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Hrac golfu v pohybu 5

Rozvoj spravné techniky golfu pres fyzickou zdatnost T
Jak vytvotit vykon a rychlost

Nejdilezitéjsi svaly a klouby pouzivané behem gqlfového &vihu
Dulezitost vnimani téla a jeho polohy

Transfer vykonu

Tréninkem k Gspéchu

Pohyblivosti k optimalnim uhlum pr| Svihu

Kocky a psi (Kogici hibet), Golfova pozice s panvi dozadu, K?bra .Posun pianve na velkém midi,
Pozice ditéte v pohybu, Dotek paty, Pozice andéla, Vyboéeni panve, Zéda v pohybu, Rotace trupu
na velkém mici, Vypad s orocenim, Z pozice delfina do pozice desky) Vysoka deska s podraéenim
kolen, Spidermantv klik, Sed do vécka s nataZenou paii, Sekdni dieva pquétku s medicinbalem

Stabilitou ke konzistentnimu svihu

Teécka, Pohyb odshora doli se zatazenim ramene, Vnéjsi rotace kyqll‘ vleze na boku, Zvednuti
nohy na boku s rotaci smérem downitf, Splck‘_.-' a paty vleZe na zddech, Matazen zad uleze na brise,
Uplna boéni deska, Vodorovné sekani na jedné noze, Klik ve tvaru pismene T, Klik s medicinbalem,
Boéni deska s rotaci, Deska s pfitazenim, Nizky s otackou na bl'*ilée

Rovnovédhou a vnimédnim téla k' pevné zidkladné

Kutdleni na jedné noze, Letadlo na jedné noze, Upravend pozice ruky na spicce nohy, Chytan:
na jedné noze, Otacka ¢apa, Klanici se ¢ap, Zu_r_ec[a'm' nata“z,enyli'_h r_lohou na velkém miéi,
Hamstringovy zdvih na velkém mi¢i, Hod medicinbalem v'klece na BOSU-balanénim mi¢i,
Pretahovand, Obraceny vypad s kolenem nahofe

Silou ke golfu bez Ginavy

Ukroky stranou s cvicebni gumou, Plié drep, PFitahy vsedé se cvicebni gumou tubing, Pri¢né
protahovani tricepsd, Stahovani horni kladky s rovnyma rukama, Obraceny klik; Séne kyéelnich
cvikli v pozici polovieni desky na boku, Sekani dieva pozpatku do dfepu s medicinbalem, Z kliku
do pozice desky, Diep na jedné noze s natazenyma rukama
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Raketovym vykonem k del$im odpaliim

Mrtvy tah (pozved) s éinkou, Uskoky do stran, Hod nad hlavou na BOSU miéi, Plyometricky klik,
Hod s otodenim trupu na velkém mici, Oteviena rotace, Plyometricky predni drep, Plyometricky
golfovy hod partnerovi

Prevence zranéni v péti pro golf
problematickych oblastech

Vypad na zlepSeni pohyblivosti, Pozice ptaka a psa s jednou koncetinou, Predni deska s oporou
kolen, Odchylovani zapésti, Stlacovani micku, Ukroky do stran s vnéjdi rotaci ramene, Retrakce
oddélenych ramen, Klik plus, Spaéovo protaZeni, Odrazeni (extenze) predlokti s ruéni éinkou

Ohyb (fexe) predlokti s ruéni &inkou, Rotace s ruéni éinkou, Lastura, Cislice 4 s protazenim nohy

Seznam cvik(
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