jak se spodni ¢ast téla pohybové oddéluje od horni ¢asti, horni ¢ast
téla (pater) se muze lehce pohnout zpét smérem k cili, protoze tento
pohyb zajisti rovnovéznou polohu horni ¢asti téla nad stfedni ¢asti
(viz prosvihnuti).

Svih k mici
Svih k mi¢i zahrnuje viechny rota¢ni pohyby viech &sti téla a hole, aby byla
hlava hole efektivné a plnou silou ptivedena do kontaktu s mi¢em.
Télo pracuje pfi $vihu k mi¢i takto:
o Spodni ¢ast téla provadi vétsinu preneseni hmotnosti téla béhem

prechodové faze, ale stale pokracuje v rota¢nim pohybu.
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Horni ¢ést téla se snazi dohnat pohyb spodni ¢asti a bude se po-
sunovat vpred za souc¢asného ziskavani rotaéni rychlosti (viz po-
znamky nize).

Ramena budou rotovat zpét v roviné podobné té, v niz rotovala pii
naprahu. Pravé rameno se pohybuje vpred, dolii a ven a levé rameno
pak nahoru, dozadu a dovnitt.

o Ruce a paze klesaji (a u dobrych hracii se mohou pohybovat také
trochu dovnitt)

Zapésti udrzuji co nejvétsi zpozdéni hole (vznika tak paka mezi le-
vou pazi a holi)

7oz

o Jak spodni ¢ast téla za¢ina zpomalovat, energie prechazi do horni
¢asti téla, aby se zvysila rychlost rotace. Jak zpomaluje horni ¢ast
téla, energie je predavana do pazi, a kdyz za¢inaji zpomalovat paze,
predavaji pomoci rukou co nejvice energie holi diky uvolnéni uhlu
mezi levou pazi a holi.

o Rozlozeni vahy se méni hill od hole, ale vétsina hra¢t ma pred kon-
taktem hole s mi¢em véhu prenesenu na levou nohu.

o Spodni ¢ast téla je pevnym zakladem pro rotace a uvoliovaci mecha-
nismy $vihu a zajidtuje rovnovahu a stabilitu.

Jak je hil uvoliiovana, spodni ¢ést téla se lehce zveda s tim, Ze se leva
noha natahuje - leva strana téla se protahuje s levym bokem otace-
jicim se nahoru a za hrace. Tim tdhne pravou stranu téla a hal do
kontaktu s micem. To pridavé energii a zvySuje rychlostni potencial
hole (viz Rory Mcllroy).

V idedlnim pripadé hra¢ udrzuje az do kontaktu s mi¢em pater ve
spravném uhlu se stalou kontrolou a rovnovéhou, kterou mu posky-
tuje stfedni ¢ast téla.

Nacasovani pohybu jednotlivych segmenti pti svihu k mici:
« Nejdfive dosahne plné rychlosti panev.
o Horni ¢ast téla dosahuje plné rychlosti se zpozdénim cca 30 ms.
o Plna rychlost pazi je dosazena se zpozdénim cca 20 ms.
o Plna rychlost rukou je dosazena se zpozdénim cca 25-30 ms.

Pozndmka: Béhem a tésné po prechodu maji néktefi hrdci tendenci posu-
novat boky prilis doptedu smérem k cili nebo je vytdcet pfilis brzy. To asto
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vede k tomu, ze horni Cdst téla ziistava prilis vzadu za micem (bézné u Zen
a u mladych hrdéii) a pravé rameno se posunuje dolit a pod, coZ md casto
za ndsledek hiil vedenou pod a polapenou za hrdacem. Tato pozice se nazyvd
obrdcené C. Pro zlepsent této akce CGF preferuje, aby trenéfi ucili hrdce citit
pohyb nebo lehké vyhrbeni horni ¢dsti pdtefe vzad a kiiZem predtim, nez
bude pdnev pracovat ptilis nezavisle a s predstihem pred horni cdsti téla. To
udrzi horni cdst téla vice nad spodni a vysledkem je lepsi pfivedeni hole do

kontaktu s micem.

Tento postup je efektivni zejména pfi hie Zelezy a pomdhd drzet hrdce vice
»ha mici“v okamzZiku kontaktu hole s micem.

Pti hite dievy (zejména driverem) musi byt télo v okamzZiku kontaktu hole

s micem vice za micem, takze pater je vice sklonénd dozadu. Horni Cdst pdtere
je vice za spodni nez pti hie Zelezy.

Pozice hole: nasada a lic hole

Jakmile je htl v pohybu, je velmi nepravdépodobné, ze hra¢ dokaze néjakym
zpusobem vyrazné ovlivnit pozice nasady a lice hole — navzdory tomu, co
hraci citi a co si mysli. Proto je spravné provedeni prechodu z naprahu do
$vihu k mi¢i naprostou nezbytnosti.

Ackoliv lepsi hraci maji obvykle pti $vihu k mici drahu $vihu vice zevnitt,
nejlepsi zpusob privedeni hole ke kontaktu s mic¢em je z pozice pred télem.
To je takova pozice, kde je htll v roviné (paralelné s cilovou linii) ve vysce
pasu predtim, nez dojde k jejimu uvolnéni. Hlava hole je v tomto okamziku
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$vihu k mi¢i v linii s rukama a neni ani pfili§ vzadu ani pfili§ vpredu. Mo-
derni techniky $vihu vedou k tomu, aby hradi vyuzivali rotace téla, aby jim
pomahala pfivést lic hole k mi¢i spravné a aby omezili manipulaci s holi
pazemi a rukama. Vysledkem je vétsi konzistence a spolehlivost tidert.

Nasada je ¢asto pri $vihu k mici vedena po plossi roviné nez pti naprahu. Jak
se télo presunuje béhem prechodu, paze maji tendenci klesat dolii a dovnitf,
¢imz ¢asto zmensuji (zplostuji) uhel nasady. Odtud pak rotace horni éasti
téla pomaha privést ruce a paze vice pred télo a nasledné je pozice nasady
hole vice pred pazemi.

Jestlize je nasada ve stejném okamziku paralelni se zemi i s cilovou linii, je
v roviné. JestliZe je hlava hole za rukama, je uvnitf vici cilové linii a nasada
hole mifi vpravo od cile. U dne$nich nejlepsich hract je béznéjsi vidét hlavu
hole v linii nebo spise lehce vné od cilové linie, protoze pii $vihu k mici
drzi paze a ruce bliZe k télu. Lic hole md pak tendenci byt v neutralné;jsi
pozici vzhledem k dréze hole, coz je, jak jsou hraci presvédceni, bezpe¢néjsi
zpusob privedeni hole k mici, nebot minimalizuje pravdépodobnost, Ze
hra¢ posle mi¢ daleko vlevo.

V okamziku kontaktu s mi¢em bude rovina nasady hole zpravidla tésné
nad ptvodni rovinou nasady pri zdkladnim postaveni, coz je zptisobovano
silami pisobicimi na télo a na hul samotnou.

Lic hole bude pti $vihu k mi¢i vice oteviena nez pfi naprahu. To je zptso-
beno efektem zpozdéni pri privadéni hole k mi¢i. Rota¢ni pohyb nasady
(a tim i lice) tésné pred kontaktem s mi¢em pomuze privést lic hole do
polohy kolmé k cilové linii.
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Pozndmka: Rotace - zatimco rotace téla je viditelnd, rotace pazi, rukou a hole
nejsou tak zretelné. Lic a ndsada hole vzdy v okamZiku kontaktu s micem
rotuji (dokonce i p¥i fade a slice) a rotace vytvirené rotaci rukou a tézistém
hole vndseji do $vihu pfi kontaktu hole s micem dalsi energii.

Kontakt lice hole s mi¢em

Pro ptripomenuti pét faktord, které ho ovliviiuji:

o Rychlost - rychlost hlavy hole v okamziku kontaktu s mi¢em.
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Vycentrovani uderu - vztah mezi mistem kontaktu hlavy hole s mi-
¢em a relativnim stfedem uderové plochy hlavy hole (tzv. sweet spo-
tem).

Draha - smér, kterym se pohybuje hlava hole v okamziku kontaktu
s micem.

Uhel lice hole - zamifent lice hole (doleva nebo doprava) v okamzi-
ku a béhem kontaktu hole s micem.

Uhel ptiblizeni - thel, pod nimZ je hlava hole ptivedena k mi¢i, ve
smyslu klesani, stoupani a urovné zakladny.

K dosazeni kontaktu hole s mi¢em, po némz mi¢ vystartuje ptimo k cili,
je treba, aby draha hlavy hole a lic hole pracovaly v souladu pro vytvoreni
rovného letu mice nebo letu mice s mirnym draw nebo fade.

Kontakt s micem musi byt dostate¢né uc¢inny, aby hra¢ dosahl trajektorie
letu mice, kterou dosdhne pozadované vzdalenosti.

Aby hra¢ privedl hul k mici po spravné draze, musi byt v rovnovéze a mit
pod kontrolou pohyby téla.

Redlné pozice a thly téla, prace nohou a rozlozeni hmotnosti jsou individu-
alni, ale aby hra¢ dosahl pfi rané Zelezem dobrého kontaktu hole s mi¢em,
v idealnim pripadé (pro pravaky):

o jelevé zapésti rovné a v linii s predloktim,

60

ruce vedou htll tak, Ze nasada hole bude vice naklonénd k cili nez pti
zédkladnim postavent,

linie levé rameno-paze-nasada hole je téméf rovna,
trojuhelnik pazi je pred télem a lehce vlevo od stredu téla,
levé rameno je vy$ nez pravé,

hlava je ve stfedu postoje a v linii s télem,

leva noha je rovna nebo lehce pokrcend,

leva noha je pevné na zemi, prava noha lehce vtoc¢ena dovnitf, pata
zvednuta,

linie bokt a ramen mifi vlevo od cile,

patet je v podobné poloze jako pti zakladnim postaveni, ackoliv
u nékterych $pi¢kovych hraca je mozné vidét, Ze pri pohybu téla je
patet ve vice vertikdlni poloze,
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o poznamka - pfi kratsich iderech je poloha patere vice konzistentni;
pti hie driverem se u nékterych hract patet zveda jako vysledek
prace nohou, které se tla¢i proti podlozce a narovnavaji se,

o kvuli silam ptisobicim pfi $vihu a prohnuti ndsady jsou ruce nepatr-
né vyse nez pri zalozeni hole.

Dokonceni §vihu
o Dokonceni $vihu mize byt popsano jako proces zpomalovani.
« Kontakt s mi¢em zpomali hul asi 0 20 %.
« Hul zpomaluje obecné tim, Ze se pohybuje vzhiru.
o Telo, paze a ruce se opét spoji a hul fizené zastavuji.

Po kontaktu s mi¢em se htil déle pohybuje po draze, po niz byla privedena
k mici, ale berte v uvahu, ze hil pfi $vihu k mi¢i smétuje dolii a ven, ale pii
dokonceni $vihu nahoru a dovnitf.

Pro zakladni porozuméni uvedme, ze hraci, kteti $vihaji napric¢ vlevo pres
cilovou linii, maji smér dokonceni §vihu vice kolem téla nez hraci, ktefi
$vihaji vpravo pres cilovou linii, jejichz dokonceni §vihu miize vzbuzovat
dojem, zZe konc¢i $vih s rukama vysoko. Hypoteticky, jestlize $vih byl v per-
fektni roviné po celou dobu az po kontakt s mi¢em, mélo by byt dokon-
¢eni $vihu také neutralni a mélo by byt zrcadlovym obrazem $vihu k mici
s rukama konc¢icima v linii s jejich pozici ve vrcholu naprahu. To je ov§em
velmi ridky jev i u skvéle provedenych $viha.

Jakmile ruce dozenou télo, télo pokracuje v pohybu vzhiiru a narovnava
se. Prava strana trupu zacind stoupat vice vertikalné, takze pred koncem

$vihu je poloha ramen nejbliz$i poloze paralelni se zemi, snad s vyjimkou
zakladniho postaveni. Vaha je priblizné z 90 % na levé noze.
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Pozice nasady hole pti dokonc¢ovani $vihu je ovlivnéna zejména drahou
$vihu a rotaénim pohybem rukou. Jestlize ndsada mifi doleva, obvykle to

naznacuje, Ze prava ruka se pretaci pres levou a jestlize nasada mifi vice
doprava, naznacuje to u hrd¢e dominanci levé ruky.

Skute¢nost je takova, Ze to, co vidime tésné po kontaktu hole s mi¢em, nam
ne vzdy rika pravdu, napt. Ze vidime lic hole otacet se a smérovat dold, jesté
neznamend, ze hra¢ prilis pretacel hul, kdyz ji pfivadél k mici. Jsou ur¢ité
rota¢ni sily, které urcuji rychlost rotace hlavy hole, ale pokud hra¢ ztistava
za mi¢em v okamziku kontaktu hole s mi¢em, hiill mtize pottebovat vice
rotovat, kdyz prechazi do faze dokonéeni svihu, dokonce i kdyz v okamziku
kontaktu byla lic hole zamifena kolmo na cil. Nebo kdyz je mi¢ zasazen
patkou hole, je v okamziku kontaktu s mi¢em $picka hole pretacena, coz
m4 za nasledek totéz.

V historii mnoho golfist manipulovalo se svym dokonc¢enim $vihu, takze
se to zda byt soucasti emocni zatéZe mozku a téla, napt. Arnold Palmer,
Seve Ballesteros, Tiger Woods, Bubba Watson a dalsi.

Nékolik slov zavérem

Podivame-li se na golfovy $vih podrobné, nemutzeme ignorovat vyznam
faktorti dynamické rovnovahy, kterou mocny plynuly $vih vyzaduje.

Tempo a rytmus jsou klicovymi aspekty vSech dobrych hraci — nejlepsi
hrac¢i maji schopnost opakovat tyto kvality den za dnem, dokonce i pod
vysokym tlakem. Nejlepsi hraci udrzuji tézisté nizko a snazi se o dosazeni
maximalné atletického $vihu.

Télo a pohyb ve $vihu nesmi jen vytvaret vyrazné sily a energii, ale hrac
musi byt schopen je kontrolovat, aby mohl kontrolovat let mice a také aby
minimalizoval riziko zranéni.
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Metody a modely

V soucasnosti existuje fada modelti a metod, podle nichz jsou hraci pri-
pravovani a které jsou pak prenaseny do hry. Kazda metoda a kazdy model
vyhovuje ur¢itému procentu hraca, coz je logické, nebot to je dano indivi-
dualné fyziologii, preferencemi a schopnosti se ucit.

Zatimco vyvoj moderniho golfu byl utvafen dvourovinnym $vihem, samo-
zfejmé az na nékolik vyjimek, v nedavné minulosti zacal byt vice preferovan
jednorovinny model $vihu a dnes mtzeme vidét mladé atletické hrace se
$vihem, v némz dominuje télo, jak zvedaji hru na neuvétitelné vysokou
tiroven. Svihové rovina je preferenci a vétsinou je vysledkem metody pokus
- omyl, nebot neexistuji zadna technicka nebo geometrickda méfitka pro
posouzeni toho, co je skute¢né idealni rovinou pro daného hrace. Pravdé-
podobné je snazsi tikat, Ze tispésni golfisté Svihaji v roviné, kterd je pro né
nejvhodnéjsi.

Preferenci CGF je blizit se trendu, ktery uréuji nejlepsi svétovi hraci.
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ODEHRANI MICE
TVAROVANI UDERU, HRA Z NAKLONENEHO,
SIKMEHO A OBTIZNEHO TERENU

Dnes$ni mladi hraci prichazeji do hry s materialnim vybavenim, které se
naprosto lisi od toho, jez se pouzivalo uprostied osmdesatych let minulého
stoleti. Prvni moderni kovové hole byly zavedeny na poc¢atku osmdesatych
let a prvni titanové hlavy se objevily béhem let devadesatych. Grafitové
nasady byly v osmdesatych letech povazovany za prili§ nespolehlivé a pri-
nésejici nekonzistentni vysledky. Zeleza byla tradi¢né Ziletkové s okrajovym
vyvazenim zavedenym firmou Ping, to v§ak nebylo vétsinou dobrych hraca
akceptovano. Wedge byly k dispozici jen v omezeném vybéru s maximalnim
sklonem 56° a jen ti nejlepsi hraci byli dost chytfi, aby si nechali udélat na
spodni hrané hlavy hole vybouleni (bounce) vyhovujici jejich $vihu. Patry
byly k dispozici v mnoha tvarech a velikostech, ale védecké metody vyva-
zovani tderové plochy jsou az modernim konceptem.

Golfové mice mély az do konce osmdesatych let mékky balatovy povrch
umoznujici vysokou rotaci a tvrds$i mice nebyly akceptovany, nebot je hraci
»hecitili. Pro¢ je tato informace dilezita? Je nutné pochopit, Ze moderni
technologie zménily zptisob, jakym se golf hraje, a to zejména s ohledem
na to, jakou mohou mit golfové mice rotaci a po jakych trajektoriich mo-
hou létat.

Historicky bylo povazovano za téméf nemozné hrat konzistentné rovné
rany. Hraci imyslné pti hie preferovali bud fade, nebo draw, ale méli schop-
nosti i vybaveni, aby pfipadné pomérné snadno hrali ider s opacnou tra-
jektorii. HFi$té byla projektovana tak, aby hrace nutila hrat mnoho rtiznych
typt udert, pokud chtéli dosahovat nizkych skére. Hraci tvarovali udery,
aby jim pomohly hrét efektivni golf, napf. pro delsi rany hréli draw, pro
vétsi kontrolu nad mi¢em fade.

Dnes, diky technologiim - zejména s ohledem na mice, které maji nizsi
rotaci, ale vys$$i vzletovy thel - je mnohem snazsi hrat vyssi a delsi udery,
které jemné pristavaji. To je nesmirné dulezité pro dalsi vyvoj golfu a odrazi
se to také na schopnostech a vykonech hra¢a. Hra¢i mohou mi¢ udetit
mnohem tvrd$im zptisobem a i pfes zasahovani mi¢e mimo stfed hlavy
hole hrat rovnéjsi rany nez drive.

Vyznamné vzrostly vzdalenosti tderti z odpalist. Diiraz na vzdalenost je
klicovym prvkem dosazeni nizkého skore. Zeleza jsou dnes konstruovana
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s del$imi ndsadami a niz$imi sklony lice hole. Moderni mice jsou sice vy-
rabény z tvrdsich materiald, ale wedge maji lep$i design drazek, lité hlavy
nebo sofistikované vybouleni (bounce), které hra¢tim déavaji vy$si kontrolu
nad mi¢em pti hte blizko jamkoviste.

Hra také pritahuje vétsi a lepsi sportovce, ktefi mohou kombinovat své fy-
zické schopnosti s modernim vybavenim, aby dosahli maximalniho efektu.
Dnesni hradi jsou 1épe trénovani, maji lepsi vyzivu, lepsi psychologickou
ptipravu a jejich $vih je neuvétitelné rychly.

Tento silovy pristup znamena, Ze tvarovani ran uz neni tak dulezité, takze
hrani rovnych nebo téméf rovnych ran je povazovano za normélni. Na-
vzdory tomu ale schopnost tvarovat rany je stale dovednost, kterou musi
rozumné uvazujici golfista trénovat.

Od nejlepsich hract je stale vyzadovano kontrolovat mi¢ hranim ran, které
zahybaji zprava doleva nebo naopak, leti nizko nebo vysoko, zastavi po
dopadu nebo dobihaji a hranim z réiznych poloh a za rozli¢nych povétr-
nostnich podminek.

Hristé vyzaduji schopnost tvarovani ran podle toho, pro jaké hrani jsou
stavéna. Silny vitr také vyzaduje po nejlepsich hracich vysokou schopnost
kontroly mi¢e v mnoha variantach.

Velci hréci jsou v tvarovani ran skute¢ni umélci. Jejich nesmirnou vyhodou
je uzasna schopnost vizualizace ran pred jejich provedenim. Tim, Ze si
predstavi nejvhodnéjsi uder a pak vytvori svih, ktery vyprodukuje potiebny
tvar ideru, sami sebe predurcuji k uspéchu. Jestlize hra¢ stoji pred jamkou,
ktera se to¢i doleva a neni schopen zahrat z odpalisté draw, miiZe ztratit vy-
znamnou vzdalenost, fadové desitky metrt, oproti tomu, kdo to dokaze.

Dmes je tvarovaini viderti vidét zejména kolem jamkovisté spis nez na odpa-
listi a také pti iderech do jamkovist. Tvarovini zahrnuje zejména kontrolu

vysky letu mice. Je to otdzka tvrdosti tideru - zda pouZit plny, t¥ictvrtecni
nebo polovicni tider.
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Tvarovani ran

@

Typy ran pro hrace
hrajici napravo

1. Pull-Hook

2. Straight Pull
3. Pull-Slice

4, Straight Hook
5. Straight

6. Straight Slice
7. Push-Hook

8. Straight Push
9. Push-Slice

Kdyz tvarujeme ader, musime zvazovat jeho tfi dimenze — vysku, sméro-
vou vychylku a vzdalenost — a rozumét rozdilim v kontaktu hole s mi¢em,
které umoznuji uvést mi¢ do pohybu pozadovanym smérem. Kli¢ovymi
parametry jsou smérova odchylka a vzdélenost. Vyska je u nékterych typt
udertt méné dtlezita.
Pokud ur¢ime typy uderd, které by mél hra¢ byt schopen hrat, budou to
zejména:

o draw,

o fade,

o hook,

o slice,

« nizky uder,

o vysoky uder.
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Pozndmbka: Nasledujici doporuceni jsou jen vysvétlujici. Neexistuje Zdadny
univerzdlni ndavod, jak dosdhnout spravného kontaktu s micem.

Zatimco pozice hole pfi kontaktu s micem musi vyhovovat urcitym meé-
Fitelnym parametrim z hlediska thld apod., vétsina dobrych hraci in-
stinktivné citi, jakda m4 byt draha hole a jaka pozice lice hole, aby zahrali
pozadovany tder.

Z tohoto divodu je pochopitelné, pro¢ by méli byt mladi hraci vedeni
k tomu, aby se zpocatku uili tvarovat udery metodou pokus—omyl. Jak
postupné rozvijeji své dovednosti, mohou byt 1épe vzdélavani v relevantnich
technickych aspektech.

To také pomaha vysvétlit, pro¢ hraci s vy$sim hendikepem maji potize hrat
konzistentné rtizné druhy tdert - jejich svih md prili§ mnoho technic-
kych proménnych, a proto ptilezitostna potteba hrat kontrolovany uder
na opac¢nou stranu, nez je prirozené jejich $vihu, vyzaduje ptilis mnoho
uprav v jeho provedeni.

Draw a fade

Tyto dva udery jsou dobrymi hraci nejvyuzivanéjsi, kdyz hraji na specific-
ky cil, napt. z odpalisté na dogleg; na kraj ferveje, aby si vytvorili dobrou
pozici k rané do jamkovi$té; pti obtizné pozici jamky, napt. kdyz je jamka
navrtana na pravé strané jamkovisté u bankru, takze fade mtize znamenat
bezpeénéjsi volbu.

Schopnost ménit vysku uderu dava hraci dal$i moznosti a zlepsuje prilezi-
tost ke skorovani, napt. pozice vlajky vlevo vzadu na dlouhém jamkovisti
muze byt nejvhodnéjsi prilezitosti pro nizké draw s dlouhym dobéhem
doleva.

Draw obecné vede k niz§imu tderu, protoze pro pozadovany kontakt s mi-
¢em je hul zaviend a sklopena, zatimco pro fade to je naopak - htl je vice
oteviena a sklon lice je zvétSeny. Je nezbytné dobre zvazit vybér hole.
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- DRAWTIY

(CLOSED STANCE)
Paralelni postoj Otevieny postoj pro fade ~ Zavieny postoj
pro rovny tider pro draw
Draw

o Draha letu mice:

o mi¢ musi vystartovat doprava od cile a stacet se béhem letu zprava
doleva.
« Svih:
o draha hole musi pti kontaktu s mi¢em smétovat ve vztahu k cilové
linii zevnitf ven (doprava),
o lic hole musi byt v okamziku kontaktu s mi¢em zamérena lehce

doleva od drahy hole, ale vpravo od cile, aby bylo docileno potteb-
né rotace pro levotocivy let mice,

o Pozndmka: Pokud bude lic hole namitena doleva od cile, mic¢ téméf
urcité bude mit osu spinu prilis sklonénou doleva, coz zpiisobi hook
- mic¢ vystartuje doleva od cile a zahne jesté ddle doleva.

o Technika:

o hra¢ by mél zaujmout zakladni postaveni zamitené lehce doprava
od cile

o aby bylo dosazeno drahy hole zevnitf ven, miize byt mi¢ hran
z polohy v postoji vice vzadu,

o hra¢ muize citit, jak ruce pri $vihu pracuji vice kolem téla a vytvari
mél¢i (plochy) $vih,

o béhem $vihu k mi¢i by mél hra¢ radné posunout télo dopredu, ale
mél by citit, Ze pravé rameno z0stava trochu pozadu (,visi“), nebot
to zptisobi spravnou rotaci lice hole pti kontaktu s mi¢em.
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Pozndmky:

o Nezavisla rotace pazi, zapésti nebo predlokti pravdépodobné povede
k prili$né rotaci lice hole.

o Vysoké draw muze vyzadovat polohu mice vice vpredu a je tieba
peclivé zvazit vybér hole.
Fade
o Draha letu mice:

o mi¢ musi vystartovat doleva od cile a zahybat béhem letu zleva
doprava.

« Svih:
o draha hole musi pfi kontaktu s micem smérovat ve vztahu k cilové
linii zvenku dovnitf (doleva),

o lic hole musi byt v okamziku kontaktu s mi¢em zaméfen lehce do-
prava od drahy hole, ale doleva od cile, aby bylo docileno pottebné
pravotocivé rotace mice,

o Pozndmka: Pokud bude lic hole namitena doprava od cile, mic té-
mér urcité bude mit osu rotace sklonénou pfilis doprava, coz zpiisobi
slice - mi¢ vystartuje doprava od cile a zahne jesté ddle doprava.

o Technika:
o hrac¢ by mél zaujmout zakladni postaveni zamifené lehce doleva od cile

o aby bylo dosazeno drahy hole zvenku dovnitf, mtize byt mi¢ hran
z polohy vice vpredu,

o hra¢ muze pri naprahu zvednout vyse ruce a tim vytvorit strméjsi
$vih,

o béhem $vihu k mi¢i by mél hrac¢ fadné posunout télo dopredu a ci-
tit, Ze prava strana téla hladce prochazi pti kontaktu s micem, coz
pomiize udrzet lic hole béhem kontaktu s mi¢em otevienou.

Pozndmky:

o Snaha udrzet ruce, zapésti nebo predlokti oteviené pravdépodobné
zpusobi prilisné otevieni lice hole.

o Nizky fade muize vyzadovat pozici mice vice u zadni nohy a je tfeba
peclivé zvazit volbu hole.
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Hook a slice

Tyto dva druhy ran jsou zfidkakdy hrany amyslné, nebot vyzaduji silny
sklon osy rotace, takze se obtizné predvida presny vysledek tderu.

Protoze draha letu mice u téchto ran je vice zakfivena, jsou tyto udery
vétsinou pouzivany, aby se hra¢ dostal z obtizné situace nebo pri hie kolem
stromtl. Vys$ka rany neni obvykle diilezitd, nebot hlavnim cilem je zpravidla
dostatecné zakfiveni drahy.

Hook vede k niz§imu uderu, nebot pro pozadovany kontakt s mi¢em je hiil
zavfend a sklopena, zatimco pro slice to je naopak — hul je vice oteviena
a sklon lice hole je zvétSeny. V obou ptipadech je nezbytné dobie zvazit
vybér hole.

Hook
o Draha letu mice:

o mi¢ musi vystartovat vyrazné vpravo od cile a zahybat béhem letu
zprava doleva.

« Svih:
o draha hole musi pfi kontaktu s mi¢em smétovat ve vztahu k cilové
linii zevnitf ven (doprava),

o lic hole musi byt v okamziku kontaktu s mi¢em zamétena doleva
od dréhy hole, ale vpravo od cile, aby bylo docileno potiebné rota-
ce pro levotodivy let mice,

o Pozndmka: Lic hole by neméla byt v okamZiku kontaktu s micem za-
mitena prehnané doleva od drdhy hole, nebot dominance lice by té-
mér jisté zpuisobila prilisny sklon osy rotace doleva, ktery zpiisobuje
»swinging hook ktery startuje daleko doleva a stdci se ddle doleva.
Nezapomerite, Ze pti hooku mi¢ startuje vyrazné doleva od sméru,

7 7y s

kterym hrac¢ miri, a hned zpocatku letu zahybd vyrazné doleva.
o Technika:

o hra¢ by mél zaujmout zakladni postaveni zamifené lehce doprava
od cile

o aby bylo dosazeno drahy hole zevnitf ven, mi¢ miize byt hran
z polohy v postoji vice vzadu,
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o ruce mohou pfi $vihu pracovat vice kolem téla, vytvorit mél¢i
(plochy) $vih,

Iy oM

o v ¢asti $vihu smérujici dolt by mél hra¢ fadné posunout télo do-
predu, ale mél by citit, Ze pravé rameno zlistava trochu pozadu
(,»visi“), nebot to zptisobi spravnou rotaci lice hole pri kontaktu
s micem,

o nékdy je potfeba dalsi lehké rotace zapésti nebo predlokti, aby bylo
dosazeno vice sklonéné osy rotace.

Slice
o Drdaha letu mice:

o mi¢ musi vystartovat vyrazné doleva od cile a zahybat béhem letu
zleva doprava.

« Svih:
o draha hole musi pfi kontaktu s micem smétovat ve vztahu k cilové
linii vyrazné zvenku dovnitf (doleva),

o lic hole musi byt v okamziku kontaktu s mi¢em zaméfena doprava
od drahy hole, ale doleva od cile, aby bylo docileno potfebné pra-

votocivé rotace mice,

o Pozndmka: Lic hole by neméla byt v okamziku kontaktu s micem
zamétena prilis doprava od drdhy hole, nebot dominance lice hole
znamend osu rotace prilis sklonénou doprava, coz zpiisobi ostry
slice, kdy mi¢ vystartuje daleko doprava od cile a hned na zacdtku
letu zahne jesté ddle doprava.

o Technika:
o hra¢ by mél zaujmout zakladni postaveni zamifené doleva od cile

o aby bylo dosazeno drahy hole zvenku dovnitf, mi¢ muze byt hran
z polohy vice vpredu,

o hra¢ muze pri naprahu zvednout ruce vyse a tim vytvorit strméjsi
$vih,

o v ¢asti $vihu smétujici dolti by mél hra¢ fadné posunout télo do-
predu a pti kontaktu s mi¢em citit rotaci téla doleva, coz pomtize
udrzet béhem kontaktu s mi¢em lic hole otevienou.
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Vysoké a nizké udery
Schopnost zahrat nizky nebo vysoky uder podle potieby je dulezita ¢ast
gkaly hra¢skych dovednosti.

Nizky tuder je preferovan za vétrnych podminek, kdyz je potfeba dlouhy
dobéh mice, nebo pii zachranném tuderu, obvykle zpod stromt.

Vyssi uder muze byt vybran pro prodlouzeni dréhy letu mice pfi vétru
v zadech, pro prihravku k jamce, je-li obtiZné navrténa (efekt ,vznaseni
se mice“), pro zkraceni dobéhu mice nebo pro zachranny tder pres strom
nebo prekazku.

Vsichni jsme si védomi, Ze dlouhé rany vyzaduji nizkou rotaci mice a vy-
soky thel jeho startu.

Faktory pfi hfe vysokych nebo nizkych tdert zahrnuji vybér hole a potteb-
nou vzdalenost pro dany uder. Rychlost rotace bude také jind nez u stan-
dardniho uderu, ale ve vétsiné ptipadi to nebude mit vyznamny vliv na
vysku uderu.

Nizky uder
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o Let mice:

o vyska letu se bude ménit v zavislosti na zvolené holi a pozadované

vy

délce uderu. Cilem je zahrat kontrolovany uder niz$i nez standardni.
Délka letu mice ve vzduchu bude kratsi nez pfi standardnim uderu.
. SVih:
o ptirozené uhly hra¢ova $vihu nemusi byt prili§ ménény, ale nizsi
uder je snazsi zahrat zprava doleva, protoze tento druh tderu vy-

zaduje lehce zavienou a sklopenou hul. Je to individudlni zalezitost
a pri nacviku je potfeba pouzit metodu pokus — omyl.

o Technika:

o posunte si mi¢ v postoji lehce dozadu a pti zalozeni hole méjte
stfed hrudniku (hrudni kost) nad levou stranou mice,

o hul drzte trochu niz,
o zkratte naprah i dokonceni $vihu,
o $vihnéte rytmicky a s mensim zapojenim rukou a zapésti,

o nepfehdnéjte praci nohou, musite ve $vihu citit dominanci horni
casti téla a pazi,

Q

horni ¢ast téla zastava nad micem po celou dobu $vihu s hrudni
kosti stale nad levou stranou mice,

=]

nésada hole je stale naklonéna dopredu, ale nesnazte se snizit
sklon lice hole,

o po dokonéeni uderu budou paze ve vysi ramen.

Pozndmbka: Tento typ iideru miiZe byt nazyvin sraZeny tider (knockdown
shot) a hill je pti ném privedena k mici se snizenym vihlem sklonu lice hole
a vytvoti pomalejsi rotaci, coZ pomdhd k dosazeni nizsitho tideru. Pfi vybéru
hole musi byt brana v tivahu mensi sila videru.

Seknuty uder (punch shot, punched shot), ktery je obtiznéjsi zahrat, vyza-
duje vyssi vyuziti pohybu téla a rukou, coz obvykle zptisobi strméjsi $vih

vy

a vice sklonénou nasadu hole. Také zptsobuje vyssi rotaci.
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Vysoky tuder

o Let mice:

o vyska letu se bude ménit v zavislosti na zvolené holi a pozadované
délce uderu. Cilem je zahrat kontrolovany uder vyssi nez stan-
dardni.

o Svih:
o prirozené thly hrac¢ova $vihu nemusi byt prilis§ ménény, ale vysoky
uder je snazsi zahrat zleva doprava, vezmeme-li v tivahu, Ze tento

druh tderu vyzaduje lehce otevienou lic a tedy vyssi sklon. Je to
individualni zélezitost a je potfeba pouzit metodu pokus — omyl.

o Technika:

o posuiite mi¢ v postoji lehce dopredu a pri zaloZeni hole méjte stted
hrudniku (hrudni kost) za micem,
o lehky sklon patefe k zadni noze muze jesté vice zvysit uhel odpalu,

1y Y7 .

o delsi a $irsi oblouk $vihu vytvari potfebnou plo$si rovinu $vihu,
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Q

$vihnéte rytmicky s omezenou praci zapésti a rukou, to pomaha
zvysit konzistenci tidert tim, Ze omezuje vasi snahu dostat mi¢ do
vzduchu,

Q

horni ¢ast téla ztstava za micem po celou dobu $vihu s pocitem, ze
hrudni kost ztistava takeé stale za micem,

Q

nasada hole je béhem kontaktu s mi¢em stéle naklonéna doptedu,
ale vice kolmo nez pri standardnim dderu,

Q

uder se dokoni stejné jako pri plném $vihu do plné uvolnéné po-
lohy.

Pozndmbka: Nacasovdni a koordinace Svihu jsou pti zahrdvdni vysokych tide-
ri velmi dilleZité, nebot potiebny Sirsi oblouk Svihu zpiisobuje, Ze jakdkoliv
hrd¢ova manipulace s hlavou hole pred kontaktem hole s micem vede k tomu,
Ze hrd¢ udeti do zemé pred micem nebo zasdhne horni polovinu mice (mi¢
»topne®).

Zdarilé vysoké udery leti zpravidla déle, proto je dilezity vybér hole.

Zvlastni udery
o Hra do kopce
o Hra z kopce
o Hra na svahu - mi¢ nad urovni nohou

o Hra na svahu - mi¢ pod tGrovni nohou

Obecné komentare

Pfi hie do kopce a z kopce a pti hrani mice leziciho pod nebo nad drovni
nohou je dulezité si uvédomovat, ze budou zménény thly $vihu a Ze témito
faktory bude ovlivnéna pozice iderové plochy hole, coz znamend, ze bude
potreba upravit zakladni postaveni a zamifeni a zvolit spravnou drahu letu
mice a odpovidajici hil.
Je dtilezité se svahem nebojovat. Jednoducha pravidla jsou:

o Vzdy pouzijte $irsi postoj, abyste zvysili stabilitu a sniZili téziste.

 Nesvihejte plnou silou, klicovymi faktory jsou koordinace a rovnovaha.
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Hra do kopce

o Let mice:

Y7

o mi¢ bude mit vy$si drahu letu; sklon terénu pomaha dostat mi¢ do
vzduchu a zvy$uje sklon lice hole,

o vy$si draha zkrati délku letu mice, pouzijte proto hul s nizsim sklo-
nem lice,

o niz$i rotace snizi vzletovy thel mice a celkovou vysku rany. Nizsi
rotace dosdhneme pouzitim hole s nizsim sklonem lice hole.

o mic poleti obvykle trochu doleva, coz je zptsobeno tim, jak svah
ovliviuje $vih.

o Zakladni postaveni:

o nepatrné $irsi kvuli stabilité,

o horni ¢ast téla je co nejvice kolmo ke svahu - to miiZe vést k pre-
hnanému preneseni hmotnosti na zadni nohu, proto vytlacte trochu

boky smérem k cili, tim stabilizujete rovnovéhu a potlacite vliv
svahu a gravitace,

o mifte lehce doprava od cile.
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« Svih:
o svah a $ir$i postoj omezuje schopnost provést plny kontrolovany
$vih, snizte proto délku a rychlost $vihu,

Q

stejné tak je omezena i rotace téla a schopnost prendset hmotnost,
coz povede ke snaze nechat dominovat ruce a paze a to miize na-
sledné vést k zatazeni mice nebo ke sklonu osy rotace mice jako
pro draw,

Q

oblouk $vihu by mél byt relativné mélky, protoze snaha o sklopeni
hole (sniZeni sklonu lice) mtize vést k pfili§ strmému $vihu v oka-
mziku kontaktu s micem.

Hra z kopce

o Let mice:

o mi¢ bude mit niz$i drahu letu, nebot sklon terénu snizuje sklon
lice hole a snizuje thel vzletu mice,

o niz$i drdha povede k mocnéj$im udertim a mize zkratit délku letu
mice. Dobéh mice bude ale delsi, pouzijte proto hill s niz$im sklo-
nem lice hole,
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o hul s niz§im sklonem lice napomahd zvysit rotaci mice, ale pro
tento druh tderu je rotace méné dilezita nez pti hie do kopce,
o mic poleti vétsinou trochu doprava, coz je zptsobeno tim, jak svah
ovliviiyje $vih.
o Zakladni postaveni:
o nepatrné $irsi kvili stabilité,
o horni ¢ast téla co nejvice kolmo ke svahu - neprendsejte hmotnost

prilis na predni nohu, jelikoz by to mohlo ovlivnit rovnovahu a ryt-
mus $vihu,

o mi¢ umistéte blize stfedu postoje,

o rozlozeni hmotnosti a pozice mi¢e pomahaji tomu, ze htl bude
privadéna k mici pod strméjsim thlem a dosahne nejnizsiho bodu
oblouku $vihu pred mic¢em,

o mifte lehce doleva od cile.

« Svih:

o svah a $ir$i postoj omezuje schopnost provést plny kontrolovany

$vih, snizte proto délku a rychlost $vihu,

o rotace téla a schopnost prenaset vahu je méné omezena nez pii hre
do kopce, ale dobra rovnovéha a kontrola §vihu zistavaji klicovy-
mi faktory pro dosazeni dobrého uderu,

o $vih doli z kopce se strméjsim thlem pribliZzeni svadi ke kontrole
rukama nebo k zadrzovani hlavy hole a tim k jejimu vétsimu ote-
vieni, coz miize vést k vyhozeni mice nebo ke sklonu osy rotace
mice pro fade.
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Mi¢ pod drovni nohou

o Let mice:

vy

o mi¢ mize mit vys$si drahu letu, nebot sklon svahu podporuje str-
méjsi $vih s vice otevienym licem,

o mic poleti obvykle trochu doprava, coz je zptisobeno tim, jak svah
ovliviiuje $vih.
o Zakladni postaveni:
o nepatrné $irsi kvuli zvySeni stability a snizeni téZisté,
o abyste udrzeli rovnovahu, sklonte télo dopfedu s hmotnosti spise
na predni ¢asti chodidel, vice ohnéte kolena a posunite hyzdé doza-
du nad paty, vlastné jako do podrepu,

o je dulezity pocit snizeného téziste,
o pozice mi¢e mize byt vice ve stfedu postoje, aby bylo dosazeno
dobrého kontaktu s mi¢em trochu dfive,

o mifte vlevo od cile.
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« Svih:
o svah a $ir$i postoj omezuji schopnost provést plny kontrolovany
$vih, snizte proto délku a rychlost $vihu,

o snazte se udrzet ohnuti kolen po celou dobu $vihu, nebot je ten-
dence zdvihat se nebo naopak se predklanét; vysledkem obojiho je
ovlivnéni kontaktu hole s mi¢em,

o uhel sklonu horni ¢asti téla podporuje strméjsi rovinu $vihu, ¢imz
je omezena schopnost pfenosu hmotnosti a rotace téla béhem kon-
taktu s micem,

o rovina $vihu a strméj$i tthel priblizeni hole k mi¢i svadi k ,,fizen{*
rukama nebo k zadrzovani hlavy hole a tim k jejimu vét§imu ote-
vreni, coz mize vyprodukovat push nebo sklon osy rotace mice
pro fade.

Mi¢ nad urovni nohou

o Let mice:

o mi¢ mize mit nizsi drahu letu, nebot sklon svahu podporuje plossi
rovinu $vihu s rotaci zavirajici hlavu hole,
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o mic poleti obvykle trochu doleva, coz je zptisobeno tim, jak svah
ovliviiuje $vih.
o Zakladni postaveni:
o nepatrné $irsi kvili zvyseni stability,
o pozice mice vytvari vice vzpfimeny postoj a nuti hrace postavit se
trochu bliz k mici,

o pro vétsi kontrolu $vihu a méné plochou rovinu $vihu drzte hil o 3
az 6 cm niz nez pti standardnim uderu,

Q

hmotnost ma spocivat na predni ¢asti chodidel, aby pomahala
vyrovnat vliv sklonu svahu, ktery zptisobuje, ze hra¢ odejde (vy-
padne) z Gderu,

Q

pozice mice ve stfedu postoje poméhd dobrému kontaktu,

Q

mirte doprava od cile,

=]

Pozndmbka: Jelikoz se hlava hole vzhledem k horizontdlni roviné
zvedd smérem od hrdce, je dilleZité chdpat, Ze uiderovd plocha hole
mifi doleva od cile i presto, Ze hrana lice miti na cil. Efekt mifent lice
doleva se zvétsuje se sklonem lice hole (je vétsi u zZeleza 9 nez u 7).
To musi byt brdano v tivahu pti zaujimadni zdakladniho postoje, abyste
mifili ptiméfené vpravo od cile.
. SVih:

o drzeni téla v zdkladnim postaveni a plo$si rovina $vihu zvysuji
dulezitost délky a rychlosti $vihu,
¢im delsi $vih, tim se miize stat plo$$im a tim je obtiznéj$i spravné
privést hil do kontaktu s mi¢em,

=]

Q

snazte se zachovat ptivodni postoj a pozici hlavy, abyste mohli
vyuzit potencialu kontaktu hole s micem,

Q

hra¢ by mél $vihat vice kolem téla stejné jako pfi Svihu baseballo-
vou pélkou. Plossi rovina §vihu a mél¢i tihel priblizeni hole mize
zvyraznit rotaci rukou a tim pfivieni hole, coz muze zptsobit zata-
zeni mice nebo naklonéni osy rotace mice pro hook,

Q

Pozndmka: Kdyz je mi¢ nad virovni nohou, je kviili sklonu lice hole
skutecné zamiteni znacné doleva. Hrdci by méli rozumét tomu, Ze
dokonce i v pripadeé, kdy je mi¢ na rovné plose, ale nad tirovni no-
hou, kdy je tihel mezi pozici nohou a mice stejny jako pti nakloné-
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ném povrchu, mic poleti doleva diky geometrii zamiteni vytvdtejici
rozdily v kontaktu s micem ovliviiujici ,D Plane® a osu rotace.

Nékolik komentai a variaci ke kratké hie (pod 50 m)

Kdyz mi¢ lezi na sklonéné roviné nebo v nezvyklé poloze, obecné to zna-
mend, Ze neni na nizko sekané plose. Strmost svahu, poloha mice, délka
a druh travy, vzdalenost k jamce, prostor na jamkovisti ke kontrole mice
po dopadu, tvrdost a sklon jamkovisté jsou faktory, které musi byt brany
v tvahu pfi volbé typu uderu.

Udrzovani hlavy ve stfedu postoje a dobrého rytmu po celou dobu $vihu
jsou dva faktory, které pozitivné ovliviuji uder.

Tyto udery jsou hrany s dominantni horni a relativné pasivni spodni
casti téla.

Mifeni vlevo ¢i vpravo, kdyz pocitdme s variantami $vihu a pozic lice hole,
které maji vliv na kontakt hole s mi¢em, je podobné jako u del$ich ran, ale
dobfi hra¢i dokdZzou minimalizovat nebo vyrusit tyto vlivy vétsim zapo-
jenim rukou.

Kratka hra do svahu blizko jamkovisté

o Diky svahu je pro dosazeni nutné vysky tderu potieba nizsi sklon
lice hole.

o Nehrajte mi¢ z polohy prili§ vpredu vzhledem k postoji.

o Pro dosazeni spravné délky uderu miize byt potieba delsi naprah,
aby hlava hole méla dostate¢nou rychlost.

o Cim je tider vy$§i, tim m4 mic kratsi dobéh.
o Mentalni ptistup — predstavujte si, Ze chcete, aby mi¢ pristal na $pi¢-
ce praporkové tyce.

Kratka hra ze svahu blizko jamkovisté
o Pro lepsi stabilitu je doporucovan $ir$i postoj a nizsi tézisté.
« Pro dosazeni nutné vysky uderu je vzhledem ke sklonu svahu potte-
ba vyssi sklon lice hole.

o Pro dosazeni maximalniho sklonu lice a zkraceni dobéhu je potteba
otevtit lic hole.
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Pro dobry kontakt hole s mi¢em je dtilezité, aby hlava hole dosdhla
nejniz$iho bodu oblouku $vihu pfed micem, je diilezita pozice mice.

Yy

Udrzujte urcitou $ifku $vihu, nebot zkouset ,vyseknuti mic¢e nahoru®
s kratkym naprahem je riskantni.

Mic¢ pod trovni nohou

Pouzijte $irsi postoj a pridrepnéte, abyste snizili téziste.

Ruce a nohy pouzijte co nejméné, nechte paze a horni ¢ast téla udélat
vétSinu prace.

Diky zvétSenému sklonu lice pti kontaktu hole s mi¢em se mi¢ vzne-
se do vzduchu rychle, to ma za nasledek krat$i dobéh mice.

Mi¢ nad urovni nohou

Uvédomte si, ze diky zamifeni sklonu lice hole mi¢ vyleti vlevo. Pro-
to muze byt k vyvazeni tohoto efektu potteba otevfit lic hole.

Draha letu mice je obvykle nizsi s delsim dobéhem.

Nechat spodni ¢ast téla a ruce relativné pasivni usnadni udrzeni
neutrdlni pozice uderové plochy hole pii kontaktu s micem.

P1i $patné poloze mice strméjsi $vih pomuze omezit rotaci lice hole.

Cim vy3si je sklon lice, tim vic zamifi drahu letu mice doleva, proto
pouzijte, je-li to mozné, hole s niz§im sklonem lice, dokonce i kdyz
se musi pocitat s lehkym otevienim hole.
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TECHNIKA KRATKE HRY

V této &4sti se podivame na tréninkové preference CGF v krétké hre, které
zahrnuji:

o pitchovani s riiznymi typy drahy letu mice,
o standardni chip,
o ruzné druhy tdert z bankru.

V soucasné dobé existuje celd fada modeli a stylt v technice kratké hry
a trenérskych praktik a je zfejmé, Ze osobni preference ovlivni jejich vybér
a tréninkovou filozofii.

Zdamérem je udrZet tuto cast manudlu relativné jednoduchou a krdtkou, ale
bez jakékoliv pochybnosti krdtkd hra je cdst hry, v niz miiZeme vidét vynikajici
schopnosti téch nejlepsich svétovych hraci, pokud nezasdhnou jamkoviste.
Cesti hrdci by méli byt vedeni k tomu, aby byli silni a tispéini v krdtké hre.

Naznac¢ime technické preference, ale aby si hra¢ vyvinul uspésny soubor
dovednosti, musi byt veden a povzbuzovan k procvic¢ovani téchto doved-
nosti formou ucelnych cviceni véetné drilti a testa.

Uvodni technické poznamky

Namifeni téla pro véechny udery v této casti

V zékladnim postaveni jsou rtizné preference, ale v tréninku podle CGF
je doporucovano:

o zamireni nohou, boki a horni ¢asti téla je kolmé nebo lehce otevrené,
o u nizsich udert je vhodnéjsi postaveni kolmo k cilové linii,
 u vyssich udert je vhodnéjsi lehce oteviené postaveni,

o kdyz je hmotnost na predni noze (bankry, flopy, hra z kopce), postoj
kolmo ke sméru rany nabizi lep$i rovnovahu, nebot levé chodidlo
a celd leva noha muize lépe drzet hmotnost a rovnovahu a podnécuje
$vih v kontaktu s mi¢em ovladany vice horni ¢asti téla a rukama.

Draha hole a rovina nasady - navod pro standardni udery

Draha hole muze byt riiznd v zavislosti na zvoleném typu uderu a pouzitém
hernim modelu.
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Trénink kratké hry podle CGF vede hrage k tomu, aby drzeli htil v roviné
co nejvice, takze rovina pocate¢ni polohy hole pfi zaloZzeni muze byt pro
uhly a pozice brana jako referen¢ni pro kompletni techniku standardniho
pitche.

béhem naprahu a $vihu k mici zastava hual pred télem,
az do okamziku kontaktu hole s mi¢em se thel sklonu patefe nemé-
ni, ale ihned po ném se télo, jak rotuje, narovnava,

hal se k mici vraci pod tthlem blizkym thlu pfi zaloZeni, ruce jsou
nizko,

v dokonceni $vihu se htll pohybuje vzhiiru, stéle pred télem,
draha hole a zamifeni hlavy hole zalezi na typu hraného tderu:

o pro nizké udery je upfednostiovana draha spiSe zevniti ven se
zavienou hlavou hole,

o pro sttedné vysoké udery je vhodna dréha hole zevnitt — kolmo -
dovnitt s tderovou plochou kolmo k draze hlavy hole,

o pro vysoké udery je vhodna oteviend hlava hole, draha hole muze
byt spiSe zevnitf ven, ale neni to absolutné nezbytné.

Faktory délky $vihu a rychlosti

Délka a rychlost $vihu jsou ddny zvolenym tderem.

technicky CGF preferuje del3i a hladsi $vih. Spodni ¢ast téla je pasiv-
ni, horni ¢ast téla a paze pracuji spolecné,

CGF preferuje délku $vihu v poméru naptah/dokoncenti §vihu 50/50
anebo naprah 55-60 % a dokonceni §vihu 45-40 %.

Délka naprahu by méla byt ddna zejména vzdalenosti, kterou urazi
paze, nikoliv aktivnim zapojenim zapésti, nebot to umoznuje udrzo-

vat $ifku oblouku $vihu. Horni ¢ast téla musi rotovat jen minimalné,
aby umoznila pazim spravné $vihnout.

Je nutné citit ohnuti pravého lokte, nebot to pomdha nastavit spravné
uhly, a pomérné pasivni zapésti.

Jak se hul hladce pohybuje dold, télo diktuje rychlost $vihu a ruce
zadnou rychlost nepridavaji.

Kontakt s mi¢em byste méli citit, jako byste mi¢ uderovou plochou
hole sebrali, nikoli do mi¢e udetili nebo ho popohnali dopredu. To
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pomaha udrzet $itku $vihu béhem kontaktu s mi¢em a maximalizo-
vat faktory vybouleni spodni ¢asti hlavy hole (bounce).

7

« Uder by mél byt dokoncen s hmotnosti vlevo, s horni &sti téla oto-
¢enou smérem k cili, paze kontrolované a pred télem — paze a ruce
nikdy nepredhoni horni ¢ast téla.

Faktory drahy letu a rotace mice

o Hra¢ ma dvé volby, jak zastavit mi¢ — vy$ku uderu (sklon lice) a ro-
taci.

« Sklon lice umoznuje nechat mi¢ spadnout vice vertikalné a snizuje
dopfedny pohyb (dobéh) mice.

o Zpétnd rotace mice zastavi mi¢ diky tfeni, ale vyzaduje dobrou tech-
niku a vysokou troven dovednosti, aby hra¢ byl schopen pravidelné
predvidat vysledek uderu. Hra¢ miize vybirat ze Siroké $kaly typt
udert. Po kontaktu se zemi md mic setrvacnost a sklouzne se nebo
poskoci predtim, nez zpétna rotace pomiize mi¢ zastavit nebo ho
dokonce vratit zpét. Dulezity vliv na to, jak mi¢ rotuje a dobiha po
dopadu, maji vlastnosti jamkovisté.

 Rychlost rotace mice se li$i hra¢ od hrace, ale napt. u $pickového

amatéra nebo profesionalniho hrace je u padesatimetrového uderu
vy$si nez 6 000 otacek/min.

Vysoka rotace mice - urceni relevantnich aspekti

Konstrukce modernich mi¢ti a wedzZi si vyzadala zménu metod optimalniho
vyuziti moznosti zpétné rotace a kontroly pitche do jamkovisté.

Vnitini mysleni: myslete na rotaci plasté mice, nikoliv na rotaci jeho stredu.
Predstavte si hrace stolniho tenisu udélujiciho mici rotaci, raketu klouzajici
po povrchu mice.

o Ploché privedeni k mi¢i zasune htil pod mi¢ a pro zvy$eni uc¢inku
ptitom bude vyuzito zaobleni spodku hole.

o Spodni drazky na uderové plose hole se zachyti a zvysi tfeni na
spodni strané mice.

o Udery spodni stranou lice hole zpiisobi nizsi let mice.

« Udery $pickou hole udéluji mi¢i vys3si rotaci, to je zpisobeno zaoble-
nim spodku hole (pata se zaboii, $picka sklouzne).
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o Technika:
o nasada hole pti zaloZeni vice kolmo,
o ruce spiSe nad micem, ne pred nim,
o minimalizovana ¢innost zapésti,
o dominantni vliv pazi na $vih,
o harmonicka spoluprice horni ¢asti téla a pazi,
o relativné pasivni spodni ¢ést téla,

o vys$si sklon lice hole = vy$si rotace mice.

Technika pitchovani z pohledu biomechaniky:

Pro kratké vysvétleni rozdilu mezi pohyby pti pitchovani a plném $vihu
z pohledu biomechaniky chapejte nasledujici poznamky jako navod:

vevr X7

o V dynamictéj$im $vihu je nejvyssi rychlost dosazend jednotlivymi
¢astmi téla v této posloupnosti: spodni ¢ast téla, horni Cést téla, paze,
ruce, zapésti a hul.

o U hry blizko jamkovisté a pitche zhruba do ¢tyficeti metrti spodni
a horni ¢ast téla, paze a ruce dosahuji maximalni rychlosti téméf
soucasng, takze vznikd dojem, Ze $vih je jeden rychly pohyb. To je
divod, pro¢ souc¢asna metodologie kratké hry uptednostiuje nazor,
ze pohyb horni ¢4sti téla a pazi kontroluje uder.

o U pitcht zhruba nad 40 metrt se z biomechanického hlediska po-
sloupnost pohybti blizi plnému $vihu.

Pitch

Pitch bude standardné popisovan jako rana, pti niz mi¢ poleti dale, nez
bude dobihat. Pomér letu a dobéhu se muze zménit, pokud hra¢ zahraje
napt. nizky pitch, u néhoz se procenta posunou ve prospéch del$iho dobéhu
v zavislosti na tom, kolik zpétné rotace hra¢ mici prideéli.

Neni v lidskych silach popsat presny procentualni pomér mezi letem mice
a dobéhem u vysoké, stiedné vysoké a nizké prihry na jakoukoli zvolenou
vzdalenost. Vyska a rotace se bude lisit hra¢ od hrace, ba dokonce ranu
od rany podle postaveni mice, stanovisté, vybéru hole, ptidnich a klima-
tickych podminek, typu mice a holi, sklonu jamkovi$té apod. Presto by
kouc¢i méli byt schopni predat néjakou predstavu, ke které by bylo mozné
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smérfovat, takze mizeme uvést priblizné hodnoty, abychom pomohli stan-
dardnim hrac¢tm:

o Vysoky pitch - 80/90 % let — 20/10 % dopad/dobéh
o Stfedné vysoky pitch - 65/75% let — 35/25 % dopad/dobéh
o Nizky pitch - 50/60 % let — 50/40 % dopad/dobéh

Lob nebo nizky rotovany tder (dder s vysokou zpétnou rotaci) mohou
vykazovat odchylky, vy$e uvedena procenta jsou proto jen orienta¢ni.

Pitchovani (vysoka pfihra) okolo jamkovisté - do 40 metra
Praktikovani technicky jednoduché, efektivni a opakovatelné metody pitche
je dulezité, nicméné neni pochyb, ze pitchovani v blizkosti jamkovisté vy-
zaduje mimoradnou uderovou dovednost.

Vizualizace, ¢teni jamkovisté a cit jsou klicové prednosti, které od hract
vyzadujeme. Vybér hole se odviji od typu rany, pro ktery se hra¢ rozhodl,
a jeho schopnosti spravné technicky trefit mi¢. Poznamka k vybéru hole
- néktefi hraci davaji prednost jediné holi a pfizptisobeni techniky uderu
zvolené draze letu, jini uzivaji $ir$i skalu holi.

CGF vede viechny své hrdce k tomu, aby rozvijeli své hrdcské dovednosti
pouzivinim vSech holi, které nosi v bagu. Nicméné s rostoucimi hracskymi
schopnostmi — a dokud krdtkd hra dosahuje pozadovanych parametrii - je
dulezité, aby kouci pfijali skutecnost, Ze si néktefi hrdci vytvori sviij viastni
“recept”, jak je také vidét na profesiondlnich turnajovych sériich.

Stfedné vysoky pitch

Tento typ rany muze byt popsan jako nejbéznéjsi pitch, pro ktery se rozho-
dujeme, kdyz je k dispozici dostatek plochy jamkovi$té a mi¢ mize rolovat
jesté rozumnou vzdalenost po dopadu.

Postaveni by mélo vypadat takto:
o uzky postoj, ale jedna se o véc osobni preference,
o hmotnost mirné k predni noze,
o poloha mice v linii se sttedem hrudi (hrudni kosti),

o ruce mirné vepredu - paze tvori trojuhelnik a ndsada je obecné v li-
nii s levou pazi,

o paze visi dolil uvolnéné a blizko u téla.
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Svih by mél spliiovat nésledujici:

ramena, paze, ruce a htil jdou do naprahu zaroven (jednotné),

jemny ohyb pravého lokte a obou zapésti napomdha dostat nasadu
do vertikalni polohy,

délka $vihu je urc¢ena vzdalenosti, kterou mé mic uletét,

zrychleni dosahujeme zejména horni polovinou téla, boky, pazemi
a rukama; rychlost $vihu piisobi plynule a neni uréovana jakoukoli
samostatnou akci rukou,

preneseni hmotnosti je minimalni, nicméné bude mirny pohyb do-
predu tésné predtim, nez dojde ke kontaktu hole s mi¢em,

s tim, jak télo rotuje do uderu, by se trup mél pocitové mirné zved-
nout,

ruce pokracuji ve vedeni ,,skrz“ mi¢, trojihelnik tvofeny pazemi
zustava zachovan,

paze (trojuhelnik) za¢inaji i kon¢i pred télem.

TECHNIKA KRATKE HRY

89



Nizky pitch
Tuto ranu s del$im dobéhem mice bude chtit hra¢ zahrat naptiklad tehdy,
kdy?z je jamkovisté obzvlast velké, je-li jamka umisténa vzadu ¢i na vyvysené
urovni jamkoviste.
Postaveni by mélo vypadat takto:

« tzky postoj (opét osobni volba),

o hmotnost mirné k predni noze,

o mic¢ umistén za stfedovou linii hrudi (hrudni kost),

o ruce mirné dopredu - paze tvofi trojuhelnik a nasada je obecné v li-
nii s levou pazi. Paze zustavaji blizko téla.

Svih by mél spliiovat nasledujic:

« ramena, paze, ruce a hil jdou do naprahu zaroven (jednotné),

« jemny ohyb pravého lokte a obou zapésti pomiize zdvihnout nasadu
mirné vzhuaru - p#ilis vertikdlni poloha hole v ndpfahu s aktivni pra-
ci rukou mohou negativné ovlivnit iihel ptiblizeni hlavy hole k mici
a ucinily by kyZenou nizsi drahu letu obtiznéjsi bez umocnéného sklo-
nu (predklonu) ndsady,
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o délka $vihu je uréena vzdalenosti, kterou ma mi¢ uletét,

o zrychleni dosahujeme zejména horni polovinou téla, boky, pazemi
a rukama; rychlost $vihu piisobi plynule a neni uréovana jakoukoli
samostatnou akci rukou,

o preneseni hmotnosti je minimalni, nicméné bude mirny pohyb do-
predu tésné predtim, nez dojde ke kontaktu hole s micem,

« ruce budou pfi priachodu mi¢em vic vepfedu, aby sklon lice a tim
i trajektorie letu mice ztstaly snizené,

o ruce pokracuji ve vedeni ,,skrz“ mi¢, trojihelnik vytvareny pazemi
zlistava zachovan ,

o paze (trojuhelnik) zacinaji i konéi pred télem.

Nizky pitch, pravaik

Nizky pitch, levik
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Vysoky pitch

U tohoto typu rény je pfanim hrade, aby mi¢ urazil co mozna nejdelsi
vzdalenost své drahy vzduchem.

Postaveni by mélo byt nasledujici:

stfedné Siroky postoj (opét véc osobni volby),
hmotnost ve stfedu nebo velmi mirné k predni noze,
mi¢ umistén v linii se sttedem hrudi (hrudni kosti) nebo mirné pted ni,

ruce jen mirné vpredu nebo v linii s pfedni stranou mice — nasada se
mize jevit vertikalnéji nez u stfedné vysokého nebo nizkého pitche,

paze by mély v tomto ptipadé viset od ramenou o néco volnéji, pres-
to stale blizko u téla,

hra¢ miize mirné otevfit hal.

Vysoky pitch, pravik
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Vysoky pitch, levik

Svih by mél spliiovat nasledujic:
o ramena, paze, ruce a hil jdou do naprahu zaroven (jednotné),

« ohyb pravého lokte a obou zapésti napomiize dostat nasadu do verti-
kalni polohy,

o délka $vihu je urcena vzdalenosti, kterou ma mi¢ uletét, nicméné
zadouci bude delsi svih,

o zrychleni dosahujeme zejména horni polovinou téla, boky, pazemi
a rukama; rychlost $vihu piisobi plynule a neni ur¢ovana jakoukoli
samostatnou akei rukou,

« omezeny pfesun hmotnosti je soucasti rotace téla skrz mic, proto by
se nemélo objevovat zadné vétsi zapojeni bokd ¢i nohou,

o pocitové je hlava hole pfi uderu vice ,,uvolnovana“ (prava ruka jako
by se dostavala ,,pod* levou), aby byl umocnén sklon lice a vyska
rany,

o tim, jak télo rotuje do mice a skrz néj, méla by se horni ¢ast trupu
mirné zvednout,

o paze (trojuhelnik) zacinaji i konéi pred télem.
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Flop nebo lob

Klicovym aspektem je dosahnout co nejvyssi drahy letu mice, aby mohl
lehce dosednout ze vzduchu blizko jamky. Neklade se Zadny zvlastni diiraz
na rotaci, jen na trajektorii.

Postaveni by mélo byt néasledujici:

$iroky nebo stfedné $iroky postoj (opét véc osobni volby),
hmotnost na stfedu nebo velmi zlehka k predni noze,
poloha mi¢e mirné pred sttedem hrudi (hrudni kosti),

ruce pocitové za mi¢em - sklon nasady se mtize jevit mirné dozadu
nebo vertikdlné - umocnény sklon lice hole,

paze by mély viset od ramen o néco volnéji, presto stale blizko u téla,
ruce mohou byt nize, bliz k zemi,

oteviena hlava hole ptidava sklon lici a umozni holi sedét vice na
patni strané uderové plochy,

Svih by mél spliiovat nasledujici:

94

ramena, paze, ruce a htil jdou do néprahu zaroven (jednotné),

ohyb pravého lokte a obou zapésti napomuize dostat nasadu do rovi-
ny,
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o délka $vihu je ur¢ena vzdalenosti, kterou ma mi¢ uletét, nicméné
delsi naprah bude zadouci,

o zrychleni dosahujeme zejména horni polovinou téla, boky, pazemi
a rukama; rychlost $vihu piisobi hladce a plynule pfi ,,projiti“ micem
(béhem kontaktu hole s mi¢em),

o omezeny pfesun hmotnosti je soucasti rotace téla skrz mic, proto by
se nemélo objevovat zadné vétsi zapojeni bokd ¢i nohou,

o pocitové je hlava hole pfi tderu vice ,,uvoliiovana“ (prava ruka jako
by se dostavala ,,pod* levou), aby byl umocnén sklon lice a vyska
rany - podminkou tohoto ,,uvolnéni® je spravné zrychleni rukou,

« htl pocitové vklouzava pod mi¢ vyuzivajic maximalné vybouleni
spodni ¢asti hlavy hole (bounce),

o s tim, jak télo rotuje do mice a skrz néj, méla by se horni ¢ast trupu
mirné zvednout,

o paze (trojuhelnik) zacinaji i kon¢i pred télem.
Pfipominka k mi¢i ve svahu - je nutnd Gprava standardni techniky:
« sklon svahu a poloha mice vyrazné ovliviiuji volbu typu rany,

vice sttedové umisténi mice mize byt napomocné,

$irsi postoj umozni lepsi stabilitu,

hra¢ si musi byt védom, jakym zptsobem se v dusledku zmény thlu
$vihu zméni zamérent lice hlavy hole a jeji sklon, napriklad: mi¢ nad
urovni nohou - hlava hole vice zavfend, rana do kopce — vétsi sklon lice,

o postaveni mice ve svahu ovlivni drahu letu, napriklad: niz$i draha
letu pti he z kopce,

niz8i draha letu, lezi-li mi¢ nad urovni nohou,

o vybér hole a sklonu hlavy hole bude proménlivy,

kontrola rychlosti $vihu napomuze kvalité a vyrovnanosti vysledki.

Rany z rafu
Neékolik tvah:
o Pozornost vénovana vzdalenosti je klicova.
« Je tfeba vybrat spravnou htil podle polohy mice - $patna poloha

obecné vyzaduje vétsi sklon lice.
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o Vyuzij sklonu hlavy hole ke ,,srovnani travy a ,,proklouzni* holi skrz
mi¢, jak to jen jde.

o Rotace mic¢e bude omezena v diisledku travy, ktera se dostane mezi
mi¢ a uderovou plochu hole.

o Mokra trava zcela minimalizuje rotaci.

« Poloha mice (ve vztahu k postoji) bude proménliva - ve vyssi travé je
zpravidla nejlepsi sttedové umisténi.

« Spatnd poloha mi¢e bude vyzadovat zvysenou rychlost $vihu.

PribliZovaci pitch - nad 40 metra

Tyto rény jsou v terminologii CGF oznacovany jako ptiblizovaci pitch.

vvvvv

lenosti, na kterou je tfeba hrat.

7cc

Ptiblizovaci pitch je vice ,jednodimenzionalni nez pitch v okoli jamkovisté.
Hraci by neméli prizptisobovat ¢i upravovat svou techniku v takovém rozsahu
jako u vyse popsanych ran, pestrost moznych typii uderti neni tak velka.

Vybér hole se odviji od typu rany a moznosti trajektorie a rotace mice.

Technika ran na vzdalenost priblizné 40 az 60 metrt je podobna jako u del-
$iho pitche v okoli jamkovisté, jen s 0 néco dynamic¢téj$im $vihem, nebot:

o Pitch na delsi vzdalenost vyzaduje rychlejsi a energictéjsi svih.
« Postoj bude $irsi, umoznujici télu vétsi rozsah rotace.

o VEtsi rotace téla v naprahu a pti dokonceni $vihu s sebou nese i delsi
pohyb pazi.

o Ve vrcholu naprahu bude hmotnost vice na stredu.

o Pfi progvihnuti bude pfenos hmotnosti do predni nohy aktivnéjsi
(nicméné stile omezené).

o Télo ,,se odmota“ vétsi rychlosti.

« Ruce/zapésti nebudou prilis aktivni, nicméné jejich role pfi projiti
mic¢em bude vétsi v diisledku $vihové posloupnosti.

 Rychlost hlavy hole a mice bude vyssi.

o Dokonceni §vihu pazi a hole po projiti mi¢em bude prodlouzeno.

o Variace délek $vihu a rany byvaji ¢asto upravovany pomoci pfirovna-

ni k ciferniku ruci¢kovych hodin.
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Chip
Na tomto misté se budeme bavit o zdkladnim typu rany - takovém, u né¢hoz
mi¢ urazi vice ¢asu a vzdalenosti po zemi nez vzduchem.
Postaveni by mélo splnovat nasledujici:
« tuzky postoj,

o hmotnost mirné k predni noze a pro vétsi stabilitu o néco vice na
briskach pod palci na nohou,

o poloha mi¢e mirné za stfedem hrudi (hrudni kosti),

o ruce mirné vpredu - paze tvoii trojihelnik a nasada je obecné v linii
s levou pazi,

o paze visi dolti blizko u téla.

Chip pravaka a levaka

Svih by mél spliiovat nasledujici:
« ramena, paze, ruce a hil jdou do naprahu zaroven (jednotné),
o mirné Ize vyuzit pohyb v zapésti pro vétsi cit a rychlost pohybu hole,
« rychlost a zrychleni vychazi zejména z horni ¢asti téla,
o prenos hmotnosti je minimalni, pokud viibec, nicméné pti uderu
miize hrac¢ ,,projit“ malinko do predni nohy,
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o ruce pokracuji ve vedeni “skrz” mi¢, trojuhelnik vytvafeny pazemi
zUstdva zachovan,

o paze (trojuhelnik) zacinaji i kon¢i pred télem.

Pravdk

Levdk

Poznamky:
o Technika je postavend na jednoduchém kyvadlovém pohybu.

o Zapésti jsou relativné ne¢inna, vétsina $vihu vyplyva z pohybu pazi
a ramen.
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o Midi je pfidélena mala rotace, coz umoznuje vétsi konzistentnost
dopadu a dobéhu mice.

o Vybér hole by se mél pohybovat mezi 5 Zelezem a PW, aby zpétna
rotace byla minimalni.

o Vybér rany a hole by se mél odvijet zejména od odhadu vzdalenosti,
kterou ma mic¢ uletét a nasledné dobéhnout - idedlni je dopad jeden az
dva metry za okraj jamkovisté, aby dobéh byl co mozna nejplynulejsi.

« Hraci by méli trénovat s vétsim poctem holi, obvykle si v8ak vyberou
jednu, u niz si osvoji thly odrazu a dobéhové vlastnosti, a které pak
daveétuji.

Hra z bankru

V této ¢asti se budeme vénovat kli¢covym aspekttim ovliviiujicim hru z ban-
kru, potazmo tomu, jakym zptisobem se tyto aspekty promitaji do hry

v o«

z bankri kolem jamkovi$té, na ferveji a u ,,zaborenych mi¢a®
Faktory ovliviwujici ranu:

« hloubka bankru,

« hloubka a typ pisku - jemny, tvrdy,

« poloha a pozice mice,

o Zelezo pro hru z bankru - sklon a faktory odrazu.
Faktory ovliviujici $vih:

o drzeni hole a jeho umisténi,

o poloha tderové plochy hole pti ,zaloZeni“ za mi¢,

o poloha uderové plochy hole pfi projiti micem,

o thel priblizeni hlavy hole,

o délka a rychlost $vihu,

o mnozstvi pisku pribiraného pti dokonceni $vihu.
Konceptualni vlivy:

o hul prochazi piskem dfive, nez se dostane k mici,

o hul vklouzava dolti a pod mi¢,

o mic vzlétd na ,,piskovém drnu
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o nemusi dojit k fyzickému kontaktu hole s mi¢em - hal pfimackne
pisek k midi,

o ¢im méné pisku bude pti tderu mezi holi a micem, tim vice rotace
bude mi¢ mit,

o ¢im vétsi sklon a ¢im vice pridélené rotace, tim vétsi potencial pro let
mice,

o ¢im vétsi $vihova rychlost hole, tim vétsi letovd vyska a vzdalenost.

Pozndmky:

« Svihovy oblouk je relativné ,,mélky*

o Postoj je $irsi nez u pitchovani.

o Hmotnost mirné k predni noze.

o Paze $vihaji kolem téla — pohyb hole je ve vztahu k hraci kolmy, nic-
méné v zavislosti na postaveni hrace mize byt zaméreni vychyleno
$ikmo pres cilovou linii ,,zvenku dovniti*.

« Svih je deli a agresivnéjsi nez u obdobné dlouhého pitche, a to v dii-
sledku zpomaleni hole piskem pfi uderu.

« Pohyb dolni ¢asti téla by mél zastat omezeny.

Hra v okoli jamkovisté - dobra poloha mice
Postaveni by mélo splnovat nésledujici:

o Zaméfeni téla by mélo byt témét kolmé nebo nalevo od cile (vliv ma
hracova preference a styl $vihu).

o Poznamka - vétsina hra¢t mifi nalevo od cile, ale vhledem k tomu,
ze profesionalni hraci chtéji pridélit mi¢i mensi bo¢ni rotaci, byva
jejich postoj vice kolmy.

o Lic hole miti zpravidla doprava — hlava je otevfena (vliv mé volba
hrace a styl $vihu).

o DrZeni hole - normalni, nicméné o néco slabsi drzeni pomtize za-
chovat otevrenéjsi hul a vétsi sklon lice pti uderu.

« Postoj bude $irsi nez u pitchovani, umisténi nohou by mélo vytvaret
stabilni zakladnu, aby nedoslo k uklouznuti, niz$i tézisté je vyhodou.

o Hmotnost zpravidla mirné k predni noze.
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o Pozice mice se muize riiznit, nicméné pozice vpredu a proti levé paté
muze byt voditkem.

« Uhel nésady bude vice vertikalni nez obvykle.
Svih by mél odpovidat nasledujicimu:

o Dréha $vihu kopiruje zaméfeni téla, tzn. obecné skrz mi¢ mirné
»zvenku dovniti*.

« Svihovy oblouk by mél byt pomérné mélky - pod tihlem, ktery
umozni holi dostat se pod mi¢ a vytvotit ,,piskovy drn®

« Hul je v kontaktu nejprve s piskem — mnozstvi pisku zalezi na poloze
mice, typu pisku, vybouleni spodni ¢asti hlavy hole. Poznamka -
maly piskovy drn obecné znamena vétsi rotaci mice.

o Hmotnost ziistava nalevo po cely $vih.

Ruce/zapésti by nemély byt v naprahu prilis aktivni - pokrcte pravy
loket a zachovejte pohyb zapésti minimadlni.

Dolni ¢ast téla by rovnéz neméla byt prili§ aktivni, méla by predsta-
vovat stabilni zakladnu pro $vih.

o Horni i dolni ¢ast téla by mély pokracovat v rotaci skrz mic.

o Dobti hraci obvykle pri uderu pocitové povoli pravou ruku pod
levou.

Délka a rychlost $vihu se odvijeji od polohy mice, sklonu lice a poza-
dované vzdalenosti.

o Naprah a dokonceni §vihu by mély byt podobné dlouhé.
Neékolik tipt:

« Sirdi postoj povede ke snizen{ téZisté a pomiize dosdhnout $irsiho/

mél¢iho $vihového oblouku.

ni rukou niz umozni strméj$i stoupani hole v naprahu, nic-
ite $vihu musi ztstat zachovana.
o Pro dosazeni vétsiho sklonu v naprahu, pootocte levé zapésti dozadu.

 Pro dosazeni vétsiho sklonu lice hole pti kontaktu s mi¢em hrac¢
muze pocitové povolit pravou ruku pod levou.

o Lezi-li mi¢ ve svahu, mize byt ndpomocné, bude-li jeho pozice vic
ke sttedu postoje, aby byl uder konzistentnéjsi.
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o Pridejte sklon lice u ran z kopce, uberte sklon lice u ran do kopce.

o U bo¢nich svahii udrzujte co nejlepsi stabilitu.

Bankry v okoli jamkovisté - ,,zabofené mice“
Nékolik tipt:
o Je nutny strméj$i $vihovy oblouk.

o Abychom dostali mi¢ ven z bankru a vzhtiru, bude tieba pfibrat vice
pisku a udélat hlubsi ,,piskovy drn®

« Uzsi postoj pomuze dosdhnout strméjsiho $vihového oblouku.

o Umisténi mice ve vztahu k postoji je vice vzadu.

o Sklon nasady (ruce vpredu) pii tderu je vétsi nez u dobré polohy
mice.

o Hole s mens$im vyboulenim hlavy hole (bounce) se dostanou pod
mic sndz.

« Svihova rychlost bude muset byt vétsi nez u dobré polohy mice, ne-
bot pisek zpomali hlavu hole.

o Muze byt na misté vétsi zapojeni rukou a zapésti.

o U mélkych bankrii mize byt ndpomocny vybér wedze s mensim
sklonem lice a nizsim vyboulenim hlavy hole (bounce), aby se htil
snaze dostala pod mi¢ a prodlouzila vzdalenost, pokud je to tfeba.

o Je-li pisek tvrdy, nechte ruce niz, aby sla do pisku nejprve pata hole
(pata md mensi odrazovy thel nez $picka hlavy hole).

« Rana ze ,zaborené” polohy mice je htife predvidatelna.
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Fervejové bankry

Neékolik tipt:

Vybér hole se odviji od polohy a pozice mice a vysky okraje bankru.

Umisténi mice ve vztahu k postoji je ur¢ovano polohou mice — horsi
poloha bude vyzadovat umisténi vice vzadu.

Poloha mice:

o dobré dovoluje hraci udélat normalni drn ¢i trefit mi¢ Cistéji shora,
o $patna bude vyZadovat vétsi thel hole pri tderu.

Trefit nejprve mic je klicové pro dosazeni maximalni vzdalenosti.
Dulezité je pevné ukotveni nohou.

Sir${ postoj miize byt napomocny pro zachovani vétsi vyvézenosti
$vihu.

Niz§i drzeni miize zlepsit kontrolu nad holi.

Krats$i $vih napomaha vyrovnanéjsim vysledktim pfi uderu.

Zapojeni rukou neni na misté s vyjimkou pripadi, kdy zkuseny hra¢
chce zahrat konkrétni zvlastni typ rany.

Pfenos vahy by mél byt omezeny - diilezita je rotace téla.
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PATOVANI - ZASADY A MOZNOSTI
Tréninkovy systém CGF se snazi pomoci hra¢éim v proménovani dileZitych
patti a minimalizovani zbyte¢nych chyb na jamkovisti. Vyznam dobrého
patovani vyvstava v jesté vétsi mife na mezinarodni scéné, kde jsou hraci
v patovani obecné velmi dobti.
Neefektivni patovani miize byt dtisledkem jednoho nebo vice faktort:

o $patny uder,

o chybné ¢teni jamkoviste,

o $patna rutina,

o $patny mentdlni pristup,

o $patné vybaveni.

Existuje mnoho zpusobt patovaciho uderu, které jsou v praxi pouzivany
a vyuc¢ovany — na tomto misté se budeme vénovat technice, jiz aplikujeme
pti hte standardné dlouhym patrem.

Stejné jako u vSech ran jsou dva klicové aspekty, a to vzdalenost a smér. Za-
kladem je schopnost zahrat uder, pfi némz mame zachovan spravny vztah
mezi drahou hlavy hole a nastavenim lice a spravnou rychlosti.

Standardni postaveni bude zahrnovat:
o Dobré drzeni téla se zady predklonénymi z bokda.
o Paze visi dolti pod rameny.
« Horni ¢ést pazi je propojend s trupem.
o Pozice o¢i nad mi¢em nebo tésné nad jeho vnitfni stranou.
o Hlava tak, aby linie o¢i (pohledu) byla v roviné s linif zaméreni.
o Spravné zamérend uderova plocha patru.
o Spravné postaveni téla.
o Umisténi mic¢e mezi sttedem postoje a levou patou.

o Drzeni, které umozni, aby dlané rukou byly umistény proti sobé
a soucasné byly relativné kolmo k linii zaméreni.

o Ruce mirné pfed micem, aby nédsada byla mirné naklonéna smérem
k jamce.
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« Hmotnost rozloZend 50 na 50 na obou noh4ch, mozn4 trochu vice
k briskiim pod palci u nohou.

Standardné:

« Hlava hole se pohybuje po draze zevniti - na cilové linii — dovnitf
s uderovou plochou kolmo na ni.

o Pozice hlavy nehybn4, télo pasivni.

o Délka a nacasovani uderu, které budou konzistentni a umozni kont-
rolované hrat variace kratkych, stfedné dlouhych a dlouhych patt.

o Ndsada je pti kontaktu s mi¢em naklonénd dopredu smérem k jamce.

« Hlava patru v okamziku tderu stoupa, aby umocnila dobrou rotaci
mice smérem dopredu.

Konzistentni, vycentrovany uder.

Kontrola nad dokon¢enim tderu.
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Nékolik avah k patovéni:

« Kvalitni rotace (béh) mice je zdkladem dobrého patovani

o Neni mozné, abychom patrem pridélili mi¢i horni rotaci, nicméné
1ze dosahnou toho, aby mi¢ roloval doptedu téméf okamzité po
uderu

Mi¢ pti dderu trochu poskodi v zavislosti na sklonu patru (obvykle 3
az 4 stupné), mic lezici v travé by se pravdépodobné nekutalel sprav-
né, pokud by byl sklon patru nulovy

o KdyZz mi¢ nadsko¢i, md tendenci po ur¢itou kratkou vzdalenost
klouzat ¢i prokluzovat v disledku treni — prili$ velky skok ¢i prokluz
bude mit negativni dusledky a ovlivni kvalitu béhu mice

« Udery mimo stfed tiderové plochy patru budou mit negativni vliv
na vzdalenost a smér — paty hrané $pickou hole budou mit tendenci
uhybat doprava, nebot stfet hole s mi¢em otevie hil, paty zahrané
patkou tderové plochy budou uhybat doleva z opa¢nych dtivodu

Stied hlavy patru (sweet spot) je vertikalni i horizontalni

o Hlava patru a zaméfeni drahy - jedno bude ovliviiovat druhé jako
kompenzace

« Dobti hraci maji lepsi kontrolu pti dokonéeni $vihu nez hraci niz-
$ich kvalit

o Cit je faktor ovliviwujici vzdalenost

« Cteni sklonu jamkoviité je dovednost

« Vsechny paty zacinaji rovné, nékolik prvnich centimetrt proto urcu-
je, zda pat bude v draze
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o Vrchol patu je misto, které je nejvzdalenéjsi od pfimé spojnice mice
a jamky

o Vrchol drahy to¢ivého patu je jedinym mistem smérem k jamce, kdy
se mi¢ na okamzik pohybuje po linii rovnobézné s ptivodni pfimou
linii mezi mi¢em a jamkou

o Bude-li hra¢ mifit na vrchol patu, mine — mi¢ skon¢i pod jamkou
rychlosti vlastni vahy - bod, na ktery je tfeba mifit, lezi vys

vvvvvv

« Délka a lie patru jsou dulezitéjsi nez design jeho hlavy

Nékolik praumérnych tdaji (SAM PuttLab):

o Zaméreni patru (zalozeni a uder) + nebo - 1 az 2 stupné
o Dréha v okamziku uderu + nebo - 1 az 2 stupné
o Misto kontaktu hole s mi¢em + nebo - 4mm od stfedu patru
o Efektivni sklon 2 az 3 stupné
« Uhel zdvihu (pfi kontaktu) 2 a7z 4 stupné
o Predvidany vzletovy thel 2 az 3,5 stupné
o Nacasovani uderu - dozadu 600-700 milisekund

- do uderu 300-350 milisekund

- po uderu 450-550 milisekund

Cteni jamkovisté — vzdalenost a smér

rych procentudlnich vysledkt a minimalizaci trojpatii.
o Tuto dovednost je tfeba si osvojit a nepodcenovat ji.

« Sklon terénu a rychlost jsou hlavni aspekty, ostatni jako zrnitost po-
vrchu aj. jsou sekundarni.

o Vzdélani v téchto oblastech je odpovédnost koude.

o Aim Point & Vector Greens Reading nabizeji tréninkové metody
a nastroje pro osvojeni si spravného ¢teni jamkovisté.

eclror

GREEN RAEADING

AimPPeimt

#MAKEEVERVYTHING
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Patovani ve statistice

Celkovy pocet patd, pocet patt pri zasazeni jamkovisté v regulaci, promé-
néné paty, prumeérné patovaci vzdalenosti - to vSe nabizi porozuméni tomu,
co je realné dosazitelné na rtiznych urovnich dovednosti.

Pozndamka: Kouci museji mit na paméti, Ze statistiky ze svétovych turnajo-

vych sérii jsou zaloZeny na vysledcich nejlepsich hrdcii hrajicich na prednich
htistich udrZovanych ve vyborném stavu, kterd se obecné nachdzeji v dobrych
klimatickych podminkdch.

Ze statistiky PGA vyplyvd, Ze profesionalni hraci proménuji pramérné:

* 99 % patti do tii stop a blize (priblizné 1 metr),

o 69 % Sestistopych patt (ptiblizné 2 metry),

o 54% osmistopych patt (pfiblizné 2,5 metru),

o 31 % patt ze vzdalenosti 10 az 15 stop (priblizné 3 az 4,5 metru).
Preference a modely:

o Drzeni, pozice rukou a pazi jsou preferencni.

« Variace postoje jsou preferen¢ni.

o Varianty drédhy hlavy hole jsou osobni nebo preferen¢ni.

o Jakykoli model patovani je postaven na véd¢ a preferenci.

Uvaha na zdvér: Vsichni tispésni hrdci maji dobrou techniku patovdni a sprdv-
ny vnitini mentdlni postoj.
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TRENINKOVE NAVYKY A METODOLOGIE

Trénink s kouc¢em je dtilezity hlavné proto, aby se hraci dostalo pomocné
ruky ke spravnému rozvinuti jeho potencialu. Védét, jak trénovat efektivné,
a mit trvalou disciplinu vénovat se tréninku pti kazdé mozné prilezitosti
bohuzel nepatii k dobrym navykéim mladych hraca.

Vék hraje ve vztahu k tréninku svou roli:

o U mladsich hracti do 12 let je tfeba klast diiraz na hru, aby mohli
rozvijet své dovednosti v praktickych situacich. Strukturovany in-
tenzivni trénink neni priorita, sebezdokonaleni hrou bude pfinaset
mnohem rychlejsi pokrok.

o Od 13 let hraci zacinaji byt vice soustfedéni na své golfové pri-
ority a soucasné zrali na intenzivnéj$i zatéz, proto je tieba zadit
s tréninkem.

o Ve véku zhruba od 16 let za¢ina faze, kdy si hrac¢i uvédomi, ze golf je
jejich cil ¢islo jedna a Ze chtéji byt nejleps$imi, jakymi dovedou. Musi
do tréninku a soutézi investovat vSechen svuj ¢as.

Ukolem kouct je vzdéldvat hrace - zvlasté mladé - jak spravné trénovat,
aby z investovaného ¢asu vytézili maximum co do kvality, vysledk a zpétné
vazby. Spravny vlastni trénink mezi hodinami s koucem je velice dilezi-
ty. Pokud hra¢ v mezidobi mezi tréninky pokroci, kou¢ ho mutize rychleji
posouvat kupredu.

Neni nerealistické tvrdit, ze zaméfeni na kvantitu je zvyk vétsiny hract -
odpaluji co nejvic mi¢t ve stanoveném Case s virou, Ze ¢im vice jich odpali,
tim budou lepsi a lepsi.

Neékdo muze tvrdit, Ze odpéleni spousty mi¢t buduje u hrace silu a poma-
hd porozumét tomu, jak funguje jeho $vih a let mice. Ve skute¢nosti vak
pouhé odehrani co nejvétsiho mnozstvi mi¢t u vétsiny hraét nefunguje.
Co funguje, je kombinace kvantity s kvalitou a porozuménim, jakého cile
chtéji v jednotlivych tréninkovych jednotkach dosahnout, co bude mit na
jejich hraésky vyvoj nejvétsi vliv.

Existuje mnoho béznych pozitivnich strategii béhem tréninkd, které nejsou
hraci dostate¢né vyuzivany. Je povinnosti kouce identifikovat co nejvic
z nich.

Cilem nasledujici kapitoly neni popsat dokonaly trénink, nebot se jedna o in-
dividualni proces odvijejici se od technickych a dovednostnich potteb kazdého
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hrace. Nabizime nékolik voditek, ktera ilustruji obvyklou tréninkovou praxi
oproti takové, ktera by méla vést k efektivnéjsi a métitelnéjsi piiprave.

Tréninkové modely

Obvyklé

* Vysoka mira opakovani

* Absence pravidelnosti

* Nizké mentalni nasazeni

* Stejna hul

* Dokonald poloha a pozice mice
* 74dné tresty

* Postav mi¢ a odpal

* Stale stejny cil uderu

* Malo uzite¢né zpétné vazby

Vhodné/méfitelné

* Variabilita

* Pravidelnost

* Vyzadujici rozhodovaci schopnosti
* V$echny hole

* Variace polohy a pozice mice

* Intelektualni nasazeni

* Ruzné cile

* Trvala zpétna vazba

*V souvislostech a relevantni

* Mala souvislost s hrou na hristi  * Budujici stresu odolny $vih

Tréninkové strategie

Jaké charakteristiky a dovednosti bychom zahrnuli do vy¢tu, pokud bychom
chtéli popsat dokonalého golfistu. Dlouhy a rovny hra¢, vyborny pater,
vynikajici kratka hra, sila, cit, vyborné mentalni schopnosti, skvély rytmus
anacasovani ... a mozna jesté dalsi.

Trénink bez kvality a t¢elu dosdhne jen nepatrnych vysledkd, nebot sa-
motné opakovani z hrace dobrého golfistu neudéla. Hrac¢ovy schopnosti
ovlada mozek a v zajmu jejich rozvoje je nutné, aby trénink mozek opravdu
zaméstnaval.

Poznatky neurobiologie ukazuji, Ze mozek je schopny zapamatovat si nej-
ucelnéjsi a nejefektivnéjsi pohyby a dokdze vyslat télu spravnou informaci
za predpokladu, ze hra¢ (pianista, $achista, bézec aj.) trénuje spravné.

Trénink uci vytrvalosti, ale dobry (dokonaly) trénink dokdze vic, posouvd nds
co nejblize k dosazeni naseho lidského potencidlu.

Hraci by méli:
o Védét, co maji v imyslu trénovat.
o Védét, pro¢ trénuji pravé timto zptsobem.
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o Trénovat ze spravnych diavodi.
o Mit méfitelny trénink, aby umoznoval hodnoceni pokrokii.
o Vyhodnocovat tréninky.

o Délat si poznamky - lze je pouzit jako zpétnou vazbu, podélit se o né
s koucem.

o Zjistit, jak moc tréninku jim nejlépe vyhovuje.

o Trénovat v podminkach co nejpodobnéjsich hte a nasledné hrat, jak
trénovali.

 Zahrnout do tréninku tvarovani ran a testy ziskanych dovednosti.

o Oddélit fyzicky a psychicky trénink.

o Byt pfi tréninku samostatni a sobecti — nejde o spole¢enskou udalost.
o Nemrhat ¢asem.

o Nemrhat ranami.

o Kvalita ma prednost pred kvantitou - vzdy!

Nacvikové metody, druhy cviceni a tréninkové pomiicky

Vyukové systémy v golfu spocivaly po mnoho let na nacvikovych metodach,
rtiznych druzich cviéeni, $vihovych modelech (u profesionalnich hract
a tréninkovych pomtickach, které hra¢im pomahaji dosahnout spravné
pohybové vzorce. Je tfeba mit na pameéti, ze lidé se mohou u¢it mnoha riiz-
nymi zpusoby a co mtize mit pozitivni u¢inky u jednoho, miize u druhého
fungovat presné opacné.

V Zddném jiném sportu nenalezneme takové mnoZstvi tréninkovych pomiicek

jako v golfu. Stejné je tomu i se skdlou a pestrosti doporucovanych ndcviko-
vych metod a tréninkovych cvicent.

Drive nez se dostaneme k cvi¢enim a pomiickdam, které mohou byt hra-
¢um ku prospéchu, je na misté pripojit nékolik poznamek zalozenych na
vysledcich vyzkumt a nazorech uznavanych zdroji:
o Uteni zahrnuje pfenos informaci, ktery — jak tvrdi kognitivni véda -
¢asto funguje kontraintuitivnim zptsobem, tj. ne vzdy, jak bychom
ocekavali.

o Smysluplné uceni zahrnuje co nejvice podminek simulujicich sku-
te¢nou hru, pestrost spi$ nez opakovani, nacvik lehkych, béznych
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a obtiznych ran, vytvofeni mentalniho obrazu tderu a pocitu z néj
jesté pred samotnym odehranim.

o Zapojovani vlastniho objevovani a feseni svizelnych situaci nabizi
dlouhodobou cestu k uchovani ziskanych dovednosti — na rozdil od
ostatnich metod.

o Uit se hrou je efektivnéjsi nez ucit se hrat.

o Vyzkum Harvardské univerzity potvrzuje, Ze neustalé opakovani
ponechava jen omezeny ¢asovy prostor pro vlastni objevovani.

« Geoft Ogilvy byl jednou citovan: ,,Je to, jako kdyz hazite kaminky do
kybliku - od ur¢ité chvile to za¢ne byt nuda a ztratite cit.“

o Sledovani profesionalnich hra¢t nema zadny vliv na schopnost hrace
takovyto model pohybu nebo $vihu napodobit.

Bylo by nespravné zcela odsoudit uZitecnost téchto ndstrojii pro osvojent si
$vihovych dovednosti, nebot nékteré mohou pro nékteré hrdice fungovat. Moz-

vevs

nd to je tim, ze motivuji hrdce trénovat Iépe a intenzivnéji. Vyznamnéjsi je
vSak to, aby si kou¢ uvédomil, Ze to jsou jeho trenérské viohy, co predstavuje
nejuzitecnéjsi a nejefektivnéjsi recept.

Nacvikové metody a tréninkova cviceni

Nasledujici metody a cviceni nejsou vybirany proto, Ze by byly nutné nej-
lepsi, ale spise pro svou jednoduchost. Ve vét§iné pripadi je hra¢ mutze
praktikovat pravidelné, aniz by vyzadovaly jakékoli specialni vybaveni.

Tti kategorie pro cviceni:
o dlouhd hra,

o kréatka hra,

o patovani.
Dlouha hra - nacvikové metody pro plny Svih

Metoda prava noha vzadu

o postoj je pomérné uzky, ale prava noha je zasunutd dozadu tak, ze
stoji proti levé paté,

« ramena mifi kolmo na cil,
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tato metoda pomaha odstranit spoustu $vihovych chyb: a) zdoko-
naluje drahu pazi v ndptrahu tim, Ze nuti paze a horni ¢ast trupu

k jednotnému pohybu; b) zlepsuje propojeni pazi a trupu pfi kon-
taktu s micem; ¢) G¢inné procvi¢uje horni ¢ast trupu a bran{ hraci ve
spousténi pravého ramene pti §vihu k mici.

Metoda hul pres prsa

7Yz

o prinosem této techniky je ziskani pocitu propojenosti horni ¢asti
trupu a pazi, jejich spole¢ného pohybu,

o stim, jak se horni ¢ast téla ,,naviji“ do naptahu, by dolni polovina
téla méla vnimat urcité napéti (klast ,odpor®),

« metoda je vyborna v tom, Ze hrac¢i pomaha vnimat, jak je tuhel pétere
stabilni a Ze se ramena otdceji ve spravné roviné kolem patefte,

o pfi $vihu k mi¢i by mél hrac citit, jak se levé rameno dostava dozadu
za levou nohu s tim, jak se horni ¢ast trupu ,,odviji“ smérem k cili.
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Metoda hil za rameny pres zada

114

hil by méla byt umisténa tak nizko pres lopatky, jak je hrac fyzicky
schopen,

postoj je o néco $irsi nez normalné,

mocny pocit ,navinujici se“ horni ¢asti trupu proti odporu, ktery
klade dolni polovina téla,

hlava by méla pocitové ziistavat na stfedu,

pti $vihu k mi¢i by kolena méla byt pocitové $iroka a jit plné do pre-

7 vr

nosu hmotnosti, horni ¢ast trupu jako by ,vystrelila“ smérem k cili.
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Drily pro kratkou hru

Metoda s ru¢nikem

« metodu pouzivejte zejména pro priblizovaci pitch ptiblizné od 30 do
60 metr,

o paze pracuji blizko horni ¢asti hrudi, cilem je napomoci propojeni
pazi a téla,

o horni ¢ast trupu by se méla u¢inné otacet dozadu a skrz mic¢ a vést ke
konzistentnosti pfi odpalovani mice a délani mélkych drnt.

TRENINKOVE NAVYKY A METODOLOGIE 115



Metoda prava noha vzadu, pata odleh¢ena

o lze pouzit u vech ran okolo jamkovisté ¢i u priblizovaciho pitche,

o prizvednuti pravé paty podporuje hrace v tom, aby mél hrudnik
(hrudni kost) vice dovnitf k levé noze a aby v zdkladnim postaveni
»zméléil“ rovinu ramen,

o z této pozice miize horni ¢ast trupu snaze vytvorit $irsi a meél¢i $viho-
vy oblouk, metoda vede k vétsi konzistentnosti v uderu.

Metoda pitch jednou rukou
« metodu Ize praktikovat levou i pravou rukou,

o protilehlou rukou ptitla¢ime pazi proti horni ¢asti trupu,

« zacneme se cvicnymi $vihy a pokrac¢ujeme kratkym pitchem - propo-
jeni paze a hrudi napomaha synchronizaci a propojuje $vihovy pohyb.
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Patovaci cviceni

Patovaci koridor

Tato metoda vam pomiiZe osvojit silepsi ider a souc¢asné povede k vétsimu
vnimani, ze i nepatrny sklon terénu muze mit vliv na kratky pat.

« najdéte si rovnou plochu pro dvoumetrovy pat a pomoci dvou holi
vytvoite koridor,

« zahrajte sérii patd timto koridorem. To je dobry zptisob, jak zjistit,
zda se mi¢ pohybuje po zamyslené draze,

o kdyz ziskate jistotu u rovnych patt, najdéte si misto s malou nerov-
nosti a prearanzujte hole, aby mitily na horni okraj jamky,

« hrajte mic¢e koridorem, aby tocily a padaly do jamky.
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»Sko¢ tam“ kratké paty

o ze vzddlenosti 1 az 2 dvou metrt - polozte hul tésné pred jamku,

o jednoduché cviceni spociva v tom zahrat kratky pat dostate¢né silné,
aby preskocil nasadu lezici hole pfimo do jambky,

« namisto lezici hole lze pouzit tuzku umisténou mezi ¢tyfi tycka.

Metoda rucickovych hodin

o zacnéte s 12 midi,
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« umistéte mi¢e na pomyslnou 3., 6., 9. a 12. hodinu ciferniku vzdy po
tfech v rozmezi 1 aZ 3 metra,

o zacnéte s mici lezicimi nejblize jamce a pokuste se trefit vSemi ¢tyfmi,

o pokud se to podari, postupte k prostfednim mi¢im a opét se pokus-
te promeénit véechny Ctyfi,

o pokud se to podari, postupte k vnéj$im mi¢im a zkuste proménit
vSechny Ctyri,

« snazte se dokon¢it co nejvic plnych kol!

o trénujte takto pravidelné a pokuste se prekonat sviij osobni rekord.

Tréninkové pomucky

Pouzivani pomicek je pfinosné pro hrace i kouce. Zvolena pomiicka musi
hraci poskytovat jednoznaény prinos a podporovat jeho proces uceni. Na-
sledujici tréninkové pomticky nebyly vybrany proto, ze jsou nejlepsi, ale
pro svou jednoduchost.

Tréninkové tycky

Maji univerzalni pouziti pfi mnoha drilech. Moznd jesté dulezitéjsi je, ze
zjednodusuji a zefektiviiuji proces zamifeni hrace.

iy

—
]
g,

« PRO STICKS

Swingyde

Malé plastové zarfizeni, které se pripevni na golfovou hil a je konstruovano
tak, aby procvicovalo spravnou funkci zapésti a zamiteni lice hole béhem
celého svihu.
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Uderovy pytel

Opravdu dobra pomticka, ktera pomahd hracam citit spravnou pozici ru-
kou a zapésti a sklon nasady hole pti kontaktu s mi¢em. Hil mtize byt pri
nacviku drzena jednou nebo obéma rukama.

Patovaci zrcadla

Pomdhaji hraci nalézt pti zalozeni hole spravnou pozici hlavy a o¢i vzhle-
dem k mi¢i. Jsou také vhodna pro nacvik spravného namifeni patru a udr-
zeni hlavy v klidu béhem tderu.
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Pomiicka pro trénink rovnovahy (ProStance)

Je vhodna zejména pro patovani a kratkou hru. Pomaha najit chyby v za-
kladnim postaveni a pomaha udrzovat rovnovahu a konzistentni tézisteé.

Zrcadla

Umoziuji hra¢tm kontrolu zdkladniho postaveni a nacvik postojti pti vihu.

Patovaci kolejnicky

Pomdhaji hraci ziskat cit pro spravny oblouk patu
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Patovaci $nara

Tvori pfimou linii, ktera pomaha hra¢tim spravné namifit patr a kontro-
lovat, zda se mi¢ pohybuje spravnym smérem.

Balan¢ni ¢ocky

Pomticka pro kondi¢ni cvi¢eni, na niz hrac stoji (kazdou nohou na jedné),
aby zjistil svou schopnost udrzovat rovnovahu a stabilitu. Doporucujeme
pouzivat je jen pro cvi¢né $vihy, nebot podlozky zvedaji hrace, takze uder
do mice by byl pocitovan, jako kdyby byl hran zpod nohou.

Cilové kruhy

Obvykle o priiméru 1, 2 nebo 3 metry pro nacvik hry kolem grynu. Poma-
haji hraci se béhem tréninku sousttedit na vysledek uderu. Vyborné pro
testovani dovednosti.
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MANAGEMENT HRY

Dobry management hry (course management) je fyzickou i dusevni doved-
nosti. Je nezbytné, aby si hra¢i uvédomili, Ze se jejich golfové schopnosti
skute¢né provéfi az v souboji s histém.

Management hry ¢ili taktika zdolavani hristé se tyka kazdého uderu, pfi-
¢emz nékteré udery jsou diilezitéjsi nez jiné. Efektivni course management je
schopnost hrat na hfisti tak, jak bylo navrzeno architektem, bez komplikaci
a odehrat kazdy uder na co nejvyhodnéjsi misto pro uder nasledujici.

Je nezbytné mit strategii pro zahrani kazdé jamky. Je nezbytné, aby hrac
mél plan a soustredil se pfed kazdym uderem.

Golfova hristé jsou stavéna, aby se hra¢i museli ¢asto rozhodovat. Manage-
ment hry znamend chytrou hru, hraci se musi ovladat a myslet pozitivné,
aby se vyhnuli chybam a aby se vyrovnali s nedokonalymi udery, které
odehrali. Management hry zavisi na mnoha vécech véetné trovné hraco-
vych dovednosti, jeho osobnosti, podminkach na hristi a tlaku, kterému je
pti hre vystaven. Management hry je mnohem jednodussi, pokud hra¢ mé
dobrou kratkou hru a dobfe patuje, nebot nezasazeni grynu neni takovym
problémem.

Nékteré priority managementu hry

o Mit herni plan - planovani strategie hry zavisi na hracovych schop-
nostech.

o Nejvyssi prioritou je kontrola délky adert - hra¢ musi vybrat sprav-
nou htl podle toho, kam chce mi¢ odehrat v zavislosti na jeho dal-
$im planovaném uderu.

o Ptivybirani vhodného mista pro udery z odpali$té nebo ptiblizova-
cich adert: je dulezité 1) zvolit oblibenou vzdalenost ke hie do grynt
a 2) zvazit, ktera cast ferveje je nejlepsi pro dobrou polohu mice
a postoj hrace.

o Vybirejte tu stranu ferveje, ktera umoziuje nejlepsi pristup ke grynu
a k jamce.

o Zejména u ran z odpalisté by mél byt vybér hole zaloZen na vzdale-
nosti, kterou jamka vyzaduje, nebot vzdalenost ziistava stejnd, ale hil
se muze hrat kazdy den jind. Jeden den muzete hrat trojkou dfevem
z odpali§té 240 metrii s vétrem v zadech, ale za bezvétfi nebo s pro-
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tivétrem se vzdalenost mutiZe lisit az o 20 a vice metrd, coz muze hru
znepiijemnit.

Hra¢ musi peclivé zvazit, zda mozny zisk stoji za podstoupené riziko,
a rozhodovat se na zakladé znalosti procentudlni tispésnosti svych
ran.

Navrtani jamky je klicovym faktorem pro vybér hole. Pfi spravném
managementu hry si hra¢ uvédomuje, Ze mic¢ uprostred jamkovisté
ve vét$iné pripadii znamena dobrou pozici.

Hrani adert do grynti pod jamku na hfisti s rychlymi a zvlnénymi
gryny je dobrd strategie. Pokud to je mozné, je témér vzidy lepsi hrat
mi¢ pod jamku.

Zkous$et hrat uder, ktery hra¢ dobte neovlada nebo pro ktery nema
pravé dost sebedtvéry, je $patné rozhodnuti.

I~y

Jednou z hlavnich priorit je peclivé zvazeni, jak se dostat z potizi -
vyhodnotit polohu mice, postoj, drahu letu, zény dopadu mice. Pro-
myslet vSechny moznosti, potfebu riskantniho tderu a jeho procen-

v

tudlni tspésnost, zda nejkratsi cesta z potizi je tou nejlepsi volbou.

Hra¢ by si mél byt védom, Ze chyby jsou v golfu Casto trestany, ale
nastésti hra umoznuje napravu chyby dobrou kratkou hrou nebo
skérovanim na dalSich jamkach. Trpélivost nepochybné patfti ke
spravné mentalni strategii hry.

Hra ve vétru

Kontrola letu mice ve vétrnych podminkach je naprostou nezbytnosti. Ne-
miizeme ji popsat jako exaktni védu, nebot jen velmi nepresné odhadujeme
spravnou rychlost vétru v riiznych vyskach, v nichz mi¢ leti. Vitr ma na mi¢
mensi vliv na pocatku jeho letu vzhledem k vys$si pocate¢ni rychlosti mice,
ale jak mi¢ ziskava vysku a zadina ztrdcet rychlost, vitr ovliviiuje chovani
mice vic a vic - v tomto okamziku je vychylovani mice nejvice ztetelné.

Schopnost odpalit a kontrolovat nizky tder je jednozna¢né nejvétsi prio-
ritou, neméné dulezité je vSak byt schopen odpalit mi¢ vysoko, drzet ho
proti vétru nebo ve vétru.

Technika nizkych a vysokych udert byla uz vysvétlena, ale pokud budeme
brat v avahu vitr v zadech nebo protivitr, zminime tyto faktory:

o Pfizadnim vétru mi¢ udrzuje priméjsi drahu letu, nebot vitr snizuje
bo¢ni rotaci. Vitr ma zaroven tendenci mi¢ ,srazit dola, takze vy-
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sledkem bude nizsi a del$i draha letu a delsi kutdleni. Pro kompen-
zaci lze pouzit hul s vétsim sklonem lice, kterd umozni mici vyssi
drahu letu (trajektorii).
o Pri hte proti vétru si hra¢ musi byt védom, ze mi¢ vyleti vyse, diive
ztrati rychlost, spadne pod vétsim thlem a bude mit kratsi dobéh.
Pro kompenzaci pouzijeme htil s mensim sklonem lice, ktera nejenze
odpali mi¢ nize, ale zaroven snizi jeho rotaci.
Drzeni mice proti vétru nebo ve vétru ma pro véts$inu hraca hire predvi-
datelny vysledek, nicméné mohou byt jednoduse popsany takto:
o Dr7eni mice proti vétru znamena hrat draw nebo fade proti prevla-
dajicimu sméru vétru.
o Pohyb mice po vétru znamena zahrat co nejpriméjsi uder. Jakakoliv
bo¢ni rotace mice bude vlivem vétru zvysena, takze se mi¢ bude

nejen stranové pohybovat vzduchem, ale vliv vétru bude patrny i pri
dopadu a dobéhu mice.

Nékteré chyby v managementu hry
o Kratky ader do grynu - hra¢ musi védeét, jak daleko primérné hraje
jednotlivymi holemi

o Cileni na vSechny praporky bez rozdilu - poméha pouzivani systému
dopravnich svétel:

o Cervend - obtiznd pozice praporku, je zapotfebi opatrnosti

o Oranzova - pozice praporku je rozumnd, ale stale je zapottebi
opatrnosti

o Zelena - pozice praporku je pfistupna a nabizi hraci ptile-

Zitost byt agresivni

« Tipy na rany podle navrtani jamek — abyste dokazali pfihrat mic
blizko k jamce pfi rliznych navrtanich, mizete se ridit nasledujicim
jednoduchym vzorcem:

o niz$i let mice pti navrtani v zadni ¢asti grynu
o standardni let pti navrtdni uprosted grynu

o vy$si let pfi navrtani v predni ¢asti grynu
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Snaha pouzit driver na kazdé jamce - zahrajte udery z odpali$té na
pozadovanou vzdalenost a tu stranu ferveje, kterd nabizi nejlepsi
ptilezitost pro skorovani.

Snaha zahrat perfektni ader nebo ,jeden z miliénu® — mate pred
sebou jesté mnoho jamek a mnoho kol, proto vam rozumny a trpéli-
vy postoj umozni lepsi rozhodovani — par nikdy neni $patny a bogey
vam kolo neznidi.

Hrani ptilis§ vysokych uderti kolem grynu - v mnoha piipadech je
na grynu dostatek prostoru pro kutaleni mice, takze pouzivani holi
s mens$im sklonem uderové plochy nebo zahrani niz$i rany predsta-

e

vuji vys$si procento uspésnosti.

Hraci by méli znat své prednosti a slabiny - vyuzivejte svych silnych
stranek a vyhybejte se svym slabindm - vzdy mate na vybér z vice
moznosti.
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RIZENI VYKONNOSTI A STATISTICKA
ANALYZA

Kli¢ové prvky uspéchu ve vrcholovém sportu jsou:
e rozvoj sportovce,
« 10ZV0j kouce,
o strategicky management,
« sportovni védy/sportovni medicina/pouzivané technologie,
o kazdodenni tréninkové prostredi,
« vedeni a fizeni.
Management vykonnosti by mél byt:
o Strategicky - tyka se $ir$ich oblasti a dlouhodobych ciltL.

« Integrovany — mél by spojovat rtizné aspekty golfového primyslu,
tizeni lidskych zdrojti, jednotlivce a tymy.

Management vykonnosti by mél zahrnovat:

o Zlepsovani vykonnosti — v ramci celé organizace s ohledem na efek-
tivitu jednotlivct, tyma a organizace jako celku.

o Rozvoj - pokud se jednotlivci a tymy trvale nerozvijeji, nedojde ke
zlepSeni vykonnosti.

« Rizeni chovéni - zajistit takové chovani jednotlivc, které podporuje
lepsi pracovni vztahy.

Za prvé potrebujeme prostredi, které hra¢tm vytvari prilezitosti pro maxi-
malni rozvoj jejich schopnosti a dovednosti. Proto je pro vyhodnoceni, zda
se hra¢ spravné rozviji, potfeba jeho vykon méfit ve vSech ¢astech tréninku
a hry. Jednou z dulezitych soucasti tohoto procesu je statisticka analyza.

Vytvoreni motivujiciho prostfedi

o Hra¢ musi byt v centru tréninkového procesu, aby vsechny faktory -
fyzicka kondice, prevence a lé¢ba zranéni, psychologické a vyzivové
plany, terminy turnaju a priprava na né, trénink a cvi¢eni, materialni
vybaveni, personalni management a Zivotosprava — mohly byt vy-
hodnoceny a kategorizovany pro zjisténi, zda vysledky hrace odrazeji
jeho aktualni schopnosti a potencial. Pokud ne, je tfeba, aby kouci
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a manazefi provedli detailni rozbor a stanovili pfislu$na opatteni pro
zlep$eni.

o Hra¢ se musi zavéazat plnit tyto procesy, nebot vyzaduji nadprimeér-
nou disciplinu a nasazeni, jaké vidime na $pickové trovni i v jinych
sportech.

o Hra¢ je monitorovan a hodnocen ve vsech oblastech, aby mohl byt
stanoven pocate¢ni bod pro jeho rozvoj.

o Je sestaven plan s ¢asovymi osami a hodnocenimi jako soucast stra-
tegie méreni vykonnosti.

« Jsou stanoveny vykonnostni cile.
» Vykonnost bude pravidelné monitorovana a posuzovana.

Nastroje pro realizaci: tréninkovy denik, plan kondi¢ni pripravy, zasahy
kouce, planovaci kalendat, statisticky program.

Statistika

Vétsina golfistt intuitivné vi, v jakych aspektech hry jsou dobii a kde maji
potize. Je vak mozna také kvantifikace monitorovanim jejich vykonnost-
nich statistik:

o Zasazené ferveje v %

o Primérny pocet uderti

o Jamkovis$té zasazena v regulaci v %

o Primérné skérovani na parech 3,4 a5

o Pocet patti na kolo

o Dosazené pary pri nezasazeni jamkovisté v regulaci %
o Pocet patti na jamkovistich zasazenych v regulaci

o Dosazené pary pti zasazeni bankru u jamkovisté %

Hraci musi byt ochotni a schopni hodnotit sami sebe a pouzivat tym trenért
kolem nich, aby se posunovali vys. Hodnoceni mohou zahrnovat a porov-
navat relevantni data hrac¢a profesionalnich sérii, zejména pokud si hra¢
stanovil cile, které byly zaméreny na porovnani s témito vykony.
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Zavér

Kolem trénujicich hra¢t je vybudovana struktura v souladu s cilovou strate-
gif vytvofenou zkusenymi trenéry, manazery a poradci. Uspé$né organizac-
ni struktury jsou zaloZeny na soustavném vzdélavani veskerého personalu,
aby bylo mozné drzet krok s praktikami uzivanymi na svétové trovni. Cely
proces zahrnuje vyzkum a vyvoj, dostate¢né finan¢ni zdroje, strukturovany
a systematicky pristup, vyhledavani talentt, vybér hract a trenérti, moznosti
tréninku v teplém klimatu, moznost celoro¢ni hry, ptistup k tréninkovym
zafizenim a dals$i faktory.
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HRAC - PLANOVANI A PROGRAM SEZONY
Motto: Dobry hrd¢ si musi byt védom, Ze ,,kvalita je diileZitéjsi nez kvantita.“

Nasledujici informace poskytuji piehled, jak elitni golfisté strukturuji své
ro¢ni nebo sezénni plany.

Na sestaveni individudlniho planu ma vliv mnoho faktort. Klicovymi as-
pekty jsou uroven kompetence hrace, tymové a skupinové rozvrhy, rozvrhy
turnajtl a tréninkd, zdravi a fyzickd zdatnost, finan¢ni moznosti, vzdélavaci
priority, rodinné a osobni zavazky.

Vzorovy plan tvorici spolehlivy zaklad pro hra¢e by mél zahrnovat vice
podrobnosti jako napt. ptipravu na akei, tréninkové zvyky, mentalni schop-
nosti, materialni vybaveni, techniku §vihu, kratkou hru, personalni manage-
ment aj. Hlavnim tikolem by méla byt konsolidace v$ech faktort, coz hraci
umozni Uspé$né soutézit v nejvyznamnéjsich turnajich.

Uroven kompetenci

Schopnosti hra¢a uréuji, do jaké kategorie turnaji se mohou prihlasit
a soutézit v nich. Na amatérské urovni zalozené na handicapu je urcité
snazs$i zucastnit se mezinarodniho mistrovstvi Turecka nez moci startovat
v prestiznich turnajich, jakymi jsou napt. evropskd nebo britska amatérska
mistrovstvi. Byt ve svétovém amatérském zebricku (WAGR) je cil nejlepsich
hra¢t a umoziuje jim porovnavat své schopnosti se svétovymi hraci.

Rozvrhy tymu a druzstva

Kompetentni amatérsti hraci jsou soudasti tréninkovych a soutéznich pro-
gramu svych narodnich federaci. Programy narodnich federaci ¢asto ob-

sahuji povinnou tcast hraci na nékterych akcich a dal$i zavazky, kterym
se individualni plany hra¢t musi prizptsobit.

Programy turnaja

Evropsti amatéfi tradi¢né hraji v turnajich od inora do zari, pfi¢emz v tino-
ru a bfeznu je turnaji jen velmi malo. Dnes ma hra¢ moznost hrat — pokud
mé dostate¢né kompetence — po celém svété. Zemé jako Australie, USA,
Jizni Afrika a staty Jizni Ameriky poradaji vysoce kvalitni turnaje, které
pritahuji i nejlepsi hrace svétového amatérského zebricku.
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Tréninkové programy

Drtive hraci vénovali nesoutézni obdobi, tj. od fijna do bfezna, praci na zlep-
$eni vSech aspektt své hry, fyzické a psychické pripravenosti, materialnimu
vybaveni aj. Dnes je jejich tréninkovy program celoro¢ni a priority musi
byt vyjadieny v periodizaci tréninku. Rozvoj $vihu, pozadavky na fyzickou
pripravenost, zmény ve vyzivé a dalsi aspekty musi mit své misto v trénin-
kovém programu jako celku.

Zdravi a fyzicka pripravenost

Dodrzovani zdravé Zivotospravy spolu s vyhybanim se zranénim a nemo-
cem je diilezité pro kazdého sportovce. Jelikoz amatérsti golfisté dnes cestuji
za golfem po celém svété, musi dodrzovat rezim odpocinku a rehabilitace
a zdravotni rezim - fyzicky i mentélni. Je dtlezité znat nejlepsi specialisty
ve vSech oborech, nebot golfisté si nemohou dovolit zanedbavat sva téla
nebo mysl.

Finance

Cim je program hracti intenzivnéjsi, zejména pokud zahrnuje zémorské tur-
naje a cestovani, tim vys$si jsou naroky na investice. Musi byt stanoven realny
rozpocet, takze jako prvni musi byt planovany akce s nejvyssi prioritou.

Vzdélavani

Je dulezité, aby si hraci uvédomovali vyznam svého vzdélani, nebot u né-
kterych jejich sen o kariéfe v profesiondlnim golfu vyvola krizovou situaci,
ktera nemtize byt ignorovana.

Pro dokresleni nékolik ¢isel z USA:

o v USA je 2,2 milionu aktivnich mladych golfist,
z nichz 226 000 hraje turnaje

o v 1. divizi NCAA hraje 5 500 hra¢tia v PGA a LPGA
pusobi 446 hract a hracek
Rodinné a osobni zavazky

Tyto zavazky mohou hrace bud podpofit a povzbudit, nebo, pokud nejsou
spravné naplanovany, mohou hréce negativné ovlivnit v osobni a vykon-
nostni roviné.
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Osobni plan hrace

132

Vychozi bod - plan turnaja. Toto je klicovy aspekt pro véechny hra-
¢e. Kterych turnajt se chtéji zucastnit a v jakych terminech se konaji.
Hrag, trenér a rodice by méli nejdfive vzit v ivahu ty nejvyznamné;jsi
turnaje, tj. mezindrodni a narodni, ale také by méli vénovat pozor-
nost zavazkiim, které maji k narodni federaci. Tyto akce by mély byt
jejich ,major® turnaji. Jakmile jsou naplanovany, mohou byt do pla-
nu zahrnuty méné vyznamné turnaje véetné mistnich.

Plan vykonnostniho rozvoje by mél byt v maximalnim souladu se
zavazky hraca v procesu jejich dalsiho vzdélavani.

Tréninkovy program by mél byt sestaven podle programu vzdélava-
ni, takze je snadnéjsi jej dodrzovat.

Tréninkovy program, kterého se obvykle acastni 2—-4 kouci, musi
byt sestaven v souladu s navrhovanym planem turnajt. Po poradé

s kou¢i hra¢ musi identifikovat, které oblasti techniky, rozvoje do-
vednosti, fyzického a mentalniho tréninku budou upfednostnény,
jaky bude ¢asovy plan a jak to pozitivné nebo negativné ovlivni
vykonnostni cile. Mély by byt stanoveny realistické cile, nebot prili§
ambiciozni tréninkovy plan mize negativné ovlivnit hracovu vykon-
nost.

Ve viech ¢astech tréninkového planu musi byt stanovena pozado-
vana intenzita tréninku jak v nejnarocnéjsich obdobich turnajové
sezény, tak mimo ni.

Faze odpocinku musi byt planovdna, musi byt zahrnuta do pldnu

a hrd¢ ji musi dodrZovat. Naplanovany program se ob¢as méni. Bo-
huzel jsou ¢asto vynechavany faze odpocinku a vysledkem miize byt
nedostate¢na vykonnost hrace zptisobend mentdlnim nebo fyzickym
vycCerpanim.

Pfi planovani programu tréninku a turnaji by mély byt brany v uva-
hu finan¢ni moznosti, nebot nema smysl tvorit plan, ktery neni
finan¢né pokryt. Pokud uz v pocate¢ni fazi planovani zjistite, ze
financovani bude obtizné, je tfeba pozadat narodni federaci o radu

a pomoc.
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Vzorové priklady

Tato osnova je jen voditkem a neni konecnym souborem instrukci.

Hrag, ktery hraje turnaje od dubna do fijna

Rijen

Analyzujte a kvantifikujte veskera statistickd a vykonnostni data a za-
znamenané vysledky.

Sejdéte se s kazdym svym trenérem individualné. Kvantifikujte ves-
kera shromazdéna data, stanovte a naplanujte program pro kazdou
oblast. Véechny oblasti na sebe musi harmonicky navazovat a vést
hrace k cilm, které byly realisticky stanoveny.

Sejdéte se s predstaviteli ndrodni federace, klubu, tymu aj., pfedstavte
jim svij planovany program a pozadejte je o spolupraci a podporu.

Ujasnéte si s narodni federaci tréninkové a tymové povinnosti.

Naplanujte veskeré zahrani¢ni tréninkové aktivity a zaneste je do
planu spolu s tréninkovymi cili, kterych je tfeba dosahnout k urci-
tym termindm.

Zaznamenejte a zaneste do planu veskeré relevantni informace.
Zapiste si veskeré cile.

Zaznamenejte planovany program jasné a podrobné.

Rijen-biezen

Trénujte s kouci, ktef{ vam budou poskytovat pravidelnou zpétnou
vazbu a hodnoceni.

Pfi samostatnych tréninkovych jednotkach si délejte poznamky pro
osobni pouziti a jako zpétnou vazbu pro prislusného kouce.

Stanovte, zda program spravné funguje, a pokud to je nutné, proved-
te v ném po dohodé s kouc¢em zmény.

Provéite stanovené cile, snizte je, pokud nejsou dosazitelné, nebo je
zvyste, pokud jsou prilis nizké.

Vyuzijte veskeré dostupné federa¢ni i osobni zahrani¢ni tréninkové
cesty pro podporu této faze svého vyvoje.
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« Hrajte golf na hfisti, kdykoli je to mozné.

o Zahrnte do tréninkového planu testy dovednosti jako nastroj métreni
vykonnosti.

o Na prelomu unora a brezna za¢néte hodnotit stav tréninku a zamérte
se vic na vykon pfi samotné hre.

« Stanovte datum pro setkani s jednotlivymi trenéry, abyste vyhodno-
tili tréninkové obdobi a soucasny stav v kazdé oblasti.

o Podrobné zhodnoftte naplanovany vykonnostni program a zméiite
ho nebo upravte, pokud to je nutné.

Biezen-zari:
o Stanovte si pfipravu na turnaje a vykon na nich jako prioritu.
« Ovéfte si prihlaseni na turnaje a naplanované cesty a ubytovani.

o V tréninku a ve cvicenich se zaméfte na let mice a konzistenci prove-
deni $vihu pii dlouhé a kratké hte.

o Vysoka uspésnost patovani je kli¢covym cilem.

o Zahrnte do tréninkového planu vic testi dovednosti a hry na hristi,
abyste ziskali zpétnou vazbu a podptirna data pro tréninky s trené-
rem i individualni tréninkové jednotky.

o Pravidelné zaznamenavejte vSechna potiebna data a statistiky.
o Pravidelné s trenéry analyzujte a hodnofte své vykony na turnajich.
o Pravidelné analyzujte a hodnotte stanovené cile.

o Zmény v programu provadéjte, pokud jsou nezbytné a ospravedlni-
telné, napt. pozvani na turnaj, kvalifikace, vybrani do tymu, unava
nebo zranéni. Jakakoli zména vyzaduje pfehodnoceni pland, pfipra-
vy, tréninku a priorit.

o V ptipadé Ginavy nebo zranéni zaradte odpocinkovou fazi.

o Udrzujte dobrou komunikaci s kou¢i a narodni federaci.

Zari-fijen:
« Analyzujte a vyhodnotte s koudi veskerd data a statistiky.
o Odpocivejte a rehabilitujte.
 Zacnéte planovat novy program.
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Hrac, ktery hraje turnaje cely rok

Pozndmka: Pokud je hrdc na této vykonnostni tirovni, je jasné, Ze trénink

vyrs

zaméfeny na rozvoj md nizsi prioritu. To vSak neznamend, Ze neni intenziv-
ni — prdvé naopak, protoZe je vice intenzivni v jedné oblasti a méné v jiné.
Stanovent priorit je velmi dilleZité, aby byly odstrariovdny slabiny a zdrove#n
udrZovany silné stranky hrdce.

Listopad-prosinec:
o Obdobi vhodné pro odpocinek a rehabilitaci.
o Analyzujte a hodnotte veskera data a statistiky.

« Planujte s trenéry program za sou¢asného hodnoceni kli¢covych ob-
lasti pro zlep$eni.

o Pokracujte v rozvoji dovednosti s diirazem na vykonnost.

o Pfi planovani ucasti v turnajich berte ohled na dalsi povinnosti, ces-
tovani, odpocinek, stres aj.

Prosinec-bfezen:

o Turnaje se konaji vétsinou mimo Evropu, takze cesty by mély pokud
mozno pocitat s delsimi casovymi tuseky a zahrnovat vic turnajt
v jedné lokalité.

o Tréninkové priority vyzaduji spravné zaclenéni a disciplinu.
o Nnechte si ¢asovou rezervu pro trénink a cviceni v pfijemném pro-
stredi.
Duben-zari:

o Golfova sezona v Evropé, americkd amatérska sezéna (US Amateur),
The Open, kvalifika¢ni koly.

o Pokracujte vhodnoceni programu a jeho tpravach, pokud jsou potieba.

o Pokracujte v u¢eni a zdokonalovani se.
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FYZIOLOGICKE FAKTORY - BIOMECHANIKA
- ZRAK - VYZIVA
Pro¢ mit program koucinku, ktery sméfuje k pozitivnimu fyzickému vy-
voji? Protoze:

o pomaha rozvijet nejlepsi technické schopnosti,

« nabizi hraci dlouhou Zivotnost - efektivni techniku,

- minimalni télesnou zatéz,

o zkracuje dobu rehabilitace a urychluje hractav névrat ke hte.
V rozvoji elitnich hracii se musi poditat s celou fadou fyzickych faktorti:

o rist a zmény v drzeni téla,

e zranéni,

o rozvoj specifické golfové sily, dynamické sily a pruznosti.

Cviceni a fyzicka zdatnost
U vSech golfisti je styl jejich $vihu silné ovlivnén tim, co jim télo dovoli.
Negativni vlivy, jako je napiiklad nedostate¢nd pruznost, znamenaji, ze hra¢
musi tento nedostatek kompenzovat v jedné nebo vice oblastech. Pfedtim,
nez kou¢ $vihu mtize hra¢i pomoci dosdhnout spravného pohybu, je ne-
zbytné, aby hra¢ mél dostate¢nou fyzickou zdatnost.
Schéma posloupnosti rozvoje fyzickych schopnosti by mélo byt nasle-
dujici:

o pruznost a drzeni téla (svalova rovnovaha),

o stabilita (statickd a dynamicka, kterd zahrnuje rovnovahu),

o sila (trénink sily predchazi tréninku dynamické sily),

o dynamicka sila (sila a rychlost).

Postupy

Golfovi kouci nejsou kvalifikovani, aby profesionalné hodnotili fyzicky stav
hrace (ackoli TPI - Titleist Performance Institute — a dalsi jsou uzite¢nymi
ndstroji), tudiz je nezbytné, aby hra¢ mél pristup ke kvalifikovanym oso-
bam z lékarského prostredi, ktefi v idealnim pripadé budou rozumét golfu
a budou mit praktické zkusenosti s jeho vyukou.
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Voditkem muize byt nasledujici:

o Hra¢ je profesionalné hodnocen fyziologickym monitorovacim
procesem, ktery mize zahrnovat napt. antropometrii, funkci plic,
pruznost, aerobni zdatnost, zjisténi profilu pohybového dstroji, testy
funkénd sily aj.

« Je sepsana vysledna zprava o fyzické kondici, silnych a slabych stran-
kach hrace.

o Veskera zranéni jsou hlasena, vyhodnocena a v ptipadé potieby
lécena.

o Je doporucen individudlni program fyzického rozvoje.

o Trenér $vihu je pln¢ informovan o tom, ¢eho mize nebo nemize
hra¢ dosahnout, takze v ramci planovani rozvoje techniky kou¢
umozni hraci nejprve fyzicky rozvoj, coz poté usnadni technicky
rozvoj.

Pozndmbka: CGF je presvédéena, Ze by kou¢ mél spolupracovat s hrdcem, aby
mu pomohl rozvijet se po technické strance i v pripadé, kdy je jeho fyzickd
pripravenost lehce pod poZadovanou virovni (v idedlnim ptipadé jen krdt-
kodobé), to véak musi probihat za plné spoluprdce hrdice. Kouc¢ musi vZdy
pldnovat tempo rozvoje $vihu na rozumné a dosaZitelné virovni. Spravny
pohyb téla pfi svihu napomdhd hrdci v mnoha smérech v dalsim spravném
uceni a cvicent.

Biomechanika

Wikipedie uvadi: Biomechanika se zabyva studiem struktury a funkce bio-
logickych systémt, jako jsou lidé, zvifata, rostliny, organy a buniky pomoci
postuptt mechaniky.

Mechaniku chdpeme jako pouzivani postupti konstrukee a fyziky, takze
soudasti tohoto procesu jsou také intenzivnéjsi oblasti kinematiky, kinetiky
a funk¢ni anatomie.

Od koucti se nepozaduje takovato rozsahla znalost, ale méli by rozumét
tomu, ze biomechanika nabizi kvantitativni méfeni $vihu, které poskytuje
informace o kinematickych proménnych a umoznuje realnou analyzu fy-
zickych schopnosti hrace.
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Kli¢ova slova

Kinematicky fetézec, nac¢asovani, posloupnost, sou¢innost jednotlivych
casti téla, pohybové vzorce.

Doporucujeme kouc¢im podrobnéjsi studium téchto aspekti.

Spoluprace s lidmi ze sportovnich véd nebo védeckych laboratori dava velké
moznosti pro dalsi rozvoj znalosti a poznatka.

Dalsi biomechanické definice se vztahem ke golfu

o CoM = Center of Mass (Hmotny stfed)
Dulezity fyzikalni koncept - je to bod, kolem kterého se télesa otace-
ji. Hmotny stied lidského téla zavisi na pohlavi a pozici konéetin. Ve
vzpfimené pozici je vétsinou asi 10 cm pod pupkem, na urovni horni
¢asti kycelnich kloubt.

o CoG = Center of Gravity (Tézisté)
Hypoteticky bod, na ktery ptisobi gravita¢ni sila. Protoze lidé nezti-
stavaji nehybné v jedné anatomické pozici, méni se pfesna poloha
tézisté neustale s kazdou novou pozici téla a koncetin. Poloha tézisté
je ovlivnéna také télesnymi proporcemi jednotlivce. Gravitace ptsobi
na lidské télo skrz tézisté smérem ke stredu Zemé. Kdyz posuzujeme
schopnost ¢lovéka udrzovat rovnovahu, je dulezité chapat a predsta-

vit si tuto linii gravita¢ni sily.

o CoP = Center of Pressure (Stfed tlakového ptsobeni)
Oznacuje bod, v némz putisobi vektor sily zpétného ptlisobeni zemé
(GRF) na lidské télo. Vektor sily zpétného ptisobeni zemé reprezen-
tuje souhrn vsech sil ptisobicich mezi télesem a podlozkou. Posuny
stfedu tlakového piisobeni nepfimo méfi vychylovani postoje a tim
také schopnost clovéka udrzovat rovnovahu.

o GRF = Ground Reaction Force (Vektor sily zpétného piisobeni zemé)
Reprezentuje souhrn vsech sil ptsobicich mezi télesem a podlozkou.

Zrakova soustava

Je fyzicka ¢ast funkce lidského téla, kterd umoznuje zpracovani zrakovych
vjemtl z okoli ¢lovéka, jejich vyhodnoceni a okamzitou reakci na né.

Napt. pfi sledovani komplikovaného sledu udalosti - sitnice je v podstaté
soucast mozku, ktera je oddélena, aby slouzila jako ¢idlo pro prevod své-
telnych vzorct do neuronovych signalt.
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Golfisté by si méli byt védomi vyznamu dobrého zraku, nebot golf, vice
nez vétsina jinych sportt, je zalozen na schopnosti interpretovat informace
o okolnim prostfedi.

Kontrola zraku by neméla byt podceniovana, zejména pokud je zfejmé,
ze hra¢ md potize se zamifenim, srovnanim téla, kontrolou délky uderu
a sledovanim drahy letu mice.

V mnoha zemich se provadéji testy zrakovych schopnosti hra¢ti a mnoho
zrakovych nedostatki bylo zmirnéno nebo vyléceno, coz zvysilo vykon-
nost hraci.

Spravna vyZiva golfisti

Tento manudl nema za cil poskytnout profesiondlni rady ohledné zdravé vy-
zivy a pitného rezimu, ale pfesto uvadime nékolik rad z riznych zdroji.

Energetickou naroc¢nost hrani golfu lze vyjadrit takto:

o Priimérné kolo trva trochu méné nez 4,5 hodiny a hraci obvykle
ujdou o néco vice nez 8 km.

o Vétsinu Casu hraci stravi cvicenim o mirné intenzité — priblizné 80
minut v pasmu 50-75 % maximalni tepové frekvence. Mezi maxi-
malni a primérnou frekvenci je ale velky rozdil, ktery indikuje zna¢-
né docasné fyzické naroky.

o Hradi ztraci v pruméru 1,2 kg véhy na kolo.

o Béhem kola muze byt spaleno 2 000-2 500 kalorii.

Jaké jsou charakteristiky vhodného jidla pfed hrou?

o Vysoky obsah uhlohydritti, aby bylo dosazeno vysoké zasoby glyko-
genu.

o Nizky obsah tuku a vldkniny, aby bylo umoznéno vyprazdnéni za-
ludku a minimalizovaly se travici potize.

o Rozumny obsah bilkovin.

Lehké jidlo pfed hrou by mélo plnit tyto funkce:

o predchazet nizké hladiné krevniho cukru optimalizaci glykogeno-
vych zdsob ve svalech a jatrech (vysokoenergeticka strava),
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o zajistit dostate¢nou hydrataci,

o sportovec nesmi mit ani hlad ani nestravené zbytky potravy v za-
ludku,

o poskytovat hraci dobry pocit z toho, ze télo je dobfe energeticky
zasobeno,

o zabranit nadmérnému zvyseni inzulinu v krvi, které ob¢as u citlivych
lidi vede ke zpétné hypoglykémii (zabranit vycerpani).

Pitny rezim béhem hry

Neni neobvyklé, Ze hra¢i béhem hry zna¢né ztraceji hmotnost pocenim,
zejména v horkém klimatu. Jednoprocentni ztrata télesné vahy odpovida
pottebé srdce zrychlit tep o 3-5 teptt za minutu. T¥procentni ztrata mutize
vyznamné ohrozit vykon. Vyssi ztraty mohou mit vazné zdravotni nasledky.
Golfisté se musi snazit omezit ztratu hmotnosti béhem hry na méné nez jed-
no procento své celkové télesné hmotnosti. Vzhledem k tomu, Ze hmotnost
kazdého hréce je jina a kazdy md jinou potivost, doporucujeme, aby hraci
a kouci provedli béhem tréninku zkousky ztraty hmotnosti a hydratace, aby
zjistili své vlastni specifické pozadavky na prijem tekutin. Zaznamenejte
svou télesnou hmotnost pfed a po odehraném kole a mnozstvi spotfebo-
vanych tekutin. Kazdy ztraceny kilogram hmotnosti predstavuje ztratu
jednoho litru tekutin, ktery musi byt nahrazen.
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MENTALNI FAKTORY

Vzhledem k tomu, Ze vliv mentélnich faktort na hrani golfu je obrovsky,
miize tento manual jen identifikovat nékteré z nich, jichz by si kou¢i méli
byt védomi, pokud maji hra¢i pomdhat zvysovat vykonnost a dosahnout
uspéchu.

Koucink mentalnich aspektii ve sportu je specificka a vysoce kvalifikovana
dovednost a golfovi kouci téméf jisté poskytuji hra¢tim mentdlni trénink
v kazdodennich lekcich. To zahrnuje disciplinu a rutiny potiebné pro za-
hrani tderu nebo jednoduchou vizualizace tderu.

Kouci by se méli vzdélavat v chapani, jaké jsou mentdlni pozadavky na
golfistu, aby byli schopni vytvaret efektivni vyukové prostredi. Toto vyukové
prostredi kou¢i umozni trvale poskytovat podnéty po celou dobu vyvoje
hrace, dokud neni jisté, Ze hra¢ bude schopen raciondlné uvazovat nebo
ze bude pottebovat erudovanéjsi profesionalni konzultaci se sportovnim
psychologem.

Sportovni psychologové vytvori profil hrace a maji ,nastroje“ k pochopeni
hracovych myslenkovych pochodii. To je nezbytné, nebot interakce s hra-
¢em je slozity proces a nemiize byt provadéna nekvalifikovanou osobou.

Ve sportovni psychologii existuje celd fada myslenkovych sméri. Ackoli
NLP (neuro-lingvistické programovani) je velice oblibené u mnoha pro-
fesionald, neprokazalo se, Ze by jedna metoda byla vyrazné uspé$néjsi
nez jina.

Uspésné hrani golfu vyzaduje psychickou silu, jiz dosadhneme ovladénim
mysli a emoci. Tato sila mysli hra¢dm umozni zahrat vzdy podle svych
nejlepsich schopnosti.

vvvvvv

ti jejich schopnosti podat optimalni vykon. Nespravné mysleni a nespravnd
rozhodnuti budou hrace stat cenné udery a celd kola. Pozitivni mysleni jesté
nezarucuje dobry vysledek, ale udrzovani pozitivniho prfistupu umoznuje
hra¢tm hrat castéji blizko jejich maxima.

Nejlepsi svétovi hraci si uvédomuji vyznam psychologie a vét$ina z nich
pracuje nebo pracovala s uznavanymi mentalnimi kouci.

Nékteré klicové pozadavky na hrace

o schopnost vérit si za vSech okolnosti,
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o schopnost byt sebevédomy a udrzovat tento stav,
o schopnost soustfedit se a zlstat soustfedény,
o schopnost prekonat vSechny potize a zachovat si pozitivni mysleni,

« schopnost ovladat se, ziistat uvolnény a udrzet si psychickou a fyzic-
kou pohodu,

o silny charakter a schopnost byt disciplinovany a houzevnaty, kdyz je
to tieba,

o byt motivovany a mit touhu hrat vzdy co nejlépe,
o mit dobrou predstavivost,

 mit spravnou piediderovou rutinu.

Nékolik podnéta k zamysleni pro kouce
o Jsou vase ambice pro hrace stejné, jako ma sam hrac?

« Ujistéte se, Ze znate hracovo skute¢né odhodlani - nejen to, o némz
mluvi. Chtéji skutecné pracovat, nebo o prdci jen mluvi?

» Povzbuzovani je velmi dilezité, ale dbejte, aby hraci ziistali soustre-
déni na pritomnost. Hraci ¢asto mysli prili§ dopfedu a nemaji pred-
stavu, co je skute¢né tfeba udélat pro to, aby se dostali na vrchol.

o Pro rozvoj hrac¢u a jejich sebehodnocent je velmi dtilezité, aby chapa-
li, jaky vykon je pro né redlny. Napt. zeptejte se jich, kolik ocekavaj,
ze zahraji Gspésnych patii ze dvou metrt, budou-li mit deset pokust.
Pokud feknou, Ze sedm nebo osm, je to vic, nez uvadéji statistiky
svétovych profesionald.

o Pomahejte hra¢iim nasmérovat plan jejich tréninku a cviceni sprav-
nym smérem.

o Spravné a pravdivé informujte a vzdélavejte rodice hract.

o Snazte se ukazat, jak se pro jednotlivé hra¢e musi kombinovat fyzic-
ké a mentélni aspekty golfu.
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