Target 54

Opisane ponizej treningi s Treningami Realnej Gry dla graczy na wyzszym poziomie. Sg to
treningi ktore trenujg gracze zawodowi oraz kandydaci na Instruktoréow w PGA USA.

Trening kroétkiej gry — chipping i pitching
Oznacz wokét greenu 9 réznych sytuacji-potozen pitki.
1. Trzy sytuacje tatwe — ptaski green i proporcje:

a. 5-6 srednich krokéw do greenu i 6-7 $rednich krokéw na greenie do dotka
Sredni krok to 2 stopy.

b. 5-6 krokéw do greenu i 10-12 krokéw na greenie do dotka

c. 10-12 krokéw do greenu i 10-12 krokéw na greenie do dotka

N

. Trzy sytuacje trudne — ptaski green i proporcje:

Q

. 5-6 krokéw do greenu i 18-20 krokéw na greenie do dotka

b. 20-25 krokéw do greenu i 10-15 krokdw na greenie do dotka

. 20-30 krokdéw do greenu i 10-15 krokdw na greenie do dotka

3. Trzy sytuacje bardzo trudne:

Q

. Pochyty green ,,z gérki” i proporcja - 10-12 krokdéw do greenu i 5-6 krokdw na greenie do dotka

(on

. Pochyty green ,,pitka ponizej stép” i proporcja - 10-12 krokéw do greenu i 10-12 krokéw na greenie do dotka

o

Pochyty green ,pitka powyzej stop” i proporcja — 5-6 krokéw do greenu i 20-24 kroki na greenie do dotka

Z kazdej sytuacji wykonaj 1 uderzenie wybranym kijem i technika, ktéry Ci najbardziej i nastepnie puttuj pitke
do dofka. Licz wszystkie uderzenia jak w grze w golfa.

Tabela norm

Wynik powyzej 22 uderzen to wynik staby.

Wynik 21-22 uderzen to wynik dobry.

Wynik ponizej 21 uderzen to wynik doskonaty na poziomie graczy PGA Tour



Treningi puttingu

Cwiczenie 1

Oznacz tee 4 potozenia pitki wokét dotka ,,na krzyz” w odlegtosci 10 stép od dotka.

Puttuj pitke do dotka z kazdego z tych 4 potozen (1 raz z 1 potozenia) i obliczaj punkty zgodnie z opisanym
ponizej zasadami.

Puttuj w ten sposdb za kazdym razem zmieniajgc potozenie pitki w stosunku do dotka, a po kazdych 4 pitkach
zmien dotek na inny.

Chodzi o to aby nie puttowaé z tego samego miejsca 2 razy.

tacznie masz puttowaé w ten sposéb 10 razy, czyli wykonac 2 i pét dotka (4 +4 +2)

Punkty obliczasz wg nastepujacych zasad:
a. Pitka wpadta do dotka po pierwszym putt - otrzymujesz +2 punkty

b. Po pierwszym putt pitka chybita dotek i zatrzymata sie za nim (nie wazne w jakiej odlegtosci), a potem
drugim puttem wbites jg do dotka - otrzymujesz O punktéw

c. Po pierwszym putt pitka zatrzymata sie przed dotkiem (nie wazne w jakiej odlegtosci), a potem drugim putt
wbites jg do dotka - otrzymujesz -1 punkt

d. Nie whbite$ pitki do dotka trzecim puttem - otrzymujesz -3 punkty

Tabela norm

Najlepsi gracze PGA Tour zdobywajg 8 punktéw w 10 puttach
Srednia PGA Tour zdobywa 7 punktéw

Najstabsi gracze PGA Tour zdobywajg 6 punktéw

Handicap 0 zdobywa 5 punktéw

Handicap jednocyfrowy zdobywa 4 punkty

Handicap 10-18 zdobywa 2 punkty

Handicap 19-28 zdobywa -2 pkt

Handicap 29-36 zdobywa -3 pkt



Cwiczenie 2

Zagraj 18 dotkdw puttujac z nastepujacych kierunkéw i dystansow.

a. Pie¢ kierunkow - z gory, pod gore, z breakiem w lewo, z breakiem w prawo, po ptaskim

b. Dystanse od dotka 10, 15, 20 i 25 $rednich krokéw z w/w nachylen i breakéw oraz z 15 i 20 krokéw po
ptaskim. Dystanse od dotka powinno nie by¢ wyznaczone po linii prostej w stosunku jeden do drugiego,
ale w rodzaju ,,wachlarzyka”.

10 srednich krokow O

15 srednich krokow

20 srednich krokow

25 srednich krokow

Na kazdym dotku z kazdego potozenie puttujesz 1 pitke az do jej wbicia do dotka jak w normalnej grze,

ale z zastosowaniem nastepujacej zasady.

Jezeli pierwszy putt z danego dystansu nie wpadt do dotka, to odsuwasz pitke od dotka o 3 stopy i znowu
puttujesz. Jezeli znowu nie trafites, to znowu odsuwasz pitke o 3 stopy i tak dalej az do skutku czyli do wbicia
pitki do dofka.

Liczy sie tagczna liczba puttow.

Tabela norm

Wynik powyzej 45 puttdéw to wynik staby.

Wynik 40-45 puttéw to wynik przecietny

Wynik ponizej 40 puttéw to wynik bardzo dobry.



