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PREDMLUVA

Postavit se nejlepsim hractim golfu na PGA Tour (celosezénnim seridlu turnajd profe-
sionalnich hracd) vyzaduje mentdlnii fyzickou pfipravu. Béhem sezény 2009 mi moje
tréninkova ptiprava dovolila prorazit cutem (vysledkem, zarucujicim postup do findlovych
kol pti velkych turnajich, ktery rozdéli startovni listinu, tedy hrace, takze o vitézstvi bojujf
jen ti momentélné nejlepsi) ve 24 z 25 turnaju, skoncit na 16. misté finan¢niho Zebficku
PGA Tour a reprezentovat svou zemi ve vitézném tymu Prezidentského pohdru. Abych
mohl dosdhnout téchto vysledkd a mit tuto stalou trover, musim jet v kazdé ¢asti své
golfové hry na plny plyn.

Nejvyznamnéjsi zménou, kterd se v golfu v poslednim desetileti objevila, je nutnost, aby
hraci maximalizovali svou fyzickou dovednost. Pojizdné fitness centrum, které doprovazi
hrace na PGA Tour, ma kazdy rok vice prédce, protoze se hraci pokouseji udrzet nebo
ziskat fyzickou vyhodu nad svymi protihraci. Od té doby, co jsem pied nékolika lety zacal
spolupracovat se svym dobrym ptitelem, Dr. Craigem Daviesem, vénuji vice pozornosti
své kondici, vyzivé a fyzické strance své hry. V dobé hracich tydn( i v p¥ipravé na turnaje
se snazim minimalné 30 minut pfed obéma koly turnaje se tcinné rozehrat. Rovnéz i po
hrani vénuji pfislusny ¢as svému tréninkovému rezimu a také své preventivni fyzické terapii.
Mdj tydenni program béhem sezény je jak o zlep3eni vykonu, tak o pfedchdzeni zranénim.
Jak vsichni vime, golf je repeti¢nf a stresujici sport, ktery mlize znac¢né opotrebovat télo,
jestlize o néj radné nepecujeme. At mluvime o profesiondlech, nebo vikendovych ama-
térech, nenf nic neobvyklého, Ze alespori jeden z hrac¢h ve foursomu (hra dvojic jednim
mickem, p¥i které se hraci jedné strany stfidaji v odpalech) uziva léky na tiSenf bolesti,
které mu pomdhaji dokondit kolo. Jestlize se o své télo budete starat, nebudete se muset
spoléhat na léky proti bolesti.

Zatimco béhem sezény je dilezité se soustiedit na fyzickou pripravenost hrét golf,
mimo sezénu je Sance na to, abychom zvlddli zdsadnéj$i zmény ve své télesné priipravé.
Myslim si, Ze je to dulezity koncept jak pro profesionaly, tak pro amatéry, predevsim pro
ty, ktefi ziji v chladnéjsim klimatickém pasu a nemohou hrat golf béhem zimniho obdobi.
Obdobi mezi sezénami je perfektni ¢as na to vénovat se jak technice golfu, tak fyzické
pFipravenosti téla, kterd pomuze vasi hte v kratkodobém i dlouhodobém horizontu.

Kniha Golf-Anatomie hodné napomdhd v jednoduchych krocich nacvicit réizné doved-
nosti (rovnovahu, pohyblivost, stabilitu, silu a vykon) a také popisuje cviky, které slouzi
jako prevence drazd. Pracuji s doktorem Craigem Daviesem jiz fadu let a hodné cvikd, se
kterymi se na strankach knihy setkate, jsem pouzil ve svém vlastnim tréninku. Doporu-
¢uji vam vénovat zvlastni pozornost formé, kterou budete p¥i aplikovanf( cvikd pouzivat,
a pfipominam, nespéchejte. Tato cvic¢eni mi velmi pomohla zménit moji hru a vam také
pomohou.

Hunter Mahan
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Drastick)'/ rozmach popularity golfu v poslednich dvou desetiletich vyvolal revoluci
ve vyrobé moderniho golfového vybavenf a tréninkovych zafizeni. Kazdy hleda tu
spravnou magickou hil, mi¢ek nebo tréninkovou sadu, kterd mu pomze poslat micek
déle a snizit skére. Presto v poslednich 30 letech pres veskeré moderni zmény v technologii
vyroby mi¢kd a vybaveni nedoslo k zddné zméné priimérného severoamerického handi-
capu. Jednim ze zavaznych ddvodi pro tuto situaci je ten, ze se hraci golfu, na rozdil od
atletdl, nesnazi zlepSovat svou schopnost piesného pohybu pfi golfovém Svihu. Bez této
kli¢ové vlastnosti hrac golfu nejen snizuje sviij hracf potencidl, ale vystavuje se také vétsimu
riziku mozného zranéni.

PFi pokusu zlepsit svou hru utrati hrdci hodné penéz za hole a stravi hodné ¢asu v riiz-
nych kurzech, aniz by nejdfive zlepsili nejuc¢innéjsi nastroj, ktery je viem dostupny: své
viastni télo. VSichni hradi golfu se zajimaji o zvy3eni vzddlenosti, presnosti a konzistence, ale
vzdy se o to snazi s novou drahou holi nebo s vylepsenym mickem. Rychlejsich a trvalej-
Sich tspéchti ve vsech tfech oblastech mizeme dosdhnout zlepsenim své fyzické kondice,
kterd umozni télu udélat ten spravny pohyb k dosazeni ti¢inného a vykonného golfového
Svihu. Az ziskate kondici, lekce Svihu budou Gcinnéjsi, nové hole odpéli micek déle nez
kdy predtim a golf bude urcité zabavnéjsi.

Nastésti se zacalo vénovat fyzické zdatnosti pfi golfu vice pozornosti. Neuvéritelny tré-
ninkovy rozpis Tiger Woodse a jeho konzistence na hfisti pomohla fyzické kondici ziskat
respekt, ktery si zaslouZzi. | pfi tomto zvySeném zdjmu si je vSak vétsina hracd golfu stdle
malo jistd v tom, jaké svaly jsou pFi golfu zapojeny a jak mohou svaly ovlivnit Gcinnost
Svihu. Tak jsou bohuzel golfisté odkazani jen na netplnou zékladnu dovednosti, kterd jim
neumoZziuje zamérit své tréninky na vih samotny.

V knize Golf-Anatomie jsou viechna tato spojeni jednoducha a jasna, takze snadno
pochopite, jak nase télo pfi Svihu funguje. Naucite se také procvic¢ovat jednotlivé oblasti
téla a chdpat, jak kazdd z nich pfresné napomahd zlepseni hry. Nikdy predtim nevysla kni-
ha, ktera by tak jasné a jednoduse propojila dva svéty, svét oblasti fitness a golfu. Tim,
Ze chapeme jednotlivé kroky p¥i ndcviku, je trénink G¢innéjsi, vice nds motivuje a urcité
je zabavnéjsi.

Tato kniha vznikla z nékolika diivoddl. Za prvé a predevsim proto, ze by mél mit kazdy
golfista zdkladni povédomi o tom, jak funguje ¢isty golfovy Svih. Proto je prvnf kapitola
vénovdna seznamenf se s kli¢ovymi prvky dobrého golfového Svihu.

Jsou to stale ty stejné véci, které instruktofi golfu hledaji u svych zakd, a zaroven usiluji
o jejich zlepsenf, aby vychovali lepsiho hrace. Opravdova komplexnost golfového svihu
by nikdy nemohla byt zachycena v jedné kapitole, ale pochopenf hlavnich bod zminé-
nych v kapitole 1 knihy Golf—~Anatomie vam pom(ze si uvédomit, jak se vytvari sila ideru
pri Svihu a jak je dtlezité mit télo fyzicky na golf pripravené. Ilustrace vim pomohou si
predstavit, jak vypada technika 3vihu, a také vam ukazi, jak funguji jednotlivé svaly uvnit¥
téla v kazdém bodé Svihu.



Druhym dalezitym ddvodem pro vydani této knihy bylo poskytnout jasny a detailn{
obraz svald, které jsou pouzity jak p¥i golfovém Svihu, tak p¥i riznych cvicich. Koneckon-
ct, ¢im vice toho vite, tim |épe se miiZete pFipravit. Detailni anatomické ilustrace jsou
urceny jak pro oddil fitness, tak pro oddil golfu, a ukazuji, co se v téle presné déje béhem
kazdého pohybu na hristi i mimo h¥isté. Anatomické ilustrace jsou barevné odliseny, aby
byly rozeznatelné primdrni a sekunddrni svaly a pojivova tkan pfi kazdém pohybu a cviku.

- Primarni svaly Sekundarni svaly Pojivova tkan

Tento detailni pohled na télo vdm dovoli rychle porozumét nejen tomu, které svaly pti
kazdém cviku pracuji, ale také jak jsou stejné svaly vyuzity k samotnému Svihu. Unikatni
a snadno srozumitelné ilustrace v této knize jsou tim nejjednodussim zplisobem pro po-
chopeni jak téla, tak Svihu a také toho, jak se obé ¢4sti silné ovliviuji.

Za treti byla tato kniha napsdna proto, aby ptedstavila velky pocet vhodnych cvika,
které vdm pomohou zlepsit pohyblivost, stabilitu, rovnovahu, silu a vykon sval, které
jsou Gcinné na presnost, vzdalenost a konzistenci golfového Svihu. Vse je predstaveno
instrukcemi popisujicimi krok za krokem, jak jednotlivé cviky provést. Instrukce spojené
s detailnimi anatomickymi ilustracemi umoznujf cvicit ti¢elné a vedou k pochopeni pfimé
souvislosti vaseho cvicenf s technikou 8vihu. Vage télo je tou nejucinnéjsi a nejvykonnéjsi
vyzbroji, kterou na golfovém hfisti mazete pouzit. Cim vét$i znalost a pochopeni tohoto
nastroje, tim efektivnéjsi mdze byt jeho zlep3eni.

Dalsi velkou vyhodou této knihy jsou informace, které zabrani moznym traztim. Svih
v golfu je nejdynamictéjsim, nejvybusnéjsim a nejkomplexnéjsim pohybem ze viech sportd.
Télo golfisty vyprodukuje a pfijme jednu z nejvétsich sil, které je mozno v atletickém svété
vidét. Je to ziejmé z faktu, Ze 80 procent vSech hraca golfu zazilo nejméné jedno zranénf
béhem své golfové kariéry. Kdyz vezmeme v tvahu, Ze jen ve Spojenych statech hraje golf
35 miliond lidf, znamend to 28 milion( zranéni. Jeden z diivodt tohoto vysokého poctu
zranéni je ten, Ze sila Svihu v golfu plsobi osmkrat vétsi silou na patet, nez je hmotnost
téla hrace.

Abychom to dali do souvislosti, béh - ktery je povaZzovén za stresujici sport s vysokym
dopadem na télo - vyprodukuje jen tfi az ctytikrat vétsi silu na patef, nez je hmotnost
béZce. Pater je pouze jednou z mnoha ¢asti téla, kterd pottebuje jak silu, tak pohyblivost,
aby vydrzela vysokorychlostni sily Svihu. To, Ze musime absorbovat viechen stres z jednot-
livych Svihi, je dostate¢nym diivodem k tomu, abychom udrzovali své télo v co nejlepsi
fyzické kondici, aby mohlo byt silné a aktivni. Neschopnost vydrzet tyto sily vede ke $patné
technice golfu a ke zranénim. Fyzicka pfipravenost pomdahd predchazet zranénim a opti-
malizovat vykon na hfisti.

Zlepseni kondice, které vede k lepSim vykontim a snizuje riziko zranénf, je sice d(le-
zitym cilem, ale nestacf jen dodat télu par cvik( a trénovat narazové. Proto byla také
osnova knihy Golf—Anatomie vytvotena tak, abyste pochopili zapojeni jednotlivych svald
pti Svihu a jejich efektivni pouziti. Kapitoly knihy Golf—Anatomie jsou fazeny ve funkcné
logickém poradi, a protoze netrénujete kvali velkym svaltm, ale kvali zlepSenf své kondi-
ce, zde se unikdtné viechny tréninky tykaji specidlné hraca golfu, coz v zddné jiné knize
nenajdete.

8
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Dynamickd pfirozenost golfového Svihu vyZzaduje to, aby byly mnohé ¢asti téla ve sta-
bilni pozici, zatimco jiné se velmi rychle pohybuji. Golf zcela urcité potiebuje rychlost,
silu a vykon, ale Zddné z téchto tfi dovednosti nedosdhnete bez dostate¢né pohyblivosti,
rovnovahy a stability, coZ jsou stavebni bloky, na kterych jsou predchazejici t¥i zavislé.
Proto se v prvnich kapitolach knihy vénujeme pohyblivosti, stabilité a rovnovaze, a silu
a vykon jsme nechali na pozdéjsi kapitoly. Nenf treba dosahnout v kazdé kapitole tGipIného
mistrovstvi, ale je nesmysIné trénovat vykon, kdyz nezvladate pohyb a stabilitu. Postup
cvicenf a jednotlivych kapitol je snadny na pochopeni i nasledovani a vede k vysledkiim
jak ve fyzické kondici, tak v samotném vykonu golfové hry.

Kdyz budete mit télo dostatecné fyzicky na golf pripravené, urcité snizite moznost
zranéni, ale samozfejmé to nezarudi golfovou kariéru zcela bez urazd. Tim, jak je golf
vybusnym sportem, jsou zranéni velmi ¢asta, a proto jsme vénovali celou kapitolu péti
nejcastéji zranénym c¢astem téla p¥i hrani golfu. Naucite se jedinecna cvicenf, kterd vam
pomohou kazdou ohroZenou ¢ést téla trénovat a zabranit tak moznému zranéni. Mozna
se vyhnete situacim, které vedou pfi golfu ke zranénim, pokud budete zn4t ¢asti téla, které
jsou na zranéni nachylnd.

Se véemi témito uzite¢nymi informacemi je kniha Golf—~Anatomie opravdu napsdna pro
rizné ctendare. Predevsim pro ty hrdce golfu, ktefi se chtéji vyvhnout zranénim; zlepsit
fyzickou kondici; a poslat micek co nejdél s co nejlepsi dislednosti. Golf~Anatomie vam
pom(ize porozumét anatomickému zékladu 3vihu a dodd vam nastroje k jeho efektivnimu
trénovani. Druhou skupinou ¢tenafd, kterym je tato kniha uréena, jsou profesionalnf tre-
néri. Snadnéji porozumi, jak funguje p¥i Svihu mechanika téla. Instruktofi ¢asto nedbaji
na fyzické limity svych student nebo nejsou schopni je rozeznat. Nenf to jejich chyba,
protoze oni samotni nejsou mistry Svihu, ani téla studenta golfu. Ponéti o anatomii téla
jim v8ak maze pomoci ucit efektivnéji, |épe se vyhnout zranénim a zlepsit mista, kterad
radné nefunguji. Treti skupinou, které mize kniha pomoci rozsitit své znalosti, jsou silovi
a vykonnostni specialisté. Ackoli jsou experti na fitness, nemusi mit dostate¢né znalosti
o tom, jak dodrzet pfi ndcviku vihu spravny tréninkovy postup. Golf~Anatomie poskytuje
detailni popis nacviku golfového Svihu a vysvétluje tréninkovy program takovym zpiso-
bem, aby ve viech aspektech ved! k tc¢innému a vykonnému Svihu.






PODEKOVANI

Tato kniha mohla vzniknout diky bezpodmine¢nému povzbuzenf, lasce a podpore
téchto lidi:

Mé Zeny a nejlepsi ptitelkyné, Andrey. Vzdy jsi byla trpéliva a vérila véemu, do ¢eho
jsem se pustil a ¢eho nakonec dosahl, jak profesné, tak osobné. Diky tobé je mij Zivot
mnohem lepsi.

Mé maminky, sester a tatinka. Kazdy z vas byl mym pomocnikem a ddlezitym meznikem
mého Zivota. Vase nezistné kamaradstvi a ldska jsou nezméritelné.

Vsech hrach na kazdé drovni hry, se kterymi jsem pracoval. Dali jste mi moznost sdilet
s vdmi vas rdst, sny a Uspéchy. Vazim si vaseho zaniceni, oddanosti a viry v sebe a také
davéry, kterou jste mi dali. Jsem poctén, Ze jsem byl pozadan, abych vas na vasi cesté
mohl doprovézet.

Viech mych kolegti, ucitel( (obzvlasté mé ucitelky z osmé tiidy, Ms. Barclayové) a vrs-
tevnikdim. Vzdy jste mne jak profesionalné, tak osobné vedli k tomu, abych se nebdl svych
snd. Nevim, jak vdm dostatecné podékovat.

Seana Foleyho. Nase mnohé no¢ni hovory na terase, tvoje odmitnuti smifit se s danym
stavem, tvoje vasen do Zivota a tvé moudré rady byly vzdy zdrojem inspirace. Byl jsi mou
pozitivni hnacf silou v rozvoji na h¥isti i mimo néj.

A nakonec dékuji golfu a véem tém, ktefi miluji dlouhé prochazky na cerstvém vzduchu.
Dékuji vdm za zkusSenost a pfilezitost.

Craig Davies
Mym rodictim, ktefi mne vzdy podporovali a udélali ze mé toho, kym dnes jsem; mé zené,
ktera mne svou laskou vede na Zivotni pouti; a mym syntim, ktefi dali mému Zivotu ten
spravny smysl| a kazdy den udélali pozehnanym.

Vince DiSaia
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ybavime-li si nejlepsi hrace golfu na svété, evokuje to v nas predstavu nenuceného

vykonu a vyjimecéné elegance. Sergio Garcia, Alvaro Quiros, Rocy Mcllroy a Geoff
Ogilvy, vsichni, zda se, Fidi micek vykonné a v rovnovéze. Pfedstavime-li si primérného
rekrea¢niho hrace golfu, tfeba jednoho z vasich obvyklych sobotnich spoluhraéi, ¢asto
se nam vybavi ptedstava nesouvislého nekoordinovaného pohybu, ktery je ¢as od ¢asu
tplné chaoticky a bez kyZzeného vysledku. Kdyz odpali micek profesiondlni hra¢ golfu, zda
se vée velmi jednoduché. Svih je viak jeden z nejkomplexnéjsich pohybt ze viech sporta.
Témér kazdy kloub a sval v téle je do Svihu néjak zapojen. Slabost nebo netcinnost v jedné
oblasti mdze velmi snizit vasi schopnost vytvotit tcinny Svih. Kdyz mate nedc¢innou vice nez
jednu oblast, je velmi tézké, ne-li nemozné, vytvofit a pak vést maximalnf silu celym télem.

Jednim z nejvétsich omylG priimérného hrace a nékdy i vrcholovych hraci a trenérd je
to, Ze rychlost a vykon v golfovém Svihu vznika prevazné z pohybu pazi. Toto nedorozu-
méni vzniklo jesté predtim, nez byly pouzity pro méteni sily a pohybu béhem 3vihu vyso-
korychlostni kamery, golfové simulatory, elektromyografy a jiné druhy drahych méricich
zafizeni. V dobdach prehistorie (v8e, co je staré vice nez par let) mohli ucitelé a studenti
identifikovat jen to, co sami byli schopni vidét. Protoze je Svih tak rychly, byli schopni hraci
golfu zachytit jen pohyb paZe a roviny vytvorené pazi a holi. Toto povédomi se dramaticky
zménilo pouzivanim moderni technologie, kterd umozriuje Svih analyzovat a roz¢leriovat.
Jiz nemUzete sledovat PGA nebo LPGA pfenos, aniz by komentatofi neanalyzovali hrac¢av
Svih za pouziti zpomaleného zabéru kamer. Nyni je zfejmé, Ze pohyb paze a hole je ¢asto
pouze zakoncenim Svihu nez jeho skutecny pribéh.

Souhrn statistik dosazenych vzdalenosti odpalt na PGA Tour v poslednich nékolika
letech odhaluje nékteré zajimavé trendy. Srovnejme si hrace ¢islo 1 a hrace ¢islo 50 z hle-
diska pramérnych vzdalenosti odpalli v letech 1980, 1990, 2000 a 2008 (tabulka 1.1).
V roce 2008 bylo 20 hracd, ktefi v praméru odpalili z odpalisté 299 yard(i. Padesaty hrac
z pohledu vzdalenosti odpald z roku 2008 odpdlil micek déle nez prvni hrac v roce 1996.

Tabulka 1.1 Pramérna vzdalenost 1. a 50. hrace v odpélené vzdalenosti na PGA Tour

Rok 1. hra¢ 50. hraé
1980 274,3 yardd 261,0
1990 279,6 266,4
2000 301,4 277,5
2008 3151 293,3
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Nedavny nardst vzdélenosti odpaleného mice z odpalisté mizeme pricist nékolika
faktorim, nejpravdépodobnéji to jsou vylepsené micky, hlavy holi a ndsady holi. Velkou
mérou k tomuto jevu viak prispivd také fyzickd kondice hrace a to, Ze se na velkych gol-
fovych turnajich objevuji skutecnf atleti. V 70. a dokonce i 80. letech 20. stoletf byl pocet
skute¢nych atletl na turnajich ve srovndnf s dneskem velmi nizky. V 90. letech zacali hrat
takovi hraci jako Tiger Woods a velké penize naldkaly atlety, aby se zabyvali golfem jako
svou atletickou prapravou. Jestlize se dnes podivdte na muze v PGA Tour, je ziejmé, Ze
hraci golfu patii mezi svétové atlety.

Ackoli se zenské turnaje méni pomaleji, i zde se jiz také vyskytuje diiraz na fyzickou
pripravenost. Annika Sorenstamova uz kolem roku 2005 kladla ve hie dlraz na fyzickou
kondici a dominovala hte jako zadna jind Zena. Mnoho mladych hvézd dneska, véetné
Vicky Hurtové, ktera md dlouhy odpal, zacleriuji do ptipravy fitness cviky, aby vylepsily
nebo si udrzely sva umisténi. Dne$ni hraci golfu na strednich skolach, vysokych skoldch
a trovnovych turnajich jsou vétsi, rychlejsi a silnéjsi, nez byli v minulosti. Hra se na tento

Z Y0

typ hract golfu adaptuje tim, Ze jsou stdle modifikovdna pravidla pro micky a hole a hfis-
té jsou delsi a slozitéjsi. Hrdci samotni se musi témto zménénym podminkdm ptizpi-
sobit. Znamena to mit sva téla fit, aby mohli se svymi spoluhraci drzet krok. | rekreacnf
hraci jsou témito zménami ovlivnéni. Mnoho novych htist je vystavéno tak, aby jejich
délka vyhovovala dynamické hie dnesnich top hracd. Tyto zmény ve struktufe golfového
h¥isté znesnadriuji pramérnému hraci konkurovat ostatnim. Kniha Golf — Anatomie po-
maha amatérim vyrovnat tuto propast tim, Ze predstavuje snadny manual na zlepsenf

jejich fyzické zdatnosti.

Rozvoj spravné techniky golfu pres fyzickou zdatnost

Jedna véc je znama jiz dlouhou dobu a to, Ze je technika hry velmi dalezita. Trenéi Svihu
davajf konzultace, aby pomohli hra¢tim zlepsit techniku Svihu: drzenf, postoj a tak déle.

Pouzivaji nekone¢né mnozstvi drild, které pomohou hra¢tm golfu ziskat pti Svihu pocit
skute¢ného postoje. Jedinym skute¢nym odhalenim toho, jaky je perfektni zpiisob odpa-
lenf, je vSak ten, Ze Zddny perfektni zplsob neexistuje. Mzeme Svihnout holi nekone¢nym
poc¢tem zplsobd. Hodné z nich skondf stejné, hal zasdhne micek v impaktu. Rozdil je
v ucinnosti vihu. Postavime-li vedle sebe hrace Huntera Mahana a Jima Furyka, uvidime
v jejich 3vihu velky rozdil. Oba jsou evidentné fenomendlni hraci a jsou oba povazovéni
za mistry v odpalu. Jejich styl je Gplné jiny, ale oba maji G¢inny naptah, ktery velké procen-
to energie prevede z ndptahu na micek v dobé impaktu. Nenf rozumné napodobovat hru
svého oblibeného hrace tplné do detailli, kdyz chcete zlepsit techniku své hry. Klicem je
pfipravit své télo tak, abyste byli schopni vytvorit co nejucinnéjsi Svih. Budoucnost golfu jiz
nebude zaviset jen na spravném ndcviku techniky Svihu, ale bude vice o prolindni spravné
techniky a tcinnosti pohybu. Kazdy hrd¢ ma jedine¢ny rozsah pohybu, ktery mu dovolf
jeho klouby, riznou silu a schopnost rovnovahy. A jediné tim, Ze se maximalné zaméf
na svij profil, mGze dosahnout své opravdu optimélni dovednosti.

Bézni hraci golfu se setkdvaji s problémem, Ze nejsou schopni dosdhnout p¥i Svihu
postoje, ktery vyzaduje jejich trenér a to je pro oba frustrujici. Az donedavna si nikdo

14



neuvédomoval, Ze pravé hrdcovo télo mize byt tou prekdzkou. Kdyz vdm auto tdhne
doprava, hned premyslite o servisu, kde auto mechanicky sefidi. A zdd se absurdni,
Ze kdyz hrac golfu neustdle mi¥i nespravnym smérem, Ze by také mohl potfebovat
mechanické sefizeni. V d¥ivéjsich dobdch se prosté véfilo, ze hrac nenf na spravny
pohyb dostatec¢né zruc¢ny. Trenéfi ndcviku Svihu by méli brat tato technickd omezenf
na védomi.

Jen ve Spojenych statech se kazdoro¢né utrati miliony dolar( za lekce golfu. Ani s touto
velkou penézni investici nedoslo v priimérném Severoamerickém handicapu v poslednich
30 letech k Zddné zméné. Hracdi a trenéti se vice zaméFovali na estetickou zménu pohy-
bu bez rozvoje vnitiniho stroje, ktery pohyb zlep3uje nebo naopak blokuje. Kazdy kloub
ve vasem téle md rozsah pohybu, ktery je pro vés specificky, a kazdy z nés je jiny. Néktefi
lidé jsou velmi pohyblivi, jinf jsou ve svém pohybu limitovani rozsahem kloubd. Jestlize
nemUzete pohnout rameny v celém rozsahu pohybu v dobé klidu, nem(izete tohoto pohy-
bu dosdhnout pti golfovém 3vihu. A bylo by nerozumné to ocekdavat. P¥i ndcviku odpalu
mice se mnoho lidi snazi dostat do postoje, ktery jim jejich télo nedovoli. A bez zlepsenf
télesné piipravy nebude hrac golfu nikdy schopen spravny postoj vytvorit.

Proto potrebujete nejdfive dosahnout urcité miry zdatnosti a pak mézete ocekavat
zlepSeni v pfesnosti a ucinnosti Svihu. Golfovy 3vih je vpravdé velmi nepfirozeny pohyb
a nemUZete ocekavat, ze predvedete tikon kyzenym zplisobem bez Fadné pripravy.

Co je to fyzicka pripravenost hrat golf a jak ji dosdhnete? Kazdy sport md své specific-
ké pozadavky a golf neni vyjimkou. P¥iprava na golf se viak lisi od béznych fitness cvikd
v télocvicné. Vsichni jsme jiz slyseli, Ze je golf hra protikladd. Neni lepsi priklad, nez kdyz
sledujete Anthony Kima nebo Andrese Romera odpalovat mi¢ do vzdalenosti nad 300
yard. Jak mize nékdo tak maly odpalit micek tak daleko? Zfejmé to vyzaduje néco vic nez
jen obycejnou silu. Je to vice o perfektni kombinaci jednotlivych dovednosti véetné ade-
kvatni pohyblivosti, stabilité a rovnovéze. Golf — Anatomie vam ukaze nejen cviky na zlepSent
Svihu, ale také poradi, ve kterém se maji cvicit.

Pottebujete cvicit pohyblivost, stabilitu, rovnovahu, uvédomovanf téla, silu a vykon.
A spravné poradf jejich ndcviku je stejné dilezité jako samotné ¢dsti. Spravny postup pfi
ndcviku povede ke zlepSeni vykonu a snizi riziko zranéni. Vykonnostni cviceni bez predcha-
zejictho ndcviku pohyblivosti zvy3uji riziko zranéni a na htisti nevedou ke zlepseni vykonu.
Solidni priiprava pohyblivosti a stability je zdkladnim stavebnim kamenem pro vybudovani
téla, které je opravdu fit hrat golf.

Jak vytvorit vykon a rychlost

Dnes je velmi bézné, Ze se ve vrcholnych patrech tohoto sportu hraci snazi ziskat Gc¢inny
Svih ptes zlepseni vykonu. Cilem nasi knihy je pFedstavit cviéeni, kterd vdm pomohou
dosahnout lepsi kondice a také vas sezndmf s dilezitymi principy pouzivanymi nejlepsimi
soucasnymi uciteli a hraci golfu k nacviku Géinného Svihu.

Pouzit pfi silovém Svihu paze je béznou chybou, kterou na cvi¢nych loukach vidime
nejen v Severni Americe, ale i jinde ve svété. Abychom vytvofili maximélni vykon s mini-
mélnim dopadem na télo, musi byt zemé prvnim bodem pFenosu energie. Newtontv
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treti pohybovy zdkon akce a reakce ¥ikd, Ze kazda sila vyvola stejnou opaénou silu. Takto
silové pouziti nohou v terénu vyvold stejnou zpétnou silu na télo hrace. Tato sila se pak
$i¥ nohama do panve, stiedu téla, ramen, pai a nakonec do hole a mi¢ku. U¢inné pre-
nést tuto energii ze zemé do micku je pravé to, kde vam vase télo mize pomoci vytvorit
nejvétsi vykon.

Energie se pfendsi tim, co je znamé jako télesny kineticky retézec. Riizné ¢ésti téla se
chovaji jako systém retézovych ¢lankd, a tak se mdze energie nebo sila vyprodukovand
jednou ¢asti téla (nebo ¢lanku) prenést postupné na dalsi ¢ldnek. Spravna spoluprace (na-
¢asovani) téchto télnich usekd a jejich pohyby umoZziiuji ti¢inné prendset energii a vykon
télem z jedné ¢asti na druhou. Kazdy pohyb se postupné vytvari z predchazejictho pohybu
a energie. Vysledek tohoto ptenosu a jeho dovrseni urcuje rychlost tideru.

Kineticky retézec je systém vazeb, které spojuji prilehlé klouby a svaly v celém téle.
Slabost nebo zranéni v jedné ¢asti téla brani prenosu energie. Télo ve snaze ziskat zpét
ztracenou energii kompenzuje tuto blokadu tim, Ze pretézuje nebo $patné pouziva dalsf
¢asti téla. V ucinném Svihu, kdy nohy vytvofi vétsinu energie, napoméhaji tomuto vykonu
velké svaly. Jsou-li oblasti kolem kinetického fetézce slabé, neni energie z nohou schopna
se Gc¢inné premistit do stfedu téla a pazi a mensi svaly kolem oslabeného mista jsou vy-
staveny velkému tlaku. Casem maze dojit k traztim pretizenych kloubt a mékkych tkani
(svalti, Slach a vazil) a $vih nebude déinny.

Musime zde vysvétlit pojem slabost. Kdyz mluvime o slabosti v kinetickém Fetézci, ne-
mluvime striktné o nedostatku svalové sily. Mdme na mysli také nedostate¢ny pohyb
v kloubu a nedbalé postavenfi téla. Spravny rozsah pohybu v kazdé ¢asti téla a spravné
uvédomeéni si kazdé této soucasti je stejné dulezité jako sila ve svalech. Proto mtze slabost
znamenat nedostatek sily, rozsahu pohybu nebo uvédoménf si téla.

Nejdilezitéjsi svaly a klouby pouzivané béehem
golfového svihu

Svih zapojuje téméF viechny svaly a klouby v téle. Je tedy velmi obtizné vybrat jen nékteré
z nich a oznacit je za nejdilezitéjsi. Kvili ziednodugen( jsme se pokusili osvétlit rtizné di-
leZité svaly a klouby, které jsou pouzivany v jednotlivych fazich plného Svihu. Seznam nenf
vycerpdvajici, ale poskytne solidni zdklad.

Naprah

Vseobecné faze naprahu (obrdzek 1.1), znama také jako backswing, vyzaduje mnohem
mensi tenzi a fyzickou zatéZ na télo nez zbytek Svihu. V této fazi je rovnovédha, spravné
uvédomeéni si téla a pohyblivost kloub( a sval(i ¢asto dilezitéjsi nez skutec¢na sila. Dosta-
te¢na schopnost vnéjsi rotace a posunuti ramenniho komplexu dozadu ve sméru drahy
(pravého ramene u pravorukého golfisty) a odtazenf, vnitini rotace a posunuti dopredu
ve sméru cile (levého ramene u pravorukého golfisty) a zarover schopnost vnitfni rota-
ce kyc¢li ve sméru dréhy, vnéjsi rotace kycli ve sméru cile a rotace patere jsou dilezitéjsi
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nez to, jak silné jsou jednotlivé svaly.
Nedostatecny ¢as vénovany zvysen{
pohyblivosti a ohebnosti je problém
vétsiny golfovych fitness programd.
Jestlize golfista nema dostatecnou
schopnost dostat télo do pozadova-
né pozice v dobé, kdy by mél zistat
v rovnovaze pfi ndpfahu, zbytek 3vi-
hu je negativné ovlivnén bez ohledu
na silu svalll nebo vybusnost daného
atleta.

Ackoli vyuzivd tato faze 3vihu

Sval podhiebenovy

Velky sval rhombicky
Maly obly sval

Siroky zadovy sval
Velky obly sval

Vnéjsi Sikmy sval

predevsim hracovu pohyblivost, né-
které svaly slouzi jako zakladni baze
pro maximalizaci pohybu ostatnich
svalG. Béhem naprahu musi golfis-
ta zapojit kvadricepsy, stfednf sval
hyzdovy a velky sval hyzdovy v dolni
koncetiné smérem k draze a $ikmé
svaly v dobg, kdy se hra¢ nataci, aby
ziskal spravné postaveni na prosvih-
nuti. Kdyz pracujf svaly tcinné, Siroky
sval zadovy, sval podhiebenovy, svaly
rhombické, sikmé bridni a rozeklané
se mohou dostate¢né prodlouzit,
aby mohl byt ndprah spravny a tpl-
ny.

Na ndprah je vénovano pti nacvi-
ku hodné ¢asu. Primérni a dokonce
i vrcholovi hrédci vénuji velmi mélo
¢asu prosvihnuti a protazeni. Béhem
fyzické pripravy se vétsina golfistl vénuje pripravé adekvatniho pohybu téla. Pfesto viak
mnozi golfisté nejsou schopni predvést ¢isté provedeni pozic, jak to chce profesionalni
trenér. Kdyz neni vidét zména k lepsimu, je to frustrace pro oba, jak hrace, tak profesio-
ndla, a mudze to vie vést az ke zranénf a $patné hre. Kdyz se hraci golfu budou vice véno-
vat pohyblivosti, kterou po nich chce trenér p¥i ndptahu, budou moci vice ¢asu vénovat
ndcviku faze prosvihnuti, trefeni mi¢ku a protazent.

Kycelni kloub
(ve vngjsi rotaci)

Dlouhy ptitahovaé

Kvadricepsy

Obrazek 1.1 Svaly pouzité béhem faze ndprahu

Prosvihnuti

Preména naprahu v prodvihnuti (obrazek 1.2) vyzaduje od atleta velkou koordinaci
a schopnost odlisit doInf ¢ast téla a panev od horni ¢asti téla. Prechod od jedné faze
k druhé zacind pohybem dolnf ¢asti téla hrace do takové pozice, aby doslo k icinnému
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zapojeni svald. Jednou z hlavnich pod-
minek je dostat koleno nohy na strané
cile nad chodidlo téze nohy. Takto je
golfista ve spravném postavenf, aby se
kvadricepsy stahly a vyrovnaly koleno,
velky hyzdovy sval se stdhne, aby se
mohla kycel natdhnout, a svaly rota-
torové manzety kycle (hruskovy sval,
stredni a maly sval hyzdovy a obturdto-
ry) se stdhnou, aby byla kycel do strany
stabilni a mohlo dojit k vnitfni rotaci
kycelniho kloubu, v3e na strané nohy
smérem k cili. Noha ke sméru drdhy
zapoji kvadricepsy, velky pritahovac,
hamstringy, velky hyzdovy sval a sva-
ly lytkové, aby mohlo dojit k natazenf
kolena a ky¢le a k plantdrnimu ohybu
kotniku a hra¢ mohl presunout vahu
na levou nohu. Aktivovani svaléi nohou
napomahd hradi stat pevné na zemi
a paze mohou vytvotit pozadovany
dhel dderu.

Ve stfedni ¢asti jsou aktivovany Sik-
mé svaly a velky bederni sval a télo hra-
e se dostava do kritické pozice, proto-
ze dochazi k natahovani ky¢li a panev
se nakldni dozadu (ptezka pédsku se
zvedd), zatimco hrudnik zdstava nad
mickem. Siroky zadovy sval na strané

Velky prsni sval

Vnéjsi sikmy
sval

St¥ednf sval
hyzdovy

Kvadricepsy

Hluboky sval
lytkovy

Obrazek 1.2 Svaly pouzivané pti prodvihnutf

cile pomaha tahnout hrdce na stranu cile a zaroven vyrovnava silu vzniklou v prsnich

svalech na obou strandach jeho téla.

Protazeni

Pohyb pfi protazeni v golfovém Svihu (obrédzek 1.3) slouzi ke zpomaleni téla, obzvladsté
pazi po odpaleni micku. Tato faze Svihu je velmi namahava, protoze se svaly stahuji hlavné
excentricky, aby se télo zpomalilo. Cely stted téla golfisty - Sikmé svaly, ctythranny sval
bederntf, velky sval bederni a pfi¢ny a p¥imy sval b¥idni - pracuji na maximum, aby vytvotily
silu na zpomaleni téla. Siroky sval zadovy a svaly, které poji lopatku s pate¥i a hrudnim
kosem (pilovity sval pfednfi, rhombické svaly a zdviha¢ lopatky), stejné jako svaly rotato-
rové manzety (sval nadhtebenovy, sval podhfebenovy, maly sval obly, sval podlopatkovy),

chrani ramenni kloub pred pretocenim.
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Dulezitost vhimani
téla a jeho polohy

Vnimani téla neboli propriocepce
(polohocit) je nejvice zanedba-
vanym smyslem. Je vSak pro op-
timdlnf atletické fungovdni stejné
dalezity jako ostatnf smysly, ne-li
dokonce dulezitéjsi. Propriocepce
je proces, ve kterém je télo schop-
no okamzité reagovat na své oko-
If. Vage télo musi byt béhem svihu
schopno rychle reagovat na ménicf
se polohy a r(izné sily. Pfedstavte
si, kolik riiznych &asti téla se hybe
raznymi sméry béhem golfového
Svihu a to vSe béhem tfi sekund od
zacédtku naprahu po konec prota-
zeni. Jak maze télo s tim v&im dr-
zet krok? Télu to umozriuji drobné
receptory ve svalech a kloubech,
které pomahaji polohu téla udr-
zet. Cim lépe receptory s p¥islus-
nymi svaly spolupracuji, tim lepsf
bude vase vnimani polohy téla bé- _ :
hem 3vihu. To vdm velmi pomze " gt £ g

k tomu, Ze budete castéji sprav-

né vytvaret pohyby a thly nutné  Obrazek 1.3 Svaly pouzivané pfi protazen{

k dobrému vihu.

Kinestezie je schopnost citit pohyb kloubu a zrychleni. Propriocepce a kinestezie jsou
mechanizmy zpétné vazby senzoril na cilenou motoriku a postoj. Tyto mechanizmy po-
mahaji p¥i orientaci téla a drzeni rovnovédhy a mozek a reflexy patefe tento neustély pfisun
senzorickych informaci nevédomé pouzivaji. Centrdlni nervovd soustava (mozek a micha)
pFijme tuto senzorickou informaci a posle okamzité neuvédomélé pokyny svaliim a klou-
bdm a ty dosdhnou urceného pohybu a rovnovahy.

Vase schopnost rovnovahy za riiznych situacf zavisi na tom, jak dobte télo citi zmény
pozice a rtzné sily v pribéhu téchto zmén. Chiize, jizda na pohyblivych schodech nebo
pohyb na nerovném povrchu jsou ptiklady, kdy télo potfebuje propriceptivni vstupni in-
formaci, aby béhem pohybu udrzelo rovnovéhu.

Trénink mlze vést k vétsi sile sval(, ale také mGze posilit presnost a rychlost toho, jak
télo vnima a odpovidd na rdizné polohy a sily. A protoze zlepseni rovnovéahy a propriocepce
vede pres nervové pfizplsobovanf( a ¢asto nevyzaduje skute¢né zvétSeni svalové hmoty,
moZzeme je zlepsit velmi rychle, kdyz uz je jednou zafadime do tréninkového programu.

Sval podhiebenovy

Maly sval obly

Velky sval
rhombicky

Siroky sval zadovy

Vnéjsi sval Sikmy
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Transfer vykonu

Kdyz golfista pravak zahaji naptah, presune vahu téla na stranu cile (levou stranu) tim, ze
predsune koleno na strané cile (levé koleno) nad chodidlo na cilové strané (levé chodidlo).
Takto se dostane dolnf ¢ast téla do idedlni pozice na vytvoreni potfebné sily. S predsu-
nutym kolenem nad chodidlo mohou kvadricepsy narovnat koleno a velky hyzdovy sval
a hamstringy se stahnou, aby doslo k natazenf kycle a panve. Tento kombinovany nata-
hovaci pohyb tla¢i chodidlo na strané cile do zemé. Zemé pak odrdzi vyslednou silu zpét
do téla hrdce a mize snadno projit nohama do pdnve a sttedu téla. Jsou-li panev a stied
funkéné silné a schopné spravného rozsahu pohybu, pak se sila pfesune do ramenniho
komplexu. Tento komplex je tvoten svaly, které spojuji patef a zebra s lopatkou, a svaly,
které spojuji lopatku s pazi. Kdyz komplex funguje optimalné, presune se sila do pazi
a nasledné do micku.

Kromé toho pomaha golfistovi toto vyuziti nohou pfi vytvafeni postoje a vykonu sni-
Zovat pocet pretocenych $lajstl, tedy doprava odpélenych micka.

Kdyz otoc¢ime dolni ¢ast téla ke strané cile, rovina ndptahu je smérem k cili a oblouk
hole tak povede automaticky vice po vnitinf linii.

Kdyz golfistka zahdji ndptrah horni ¢astf téla, setrvacnost tihlu golfové hole tlaci pri
prosvihnuti hlavu hole od téla. Kdyz uz byl ndptah takto zahdjen, thlova setrvac¢nost vy-
tvoti odporovou silu v téle a ta neumozni, aby se télo natocilo smérem k cili. Pfi vnéjsim
pohledu vidime, Ze md hracka volné kycle, které rotuji p¥ilis rychle, coz odtlacuje hal ven
a pry¢ od téla, kdyz se rameno na strané trasy pohne dopredu smérem k mic¢ku a vytvoff
se rovina, kde jiz dojde ke $lajsu. Casto se takové hraéce radi, aby zpomalila ky¢le. Ve
skute¢nosti viak nejsou problémem jeji kycle, ale to, Ze k vytvofenf{ vykonu pfi Svihu pou-
Ziva paze a ne nohy, které natoci smérem k cili. Kdyz se tato hracka nauci pouzivat nohy,
které bude tlacit do zemé, jeji rychle rotujici kycle se zpomali automaticky a snadnéji se i
podafi udefit micek z vnit¥ni strany.

Hraci, ktefi maji rychlé kycle a maji problém s tiderem micku z vnitfni strany, se po-
hybuji hlavné pres klouby dolnf ¢asti zad a v kycelnich kloubech se ve skute¢nosti tvofi
minimalnf rotace. Tento pohyb ptes dolni ¢ast zad je velmi ndroény na patet a okolnf svaly
a jeho casté opakovani urcité povede k bolesti.

Tréninkem k aspéchu

Jak maize tolik svétovych hrac, jako je Hunter Mahan, Antony Kim a Sean O “Hair, kombi-
novat pfi $vihu vykon a obratnost? Cast odpovédi je ziejma - jejich technika je na svétové
drovni. Druha ¢ast odpovédi uz tak zfejmd nenf. Jsou schopni hybat kazdou ¢asti téla v po-
Zadovaném rozsahu pohybu a soucasné udrzovat kinetickou rovnovéhu, stabilitu a vykon.
Kdyz je jakakoli ¢ast téchto dovednosti omezend, snizi se icinnost pfi prenaseni energie, Svih
neni dokonaly a objevuji se zranénf. Proto vénuje kazdy z téchto hract hodné casu a Usili
na to, aby méli télo v optimalni formé. To predstavuje kazdodenni navstévy PGA putovnich
fitness center v dobé turnajovych tydn(, pravidelné |ékatské prohlidky - jak kvali prevenci,
tak pro lé¢bu zranéni - a také usilovné zlepSovani télesné kondice v dobé mimo turnaje.
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Kazdy tyden tito hraci zahrnuji do svych plan( réizné druhy kondi¢nich cvikd: cviky
na pohyblivost, které jsou soucdsti jégy, cviky na formovani stability v oblastech stfedu
téla a ramen, cviky na rovnovahu a propriocepci, silu a vykon. Pouzivaji cvicebni pomiicky
jako jsou gumové tubingy, medicinbaly, rGizné mice na stabilitu, tradi¢ni ¢inky i kettlebelly.
Pro Fadu cvik( staci na procvicent téla jejich vlastni vaha. K zajistén{ plynulého a progresiv-
niho procvicovani je dilezité do programu zatadit vice typl cviceni. V mnoha p¥ipadech
maji lidé tendenci procvicovat to, co jim jde, a ignoruji to, v ¢em se potrebuji zlepsit nebo
co je pro né obtizné. Hraci s velmi slusnou délkou ran casto travi vétsinu svého tréninko-
vého ¢asu odpalovanim mickd do dalky a témé¥ ignoruji procvicovani kratké hry. To stejné
se objevuje v télocvi¢ndch. Lidé procvicuji silu a ignoruji slabost. Naptiklad atleti, kteff
nejsou pruzni, ¢asto ignoruji procvicovani pohyblivosti, nebo mu vénuji jen ¢ast svého
¢asu a vétsinu ¢asu vénujf tradiénim cvikim na posileni. Toto chovani vede k minimalnimu
pfeneseni zisku z télocvi¢ny na golfové htisté. Vysledkem je frustrace a promarnény cas.

At jste jednou z vychazejicich svétovych hvézd, jako je Danny Lee nebo Jamie Lovemark,
zavedeny veteran jako Stephen Ames, Lorena Ochoa nebo Robert Allenby nebo amatér-
sky hra¢, ktery se snazi zlepsit svou hru v dalsich klubovych kolech, vzdy je dalezité vyuzit
cas efektivné. Kéz bychom méli vice ¢asu na to délat véci, které mame radi. Bohuzel ho
tolik nemdme, tak se snazme maximalné vyuzit ten cas, ktery mame, co nejlépe. Vybrali
jsme do této knihy takové cviky, abyste v kratkém ¢asovém horizontu vidéli vysledky nejen
na golfovém htisti, ale i v béZzném Zivoté.

Golf-Anatomie vznikla také proto, aby vdm pomohla vyhnout se nastrahdm kondi¢nich
cviceni vsech typl. Pamatujte si, Ze existuji rizné sady cvikli na rozvoj fyzické zdatnosti.
Casto se chtgji atleti vénovat nejtéz$im nebo slozitym pohybam jen s minimalni nebo
zadnou prapravou. Tato $patnd metodika vede v dlouhodobém horizontu ¢asto ke $pat-
nym vykondim a zvysuje pravdépodobnost vyskytu zranéni a mechanickych omezeni. Je
dulezité rozvijet dobrou rovnovahu, pohyblivost, stabilitu a zakladni silu pfed tim, nez se
pokusite o vykonnostni cviceni, kterd naleznete v této knize, v ¢asopisech nebo na webu.
Poslouchate-li své télo a postupné zvy3ujete svou vykonnost pres predepsand cviceni, méli
byste vidét zlepSenf bez rizika trazu.

Mnoho legend golfu si zpGsobilo zranénf ke konci své kariéry. Jack Nicklaus, Arnold
Palmer a Tom Watson museli podstoupit operaci ky¢li. Fred Couples and Tommy Armour
[l mayji ztejmé problémy se zady. Tiger Woods ma zavazné problémy s kolenem, které mu
mohou zabranit vyhrat rekordni pocet major. Trevoru Immelmanovi, Philu Mickelsonovi
a Michelle Wie zabranilo zranénf zapésti v ti¢asti ve hte. Zranéni zamotila golfovy svét
na Sokujici drovni. Neni neobvyklé vidét ¢leny jakéhokoli foursomu, nezavisle na véku
nebo drovni, pouzivat néco proti bolesti pied nebo po golfovém kole. Mnoha zranéni,
kterd potrebuji Iécent, se stala mimo hfisté, ale omezuji schopnost hrace hrat na htisti bez
bolesti. Kapitola v knize Golf-Anatomie, ktera je vénovana zranénim, obsahuje mnozstvi
riznych nizkozatéZzovych cvicent, kterd jsou vhodna pro golfisty trpici zranénim. Kapitola
je rozdélena do oddilG, které obsahuji specidlni pohybova cviceni na jednotlivé ¢asti téla,
kde u golfistli nejbéznéji ke zranénim dochdzi. Tato cvicenf jsou také dobrd pro kazdého,
kdo nema zkusenost s kondi¢nimi tréninky, protoze vyzaduji minimalni zkusenost.

Cilem Golf—Anatomie je dat vam zéklady pro to, abyste mohli rozvijet golfovy fitness pro-
gram, ktery bude presné vyhovovat vasim pozadavkiim. Pozadejte vaseho profesionalniho
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trenéra, aby zaclenil tato pohybovd cviceni do vaseho soucasného programu. Golf je
skvéla aktivita, kterd p¥ispiva ke zdravému Zivotnimu stylu tim, Ze zvy3uje jak fyzickou ¢in-
nost, tak socidlni vazby. Golf—-Anatomie vim pomze k vétsi radosti na h¥isti pres zlepsenf(
funkénich schopnosti a snizenf pravdépodobnosti zranénf.



POHYBLIVOSTI SN
KOPTIMALNI

UHLUM PRI SVIH

§Vih v golfu je pohyb ve vice rovinadch a do vice smér(i a vyzaduje, aby vétsina kloubt
v téle fungovala ve svém témér maximalnim rozsahu pohybu. Kdyz je kloub nebo
sval ve svém pohybu limitovan, mUze se objevit fada negativnich dopaddl, jako je Spatny
vykon, vétsi ndchylnost ke zranéni a mensi radost ze hry. Naopak adekvétni pohyb nejen
pomahd zabranit zranéni, ale poskytuje i zaklad, na kterém muZzete vystavét konzistenci,
presnost a vykon.

Jak jiz bylo zminéno v prvni kapitole, schopnost vytvorfit konzistentni a tcinny golfovy
Svih zavisi na fadé vyraznych fyzickych predpokladd a dovednosti. Ty zahrnuji pohyblivost,
stabilitu, silu, vykon, vytrvalost, rovnovdahu a uvédoménf si postaveni téla. Kdyz golfista
nékterou z téchto dovednosti postrada, neni $vih dplné piesny. Cim je deficit v dovednos-
tech vétsi, tim vaznéjsi je negativni dopad.

Jednim z nejbéznéjsich chybnych pojeti v golfu je to, jak z ty¢ka (podstavce) a fairwaye
(dréhy s nizko st¥izenou travou mezi odpalistém a jamkovistém) odpalit micek co nejdale.
Mnoho lidf véFi, Ze samotné zvyseni sily hrdce povede k del3i vzddlenosti odpalu. Tento
ndzor vychdzi ze $patného chapani toho, jaka je mechanika téla, fyzickd zdatnost a tech-
nika elitnich hrac¢a. Kdyby byl nejdilezitéjsim faktorem na odpal dlouhych mi¢i pocet
bencpresti nebo dreptl, kazdy hrac¢ amerického fotbalu, ktery by uchopil golfovou hal, by
odpélil mi¢ na mili daleko. V3ichni vime, Ze to neni pravda. Mnoho hra¢i s rekordné dlou-
hymi odpaly na PGA Tour nema zadné vyznamné velké svaly, ani nejsou typicti kulturisté.
Sean O "Hair a Dustin Johnson jsou dobrym ptikladem hubenych hracd, ktefi pravidelné
odpaluji pfes 300 yarddl. A John Daly, ktery udélal kariéru jako hrac s extrémné dlouhymi
odpaly, pravdépodobné nechodil do télocvicny p¥ilis ¢asto, byl-li tam vibec.

Schopnost téla vytvotit specifické thly a pohyby v priibéhu Svihu ma vétsi vliv na rych-
lost p¥i odpalu hlavy hole nez schopnost zvednout tézké cinky. V golfu hraje klicovou roli
pohyblivost nejen kvali vétsi vzdalenosti, ale i kviili lepsi pfesnosti, konzistenci a také pfi
predchazenf trazim. Sean O "Hair md jesté jednu véc spolecnou s Tiger Woodsem kromé
velké délky odpalu, a tou je skvélda pohyblivost téla. Golfisté, ktefi maji nadpréimérnou
pohyblivost téla, maji ¢asto skvély Svih, prestoze jim chybi néktera ze zékladnich doved-
nosti, kterou v této knize popisujeme.

Jiz jsme Fekli, Ze jestlize jsou dva hraci golfu schopni se postavit do stejného uthlu, ten
z nich, ktery ma acinnéjsi silu (ta je odlisnd od tradi¢ni sily v kulturistice), by ve vétsiné
ptipadt odpalil na del3i vzdalenost. Tato kapitola a celd kniha vam pomze jak spravné
natocit télo, coz pro dobry 3vih pottebujete, tak vytvorit vykonnou a tcinnou silu.

Kazdy golfista, ktery nékdy navstivil néjakou lekci golfu, zazil frustraci z toho, Ze nebyl
schopen dostat télo a hill do pozice, kterou po ném pozadoval ucitel. Tato neschopnost
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nésledovat instrukce nepochdzi vét-
S$inou z nedostatku nadsent, ale je
¢asto pfimym dusledkem probléma
s pohyblivosti hrdcova téla. Kdyz
ma hrd¢ omezenou pohyblivost
kloubd a svald, nebude se moci
dostat do sprdvné pozice, aby vy-
tvotil presné thly. Pak je instruktor
samozrejmé nespokojeny a hrac se Maly obly sval
na sebe zlobf.

Je-li jakdkoli oblast téla omeze- Velky obly sval
na ve své spravné funkci dosdhnout
pozadovaného rozsahu s uspokoju-
jici silou, télo bude tento zkraceny
pohyb kompenzovat pokusem do-
sdhnout rozsahu jinou castf téla.
Ptikladem je pfemira rotace be-
dernf ¢asti zad, kterd kompenzuje
nedostate¢nou vnitfni rotaci kycli.
Tento ndhradni pohyb bederni ¢asti
zad kon¢i obvykle hor$im vykonem
(¢asto vidime $vih s pfehnanym na-
prahem) a velmi pravdépodobné
dojde k drazu této casti zad.

Vsichni dychtivi golfisté by méli
mit dva hlavni cile, (1) hrat skvélou
hru zptsobem, ktery bude bezbo-
lestny v kazdém véku, a (2) plné
vyuzit svilj hraci potencial. Aby se ~ Obrazek 2.1 Vyborna mobilita umoznuje hraci
mohly tyto dva body splnit, nesmi  vytvofit béhem Svihu spravné dhly.

Svih zpUsobit zranéni. Proto je do-
statecna pohyblivost zdkladnim kamenem, ktery musite mit, chcete-li na jakékoli drovni
hrat golf. (obrazek 2.1)

Kdyz golfisté navstévuji testovaci zatizeni bez ohledu na to, zdali se uc¢astni PGA Tour
nebo hraji na amatérské trovni, vidy najdeme v nékterych ¢astech jejich téla funkénf
omezeni rozsahu pohybu. Tato omezenf ¢asto vedou pti Svihu hrace k vytvoreni kompen-
zaéniho pohybu, ktery pak vyvola reakci v pfilehlych svalech a kloubech. Déje se to proto,
Ze se télo snazi nahradit ztratu z oblasti s omezenim. Pro hrace na nejvy3si profesionalnf
drovni mize vést omezeni funkcnosti téla jak k velké finanéni ztraté, tak ke zranénf. Je
bézné, Ze nase zafizeni zanou hréci golfu navstévovat, az kdyz nejsou se svymi trenéry
schopni netcinnost Svih{ vyresit. Jestlize jiz hrdc vénoval pfiméreny cas a usili na to, aby
zménil svou techniku, ale bez zjevného tspéchu, je béznym faktorem fyzické omezenfi po-
hyblivosti. Casto najdeme béhem testovani p¥imou souvislost mezi neschopnosti hrace

Sval podhtebenovy

Velky sval rhombicky
Siroky zadovy sval

Kycelni kloub
(ve vngjsi rotaci)

Dlouhy ptitahovac

Kvadricepsy
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vytvoFit spravny Svih a jeho omezenou pohyblivosti. Hned jak hrac¢ odstranf tento pohy-
bovy deficit, mlize zménit vih jednoduse a s tspéchem.

Ackoli je zvyseni pohyblivosti dilezité, nenf tradi¢ni strecink pro zlepSovani vykonu
v golfu pfilis efektivni. Ddvodem je to, ze pti Svihu prochdzime réiznymi rozsahy pohybu,
které v béznych dennich ¢innostech nedélame. Pro golfisty je dilezité, aby procvicovali
specifické pohyby, které jsou pottebné pro spravnou flexibilitu, a navic je také dtlezité
naucit se procvi¢ovat svaly kombinované a ne jen samostatné.

Napsali jsme tuto kapitolu, abychom bézného hrace poucili o pohybu, ktery nejen
zlepsi rozsah pohybu pozadovany pro tcinny 3vih, ale také zvysi béhem celého rozsahu
tcinnou silu. Az budete ¢ist jednotliva cvicenf sepsand v této kapitole, viimnete si, Ze to
nejsou bézné protahovacf cviky, které jsme se naucili z knih, videf nebo hodin gymnastiky.
Vétsina cvikd na pruznost vyzaduje, abychom prodlouzili svaly a pripojené mékké tkdné
(8lachy, vazy a pouzdra kloub). Zjistili jsme, Ze je to nejlepsi zplisob, jak zlepsit pohybli-
vost kloubti a svalli pro specidlni sportovni tcely.

Zopakujte cvik osm aZ patnactkrat, pokud neuvadime jiny pocet. U jednoduchych cvikd
dokoncete vsech 15 opakovani. U tézsich cvikl provedte jen tolik opakovani, kolik jich
zvladnete provést cisté, i kdyz jich bude méné nez 8. Dokoncete 3 sady kazdého cviku, bez
ohledu na pocet opakovani. Protoze to jsou cviky na pohyblivost, je dtlezitéjsi dokoncit
vice opakovéni s plnym rozsahem pohybu, nez zvySovat vahu (pouzivate-li ¢inky) a snizit
pocet opakovani.
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Kocky a psi (Kocici hrbet)

Dolnf ¢4st natahovace zad

Velky bederni sval

Pfimy sval bfisni

Provedeni:

1. Zacnéte na vsech ctyrech s koleny pod kyclemi, s rukama pod rameny a s mirné
pokréenymi pazemi.

2. Hlavu a krk udrzujte v pfimém prodlouzenf patefte.

3. Zatlacte pupik k patefi, vyhrbte zada co nejvy3e a zasurite bradu k hrudi.

4. Stisknéte lopatky k sobé, prohnéte zdda doll k podlaze a zvedejte hlavu, dokud se
nedivéte vpred.

5. Vratte se do pocatecni pozice a opakujte.

Zapojené svaly:

Primarné: Dolni ¢4st natahovace zad, velky bedernf sval, pfimy sval b¥isni
Sekundarné: Tricepsy, pilovity sval prednf, svaly mezizebernf
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Cil v golfu

Béznym problémem primérného hrace je
nedostatecnd pohyblivost pdtere a pan-
ve. Hrdci, ktefi maji malo ohebnou patet,
majf ¢asto ohnutd zada s rameny spadly-
mi dopfedu. Tento postoj jim nedovoluje
v sestavé narovnat pater. Vétsina golfistd
si neuvédomuje, Ze Spatné postaveni pa-
tefe ovliviiuje 3vih vice, nez bychom si po-
mysleli. Kdyz nenf patef schopna udélat
jednoduchy ohyb a natazeni, md to do-
pad na pohyblivost lopatek a panve pres
svaly, které spojuji patef a tyto césti téla.
Kdyz jsou kycle a pdnev omezeny ve svém
rozsahu pohybu, zvysi se moznost zranéni
a nemézeme ocekavat zlepseni v technice
Svihu. Koci¢i hibet je skvélé vstupnf cvicenf
pro dosazenfi spravné pohyblivosti patere.
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Golfova pozice s panvi dozadu

PFimy sval bFisni
Vnéjsi sval sikmy

Vnitini sval Sikmy

Provedeni

Zapojené svaly:

28

Cryrhranny sval bedern{
Velky sval bederni

Velky sval hyzdovy

1. Stljte s chodidly od sebe ve vzdalenosti kycli.

2. Nastavte kycle do pozice s Zeleznou holi ¢.7

3. Ohnéte a prekrizte paze pred sebou.

4. Tlac¢te pupik dozadu smérem k patefi, jako byste naklanéli kostr¢ pod panev.
5. Vratte se do pocdtecnf( pozice.

Primarné: doln
bedernf sval

.
|

¢ast vzprimovace trupu, ptimy bfisni sval, velky hyzdovy sval, velky

e

Sekundarné: hluboky Sikmy b¥isni sval, povrchovy Sikmy bt¥isni sval, bedernf ¢tvercovy

sval
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