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Mgésic 1. Mésic 2. Mésic 3.
1. Scoring club Check 1. Scoring club practice 1. Scoring club practice
2. Scoring club distance 2. Carry vs. Roll 2. Cross the line drill
practice 3. Pitch/chip drill 3. Pitch/chip drill
3. Driver shot 4. Cross the line drill 4. 10x3m putt
4. Crossthe line 5. 10x 2m putt 5. Putt speed
6. Putt speed 6. Short bunker
1. UloZeni kotvy 1. Signal go/no
2. Emocionalné 2. Rozsah pohybu téla
nereagovat na zadné 3. Dokonald rozcicka
Spatné ani dobré
Cil tréninku

Tréninkovy plan pro celkové vylepseni golfové hry a snizeni primérného vysledku. Trénink zaméreni
na zlepsSeni kritickych ¢asti golfové hry a na spravném emocionalnim zvladnuti golfového kola.

Sest nejdilezitéjsich a nejkriti¢téjsich golfovych mist : 1) skérovaci tdery
k jamce 2) presnost driveru (ne délka) 3) kratka hra 4) patovani 5)strategie 6)
hra z bunkeru.




Co délat: Na cviéné louce si vezmeme skdrovaci hole 8-Zelezo aZ po LW a kazdou holi zahrajeme
10 ran. Je tfeba aby rany byli zahrany z rovného povrchu a na rovnou plochu cile. Hlavnim ddvodem
je zjiSténi presné carry vzdalenosti kazdé hole

8iron 9iron PW SW GW LW

Swing 1
Swing 2
Swing 3
Swing 4
Swing 5
Swing 6
Swing 7
Swing 8
Swing 9
Swing 10

priomér

cil tréninku
je tfeba aby mezi kazdou holi byl vzdalenostni rozdil mezi 8-12 metry
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Scoring club distance practice

Kazdou holi je tfeba odehrat 10 ran od 8 iron do LW na cil. Cilem tréninku je zjistit jak pfesni jsme
s kazdou holi, kterou pouzivdame pro zasahovani greenu a vytvareni skévacich pfilezZitosti.

8lron 9 Iron PW Iron
Uvnitf 4 metrd __z 10 ran Uvnitf 4 metrd __z10ran Uvnitf 4 metrd __z 10 ran
Mimo 4 metry __z10ran Mimo 4 metry __z10ran Mimo 4 metry __z10ran

7 f

SW lIron GW Iron LW Iron
Uvniti 4 metrd __ z 10 ran Uvnitf 4 metrd __ z10ran Uvnitf 4 metrd __ z10ran
Mimo 4 metry __z10ran Mimo 4 metry __z10ran Mimo 4 metry __ z10ran

Cil: na konci tfi mésict by mélo 70% mick( koncit v kruhu s primérem 4 metry. Tak aby mezi
rznymi holemi nebyl vétsi rozdil nez 8 metr(.
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Scoring chip/pitch practice

KaZdou holi je tfeba odehrat 10 ran od 8 iron do LW na cil. Cilem tréninku je zjistit jak pfesni jsme
s kazdou holi, kterou pouzivdme pro zasahovani greenu a vytvareni skdvacich prilezitosti.

front pin
Vysledek 30 metru
Uvnitf 2 metrd __z10ran
Mimo 2 metry __z10ran

front pin
Vysledek 40 metru
Uvnitf 2 metrd __z 10ran
Mimo 2 metry __z10ran

front pin
Vysledek 50 metru
Uvnitf 2 metrd __z 10 ran
Mimo 2 metry __z10ran

Middle pin
Vysledek 30 metrt
Uvnitf 2 metrd __z10ran
Mimo 2 metry __z10ran

Middle pin
Vysledek 40 metra
Uvnitf 2 metrd __z 10ran
Mimo 2 metry __z10ran

Middle pin
Vysledek 50 metra
Uvnitf 2 metrd __z 10ran
Mimo 2 metry __z10ran

Back pin
Vysledek 30 metrt
Uvnitf 2 metrd __z10ran
Mimo 2 metry __z10ran

Back pin
Vysledek 40 metru
Uvnitf 2 metrd __z 10ran
Mimo 2 metry __z10ran

Back pin
Vysledek 50 metru
Uvnitf 2 metrd __z 10ran
Mimo 2 metry __z10ran

Cil: béhem tti mésicl zahrat vice jak 60% mick({ do 2 metrd od jamky ze vSech vzdalenosti a na
vSechny pozice jamky.
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Scoring pitch practice

KaZdou holi je tfeba odehrat 10 ran od 8 iron, 9 iron a PW na cil. Cilem tréninku je zjistit jak prfesni
jsme s kazdou holi, kterou pouzivdme pro zasahovani greenu a vytvareni skdvacich pfrilezitosti.

front pin
Vysledek 8 iron
Uvnitif 4 metrd __z 10 ran
Mimo 4 metry __z10ran

front pin
Vysledek 9 iron
Uvnitf 4 metrd __z 10ran
Mimo 4 metry __z10ran

front pin
Vysledek PW
Uvnitf 4 metrd __z 10ran
Mimo 4 metry __z10ran

Middle pin
Vysledek 8 iron
Uvnitf 4 metrd __z10ran
Mimo 4 metry __z10ran

Middle pin
Vysledek 9 iron
Uvnitf 4 metrd __z 10ran
Mimo 4 metry __z10ran

Middle pin
Vysledek PW
Uvnitf 4 metrd __z 10ran
Mimo 4 metry __z10ran

Back pin
Vysledek 8 iron
Uvnitf 4 metrd __z10ran
Mimo 4 metry __z10ran

Back pin
Vysledek 9 iron
Uvnitf 4 metrd __z 10ran
Mimo 4 metry __z10ran

Back pin
Vysledek PW
Uvnitf 4 metrd __z 10ran
Mimo 4 metry __z10ran

Cil: béhem tti mésich zahrat vice jak 80% mick( do 4 metrd od jamky ze vSech vzdalenosti a na
vSechny pozice jamky.
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Pitch/chip carry vs roll

kazdou holi si vybereme jeden bod kam bude mic¢ek padat a budeme se snazit zahrat tak aby
dojizdél pokazdé jinou vzdalenost. Zjistime tak jaka je nejlepsi rdna pro dosazeni co nejlepsiho
vysledku. Procvicovani vzdalenosti carry vs roll.

Carry Roll Total

8 iron
8iron
8 iron
9iron
9iron
9iron
PW
PW
PW
SW
SW
SW
GW
GW
GW
Lw
LW
LW

Cil: dokonalé procviceni pfiher riznymi holemi a zlepseni citu pro vzdalenost kolem greenu a volbu
hole pro ptihru.
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Cross the line drill

Zvolte si jaka je pro vas nejlepsi a nejprijemnéjsi rana driverem (fade, draw) a hrajte na rovnou
cviénou louku kde si urcite pomyslnou rovnou ¢aru, kterou nesmite mickem prekonat. Pokud budete
hrat fade, zamirte do leva od ¢ary a mickem to¢im se z leva do prava se co nejvice pfiblizte k ¢are,
ale nesmite ji prerusit. V pfipadé Ze hrajte draw tak postupujte stjné.

My ,,anti-shot*

Draw

Fade

Vysledek

Dobrérdany _ z10ran

Mic¢ startoval Spatnym smérem ___ z10ran
Prekrocil¢aru _ z10ran

Cil : béhem tfi mésicl je tieba vice jak 70% ran udrzet v jedné vyseci. Nepfekonavat tak hranici
druhé vysece a co nejvice se pfiblizit ke stfedové cére.
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Dokonala rychlost

Zvolte si bod zhruba 5 metr(
daleko. Zkuste zahrat micek
pfesné na zvoleny bod. Kdyz se
to povede, druhy mic¢ek
zahrajte za néj, ale tak aby se
dostal o co nejmensi
vzdalenost za prvni mic. A
takto pokracujeme alespon

s 10 micky v fadé. Cim blize se
kazdym mickem dostanete za
ten predchozi tim lépe.
Pocitejte si kolikrat v fadé
dokdazete zahrat dal nez
predchozi micek

1 pokus pokusu v fadé
2 pokus pokusu v radé
3 pokus pokusu v radé
4 pokus pokusu v radé
5 pokus pokusl v fadé
6 pokus pokusl v radé
7 pokus pokusl v radé

Putting practice

2 metrové paty

Vezméte si 50 mickl a hrajte 2
metrové putty a snazte se dat
co nejvice micku v fadé.

V kazdém pokusu si zapiste
kolik jich za sebou date. Cilem
je zahrat vSechny mice v fadé
do jamky. Idealné hrajte rovné
putty, nahravané putty z prava
do leva, putty rovné z kopce a
putty rovné do kopce.

1 pokus pokust v fadé
2 pokus pokust v fadé
3 pokus pokus( v fadé
4 pokus pokus( v fadé
5 pokus pokus( v fadé
6 pokus pokus( v fadé
7 pokus pokusu v radé

10-15 metri do 4ocm

Vezméte si 20 mickl a ze
vzdalenosti 10 az 15 metr(
patujte do kruhu o priiméru
40cm. Cilem je dostat do
kruhu vSech 20 micku v fadé.
Zacnéte na 10 metrech a po
kazdych deseti mi¢kach
postupte o jeden metr ddle od
jamky.

1 pokus pokust v fadé
2 pokus pokust v fadé
3 pokus pokust v fadé
4 pokus pokust v fadé
5 pokus pokust v fadé
6 pokus pokust v fadé
7 pokus pokusu v radé

Cil: ,,dokonala vzdalenost” zahrat alespor 15 micka v fadé, ,, 2 metrové paty” zahrat vsech 50 micku
v radé do jamky, ,,10-15 metr( do 40cm* zahrat alespon 70% do vytyéeného kruhu.
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Bunker shots practice

Vezméte si deset mickll a z greenového bunkeru zahrajte prvni, ktery vam urci vychozi bod, ktery se
budete snazit pri kazdé rané prekonat. Cilem je dostat vSech 10 ran bliz nez prvni bunker shot. Do té
doby neZ vSech 10 ran zahrajte bliz nez prvni ider nebo do max vzdalenosti 2 metr( nezuzujte cil.

Vysledky

1. Pokus: Blize nez 2 metry z 50 pokust
2. Pokus: Blize nez 2 metry z 50 pokust
3. Pokus: Blize nez 2 metry z 50 pokusu
4. Pokus: Blize nez 2 metry z 50 pokusu
5. Pokus: Blize nez 2 metry z 50 pokusu
6. Pokus: Blize nez 2 metry z 50 pokusu
7. Pokus: Blize nez 2 metry z 50 pokusu
8. Pokus: Blize nez 2 metry z 50 pokusu
9. Pokus: Blize nez 2 metry z 50 pokusu
10. Pokus : BliZze neZ 2 metry z 50 pokusu

Cil: na konci tfi mésict by jste méli byt schopni zahrat v fadé vice jak 50 micd bez problému z bunkeru
a vice jak 70% mickd do vzdalenosti 2 metr( od jamky. Trénujte bunker ze vzdalenosti 10-25 metr(.







