Target 54

Nowe metody - lepsze wyniki

Truizmem jest powiedzenie, ze kazdy golfista chce grac lepiej.

Na catym swiecie trenerzy, instruktorzy i sami golfisci poszukujg sposobdw na poprawe swojej gry.
Dobra gra w golfa sktada sie co najmniej z 4 elementéw — Techniki, Strategii, Przygotowania fizycznego

i mentalnego.

Rzadko ktéry amator zajmuje sie przygotowaniem mentalnym i fizycznym, a strategie gry czesto traktuje
,PO macoszemu”.

Na szkoleniach Target54 w zakresie techniki i skutecznosci gry stosujemy diagnoze poziomu golfisty
i okreslenie jego stabych i mocnych punktow. Na tej podstawie okreslamy co i jak powinien éwiczyc.

Idea diagnozy jest nastepujaca.

Najpierw analizowane sg réwnolegle wyniki poszczegdlnych elementdw gry tj. puttingu, krétkiej i dtugiej gry.
W wyniku tej analizy, poréwnujgc wyniki testow i gier, okreslamy czy stabsze wyniki w grze wynikajg z btedow
technicznych i braku wyczucia odlegtosci czy tez sg efektem gry w warunkach napiecia psychologicznego.
Przyktadowo jezeli w grze zawodzi krétki putting od 0 do 6 stdp, a w testach wyniki sg dobre, oznacza to, ze
przyczyng moze by¢ sytuacja gry na polu.

Jezeli w obu przypadkach poziom krétkiego puttingu jest staby, to przyczyn nalezy szukac¢ w technice puttingu.
Podobnie jest z innych elementami gry w golfa.

Do kazdego elementu stosujemy skale norm dla danego handicapu z przeprowadzonych badan oraz ocene
techniki, tez zresztg opartg na badaniach biomechaniki.

Parametry ktore mierzymy i bierzemy pod uwage to:

a. Procent wbitych puttdw krotkich i sSrednich

b. Procent diugich puttéw na 3 stopy od dotka

c. Procent chippingu na 3 stopy od dotka i krétkiego pitchingu oraz gry z bunkra na 6 stép od dotka
d. Procent scramblingu w grze na polu

e. llos¢ greenéw w regulacji w grze na polu

f. Wskaznik PEl w grze na polu

g. Ocena techniki puttingu, krétkiej gry i full swingu

h. Ocena strategii puttingu, krétkiej i dtugiej gry

Ponizej przyktad tego typu analizy dla jednego, umotywowanego zawodnika, uczestnika naszego szkolenia,
z handicapem 22.
Tego typu analize bedzie otrzymywat kazdy z uczestnikdw naszych szkolen.



Wyniki testow - skutecznosc
Putting krotki 0-6 stop - Poziom dla jego handicapu jest bardzo dobry.
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Putting sredni 9-12 stop — Poziom puttingu z 12 stop ponizej normy, do poprawy

Sredni
9 stép
12 stop
Sredni facznie

23
5
28

58%
13%
35%

Sredni facznie

Sredni
9 stép T R—
12 stop
—

Putting dtugi >30 stop — Poziom dla jego handicapu zadawalajqcy
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Chipping — Poziom dla jego handicapu bardzo dobry

Chipping
7 metréw
10 metrow
15 metrow
20 metrow
Chipping tacznie

~ 00 0 W

32

90%
80%
80%
70%
80%

Chipping
7 metrow
10 metrow
15 metrow
20 metrow

Chipping tacznie

Pitching — Poziom dla dystanséw 25 i 30 metrow do poprawy
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Wyniki z gier (Srednie z 3 gier)

Wynik brutto - 96
llos¢ puttow - 38

llos¢ GIR - 2

Wskaznik PEI — 35%
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Putting krétki — 56%
Putting sredni — 0%
Putting dtugi — 0%
Scrambling — 0%

Ocena techniki i skutecznosci — podstawowe btedy
Putting — celowanie i setup, problem napiecia w grze przy puttach krotkich
Putting dtugi w grze jest niezadawalajacy, co potwierdza problem mentalny.

Chipping — brak uwag na podstawie testow
Pitching — wyczucie odlegtosci-dtugosé¢ zamachu
Full swing — korekta 2 faz swingu

Takeaway

Nad-aktywna prawa reka (zgiety prawy tokiec), kij za bardzo do wewnatrz.



Odgiecie gornej czesci ciata w prawo. Jest to efekt nieprawidtowego przenoszenia ciezaru ciata i pracy dolnej
czesci ciata.

Rekomendacje
Elementy do poprawy to — putting sredni, putting dtugi, pitching, full swing (faza takeaway i impakt)
Czas treningu kazdego elementu 60 minut na jednym treningu.



Zalecane treningi
| tutaj w zaleznosci od czasu, ktéry gracz deklaruje na treningi w okresie tygodnia, otrzymuje on plan
treningowy zardwno czasowy jak i rozpisane konkretne ¢éwiczenia.

Tego typu podejscie pozwala kazdemu uczestnikowi naszych szkolen okresli¢ nie tylko nad czym powinien
pracowac, ale réwniez ile czasu na to poswiecaé i co ¢wiczyé.
Gwarantuje to systematyczny postep i skuteczniejszg gre na polu.



