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Rozgrzej sie przed runda

Czesto zdarza mi sie obserwowac bardzo typowe dla sSrodowiska golfowego zachowanie.

Z samochodu podjezdzajgcego prawie pod same drzwi domku klubowego wysiadajg gracze. W biegu zmieniajg
obuwie, kupujg zetony i prosto na driving range.

Pare wymachow kijem i od razu préba pobicia rekordu zyciowego w dtugosci uderzenia lub rekordowego
wyniku na polu.

Nic dziwnego, ze po takiej ,,zaprawie” przez nastepny tydzien nie mogg nawet patrzeé w strone, gdzie stoi
torba golfowa.

Wszystkie miesnie ciggng, w stawach boli i strzyka.

| tak czas spedzony na polu golfowym, ktéry powinien przynies¢ odprezenie, rekreacje i zdrowie, staje sie
przyczynkiem do ktopotdéw ze zdrowiem.

Kazdej zimy, siedzac przed telewizorem i ogladajac transmisje z wielkich imprez golfowych, obiecujemy sobie,
ze w nastepnym roku wezmiemy sie za siebie i profesjonalnie zajmiemy sie poprawg formy fizycznej.

Niestety, nasz zapat koriczy sie na zakupieniu lepszego sprzetu lub przynajmniej koszulki z najnowszej kolekgji.
Najczesciej lenistwo lub po prostu brak wiedzy prowadzg nas do powielania btedéw

z poprzednich sezondw. Mimo lepszych parametréw kijéw, nie robimy postepdéw.

| robi¢ nie bedziemy.

Chyba, ze pdjdziemy za przyktadem takich graczy jak Palmer, Nicklaus, Player i Toger Woods, ktérzy juz dawno
docenili wptyw treningu ogdélnokondycyjnego na postepy w swoim rozwoju golfowym. A rozgrzewka przed
treningiem lub grg ma tutaj pierwszorzedne znaczenie.

Do roboty!

Dlatego tez pozwolitem sobie przygotowac dla Paristwa kilka ¢wiczen, ktére wykonane w formie rozgrzewki
wptyng pozytywnie na zdolnosci rotacyjne wszystkich stawdw (gtéwnie, barki, biodra, tokcie i nadgarstki),
elastycznos$¢ miesni kluczowych przy swingu golfowym, a co za tym idzie na szybkos¢ osiggang podczas swingu
przez gtéwke kija.

Ograniczg one rowniez wystepowanie urazow i kontuzji w czasie treningu i same;j gry.

Jest to program minimum, ktdry ma za zadanie przygotowaé do wysitku wszystkie wazne czesci ciata, a przede
wszystkim rozgrzac i uelastyczni¢ miesnie biorgce udziat w grze.

Cwiczenia dobrane zostaty w ten sposéb, zeby mogty by¢ wykonane przez osoby

w réznym wieku i o réznym poziomie zaawansowania.

Pamietajmy, ze niezbedne minimum na rozgrzewke przed treningiem to 15-20 minut, a przed grg 45 minut.



Przy planowaniu czasu rozgrzewki i jej objetosci powinno brac sie pod uwage nastepujace czynniki:

1 Im wyzszy stopien wytrenowania, tym dtuzszy powinien by¢ udziat rozgrzewki
w treningu. U zawodowcéw przed gra trwa ona okofo godziny.

2. W miare uptywu lat powinno sie poswiecac rozgrzewce troche wiecej czasu i wykonywaé jg rozwaznie i
powoli. Dotyczy to gtéwnie ludzi z problemami ortopedycznymi i reumatologicznymi.

3. Nasze mozliwosci motoryczne nie sg state w ciggu catego dnia; wczesnym rankiem powinnismy poswiecic
na rozgrzewke wiecej czasu niz w potudnie.

4. Im nizsza temperatura otoczenia, tym dtuzszy powinien by¢ czas rozgrzewki i tym doktadniej musi byé
przeprowadzona.

5. W pospiechu nie powinno sie skraca¢ czasu rozgrzewki ani zwiekszac jej intensywnosci. Niepotrzebnie
obcigza to tylko uktad sercowo-krgzeniowy i migsnie.

Mysle, ze jezeli kto$ ma czas na rozegranie czterogodzinnej rundy, nie powinien oszczedzac¢ 20 minut na
rozgrzewce.

Rozgrzewka przed treningiem skfada sie z dwdch czesci (A i B ponizej), a przed gra z trzech (A, B i C ponizej).

A. Rozgrzewka ogdlna organizmu
Bieg w okresie 5 minut lub podskoki typu ,pajacyk”.
Cwiczenie stuzy pobudzeniu uktadu krazenia i oddechowego oraz lepszemu dokrwieniu mie$ni.

B. Cwiczenia rozciagajace poszczegélne grupy miesniowe aktywne podczas gry
Liczba powtérzen 3-4 razy

Czas rozciggania 10-15 sek.

Czas przerwy (odpoczynek) 5 sek.

Tempo wolne

Catos¢ 15 minut

. Cwiczenia poprawiajace ruchomo$é¢ odcinka szyjnego kregostupa
. Skrety gtowy w ptaszczyznie poprzecznej (broda w kierunku barkéw)
b. Pochylanie gtowy w ptaszczyznie czotowej (ucho w kierunku barku) czyli ,w dét i w gére*
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. Cwiczenia zwiekszajace ruchomos¢ w stawach barkowych

. Naprzemianstronne krazenia ramion w przéd i w tyt

. Cwiczenie rozciagajace mieénie piersiowe — wymachy rak do tytu

. Cwiczenia zwiekszajace ruchomoéé barkéw — naciaganie rak za plecami
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3. Cwiczenia przeciwdziatajace powstaniu zespotu ,tokcia golfisty”
. Zgiecie dtoni grzbietami (wnetrza dfoni na zewnatrz) przy ramionach wyprostowanych w przéd
b. Ztozenie dtoni, palce w kierunku klatki piersiowej, fokcie na zewnatrz.
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4. Cwiczenia zwiekszajgce ruchomoséé tutowia
. Rozciaggajgce boczng czes¢ miesni tutowia - boczne skfony tutowia i rotacje
b. Rozciggajgce miesnie uda — nacigganie nogi za stope do tytu
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5. Cwiczenia koriczyn dolnych

a. Rozciggajgce sSciegna nég — sktony do przdu

b. Rozciggajgce miesnie przedniej czesci uda — kilka przysiadéw

c. Rozcigganie miesnia tydki i sSciegna Achillesa — nacigganie w oparciu o Sciane lub drzewo

6. Cwiczenia mobilizujace ledzwiowy odcinek kregostupa i zwiekszajgce zdolnosci rotacyjne w czasie
uderzenia

a. Skrety tutowia nasladujgce ruch podczas uderzenia (kij zatozony na topatki)

b. Swing 2 lub nawet 3 kijami razem — bardzo powoli i doktadnie.

Jezeli mamy w planach trening réznych elementéw gry, to na tym rozgrzewka sie koficzy i mozemy przystgpic
do wtasciwego treningu.

Jezeli czeka nas gra na polu powinnismy teraz wykonaé rozgrzewke z uzyciem kijéw

i pitek.

C. Cwiczenia z kijami golfowymi i pitkg

Na poczatek wazna uwaga — rozgrzewka to nie trening ani nie nauka techniki.

Jak sama nazwa wskazuje rozgrzewka ma rozgrzac ciato przed grg i doprowadzi¢ do 2 najwazniejszych rzeczy:
a. Wyczucia rytmu i tempa w swingu

b. Wyczucia predkosci greenéw

Kazda rozgrzewka kijami powinna zawierac 3 czesci — full swing, chipping i putting.
Od czego zacza¢ i na czym skonczyc¢ ?

Poniewaz ciato jest rozgrzane po éwiczeniach rozciggajgcych nalezy zacza¢ od uderzenia 30-40 pitek (10-15
min), potem kilkunastu chipdw (5 min) i na zakonczenie szeregu dtugich i krétkich puttéw (5-10 min).
tacznie cafa ta cze$é trwa ok 30 min.

Uderzenia full swingiem zaczynamy od kija ktory jest dla nas najtatwiejszy —iron 9, 8 lub 7. Po uderzeniu nim
ok 10 pitek, przechodzimy do irona 5, potem kilka pitek woodem i kilka driverem.

Kazda pitke uderzamy luzno i swobodnie koncentrujgc sie wytgcznie na prawidtowym rytmie i ptynnym
tempie.

Na zakonczenie, celem utrwalenia rytmu nalezy uderzyé ok. 10 pitek 1-2 wedgami.

Chipping ma za zadanie odpowiedzie¢ na pytanie ile toczy sie pitka po krdtkim locie przy uderzeniu 1-2
wedgami, ironem 8 i ewentualnie ironem 6.

Da nam to wskazéwki do gry.

Na zakonczenie putting, gdzie wykonujemy kilkanoscie dtugich puttéw (na 15-20 krokdéw) celem wyczucia
predkosci greenu oraz 10-15 krotkich puttéw celujgc do dotka.

Te ostatnie majg za zadanie zwiekszy¢ naszg pewnosc siebie i zaufanie do wtasnych umiejetnosci.

Po petnej rozgrzewce odpoczywamy 5-10 minut i jesteSmy gotowi do gry.

Zycze mitego spedzenia czasu na polu treningowym i jak najmniej kontuz;ji!



