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Trening dtugiej gry

Ponizej opisuje przyktadowy trening dtugiej gry na driving rangu. Znakomita wiekszo$¢ amatoréw po prostu
odbija dziesigtki (rzadziej setki) pitek w przestrzen. Jest to doskonata rekreacja na $wiezym powietrzu, ale nie
ma wiele wspdlnego z prawdziwym treningiem golfowym dfugiej gry.

Ponizej przedstawiam przyktad takiego treningu, ktory sktada sie z 2 gtéwnych czesci — techniki (na dwdéch
poziomach trudnosci) oraz Treningu Realnej Gry.

Jest to tylko przyktad, ale moze byé on bardzo uzyteczny dla kazdego amatora od hadicapu 0 do handicapu 36.
Czas tego treningu to okoto 120 minut, fgcznie z przerwami.

Czesc | — Trening ,,czystej” techniki.

Kazdy golfista ma do poprawy okreslony element czy elementy techniki swingu. Moze to byé chwyt kija, moze
to by¢ przesuniecie ciezaru ciata w forward swingu czy tez brak tzw. ,sway” na poczatku backswingu.

Albo gracz sam to wie albo jego Pro mu to powiedziat.

Przecietny amator ma do poprawy kilka elementéw i w tej czesci treningu bedzie pracowat tylko nad jednym z
nich. Gdy uzna, ze ten element jest poprawny przechodzi do kolejnego.

Jak korygowaé dany element ?

Nalezy wykonywad tzw. mini swingi tj zamachy najdalej z pozycji ,lewa reka na godzine 9.00” dla
praworecznych, a najlepiej na godzine 8.00, ale oczywiscie z zagieciem nadgarstkéw.

Jest to mniej wiecej taka pozycja w backswingu.




Taka pozycja i wolny swing, pozwalajg lepiej kontrolowac poprawnos¢ elementu, nad ktérym pracujemy.

Wykonujemy 2-5 ruchéw bez uderzenia pitki, koncentrujac sie na poprawnosci danego elementu i nastepnie
uderzamy pitke, rowniez z mini-swingu.

Cwiczenie to najlepiej wykonywaé minimum 3 kijami tj PW, ironem 7 lub 6 oraz driverem.
Kazdym z tych kijéw uderzamy 10 pitek, co tgcznie z prébnymi swingami do okoto 150 ruchdw.
Jest to ilo$¢ w zupetnosci wystarczajgca do jednego treningu techniki.

Oczywiscie kazdy ruch nalezy wykonywac powoli, kontrolujac jego poprawnosé.

Czes$¢ Il — Zastosowanie techniki

Do tej czesci treningu wybieramy 2, maksimum 3 kije.

Przy czym zaczynamy od kijéw krétkich np. Wedge 56, PW iiron 9. Potem, na kolejnych treningach bedziemy
brali coraz dtuzsze kije.

Celem tej czesci treningu jest zastosowanie tej techniki jakg mamy na obecnym poziomie, do trafiania w
konkretny cel.

Dla danego kija wybieramy wiec cel o srednicy okoto 10-15 metréw i w adekwatnej dla danego kija odlegtosci.
Przyktadowo dla kija PW bedzie to 90 metréw dla mezczyzn czy 60 metréw dla kobiet.

Nastepnie zaczynamy uderzac serie pitek i w zaleznosci od naszego poziomu okreslamy swoje zadanie.
Gracze z handicapami powyzej 18 majg za zadanie trafienie 10 razy w wybrany cel danym kijem.

Jezeli tacznie trafig 10 pitkami, to zadanie jest wykonane.

Nie jest istotna ilo$¢ pitek ktdrg uderzyli aby 10 z nich trafito w cel.

Oczywiscie nalezy byé uczciwym wobec samego siebie i liczy¢ tylko te pitki, ktére naprawde trafity w cel.
Kazda watpliwosé jest rozstrzygana na niekorzys$¢ gracza.

Gracze z handicapami od 9 do 18 majg za zadanie zebranie 10 punktdw kazdym kijem wedtug nastepujacej
zasady. Pitka trafita w cel +1 punkt, pitka nie trafita w cel lub uderzenie byto nieczyste (np. top) -1 punkt.

Na pierwszym etapie nalezy ograniczy¢ liczbe pitek dla danego kija np. do 30 i zapisac ile bedzie punktéw po
tych 30 pitkach.

Gracze z handicapami ponizej 9 majg za zadanie trafienie w cel 10 pitkami pod rzad. Chybienie nawet
dziesigtej pitki powoduje koniecznos¢ rozpoczecie serii od nowa.

Na pierwszym etapie mozna réwniez ograniczy¢ liczbe pitek dla danego kija np. do 30 i zapisa¢ do ilu najdalej
pod rzad ,sie doszto,,.

Czesc lll - Trening Realnej Gry

Ten rodzaj treningu najbardziej przypomina gre na polu i jest najbardziej warto$ciowy, jednak réwniez
najtrudniejszy.

W zaleznosci od posiadanego handicapu dobieramy rézne kije.

Gracze z handicapem powyzej 30 biorg driver, iron 7 i PW

Gracze z handicapem od 18 do 30 biorg driver, wood 3, iron 5, iron 7 i PW

Gracze z handicapem od 9 do 17 biorg driver, wood 3, hybryde, iron 5, iron 7 i PW (lub Wedge 56)
Gracze z handicapem ponizej 9 biorg driver, wood 3, hybryde, iron 5, iron 7, iron 9 i PW (lub Wedge 56)

Nastepnie zaczynamy uderzac serie pitek — jednym kijem tylko jedng pitke, ale za to z petnym przygotowaniem
(rutyng) do uderzenia, podobnie jak w grze na polu.



Tak wiec gracz z handicapem powyzej 30 uderza 3 pitki w serii, gracz z handicapem od 18 do 30 uderza 5 pitek
w serii, handicap 9-17 uderza 6 pitek w serii, natomiast dla gracza z handicapem ponizej 9 sytuacja jest troche
inna (patrz ponizej).

Dla kazdego kija dobiera sie okres$lony cel, a , korytarz” na drivingu o szerokosci ok 30 metréw dla drivera i
woodow.

Celem dla kazdego poziomu jest okreslong iloscig pitek z serii w cel.

Tak wiec handicap powyzej 30 ma trafié¢ 2 pitkami, handicap 18-30 ma trafi¢ 3 pitkami, handicap 9-17 ma trafié
4 pitkami.

Jezeli w dwéch seriach tak sie trafi, to zadanie jest wykonane.

tacznie wykonuje sie jednak minimum 5 serii, niezaleznie od wyniku.

Natomiast inaczej wyglada sytuacja dla graczy z handicapmi ponizej 9.

Oni maja 7 kijow, ale bedg uderzali tgcznie serie 15 pitek.

Driver — 3 pitki, jedna prosto, druga fade, trzecia draw

Wood 3 —j.w.

Hybryda —j.w.

Iron 5—j.w.

Iron 7 — tylko prosto

Iron 9 —tylko prosto

PW (lub wedge56) — tylko prosto

11 pitek ma trafi¢ w cel lub w ,korytarz” w dwadch seriach tacznie.
Nalezy wykonaé zawsze (niezaleznie od rezultatu 5 serii czyli 75 pitek.

Trening jak opisany powyzej jest treningiem bardzo kompletnym i potrwa okoto 2 godzin z przerwami.
Zycze powodzenia i udanych treningéw.
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