Target 54

Schematy treningowe wszystkich podstawowych
uderzen w grze w golfa.

Wiekszos¢ uczestnikdw naszych szkolen jest umotywowana do dalszych samodzielnych treningow.

Ponizej znajduje sie zaktualizowane podsumowanie standardowych treningédw wszystkich podstawowych
uderzen — puttingu, krotkiej gry, full swingu i gry z bunkra. Regularne treningi zgodnie z ponizszymi
zaleceniami podnoszg skutecznosc¢ gry i obnizajg handicap gracza.

W historii naszych szkolen mamy kilku golfistéw, ktorzy stosujac te zasady obnizyli swoje handicapu nawet o
15 uderzen w okresie 2-3 lat. Stosowali oni treningi podobne do opisanych.

Jezeli natomiast chcesz poznac jeszcze inne ¢wiczenia w zaleznosci od swojego handicapu, to na dole strony
www.target54.eu/treningi znajdziesz 5 ikonek, ktére odsytajg do ponad 120 filméw obrazujgcych rézne
rodzaje treningdw dla handicapéw od 36 do 0.

Trenuj wiec wytrwale w wyniki przyjdg same.

Treningi Puttingu

W puttingu musisz wykonywadé na przemian treningi dotyczgce puttingu krétkiego i Sredniego oraz dtugiego.
Kazdy trening zaczyna sie od treningu techniki, zeby jg stale poprawiac i utrwalaé. Nastepnie powinien by¢
trening wyczucia odlegtosci oraz Trening Realne Gry. Razem stanowig komplet podstawowych treningéw.
Dodatkowo istniejg treningi Réznicujgce i Zmienne, ktérych zadaniem jest podnosié¢ poziom skutecznosci.

Trening techniki
1. Trening techniki — Ruch i Rytm
Ustawiasz bramki i tee jak pokazano na zdjeciu ponizej.



www.target54.eu/treningi
www.target54.eu/treningi

Stajesz za prostickiem potozonym réwnolegle do linii celu, cel jest na gérze zdjecia.

Bramki sg szersze 0 0,5 cm niz szerokos¢ gtéwki kija. Tee z tytu znajduje sie na 40% odlegtosci w stosunku do
odlegtosci do tee z przodu po prawej stronie i jego zadaniem jest ograniczanie zamachu.

Uderza sie 2 serie po 10 pitek, najpierw bez rytmu, potem z rytmem, tak aby nie dotkng¢ zadnej z bramek

i zeby po kontakcie z pitkg gtéwka kija dochodzita do przedniego tee.

2. Trening techniki — kontrola potozenia gtéwki w impakcie

Ustawiasz bramki i tee jak pokazano na zdjeciu ponizej. Stajesz za prostickiem potozonym réwnolegle do linii
celu.Bramka z tytu jest szersza o 0,5 cm niz szerokos¢ gtowki kija. Bramka z przodu tylko minimalnie szersza
anizeli srednica pitki. Tee z tytu ogranicza zamach.

Uderzasz 2 serie po 10 pitek, najpierw bez rytmu, potem z rytmem 2 do 1, tak, aby nie dotkng¢ gtéwka puttera
zadnej z bramek i zeby pitka przetoczyta sie pomiedzy bramka z przodu.




3. Trening techniki — kontrola skutecznosci techniki

Z odlegtosci 3 stop masz wbic¢ 30 pitek pod rzad, najpierw z utozonym prostikiem jak na zdjeciu z lewej,

a potem (gdy bedziesz robit to bez problemdéw), bez niego, jak na zdjeciu z prawe;.

Na kolejnym poziomie zaawansowania - 20 pitek pod rzad z 6 stép, potem 10 pod rzad z 10 stép i na koniec 5
pitek pod rzad z 15 stdp.

Gdy osiggniesz ten ostatni poziom mozesz uznaé, ze Twoja technika puttowania jest bardzo dobra.

Putting krétki i sredni
4. Trening wyczucia odlegtosci
Ustawiasz jeden kij i 2 tee jak pokazano na zdjeciu ponizej.

Tee znajdujg sie w odlegtosci 2 stop od kija.
Bierzesz 3 pitki i ustawiasz je kolejno w odlegtosci od linii tee na 3, 4 i 5 stép.



Puttujesz w kolejnosci z 4, 3i 5 stop w taki sposéb, aby pitka zatrzymata sie pomiedzy linig tee a kijem.

Nie moze dotknac kija ani zatrzymac sie przed linig pomiedzy dwoma tee. Jezeli cho¢ jedna pitka nie spetnita
tego warunku zaczynasz od nowa.

Gdy wszystkie 3 pitki zatrzymaty sie pomiedzy linig tee a kijem, to przesuwasz pitki o 1 stope do tytu

i zaczynasz od nowa tj 5 stop, 4 stopy i 6 stop. Robisz tak az dojdziesz do dystansu 14, 13 i 15 stép od linii tee.

5. Trening Realnej Gry - putting krotki i sredni

Ustawiasz 4 stanowiska wokot dotka na godzinach 12, 3, 6 i 9 w odlegtosci poczatkowej 3, 5, 4, i 6 stop.
Zaczynasz puttowac 1 pitke zmieniajgc za kazdym razem stanowisko tj. najpierw z 3 stép, potem z 5, potem z 4
i potem z 6 stdp. Za kazdym razem wykonujesz petng rutyne przed, w trakcie i po uderzeniu.

Celem jest wbicie do dotka wszystkich 4 pitek pod rzagd. Nawet jezeli pierwsza lub druga pitka nie wpadta do
dotka i tak kontynuujesz runde 4 uderzen.

Gdy to zrobisz przesuwasz stanowiska o 1 stope tjna 4, 6,5 i 7 stoép i powtarzasz.

Gdy whbites$ 4 pitki pod rzad, znowu oddalasz stanowiska o 1 stope itd.

Starasz sie dojs¢ do dystansow 7,9, 8 i 10 stop — 4 pitki wbite pod rzad.

Robisz to wszystko w potozeniu na ptasko, pod gérke i z gorki.

6. Putting krotki i Sredni — Test, do wykonania raz na miesiac.

a. Cwiczenie 1 — putting z 5 stép, pokazany na filmie ponizej
https://www.youtube.com/watch?v=VIbVpP700Bs&feature=youtu.be

b. Cwiczenie 2 - putting z 10 stép, pokazany na filmie ponizej
https://www.youtube.com/watch?v=GzmuPPKx628&feature=youtu.be
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Putting dtugi

7. Trening wyczucia odlegtosci

a. Cwiczenie 1 - Pitki coraz blizej, pokazany na filmie ponizej
https://www.youtube.com/watch?v=XnWE21vSjdM&feature=youtu.be

Robisz to w potozeniu na ptasko, pod gérke i z gorki.

b. Cwiczenie 2

Ustawiasz 10 pitek w spirali w stosunku do dotka w odlegtosciach 10, 12, 14, 16, 18, 20, 22, 24, 26, 28 krokdéw.
Puttujesz do dotka po 1 pitce z danej odlegtosci w sekwencji losowej tj. na przyktad z 16 krokéw, z 24,z 12, z
18, z 10 itd. Za kazdym razem wykonujesz petng rutyne przed, w trakcie i po uderzeniu.

Celem jest umieszczenie kazdej pitki w promieniu 3 stép od dotka.

8. Trening Realnej Gry

Bierzesz 5 pitek i ustawiasz je w odlegtos$ciach 10, 15, 20, 25 i 30 krokéw od dotka. Moze to tez by¢ 1 pitka i za
kazdym razem zmieniasz dystans i potozenie w stosunku do dotka. Puttujesz w sekwenc;ji 25, 10, 20, 30i 15
krokéw. Wszystkie pitki muszg zatrzymac sie w promieniu 3 stdp od dotka. Gdy to sie udaje 2 razy pod rzad,
utrudniasz ¢wiczenie — wszystkie pitki majg sie zatrzymac w odlegtosci do 3 stdp, ale za dotkiem.

Robisz to wszystko w potozeniu na ptasko, pod gérke i z gorki.

9. Putting dtugi - Test — Pitka z 15 krokdw, robisz 1 raz w miesigcu. Pokazany jest na filmie ponizej.
https://www.youtube.com/watch?v=zI7bFh5gMak&feature=youtu.be

Schemat treningow

Generalnie w pierwszym okresie (minimum 2 miesigce) podziel w/w treningi na dwie kategorie tj. putting
krotki i sSredni oraz putting dtugi.

W ramach kazdej kategorii zawsze ¢wicz minimum 45 minut, ale lepiej 60 minut (2 x 30 minut, z przerwg 5
minut).

W jednym bloku 45 lub 60 minutowym powinny sie zawsze znalez¢:

a.Treningi1,2i3

b. Na zmiane trening 4 lub 5 dla krétkiego puttingu lub trening 7 lub 8 dla dtugiego puttingu

Kazdy trening musi byé wykonany !

c. Raz na miesigc réb testy 6i 9.

Treningi techniki powinny wynosi¢ 50% czasu treningu i wyczucie odlegfosci i Treningi Realnej Gry 50%.
Gdy realizujesz juz swobodnie cele treningdw techniki, to 40% technika i 60% wyczucie odlegtosci i Treningi
Realnej Gry. Potem nawet proporcje 30/70 %.

W drugim okresie (po 2 miesigcach) mozesz mieszaé rézne treningi dla krétkiego i dtugiego puttingu.

W ostatnim okresie (po 4-5 miesigcach) robisz troche treningéw techniki (np. 20% czasu), a reszte poswiecasz
na Treningi Realnej Gry wszystkich rodzajéw puttingu.
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Treningi krdtka gra

Wszystkie treningi krétkiej gry w odlegtosci od 2 do 30 metréw od greenu bedg przebiegaty wedtug
nastepujgcego schematu tj dwdch gtdwnych kategorii — krotszy i diuzszy lot pitki.

Krotszy lot pitki — od 6 do 10 krokow

1. Trening techniki — Ruch i Rytm

a. Seria 10 pitek kijami w60, w56, PW, i8 na dystans 6 krokdw lotu pitki (celem jest kwadrat z 4 kijéw).
Wedgem 60 uderzamy jak najwyzszg trajektorig — otwarta gtéwki kija i postawa.

Jezeli wystepuje duza ilo$¢ bteddéw technicznych (ziemia, top) to moze to byé 2-3 serie po 10 pitek kazdym
kijem.

b. Cwiczenie jak wyzej, ale na dystans 10 krokéw lotu pitki.

O dobrej technice swiadczy proporcja minimum 8 na 10 pitek z kazdego dystansu, kazdym kijem, trafionych
z lotu w cel.

2. Trening techniki — Podtoze

a. Seria 10 pitek kijami w60, w56, PW, i8 na dystans 6 krokéw (celem jest kwadrat z 4 kijéw) z trzech
trudniejszych podtozy — bardzo twarde (moze by¢ nawet gota ziemia lub deska), rough do kostek, piasek
w bunkrze. Wedgem 60 uderzamy jak najwyzszg trajektorig — otwarta gtéwki kija i postawa.

Jezeli wystepuje duza ilos¢ bteddow technicznych (ziemia, top) to moze to by¢ 2-3 serie po 10 pitek kazdym
kijem.

b. Jak wyzej ale na dystans 10 krokdéw.

O dobrej technice swiadczy proporcja minimum 8 na 10 pitek z kazdego podtoza i kazdego dystansu, kazdym
kijem.

3. Trening techniki — Potozenie

a. Seria 10 pitek kijami w60, w56, PW, i8 na dystans 6 krokéw (celem jest kwadrat z 4 kijow) z 4 potozen pitki —
pod goérke, z gérki, powyzej stop i ponizej stdp. Z potozenia z gérki, dwa rodzaje uderzen — normalne i
podcinane wedgem 60.

Jezeli wystepuje duza ilos¢ bteddéw technicznych (ziemia, top) to moze to by¢ 2-3 serie po 10 pitek kazdym
kijem.

b. Jak wyzej ale na dystans 10 krokdéw.

O dobrej technice swiadczy proporcja minimum 8 na 10 pitek z kazdego potozenia i kazdego dystansu, kazdym
kijem.

Jezeli w 3 powyzszych treningach osigga sie proporcje minimum 8/10 trafiania w cel, to przechodzimy do
etapu ,nagrody i kary”. Za trafienie w cel +1 punkt, za chybienie -1 punkt. Zawsze trzeba zebra¢ 10 punktdw.

4. Trening wyczucia odlegtosci

a. ,Drabinka” z celami na dystansach 6, 7, 8, 9 i 10 krokéw lotu pitki

Celem jest przejscie po kolei i bez btedu, tam i z powrotem trafiajgc we wszystkie cele, kijami w60, w 56, PW i
i8. Na préby kazdym kijem nalezy poswieci¢ okoto 5 minut. Gdy jest wiecej czasu to 10 minut.

Jezeli zaczyna sie przechodzi¢ ,drabinke” w sposdb systematyczny, to przechodzimy to etapu ,nagrody i kary”.
Za kazde trafienie w kolejny cel +1 punkt, za chybienie -1 punkt. Trzeba zebraé 15 punktéw kazdym kijem.
Po kazdym chybieniu zaczyna sie od poczatku.



5. Trening Realnej Gry

Ustawiasz 6 sytuacji wokoét greenu

a. 6 krokdw do greenu i 6 na greenie do dotka
b. 6 krokéw do greenu i 12 na greenie do dotka
c. 10 krokéw do greenu i 10 na greenie do dotka
d. 6 krokdw do greenu i 24 na greenie do dotka
e. 6 krokéw do greenu i 3 na greenie do dotka

f. 10 krokéw do greenu i 3 na greenie do dotka

Uderzasz tylko jedng pitke z kazdej sytuacji i liczysz punkty. Jezeli pitka zatrzyma sie w promieniu 3 stopy od
dotka +2 punkty, jezeli pomiedzy 3 a 6 stép +1 punkt, powyzej 6 stop 0 punktéw. Kazdy btad techniczny czyli
top lub ziemia -1 punkt.

Sytuacje powinny byé rézne co do podtoza i potozenia pitki.

Sytuacje gramy kijami

Wedge 60 — sytuacja ,e” i ,f”

Wedge 56 — sytuacja ,,a”

PW - sytuacja ,b” i,c”

i8 — sytuacja ,,d”

Cel to zebranie minimum 10 punktéw w jednej serii sytuacji.

5a. Nastepnym wariantem jest Trening Réznicujacy.
Wszystkie wyzej opisane sytuacje nalezy sprobowaé zagra¢ kazdym z kijow od wedga 60 do i8, tj. wszystkie
sytuacje tylko 1 kijem.

Dtuzszy lot pitki — od 15 do 35 krokow

6. Trening techniki — Ruch i Rytm

a. Seria 10 pitek kijami w60, w56, PW, na dystans 15 krokéw (celem jest kwadrat z 8 kijow, jego bok to 2 kije).
Wedgem 60 uderzamy jak najwyzszg trajektorig — otwarta gtéwki kija i postawa, uderzenie lob

Jezeli wystepuje duza ilos¢ bteddéw technicznych (ziemia, top) to moze to by¢ 2-3 serie po 10 pitek kazdym
kijem.

b. Jak wyzej ale na dystans 25 krokdéw.

O dobrej technice swiadczy proporcja minimum 6 na 10 pitek z kazdego dystansu, kazdym kijem, w cel.

7. Trening techniki — Podtoze

a. Seria 10 pitek kijami w60, w56, PW na dystans 15 krokéw (celem jest kwadrat z 8 kijow) z trzech
trudniejszych podtozy — bardzo twarde (moze by¢ nawet gota ziemia lub deska), rough do kostek, piasek
w bunkrze. Wedgem 60 uderzamy jak najwyzszg trajektorig — otwarta gtéwki kija i postawa, lob.

Jezeli wystepuje duza ilos¢ btedow technicznych (ziemia, top) to moze to by¢ 2-3 serie po 10 pitek kazdym
kijem.

b. Jak wyzej ale na dystans 25 krokdéw.

O dobrej technice $wiadczy proporcja minimum 6 na 10 pitek z kazdego podfoza i kazdego dystansu, kazdym
kijem.



8. Trening techniki — Potozenie

a. Seria 10 pitek kijami w60, w56, PW, i8 na dystans 15 krokow (celem jest kwadrat z 8 kijow) z 4 potozen pitki
— pod gorke, z gorki, powyzej stop i ponizej stdp. Z potozenia z gérki, dwa rodzaje uderzen — normalne i
podcinane wedgem 60.

Jezeli wystepuje duza ilos¢ btedow technicznych (ziemia, top) to moze to by¢ 2-3 serie po 10 pitek kazdym
kijem.

b. Jak wyzej ale na dystans 25 krokdéw.

O dobrej technice swiadczy proporcja minimum 6 na 10 pitek z kazdego potozenia i kazdego dystansu, kazdym
kijem.

Jezeli w 3 powyzszych treningach (6, 7 i 8) osigga sie proporcje minimum 6/10 trafiania w cel, to przechodzimy
do etapu ,nagrody i kary”. Za trafienie w cel +1 punkt, za chybienie -1 punkt. Zawsze trzeba zebrac 10
punktéw.

9. Trening wyczucia odlegtosci

a. Cztery cele na dystansach 15, 20, 25 i 30 krokéw lotu pitki, wielko$¢ celu — kwadrat z 8 kijéw jak wyzej.
Celem jest przejscie po kolei i bez btedu, tam i z powrotem wszystkich celéw, kijami w60, w 56, PW.

Na kazdy kij nalezy poswieci¢ okoto 10 minut. Gdy jest wiecej czasu to 15 minut.

Jezeli zaczyna sie to udawac w sposéb systematyczny, to przechodzimy to etapu ,,nagrody i kary”.
Za kazde trafienie w cel +1 punkt, za chybienie -1 punkt. Trzeba zebrac 15 punktow kazdym kijem.
Po kazdym chybieniu zaczyna sie od poczatku.

10. Trening Realnej Gry

Ustawiasz 5 sytuacji wokot greenu

a. 15 krokoéw do greenu i 10 na greenie do dotka
b. 25 krokéw do greenu i 15 na greenie do dotka
c. 20 krokéw do greenu i 5 na greenie do dotka
d. 30 krokéw do greenu i 10 na greenie do dotka
e. 35 krokéw do greenu i 15 na greenie do dotka

Uderzasz tylko jedng pitke z kazdej sytuacji i liczysz punkty. Jezeli pitka zatrzyma sie w promieniu 3 stopy od
dotka +3 punkty, jezeli pomiedzy 3 a 6 stop +2 punkty, powyzej 6 stép 0 punktow. Kazdy btgd techniczny czyli
top lub ziemia -1 punkt.

Sytuacje powinny sie zmienia¢ co do podtoza i potozenia pitki.

Sytuacje gramy kijami

Wedge 60 — sytuacja ,c” i ,d”

Wedge 56 — sytuacja ,a” i, b”

PW —sytuacja ,e” i ewentualnie , b”

Cel to zebranie minimum 12 punktéw w jednej serii sytuacji.
10a. Nastepnym wariantem jest Trening Réznicujacy.

Wszystkie wyzej opisane sytuacje nalezy sprobowac zagraé kazdym z kijéw od wedga 60 do PW tj wszystkie
sytuacje tylko 1 kijem.



Schemat treningow

Generalnie w pierwszym okresie (minimum 2 miesigce) podziel treningi na dwie kategorie tj. krdtszy lot pitki
i dtuzszy lot pitki czyli (chipping i pitching).

W ramach kazdej kategorii zawsze ¢wicz minimum 60 minut, ale lepiej 90 minut (2 x 45 minut, z przerwg 10
minut).

W jednym bloku 60 lub 90 minutowym powinny sie zawsze znalez¢:

a. Treningi 1i2 lub 1i 3 dla krotkiego lotu pitki oraz treningi 67 lub 6 i 8 lub 6 i 9 dla dtuzszego lotu pitki

b. Na zmiane trening 4 lub 5 (5a) dla krotkiego lotu pitki oraz trening 9 lub 10 (10a) dla dtuzszego lotu pitki
Kazdy trening musi by¢ wykonany !

Na poczatku treningi techniki powinny wynosi¢ 60% czasu treningu, a Treningi Realnej Gry 40%.
Gdy realizujesz juz swobodnie cele treningdw techniki, to odwracasz te proporcje, a nawet dazysz do 30%
technika i 70% Treningi Realnej Gry.

W drugim okresie (po 2 miesigcach) mozesz mieszaé rézne treningi dla krétkiego i dtugiego lotu pitki.
Np. robisz treningi techniki dla krétkiego lotu i Treningi Realnej Gry dla dtuzszego lotu pitki.

W ostatnim okresie (po 4-5 miesigcach) robisz troche treningdw techniki krétkiego i dtugiego lotu pitki (np.
30% czasu), a reszte poswiecasz na Treningi Realnej Gry wszystkich 11 opisanych sytuacji.



Treningi dtuga gra
Wszystkie treningi dtugiej gry bedg przebiegaty wedtug nastepujgcego schematu tj trzech gtéwnych kategorii —
dtuga gra ironami, tee shot, dtugi pitching.

Dtuga gra kijami od i9 do wooda 3

1. Trening techniki — Ruch i Rytm

Nad technikg nalezy pracowac caty czas. Im bedzie lepsza tj. bardziej poprawna, tym skutecznos$é gry bedzie
wieksza.

a. Zawsze, na kazdym treningu dtugiej gry robisz cykl pokazany na filmie
https://www.youtube.com/watch?v=fJwO4WcFmhA&feature=youtu.be
Powinno to zajmowac

- Ruchy bez kija i pitki — 5 minut (20-40 ruchow)

- Ruchy z kijem bez pitki — 5 minut (20-40 ruchow)

- Mikro swing i7 — 10-20 pitek

- Mini swing i7 — 20-40 pitek

Petna kontrola ciata i rytmu.

b. Nastepnie robisz nastepujace ¢wiczenie

- Uderzasz 2-3 pitki kijem PW na jakis cel w adekwatnej dla tego kija odlegtosci np. bunkier czy imitacja greenu
w odlegtosci -90-100 m

- Bierzesz kije i7, i8, i9 i PW

- Zaczynasz od kija i7 uderzajac serie 2 x 10 pitke na ten cel. Swing ma by¢ w formie mini swingu, z petna
kontrolg ruchéow czesci ciata. Potem 2 x 10 pitek kijem i8, potem to samo i9 i na koniec PW.

Chodzi o to, zeby zwiekszajgc wielko$¢ zamachu i predkos$¢ swingu, nie traci¢ nic z techniki.

Te dwa ¢wiczenia ,,a” i ,b” robisz zawsze. Cwiczenie ,,b” co 2-3 treningi urozmaicasz biorac zamiast kija i7, kij
i5 i nawet hybryde czy wood 3.

Po 1-2 miesigcach powinienes by¢ w stanie uderza¢ na odlegtos¢ kija PW wszystkimi kijami, regulujgc zamach
i tempo swingu. Technika ma by¢ poprawna i pitki lecie¢ prosto.

Pracujesz nad eliminacjg chicken wing, przeniesieniem ciezaru ciata w pierwszej fazie Forward swingu

i skretem bioder.

c. Gdy po 2-3 miesigcach (lub wczesniej) uznajesz, ze robisz to swobodnie, zaczynasz liczy¢ punkty.
Trafites +1, nie trafite$ -1. Kazdym kijem masz zebraé 10 pkt.

2. Trening techniki — Podtoze
a. Seria 2x10 pitek kijami i9, i7 i i5 z trzech trudniejszych podfozy — bardzo twarde (moze byé nawet gota ziemia

lub deska), umiarkowany rough, piasek w bunkrze.

3. Trening techniki — Potozenie
a. Seria 2x10 pitek kijami i9, i7 i i5 z 4 potozen pitki — pod gorke, z gorki, powyzej stdp i ponizej stop.

Treningi 2 i 3 robisz na zmiane przy kazdym treningu 1.


https://www.youtube.com/watch?v=fJwO4WcFmhA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=fJwO4WcFmhA&feature=youtu.be

4. Trening techniki — Trajektorie poziome i pionowe

Stopniowo, do treningdow techniki dodajesz czwarty trening tj. trajektorie lotu pitki.

Moze on powoli zastepowac treningi 2 i 3, o ile uznasz, ze masz je opanowane.

a. Kijami i5ii7 uderzasz serie 2 x 10 pitek kazdym kijem niska trajektorig na cel —,,Sibirskij Wotk”

b. Jak wyzej ale jak najwyzszg trajektorie — pitki bardziej z przodu postawy

c. Kijem i5 lub i6 zaczynasz ¢wiczy¢ fade i draw. Uderzasz serie 3 x 10 pitek, najpierw fade potem draw.
Jezeli wychodzi ci minimum 7 na 10 pitek, to zaczynasz uderzaé¢ w sekwencji Prosto-Fade-Prosto-Draw itd...

5. Trening Realnej Gry

Wykonujesz ¢wiczenie jak na filmach

a. https://www.youtube.com/watch?v=SqC7Mih6Nns&feature=youtu.be
b. https://www.youtube.com/watch?v=P20mg8sf24Y&feature=youtu.be

Jezeli masz juz opanowane trajektorie tj. trening 4, to wtedy w powyzszych ¢wiczeniach uderzasz kazda pitke
inaczej — nisko, wysoko, fade, draw itp. Ale zawsze na konkretny cel.

Tee shot

6. Trening techniki — Ruch i Rytm

Uderzasz serie 10 pitek (minimum 5 serii) driverem.

a. Zawsze masz ustawiony Monster tj. poziomy prostick nad pitkg

b. Pierwsza seria to mikro swing, druga mini swing, trzecia pét swing i potem czwarta full swing.

Patrz etapy swingu jak na filmie https://www.youtube.com/watch?v=fJwO4WcFmhA&feature=youtu.be
c. Zawsze uderzasz w korytarz o szerokosci 40 metréw.

d. Kazda pitka ma leciec idealnie prosto

e. Do kazdej pitki przygotowujesz sie bardzo starannie — Rutyna i Setup

7. Trening techniki — Trajektorie poziome i pionowe

a. Uderzasz serie 2 x 10 pitek driverem nizszg i wyzszg trajektorig w korytarz.

Nizsza trajektoria to inne potozenie pitki (blizej sSrodka postawy), wysoka to wiekszy kat ataku i bardzo wysokie
zakonczenie swingu.

b. Zaczynasz éwiczyé fade i draw. Uderzasz serie 3 x 10 pitek, najpierw fade potem draw.

Jezeli wychodzi ci minimum 7 na 10 pitek, to zaczynasz uderzaé w sekwencji Prosto-Fade-Prosto-Draw itd...

To zajmie Ci driverem pare miesiecy, ale bedziesz miat lepsza kontrole.

8. Trening Realnej Gry

Bierzesz driver i PW.

Uderzasz na przemian driver w korytarz i PW w okreslony cel.

Zmiana kija z najdtuzszego na najkrétszy ma dac lepsze przygotowanie w grze.
Uderzasz 10 serii x 2 pitki


https://www.youtube.com/watch?v=SqC7Mih6Nns&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=SqC7Mih6Nns&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=P20mg8sf24Y&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=P20mg8sf24Y&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=fJwO4WcFmhA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=fJwO4WcFmhA&feature=youtu.be

Dtugi pitching 40-100m

Poniewaz po treningu numer 1 powinienes juz mie¢ coraz lepszg technike, to w dtugim pitchingu ¢wiczysz
tylko wyczucie odlegtosci, rozne podtoza i potozenia.

Podtoza i pofozenia ¢wiczysz tak jak w treningach 2 i 3 opisanych powyze;.

9. Trening wyczucia odlegtosci i kalibracji

Etap 1

a. Bierzesz wszystkie Wedge od 60 do PW (minimum 4)

b. Kazdym kijem uderzasz 10 pitek z 3 rodzajéw zamachoéw tj na godzine 8 (lewa reka), na 9 i na 10.
Bedziesz miat wiec 12 réznych pozycji i tgcznie odbijesz 120 pitek.

Nie musisz tego robi¢ na jednym treningu.

Dla kazdego kija i dla kazdego zamachu mierzysz odlegtos¢ lotu pitki.

Powtarzasz to 2-3 razy aby sie ustabilizowato i aby by¢ pewnym.

Etap 2

a. Ustawiasz po 10 pitek na dystansach od 40 do 100 m (o ile masz takg mozliwo$é powierzchni na drivingu,

a jak nie, to bedziesz po prostu uderzat z jednego miejsca na te dystanse) z konkretnym celem o srednicy ok 10
metréw.

b. Postugujac sie swojg tabelg dystanséw i zamachdw z Etapu 1, kazdym kijem uderzasz 10 pitek na ten
konkretny cel, z konkretnej odlegtosci i z odpowiedniego zamachu.

Nie musisz tego robi¢ na jednym treningu.

Te 2 etapy dadza Ci doktadng kalibracje wedgy, a poza tym sg bardzo dobrym treningiem.

Etap 3

Musisz na kazdy najdtuzszy dystans danego wedga umiec zagraé innymi, wyzszymi wegdami oraz i7 i i5.
Przyktadowo jezeli wedgem 60 uderzasz 60 metréw, to na ten dystans musisz nauczy¢ sie trafia¢ wedgem 56,
PW, i7ii5. Ideatem jest opanowanie wszystkich dystanséw od 40 do 100m réznymi wedgami orazi7 i i5.
Oczywiscie dystansu np. 80m nie zagrasz wedgem 60, ale 56, PW i ironami tak.

Powstanie tabelka dla wszystkich dystanséw od 40 do 100m, dla kazdego kija — jaki zamach, ustawienie pitki
itp. Itd.

10. Trening Realnej Gry

Grasz serie 4 pitek, kazdg innym wedgem na inny dystans od 40 do 100 m.
Zmieniasz réwniez kije w zaleznosci od zamachéw.

Uderzasz tak 10 serii po 4 pitki.

W kolejnej fazie (tak jak poprzednio liczysz punkty +1 i -1) i masz zdoby¢ 10 pkt uderzajgc na rézne cele
réoznymi wedgami.



Treningi bunkier green

Wykonujesz tylko 2 rodzaje treningdw. Dopiero po osiggnieciu hcp 5 nalezy je zmodyfikowac.

Trening 1 — Technika

Wybijasz z bunkra po prostu 40 pitek na kazdym treningu.
Ale uwaga !

Kazda z 40 pitek ma polecie¢ dobrze i trafi¢ na green.

Jak cos$ nie wyszto, to ta pitka sie nie liczy.

tacznie ma byc¢ 40 dobrych pitek.

Trening 2 — Wyczucie odlegtosci

Uderzasz serie 2 x 20 pitek na dwa dystanse lotu pitki na przemian.

Lot 10m i Lot 20m.

Dystans regulujesz albo zamachem (zakoriczenie swingu zawsze do konca), albo predkoscia, albo nizszym
chwytem kija.

Podane schematy treningowe sg skuteczne jezeli treningi sg wykonywane regularnie i w okresie przynajmniej
1 roku. Zyczymy wytrwatoéci w treningach i coraz lepszej gry w golfa.



