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Anotace:
STEHLIK, Lukas. Silovd a technickd zimni piiprava hra¢i golfu se zaméfenim
na vybrané vékové kategorie. Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2020.

68 s. Diplomova prace.

Tématem diplomové prace je sport zvany golf a zejména jeho mimosezonni piiprava
vykonnostnich hrac¢u. Tomuto sportu se autor zavodné vénuje jiz 15 let a od roku 2014

je aktivnim golfovym trenérem jednotlivct i skupin v§ech vékovych kategorii.

V prvni Casti autor zminuje teoretickd vychodiska tykajici se piivodu a historie
golfu. Nasledné charakterizuje golf jako sport a vysvétluje limitujici faktory, které
ovliviiuji hrace. Déle néasleduje popis principi techniky golfového Svihu, navazujici
na popis golfové vyzbroje a vystroje. Poté se autor vénuje podrobnéjsi charakteristice,
sloZeni a ¢lenéni zimni ptfipravy souvisejici zejména se silovou piipravou hract golfu
a teoretickym poznatkiim, se kterymi by mél byt sportovec obeznamen a mél by na né
brat ohled pii absolvovani navrhované zimni piipravy. V praktické ¢asti autor v avodu
charakterizuje proménné a pravidla vazajici se K naslednému autorem navrhovanému
pohybovému planu technického a silového tréninku vhodného Kk zatazeni
do pfipravného obdobi golfistd. Poté autor blize specifikuje jednotlivé segmenty
a tréninkové jednotky pohybového planu pro snazsi orientaci v ném. Dale je uveden
zasobnik cviceni vhodnych k rozvoji silovych schopnosti hract golfu, ktery je nedilnou
soucasti autorem této zimni pfipravy. V posledni fad¢ je soucasti prace hodnoceni
navrhované zimni pfipravy. Autorem navrzena zimni pfiprava je urcena K zafazeni
do pripravného obdobi hraca golfu a je vyhrazena pro vybrané vékové kategorie hraca
golfu se zakladni znalosti golfové techniky a stfedné pokroCilou vykonnosti a zaroven

pro stfedné stfedné odporové trénovaného sportovce.
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Annotation:

STEHLIK, Lukas. Strength and technical winter preparation of golf players focusing on
selected age groups. Hradec Kralové: Faculty of Education, University of Hradec
Kralové, 2020. 68 pp. Diploma Dissertation.

The topic of the diploma thesis is a sport called golf and especially its off-season
training of performance players. The author has been competing in this sport for 15
years and since 2014 he has been an active golf coach for individuals and groups of all
ages.

In the first part, the author mentions the theoretical background concerning the origin
and history of golf. It then characterizes golf as a sport and explains the limiting factors
that affect players. The following is a description of the principles of golf swing
technique, following the description of golf equipment. Then the author deals with a
more detailed characteristics, composition and classification of winter training related
mainly to strength training of golfers and theoretical knowledge, which the athlete
should be familiar with and should take into account when completing the proposed
winter training. In the practical part, the author in the introduction characterizes the
variables and rules related to the subsequent movement plan proposed by the author of
technical and strength training suitable for inclusion in the training period of golfers.
Then the author specifies in more detail the individual segments and training units of
the movement plan for easier orientation in it. There is also a stack of exercises suitable
for the development of strength skills of golfers, which is an integral part of the author
of this winter training. Last but not least, the work includes an evaluation of the
proposed winter training. The winter training proposed by the author is intended for
inclusion in the preparation period of golf players and is reserved for selected age
categories of golf players with basic knowledge of golf technique and intermediate

performance, as well as for medium-resistance athletes.
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Uvod do problematiky

Vzhledem k tomu, Ze podle statistik Ceské golfové federace (2019) v poslednich
letech ptibyva pocet mladych hrac¢u golfu a zaroven se vyrazné zlepSuje vykonnost
na ceské golfové scéné, je znatelny spravny smér, kterym se Ceskd golfova federace
vydavéa na poli podpory hract golfu, propagace a tizeni. AvSak vykonnost ceskych
golfistii stale ve vétsSing pripadi nedosahuje k vysledkim golfisti z jinych golfové
vyspélejsich stati (HALABURDA, 2019). Dle autorova pohledu je jednou z moznosti,
diky které se muze ¢esky hra¢ golfu vyrovnat zahrani¢ni konkurenci, vénovat dostatek
¢asu a energie zimni pfiprave, jelikoz mnoho golfové vyspélych statd lezi v podnebném
pasu, ve kterém maji golfisti moznost trénovat na hfistich a venkovnich plochach
po cely kalendaini rok. Dle autorovych zkuSenosti a jemu dostupnych informaci
od kolegti je hraci golfu kvalitni a vhodné zaméfena zimni piiprava casto zcela
nebo ¢aste¢né opominana. Proto autor vidi pravé v ptipravném obdobi hrace golfu
obrovsky prostor pro spravné zaméteny trénink na mj. r0zvoj obratnosti, vytrvalostnich
schopnosti, rychlostnich schopnosti a zejména silovych schopnosti a technickych
aspektu golfového uderu. Autor se tedy rozhodl v této praci, i vzhledem ke své hraéské
a trenérské golfové praxi, sestavit konkrétni silové a technicky zaméteny pohybovy plan
s dalSimi doporucenimi, ktery je vhodny k zatazeni do ptipravného obdobi pro alespon
sttedné vykonnostné pokrocilého hrace golfu se zédkladnimi znalostmi techniky golfové

hry, zaroven se stiedni odporovou trénovanosti a to ptiblizné od adolescentniho véku.
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1 Teoreticka vychodiska

1.1 Vznik a piivod golfu

Pocatek vzniku sportu zvaného golf a jeho pivod je dle historika velice nejasny.
Avsak domnivaji se, ze pocatky ma sport jiz ve stfedoveku, kde existuji zminky o tom,
jak pasaci ovci svymi holemi odpalovali oblazky na urCend mista, aby se pii dlouhych
dnech na pastvé zabavili (SAUNDERS, 2006). Aktivitu pasakt pii praci vsak
nemuzeme pokladat za hru jako takovou a tak je jednou z oficialnich moznosti,
kdy a kde hra vznikla, rok 1353 ve Vlamsku. Zde byla hra nazyvana ,.chole“ a jeji
princip spocival v souboji dvou tabord, které se snazily ohnutou holi odehrat oblazek,
pozdéji mi¢ z ur¢itého mista ke vzdalenému cili, ktery mohl tvofit napt. kostel, velky
strom ¢&i jind dominanta (NEMEC, 1988). Dalsi teorii o po¢atku golfu ktera je podle
Némce 1 Saunderse nejpravdépodobnéjsi je, Ze predchidcem golfu byla hra ,kolf*
nebo také ,kolven”, ktera byla hrana na tzemi Nizozemska na konci 13. stoleti.
K této hie existuje mnoho informaci z pisemnych zdroji, ale zejména mnoho maleb,
které vyobrazuji i tvar nacini a prostfedi, které hraci vyuzivali. Tato hra byla dne$nimu
golfu podobna napft. ve vzhledu vybaveni nebo v tom, ze byly zmapovany tvary a délky
drah (,,jamek®). Na pocatku 18. stoleti vSak ve své piivodni podobn¢ na uizemi dnesniho

Nizozemska téméf vymizela (NEMEC, 1988).

Za kolébku a domov ,,dne$niho* golfu je vSak ve svété povazovano Skotsko,
kde v 15. stoleti vznikla hra, ktera byla opravdu takto nazyvana. V této dob¢ se aktivita
Vv podobé¢ golfu stala ve Skotsku mimoiadné popularni, a t¢éméi kazdy ji travil svij volny
Cas. Zaroven kvili ni vSak skotsti ob¢ané zanedbavali své vojenské povinnosti a tak byl
golf roku 1457 kralem Jamesem II. zikonem zakazan (DRAHONOVSKY, 2015). Podle
zapisu Sira W. G. Simpsona se hra na pocatku hrala také zahnutymi holemi s oblazky
ana pastvinach, obdobné jako v Holandsku, ale zde se zacala jako cil vyuzivat dira
od divokého kralika. Nasledn¢ hrac¢i modifikovali své hole mice i drahy jamek.
Tyto aktivity sméfujici k dneSni podob& golfu probihaly v okoli mésta St. Andrews,
kde vzniklo jedno znejstarSich a nejspi§ nejvazenéjsi golfové hiisté na svété

(NEMEC, 1988).
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Ve Skotsku se od 16. stoleti zacala vyvijet zakladni pravidla hry a vytvéfela
se organizovana struktura golfu, nasledné na to zacaly byt zaklddany golfové kluby.
V roce 1858 v Royal and Ancient Golf Club of St. Andrews byla golfova pravidla
celosvétove sjednocena a bylo urceno, ze jedno kolo hry golfu bude tvoiit 18 jamek

(STEHLIK, 2018).

1.2 Charakteristika golfu

Cilem golfu je dopravit micek z bodu A, ktery je oznaCovan jako odpaliSte,
do bodu B, coz je golfova jamka lezici na jamkovisti, taktéz na ,,greenu. Hra¢ smi
golfovym mickem pohybovat pouze pomoci golfovych holi a to pravidly vymezenym
zpusobem. Hra¢ se snazi micek dostat do jamky, tedy zahrat na jamce, resp. na celém
hfisti, co nejmensi podet udert holi do micku. Cim mensi podet ran hra¢ zahraje,
tim leps$i je jeho vysledek. V pribéhu hry se hra¢ mize setkat s mnohymi prekazkami,
kterym se snazi vyhnout nebo se s nimi specifickym tderem vyporadat (KOTEK,
2019).

Aby byl zacate¢nik schopen hrat golf co nejlépe, resp. odpalovat mic¢ky tam,
kam chce a zaroven si udrzet herni stabilitu po delsi dobu, je nutné vénovat mnoho ¢asu
tréninku. Pro vStipeni spravné techniky vSech druht ran je vhodny pravidelny trénink
s trenérem na cvi¢nych plochach s naslednou samostatnou piipravou (Néco o tréninku
a trenérech, n.d.). ,,V rtiznych hernich situacich musite peélivé kontrolovat svaly svého
téla, aby potifebny pohyb byl plynuly a pfesny. Golf je technicky sport a v tomto sméru
byva srovnavan se skokem o ty¢i (HLAVACOVA, 2009, s. 6)“.

1.3  Faktory ovliviiujici golfovou hru

Golf je acyklickou pohybovou c¢innosti a je vhodnou fyzickou piipravou
a aktivitou pro vsechny vékové skupiny. Vzhledem ke vzajemnému spojovani pohybti
se v golfu vytvareji slozité pohybové navyky, diky nimz pak hra¢ tesi jednotlivé herni
situace, kterym se béhem hry musi pfizptsobit. Jednim z nejviditelnéjsich obecnych
faktorti ovliviiujici golfovou hru jsou pohybové navyky ve formé golfového Svihu,
které jsou vysledkem tréninku a tedy odrazem celkové trénovanosti jedince. Nicméné

tento faktor neni jediny, ktery na hrace plsobi. Velice zalezi na celkovém zdravotnim
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stavu jedince, na podminkach ve kterych se hra odehrava, tedy napfi. stavu hfisté
¢i pocasi, na genetické vybaveé hrace jako napt. vek, pohlavi ¢i télesna stavba, ale také
na finan¢nich moznostech hrace, které se vazou nejen na kvalitni golfové vybaveni,
ale napf. i na mozZnosti regenerace a kvalitni stravy. V neposledni fadé je nutné,
aby hra¢ umél ovladat taktiku a byl odolny vuéi psychickym i fyzickym vlivim
(vnitinim i vnéj§im faktorGm) pii hie a zaroven zvladal zmény koordinace v CNS

(HLAVACOVA, 2009).

V nasledujicim schématu na str. 16, od Hlavacové viz Obr. €. 1, jsou piehledné
uvedeny vsechny limitujici faktory, které ptisobi na hrace golfu vSech vykonnostnich
i vékovych kategorii zejména z hlediska turnajové hry a se kterymi je nutné pii hie
golfu pracovat. Jako ,,Hlavni systém“ je uveden golfovy turnaj, coz je oznacenim
celkového vykonu hrace. V Sesti ¢astech oznacenych jako ,,Subsystém® jsou podle
Hlavacové (2009) vyznaceny hlavni faktory, které na hrace na golfovém turnaji ptisobi,
resp. ovliviuji hraciav celkovy vykon. Subsytémy jsou dale rozdéleny na prvky, které
vyjadiuji moznosti toho, co dany subsystém zahrnuje, tedy piimo konkrétni

jednotliviny, které jsou zavislé na daném subsystému (HLAVACOVA, 2009).
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Schéma limitujicich faktort pro hrace golfu:

Golfovy turnaj
Genefika
D Hlavni systém @
D Subsysiém T&lesnd stavba
§
O Prvek subsystému R

Majoritnl zévisiost ‘@

—  Minoriini z4visiost Napoje
Odpodinek

Obr. ¢&. 1 (HLAVACOVA, 2009, 5.9)
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Dalsimi dil¢imi limitujicimi faktory z hlediska trénovanosti a kondice jedince
bez kterych podle Mojzise (2017) neni mozné dosazeni vrcholovych vykont v golfu,
jsou aerobni vytrvalost (musi mit dostateCnou uroven, aby mohly byt rozvijeny dalsi
schopnosti), rychlostni schopnosti, explosivni sila, maximalni sila a rychlostni sila,
celkova mobilita, koordina¢ni a statické i dynamické rovnovazné schopnosti, schopnost
koordinace oko - ruka, a rytmické schopnosti, diky kterym je mozné provést uder.
Vzhledem ke slozitosti golfového $vihu je také nutné mit dostate¢nou pohybovou
docilitu (MOJZIS & BYMA, 2017).

1.4 Zaklady techniky golfu
141 Vyzbroj a vystroj

Aby trénink techniky golfového Svihu a ostatnich proménnych byl funkéni je
zapotiebi mit v prvni fad¢ k dispozici spravnou vyzbroj a vystroj. Zejména pii vybéru
golfovych holi si musi dat golfovy hra¢ zalezet. Ve vsech vykonnostnich kategorii
od zacate¢niki je nutné si dat pozor na spravnou délku holi, tvrdost shaftu, tvar hlavy
hole a celkové slozeni setu, pro pokrocilejsi hrace je vhodné navstivit tzv. club fitting,

kde mu budou vyméteny golfové hole na miru rychlosti a stylu Svihu i postave, mj. zde

promé&nné patii také vybér vhodnych golfovych micl, které se 1i8i pouzitymi materialy,
svou tvrdosti a mnoZstvim ¢i sloZzenim vrstev. Existuji mice vhodné&jsi pro zacatecniky
I pro vykonnostni hrace, pro neznalého hrace je nutnost si vhodnost mi¢e pravé pro n¢j
overit u prodejce ¢i vyrobee. V neposledni fade je pro hrace dulezité vhodné a pohodiné
obleceni, funkéni protiskluzova golfova obuv, ¢i golfova rukavice, kterd zajiStuje

dobrou pfilnavost gripu v ruce (LAWRENSON, 2003).

1.4.2 Golfovy Svih

V dnesni dobé jiz podle mnohych profesionélii neni nutné, aby byl golfovy Svih
podle renomovanych pfiru¢ek ¢i podle golfovych metodik Svihu. Tedy neexistuje
obecné jeden spravny Svih, ale spravnym Svihem je ten, ktery je pfizpisoben hraci tak,

aby byl funk¢ni a dosahl diky nému nejlepSich moznych vysledkli a stability hry.
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Nicmén¢ existuji principy, které je nutné pii zakladnim (neutrdlnim) golfovém Svihu

dodrzovat a je mozné je vyuzit k uderu s kazdou holi (LAWRENSON, 2003).

DrzZeni hole

Jednim z principt, které je nutné pti golfovém Svihu dodrzet, je drzeni hole.
Hra¢ ma moznost volby drZzeni, kde si mize vybrat mezi tzv. interlock nebo overlap
drzenim a klasickym desetiprstym (baseballovym) drzenim. U jakéhokoliv typu musi
byt dodrZeno, Ze hil je nutné uchopit lehce, ale nesmi nam pti Svihu vylétnout z rukou.
Pti stylu drzeni hole interlock (pro pravoruké hrace) se proplete mali¢ek pravé ruky
s ukazovaCkem levé ruky, jednd se o nové€jsi drzeni hole. Pii drzeni hole ve stylu
overlap pfekryva malicek pravé ruky mezeru mezi ukazovdkem a prostiednikem ruky
levé, jednd se o tzv. Vardonovo drzeni. Obé tato drzeni jsou jiz dnes podobné rozsitena,
ale diive ptevazovalo pravé overlap. Posledni moznosti je baseballové drzeni,
pii Kterém jsou obé¢ ruce na gripu pod sebou a tim padem jej svira vSech deset prsti, coz
se vyuziva napf. u déti ¢i zen, praveé kvili jejich slabsi sile tichopu, nicméné v dnesni
dob¢ se toto drzeni rozsifuje | mezi muzi (BOUDA, n.d.). Pokud ma jiz hra¢ zvolen
zpusob drzeni, tak by pro spravny efekt mély obé ryhy mezi palcem a ukazovakem
pii uchopeni hole smétovat na pravou kli¢ni kost (veskeré smérové urCeni plati pfi hie
na pravou stranu, pii hie na levou je to opacn¢). Pokud jsou ryhy vychyleny napravo
od pravé kli¢ni kosti, jedna se o silné drzeni a to zpUsobi vétSinou nizkou vysku letu
mice a jeho staCeni doleva. Pokud ryhy mifi vlevo od pravé kli¢ni kosti, jednd se o slabé
drzeni ¢imz je zpisobeno, ze mi¢ pii uderu poleti vysoko a bude se stacet vpravo

(ADAMS, TOMASI, 2003).

Postoj a drzeni téla

Déle je nutné mit pii golfovém Svihu, aby byla podpofena relativné dlouhd rovna
rana, spravny postoj a drzeni téla. V prvni fadé poloha chodidel v postoji je uréena
na $ifi ramen a hmotnost t€la je rovnomérné rozlozena na obé strany. Kolena jsou
Vv mirném pokréeni a horni polovina téla je v mirném pifedklonu. Z této pozice paze visi
volné, svisle z ramen a drzi hil. Hlava by méla byt v prodlouZeni patete. Dale hra¢ musi

kontrolovat polohu mice v postoji, vzdalenost t€la od mice, a to pii kazdé rané,
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jelikoz i n¢kolikacentimetrova zména muze mit pfi odehrani rany katastrofalni ucinky

(LAWRENSON, 2003; NEWELL 2001).

Naprah

Poté nasleduje spravny naprah, ktery by obecné mél mit odpovidajici tempo
danému $vihu, m¢l by mit dobry rytmus a byt plynuly. Zakladem spravného naptahu je
natazeny, ale nikoli propnuty levy loket po celou dobu napiahu a drzeni pravého lokte
po celou dobu naptahu u téla (pro hrace hrajici napravo). Zaroven by mél byt hrac¢
na vrcholu naptfahu zady kolmo k cili. Hlava by po celou dobu napirahu méla zlstat

nejlépe na stejném misté a o¢i sleduji mi¢ (LAWRENSON, 2003).

Impakt a proSvihnuti

Poslednimi fazemi Svihu jsou impakt a prosvihnuti. Jakmile hra¢ dokon¢i néptah
zacina $vih smérem dold K mici, ten by mél byt zapocat postupnym pienasenim vahy
na levou patu se soucasnou oporou o pravou Spicku, zaroven S rotaci téla a pohybem
pazi s holi smérem doli k mici (opct by se mélo dbat na natazeny levy loket). Ve chvili,
kdy dojde k impatku s mi¢em, jsou ob¢ ruce napnuté a hiil prochazi az na levé rameno
voln¢ dal srotaci téla. Zaroven je vaha z vétSinové Casti prenesena na levé chodidlo
(spiSe patu) soporou o palec pravé nohy (pro hrace hrajici napravo). Az témét
do kone¢né faze $vihu je hlava na jednom misté a oci sleduji misto, kde mi¢

pfed impaktem lezel (SAUNDERS, 2006).

Technice golfového §vihu je dale nutné vénovat pii tréninku dostatek pozornosti,
jelikoz hra¢ chee dosahnout, co nejdelsi vzdalenosti odpalu v kombinaci s pfijatelnou
presnosti. Golfovy odpal ma mnoho proménnych a $vih se neustale vyviji a proto je
potieba jej neustale cvicit. Kazdou holi je pifi tomtéZz Svihu réna jina a jednou a tou
samou holi se da zahrat mnoho riznych zptisobt ran S riznymi $vihy, proto je potteba
klast diiraz na nacvik vSech moznych Svihtl, se kterymi se hra¢ mize na htisti setkat,
a to vcetné kratké hry a puttovani. Mj. je vhodné vénovat dostatek prostoru pii tréninku
nacviku rutinni piipravy, zejména mifeni, hfe z problémovych mist a prekazek,

mentalni ptipraveé, course managementu atd. (NEWELL, 2001).
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14.3 Kratka hra

Do golfového pojmu kratkd hra lze zaradit Ctyii typy ran a to: pitch, chip, ranu

z bunkeru a putt.

Pitch a chip

Pitch je vysoka rana zhruba o délce do 100 metrti (podle vykonnosti hrace)
s udélenim zpétné rotace mici. Technika této rany se skldda ze zhruba polovicniho
Svihu. V naptahu pfi tomto typu rany je hil v horizontalni poloze a pfi prosvihu také.
Poloha mice je na stiedu postoje, postoj a ramena jsou lehce oteviena a vaha je
pfevazné na levé noze (pro hrace hrajici napravo). Po celou dobu Svihu by méla vétSina
vahy téla zlstat nad levou nohou a tempo Svihu musi byt plynulé. Pfi odehrdni mice
technikou chipu je vaha hrace opét, jiz v zakladnim postoji, pfenesena na levou nohu,
poloha mice je spiSe vzadu a uchop hole je posunut pied mic. Naprah pfi tomto stylu
uderu je provadén pazemi s minimalnim pohybem v zapésti a takto hra¢ musi
pokracovat i smérem k mici a do pro$vihnuti. Zrak hrace by mél po celou dobu odpalu
pfi chipu sméfovat na misto, kde mi¢ lezi a po odehrdni lezel. Mezi témito dvéma typy
ran jsou nasledujici rozdily: pii odehrani mice typem rany pitch se jedna o ptihravku,
kdy leti mi¢ vysoko a ma kratsi dob¢h, kdezto pii odehrani typem rany chip je ptihravka
nizka s vétSim dobéhem. Je nutné zvolit typ pifihravky podle polohy mice a terénu
(LAWRENSON, 2003).

Bunker (pisek)

Technika odpalu z bunkeru (pisku) se 1isi podle toho v jaké vzdalenosti
se bunker nachazi od greenu. Pti odpalu z bunkeru v blizkosti greenu by mél hraé¢
dodrZet zékladni techniku a to: mi¢ by mél lezet ve stfedu postoje, chodidla i ramena
musi byt oteviena, postoj musi byt stabilni a hlava hole by méla byt také oteviena.
Pfi nasledném odpalu hlava hole trefuje misto kousek pied mi¢em a prochazi skrz pisek
a tim zvedd mi¢. Svih musi byt nepatrn& rychlej§i nez na bé&Znou ranu z dané
vzdalenosti, kvili ptekonani pisku. ProSvihnuti skrz pisek a mi¢ musi byt rytmické

a dokoncené. Pti odpalu mice z mélkého bunkeru vzdéaleného dale od greenu se hrac
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snazi odehrat mi¢ Cist¢ s minimalnim kontaktem hole s piskem, je vSak dulezité mit

zalozeny stabilni postoj (LAWRENSON, 2003).

Putt

Postoj pii puttovani by mél byt uren na S$ifi ramen, o¢i by mély byt svisle
nad mi¢em a ten by mél lezet v pfedni poloviné postoje. Pii naptahu by méla byt hlava
hole blizko k zemi a naptah by méla vykonavat ramena s pazemi bez pohybu v zapésti.
Provedeni ideru musi byt plynulé a pti prochazeni skrz mi¢ musi hlava hole zrychlovat.
U puttovani je nutné zachovat kyvadlovy rytmus pohybu hole. Jelikoz pfi puttovani
existuje mnoho moznych individualnich uprav a alternativnich styld tderu,

jedna se pouze o obecna doporuceni (LAWRENSON, 2003).
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2 Zimni priprava pro hrace golfu

Zimni ptiprava je povazovana za nejdilezitéjsi ¢ast ro¢niho tréninkového cyklu.
V podzimnich a zimnich mésicich, kdy jiz nejsou Zadné turnaje a soutéZe je vhodné
se U zacatecnikll a rekreacnich hract vénovat zejména vyrovnani svalovych dysbalanci,
jelikoz golf je sportem s jednostrannou svalovou zatézi. Nasledné je pro tyto hrace
dalezité posileni hlubokych svalil a rozsiteni svalové flexibility. Pro vykonnostni hrace,
ktefi jiz maji vytvofen kvalitni svalovy zaklad, je vhodné zatadit objemovy trénink
(BYMA, 2016). Aby byl trénink skute¢né efektivni, tak by podle Bymy (2016) cvi¢eni
mélo byt variabilni a méla by se kombinovat aerobni cCinnost s posilovanim.
Dle autorovych teoretickych védomosti a praktickych zkuSenosti a dle rozhovoru
s panem Mgr. Petraném mlads$im, viz Pfiloha ¢. 1, by zimni piiprava pro golfisty méla
byt pestra aobsahovat Casti zaméfené techniku odpalu, silu, vytrvalost, rychlost,
koordinaci i pohyblivost. Piipravné obdobi, tedy ¢as na zafazeni zimni piipravy je pro
golfisty zhruba od listopadu do poloviny biezna (MOJZIS & BYMA, 2017). Grafické
zobrazeni mozné doby trvani pfipravného obdobi resp. zimni piipravy je zobrazen

zelenou barvou na Obr. ¢. 2.

Obecna Specific. | Pred Faze implementace Odpoc.
[ e | oo foutet ool 1 aresen

Rozvoj kondice Pokracovani predchozi Zaméfenina spravné provedeni techniky a taktiky v ramd Obdobi
a techniky. féze a navic postupny posun soutézniho prostiedi, spolu se systematickym odpocinku
k soutéini pripravé. hodnocenim vykonnosti. UdrZovani fyzické kondice. a regenerace.

Objem tréninku
W |ntenzita tréninku

Volné méfitko tréninkové a soutézné zatéze

LIS PRO LED UNR BRE DUB KVE CRN C¢RV SRP ZAR RiJ
Obr. ¢. 2 (MOJZIS & BYMA, 2017, s. 55)
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2.1 Obecna charakteristika sportovniho tréninku

Celkova vykonnost sportovce ma za podminku turoven nékolika oblasti,
které spolu velmi uzce souvisi. Pii sportovnim tréninku se sportovec nebo trenér
zaméfuje na rozvoj pohybovych C¢innosti relevantnich z hlediska dané sportovni
discipliny. Aby vykon sportovce byl co nejlepsi, je dulezitd uroven pohybovych
schopnosti a pohybovych dovednosti vztahujicich se k danému sportu (ZAHRADNIK
& KORVAS, 2012). ,,Pohybové schopnosti jsou chapany jako relativné stale soubory
vnitinich genetickych ptedpokladii k provadéni pohybovych &innosti (ZAHRADNIK
& KORVAS, 2012)*“. Soucastmi pohybovych schopnosti jsou sila, rychlost, vytrvalost,
obratnost a pohyblivost. Projevem téchto pohybovych schopnosti u cloveka jsou
pohybové dovednosti, které jsou ucenim ziskané ptedpoklady k vykonavani pohybové
¢innosti. Z hlediska sportovniho tréninku je pohybova dovednost nazyvana sportovni
dovednosti, coZ jsou ucenim ziskané piedpoklady potiebné k vykonu v dané sportovni
discipliné vymezené pravidly. K realizaci sportovnich dovednosti je dale nutna
motivace a taktika. Obsahem sportovniho tréninku tedy je:

¢ kondic¢ni slozka, kterd obecné€ vede k rozvoji pohybovych schopnosti,
e technicka slozka, ve které si sportovec osvojuje sportovni dovednosti pomoci
motorického uceni,
o takticka slozka, kterd pomaha ucelnému vedeni dané sportovni discipliny,
e apsychologicka slozka, ktera kultivuje osobnost sportovce.
Shrnujici definici sportovniho tréninku je systematické rozvijeni jednotlivych vySe
zminénych slozek se zavislosti na Casovém trvani sportovni piipravy smétujici

k dosazeni maximalni vykonnosti (ZAHRADNIK & KORVAS, 2012).

2.2 Charakteristika a sloZeni silové ¢asti zimni pFripravy pro hrace
golfu

Trénink mimo sezonu musi byt spravné nastaven danému jedinci, aby byl

funk¢ni. Zde je uvedeno nékolik zakladnich pravidel, ktera by méla byt dodrzena.

Pted zapocetim zimni pfipravy je pro hrace velice dilezité stanovit si redlné cile

tréninku. Pro golfové Gcely neni nutné znat napt. véhu ¢i objem svalil, nicméné cilem
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by mély byt lepsi sportovcovy vysledky v testech ¢i pohybova a fyziologicka analyza
pfi daném sportu po absolvovani zimni pfipravy. Tedy je vhodné zafazeni testi
motorickych, testl silovych schopnosti, testii sportovnich dovednosti atd. (podle sloZeni
zimni piipravy) na zalatku a na konci piipravného obdobi (ZAHRADNIK
& KORVAS, 2012). V golfu jsou pak vysledky testovani platné zejména k posouzeni
soucasného osobniho maxima a K prabéznému osobnimu hodnoceni ¢i k hodnoceni
instituci slozek CGF. Dale s vysledky mohou pracovat rodi¢e & osobni trenéfi

(MOJZIS & BYMA, 2017).

Z hlediska nastaveni cile zimni ptipravy, by mél byt sméfovan k tomu, aby byl
sportovec schopen stanoveny trénink pies zimu dodrzet aaby doslo ke zlepSeni
Vv soutéznim obdobi, kde si poté stanovi méfitelné cile a posoudi funk¢nost zimni
ptipravy. Tedy priority sportovni sezony by mély ur€it primarni cil zimni pfipravy
obecné (ZAHRADNIK & KORVAS 2012; BYMA, 2016). Mnoho rekreacnich
i vykonnostnich hra¢i se domniva, ze neni nutné posilovat svaly a ze sta¢i pouze
technicky ¢i vytrvalostni trénink. Dle Bymy (2016) je pro hrace golfu nutné posilovat
zejména velké svalové skupiny, jako jsou napft. svaly trupu, zadové svaly, svaly bficha,
svaly pletence kycelniho a ramenniho atd. Doporucuje posilovat zejména s vlastni

vahou téla, pfipadné s volnymi vahami.

Nekteti hraci golfu si mysli, Ze posilovanim s vy$§imi zatézemi buduji svalovou
hmotu, kterd ke golfu neni nutnd a naopak si mohou silovym tréninkem spiSe uSkodit.
Golfisté a to zejména ti vykonnosti by mé&li alesponl pies zimu silovy trénink vyuzivat,
jelikoZz s posilovanim s vétSimi zat€Zzemi dochdzi nejen ke zvySeni sily svald,

ale zarove i zvy3eni rychlosti §vihu a presnosti udert (BYMA, 2016).

Pro golfisty je vzhledem k jednostrannosti sportu velice nutné, aby pii silovém
tréninku vénovali pozornost 1 svalovym skupindm, které pfi golfovém Svihu zdanliveé
nevyuzivaji. Navic také podle Bymy (2016) jedna oslabena ¢ést téla mize ovliviiovat
druhou a proto by se nemuselo dosdhnout v sezoné kyzeného vysledku. Silovy trénink
by také mél byt doplnén aerobni aktivitou dle svého vybéru, aby bylo docileno

co nejlepsi kondice hrace.
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Pti zatazeni silového tréninku do zimni pfipravy je dilezité dodrzovat spravnou
techniku cvi¢eni a také rozliSovat zaméfeni cvikt, které mize byt urCeno nejen
na zvyseni maximalni sily, ale 1 na dalsi silové subschopnosti, jako je explozivni sila,
rychlostni sila a vytrvalostni sila. A s tim souvisejici rozvoj maximalni sily, svalové
hypertrofie, vystupniho mechanického vykonu pfi jednorazovém (acyklickém) pohybu,
vystupniho mechanického vykonu pii opakovaném (cyklickém) pohybu a rozvoj
svalové vytrvalosti (ZAHRADNIK & KORVAS, 2012). Pro golfisty je vhodné podle
Bompa a Buzzichelliho do tréninku zafadit obecné rozvoj maximalni sily a explozivni
neboli vybusné sily viz Tabulka ¢. 1, ktera zobrazuje informace upravené informace
Mojzisem a Bymou (2017). Nicméné dle Mojzise a Bymy (2017) a podle rozhovoru
s Mgr. Petraném mladSim, viz Ptiloha ¢. 1, by zimni piiprava pro golfisty méla
obsahovat icviky narozvoj vsech ostatnich subschopnosti, a tedy by nemél byt
opominan rychlostné silovy ani vytrvalostné silovy trénink. V Tabulce €. 1 v ¢erveném
ohranieni si lze prohlédnout jednu z moznosti rozlozeni ptipravného obdobi

pro golfisty z hlediska mezocyklu a jejich obsahu.

Perio- 10 [ 1] 120 T 1. ]2 ] 3 4. | 5 | 6 | 7. | s. 9,
dizace Pripravné obdobi Soutézni obdobi T
Silové 6 5 1 8 2 4 20

2 T AA | MxS | T | MxS,P | T P, MxS 6
nosti

Legenda: AA - anatomicka adaptace, MXS - maximalni sila, P - vybu$na sila, T -
prechodné obdobi.
Tabulka &. 1 (MOJZIS & BYMA, 2017, s. 54)

2.3 Mezocykly

Mojzi§ v teoretické Casti Kondi¢ni ptirucky pro golfisty (2017) uvadi, Ze celé
ptipravné obdobi, nejen pro hrace golfu, by mélo byt rozdéleno na dva az tfi mezocykly.
Prvni mezocyklus by mél byt zaméfen na niz§i az stiedni intenzitu zatéze
atzv. vSeobecny rozvoj s nartistem objemu cviceni (tak, aby pocet cvikii byl vysoky),
ktery ma za cil zvySeni trénovanosti sportovce a pripravu na pozdéjsi vyssi zatizeni.
Ve druhém mezocyklu je sté€zejni zvySovani intenzity zatizeni a mirné snizovani objemu

cviCeni (u déti je 1 druhy mezocyklus zaméten na anatomickou adaptaci). Tato faze je
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zamé&fena na rozvoj maximalni sily. V posledni ¢asti ptipravného obdobi by mél byt
zafazen specialni trénink, kdy sportovec vyuziva tréninkové prostiedky, které jsou
v souladu s vlastnimi soutéznimi pohyby, délkou trvani a intenzitou. Metody tréninku
a prosttedky jsou tedy specifické pro kazdy jednotlivy sport, tedy pro golfisty je vhodny
rozvoj vybusné sily a vyuzivani cviki, které imituji pohyby v golfu. Tento mezocyklus
definuje vysoky objem i intenzita zatizeni, které jsou nutné pro dosazeni maximalni
vykonnosti v sezoéné. Velice dillezité je zarazeni dostate¢ného mnozstvi regeneracnich
¢innosti zejména v druhém a poslednim mezocyklu zimni ptipravy. Pokud to dovoluji
casové moznosti, je vhodné na konci zimni pfipravy zatazeni 1-2 tydenniho soustiedéni

zaméfeného na techniku (MOJZIS & BYMA, 2017).

2.4 Mikrocykly a tréninkova jednotka

Mikrocyklem v mimosezonni pfipravé je mySleno seskupeni néekolika
tréninkovych jednotek, které jsou naplanovany na uréitou dobu (obvykle jeden tyden).
Mikrocykly se zpravidla 1i§i objemem cviCeni a intenzitou zatizeni v tréninkovych
jednotkach (Zahradnik & Korvas, 2012). Podle Zahradnika a Korvase (2012) je
z hlediska systematického, casového zvySovani tréninkové zatéze pro sportovee vhodné
navysSovani hodnot po dobu tii tydnii. Jednad se o obvyklou hranici doby, po kterou je
sportovec schopen zvladat postupné stupfiované namahani svalll, aniz se projevovali
znamky pretrénovani. Po uplynuti tii tydnii postupné navySujici se zatéZe, Unava
sportovce pomalu snizuje efektivitu tréninkid. Proto je vhodné navySovani intenzity
a objemu zatéze v mezocyklu rozdélit na dva az tifi mikrocykly, po kterych nasleduje

regenerac¢ni mikrocyklus.

Tréninkovou jednotku v pripravném obdobi pro golfisty mizeme podle
Mojzise (2017) rozdélit na uvodni, pripravnou, hlavni a zavéreénou. Uvodni ¢ast by
méla mit délku pfiblizné 2 minuty, pfiCemz trenér v ni sportovce seznami s obsahem,
cili a strukturou organizované tréninkové jednotky. Nasleduje pripravnd ¢ast nebo také
zahtivaci ¢ast, kterd by méla mit casovou dotaci 8 az 15 minut. V této ¢asti se sportovec
zejména fyzicky, ale i psychicky ptipravi na hlavni ¢ast tréninku a dochazi zde k zahrati

organismu a aktivaci CNS a dal$ich organovych soustav. Priipravnou ¢ast mizeme jesté
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dale rozd¢lit na obecnou, kdy se sportovec cca 5 az 10 minut napt. rozb&éhava, provadi
cyklické pohyby, dynamicky strecink atp. a specidlni, ktera mize trvat 3 az 5 minut
a sportovec Vv ni specifikuje pohyby podle obsahu hlavni ¢asti napt. u silového tréninku
mohou byt vykonavany naplanované cviky s velice malym odporem. Dalsi casti
tréninkové jednotky je hlavni ¢ast, kterd by méla mit casovou dotaci 30 az 40 minut.

jednotky. Cviky by mély byt sefazeny tak, aby byly vsouladu s aktivaci CNS
a respektovaly energetickou naro¢nost. Posledni fazi tréninkové jednotky je zavére¢na
cast, kterd by méla mit délku cca 10 minut a je opakem pripravné casti. Tato ¢ast ma
za kol zpomalit srde¢ni frekvenci, snizit krevni tlak, snizit t€lesnou teplotu, odbourat
laktat, snizit emoé¢ni aktivaci atd. Do zavére¢né Casti mizeme zafadit napft. staticky
streCink a relaxaci, déle je mozné v této Casti zhodnoceni celé tréninkové jednotky

(MOJZIS & BYMA, 2017).

2.5 Silovy trénink

Mezi zékladni principy rozvoje silovych schopnosti patii zejména schopnost
prekonéni vnéj$iho odporu pomoci svalové kontrakce. Ve chvili, kdy se ¢asti téla pii
cviceni viditeln¢ nepohybuji, jednd se o rozvoj statické sily (napt. vydrz ve diepu
¢ishybu), pokud vSak kontrakce svalu pii cviceni vyvolava pohyb casti tcla
prodluZzovanim nebo zkracovanim svalu (excentricka a koncentrické svalové kontrakce),
jde o rozvoj dynamické sily (napf. benchpress, shyb) (ZAHRADNIK & KORVAS,
2012).

Dynamickou silu mizeme dale rozdélit na segmenty jako jsou:

e maximalni sila, kde se jedna o prekonavani vysokého (maximalniho) odporu
nizkou rychlosti (lze vyuzit metody maximalnich usili nebo metody
opakovanych Usili),

e vytrvalostni sila, u které je nizky odpor pfekonavan stiedni (pomalejsi) rychlosti
se stalou frekvenci pohybu (Ize vyuzit metody mnohondsobnych opakovani,

kruhového tréninku nebo metody vytrvalostni),
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e rychlostni sila, coz je sila u které je nizky odpor prekonavan vysokym
zrychlenim, ne vSak maximalnim (vyuziva se metod rychlostnich a metody
plyometrickych),

e vybusna neboli explosivni sila, kde nizky odpor ptfekondvame maximalnim
zrychlenim (stejn¢ jako u rychlostni sily lze vyuzit metod rychlostnich
a plyometrickych) (POLAK, n.d.).

Utelem silového tréninku je tedy zejména zvy$eni svalové sily. Tomu
se nasledn¢ ptizplisobuje i1 tréninkovy plan. Pro silovy trénink se obecné vyuziva
zatizeni svall vEtsi vahou, ale nesmi dojit k jejich pfepindni. Nicméné zatizeni, pocet
opakovani a zaroven pocet sérii se prizptisobuje odpovidajici trovni sportovce a typu

rozvijenych silovych schopnosti (ZAHRADNIK & KORVAS, 2012).

V pribéhu pohybového planu se zafazenim silového tréninku je vhodné
doplnéni regeneracnimi aktivitami, které jsou pii silovém tréninku nutné k podani
efektivniho vykonu. Zaroven je potieba pii zafazovani silového tréninku nezapominat
na kvalitni a hodnotnou stravu. Podle rozhovoru s Mgr. Petraném mlads$im viz Pfiloha
¢. 1, by silovy trénink by mél probihat zejména s volnymi véhami, ale je mozné i vyuziti
posilovacich stroji, nicméné nemély by v tréninkové jednotce prevazovat. U samotného
cviCeni je velice dilezita spravna technika, diky které se snizuje riziko nasledného
urazu. Pfed zahajenim tréninkové jednotky obsahujici cviceni na rozvoj svalové sily je
vhodné zahiati formou béhu na bézeckém pase a dynamicky strecink. Na konci
tréninkové jednotky je jednou z mozZnosti zatfazeni statického strecinku (Silovy versus

kondi¢ni trénink, n.d.).
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2.5.1

Silovy trénink ve vztahu k proménnym

Jak uz bylo popséano vyse, silovy trénink je nutné ptizpiisobit momentalni irovni

trénovanosti sportovce, tedy jeho tréninkovému statusu. V Tabulce ¢. 2 nize jsou podle

Zahradnika a Korvase (2012) uvedeny piiklady klasifikace statusu silového tréninku.

Vychodiska silového tréninku podle trénovanosti sportovce

Status Aktualni Doba Frekvence | Trénink. | Technicka

sportovce program tréninku | (za tyden) | stres pokrocilost
a dovednost

Za&atednik Netrénuje <2 <1-2 Zadny Zadné nebo

(netrénovany | nebo je na mésice nebo minimalni

jedinec) zacatku tr. maly

Procesu

Stfedné V soucasné 2-6 <2-3 Stfedni Zakladni

pokrocily dobé trénuje | mésice

(stfedné

odporove

trénovany)

Pokrocily V soucasné >1 rok >3-4 Vysoky Vysoka

(dobte dobé¢ trénuje

odporovée

trénovany)

Tabulka &. 2 (ZAHRADNIK & KORVAS, 2012)

Dale je pro sportovce u silového tréninku nutné urcit jakou prioritu mu vénovat,

coz se odviji podle obdobi ro¢niho tréninkového cyklu. Tedy pokud se sportovec

nachazi v sezon¢ a soutéznim obdobi, tak je silovému tréninku vénovana nizka priorita

a naopak sportovnimu tréninku vysoka. U piedsoutéZzniho obdobi jsou priority

sportovniho a silového tréninku takika vyrovnané a upravuji se v zavislosti k danému
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sportu. V posledni fadé€ u pfipravného obdobi, tedy mimo sezénu je priorita sportovniho

tréninku nizka a naopak silového tréninku vysoka (ZAHRADNIK & KORVAS, 2012).

2.5.2 Parametry silového tréninku

Pii provadéni silového tréninku je nutné zvolit pfiméfeny pocet opakovani
a velikost zatéze. S rostouci zatézi se umérné snizuje pocet opakovani cviku s danou
zatézi. V této problematice je k vypoctu spravného poctu opakovani vyuziva hodnota
1RM a jeho procentualni ¢ast. Hodnota 1RM je maximalni zatéz, se kterou je sportovec
schopen provést praveé jedno opakovani a tedy procentem z 1RM je dand ¢ast maximalni
hodnoty zatéze (ZAHRADNIK & KORVAS, 2012). Vzijemny vztah IRM s poétem
opakovani je uveden v Tabulce €. 3. Popis vypoctu % 1RM je v tvodu podkapitoly

5.5 Cviceni na rozvoj svalové sily golfist na str. 47.

Pocet
%1RM povolenych Typ tréninku
opakovani
100 1 Maximalni zatizeni
95 2
93 3
90 4 Maximalné¢ silovy
87 5 Trénink
85 6
83 7
80 8
77 9 Rychlostné silovy
75 10 Trénink
69 11
67 12 Vytrvalostné silovy
65 13-15 Trénink
60 16-18

Tabulka &. 3 (ZAHRADNIK & KORVAS, 2012)
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2.6

Metody rozvoje maximalni sily

Vzhledem Kktomu, Ze¢ maximalni sila je pro silovy trénink hrac¢t golfu jednou

ze stézejnich subschopnosti ke zlepSeni vykonu, je vhodné zminit moZnosti metod

jejiho tréninku, které vypisuje napi. Hinnerova (2016) ve své praci. Jednou z téchto

metod je:

2.7

metoda maximalnich uGsili, pfi které se ptekonavaji vysoké odpory velice
pomalou rychlosti. Velikost odporu je cca 95-100%, vhodnym poctem
opakovani je 1 az 3, rychlost provadéni je pomald a odpocinek mezi sériemi
nebo cviky by mél byt cca 2 az 3 minuty. Pocet sérii je zavisly na trénovanosti
a stavu jedince.

Dalsi je metoda opakovanych usili, ve které se prekonavaji velké,
ale nemaximalni odpory pomalou rychlosti opakovani. V tomto piipadé je
velikost odporu 60-80%, pocet opakovani 8 az 18 a rychlost opakovani by méla
byt pomald az stfedni. Odpocinek mezi sériemi nebo cviky by mél byt
2 az 3 minuty.

Je vhodné zminit metodu intermediarni, kterd je kompromisem, kdy je
pii dynamickém pohybu zafazena statickd vydrz po dobu max. 5 vtefin
a nasledné dokonc¢eni dynamiského pohybu. Zatizeni by mélo byt submaximalni
a pocet opakovani by nemél presahnou 10.

Pti dalSi metodé¢ tzv. izokinetick¢é by meéla byt rychlost pohybu takova,
aby zatizeni svalu bylo stale stejné. Maximalni sila se touto metodou tedy rozviji
stejnoméerné po celou dobu svalové kontrakce

V posledni fad€ je mozné zaradit metodu izometrickou. Zakladnim principem
této metody je, Ze nedochazi ke zméné délky zatézovaného svalu, Casto se jedna
o tlakovad cvieni. V tomto piipadé¢ by doba =zatizeni svalu meéla byt
5 az 15 vtefin, pocet opakovani cviku by mél byt 3 az 5 a v jedné tréninkové

jednotce by mélo byt zatazeno 4 az 7 cvikii (HINNEROVA, 2016).

Testovani silovych schopnosti golfisty

Vzhledem Kk tomu, ze je nutné zvolit cil daného silového tréninku v ptipravném

obdobi, je vhodné na zacatku a na konci tohoto obdobi otestovat silové schopnosti
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hréce, abychom zjistili jeho pocatecni a koncovou silovou vykonnost. Nicméné cilem
zimni pfipravy neni zvySeni svalové sily, ale komplexni zdokonaleni se ve hte,
na zéklad¢ silové a technické ptipravy. Podle Mojzise a Bymy (2017) je vhodné
zafazeni nékolika testl silovych schopnosti, a to:
e test Vertical jump, coz je test vybusné sily dolnich koncetin,
e test Sit up and throw, ve kterém se zjist'uje velikost vybusné sily trupu a hornich
koncetin,
e test Seated chest pass, kde se testuje vybusna sila hornich koncetin samostatné,
e test Baseline shot pass, coz je komplexni test vybusné sily dolnich koncetin,
trupu a hornich koncCetin pfi rotaci. Pro zvySeni reliability je nutné mezi

jednotlivymi testy dostatecny odpocinek daného sportovce.

Vertical jump

Testovany jedinec provede stoj bokem ke stén€é s méfitkem, nasledné vzpazi
(stoj je nutné provést na plnych chodidlech). Vyska dosahu ve vzpazeni se zaznamena.
Nasledné testovany jedinec provede stoj ¢elem cca 15 - 20 cm ke stejné sténé a z této
polohy vykona vertikdlni vyskok z podifepu a se Svihem pazi. V maximalni vysi
vyskoku se testovany jedinec dotkne napnutou rukou meéfitka na sténé. Rozdil mezi
vyskou dotyku ve stoji se vzpazenim a nejvy$Sim bodem dotyku méftitka ve vyskoku je
vysledkem testu. Testovany jedinec provede tii pokusy z nichz se zaznamena nejlepsi
vysledek v centimetrech. K testu je nutné zajistit méfitko k pfipevnéni na sténu, méfici

pasmo nebo jiny systém na méfeni vertikalniho vyskoku (MOJZIS & BYMA, 2017).

Sit up and throw

Testovany jedinec zaujme vychozi polohu leh na podlozce, dolni koncetiny
pokrémo s chodidly na podlozce a vzpazit. Ve vzpazeni uchopit medicinbal. Hmotnost
medicinbalu je nutné zvolit pfiblizné podle hmotnosti testovaného jedince. K vypoctu
vhodné hmotnosti mi¢e zaokrouhlené na celé kg 1ze zvolit nasledujici vzorec: hmotnost
testovaného jedince (kg) / 20 = hmotnost medicinbalu. V praxi se nejcastéji vyuziva
hmotnosti mice 1 - 6 kg. Testovany jedinec z vychozi polohy provede piechod do sedu
pokrémo a pfi tomto pohybu vrhne mi¢ co nejdale. Testovany jedinec ma opét na test

tf1 pokusy. Nejdelsi pokus se zaznamenava jako vzdalenost od ky¢li testovaného jedince
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K mistu prvniho dopadu mice. K testu je nutné mit k dispozici medicinbaly o riznych

hmotnostech, méfici pasmo a mékkou podlozku (MOJZIS & BYMA, 2017).

Seated chest pass

Testovany jedinec zaujme vychozi polohu sed na zidli, chodidla na podlozce
azada opfena o opérku (pfi testu zlstava testovany jedinec Vtéto poloze).
Pro testovaného jedince zvolime medicinbal vhodné vahy, viz popis v testu Sit up
and throw. Testovany jedinec uchopi mi¢ skrémo pied télem a tréenim vrhne mié
do dalky. Jako vysledek testu zaznamenavame nejdelsi vzdalenost od hrudi testovaného
jedince po misto dopadu medicinbalu v centimetrech ze tiech testovych pokusi. K testu
je nutné mit medicinbaly riiznych hmotnosti, méfici pasmo, zidli s opéradlem (MOJZIS

& BYMA, 2017).

Baseline shot pass

Testovany jedinec zaujme vychozi polohu stoj bokem k odhodové ¢ate (stejnym
bokem jako pii golfovém Svihu). Postaveni ve vychozi poloze musi byt stejné jako
pii golfovém postaveni. Testovany jedinec uchopi do obou rukou pokrémo pred télem
medicinbal o hmotnosti vypocitané vzorcem, viz popis v testu Sit up and throw.
Testovany jedinec vrhne mi¢ rotaci télem (podobné golfovému $vihu) a ma k dispozici
tf1 pokusy. Pii testu je nutné, aby testovany jedinec drZel i findlni golfové postaveni
a napt. nepiekrocCil odhodovou c¢aru ¢i nepiepadl. Nasledné se testuje 1 druhd strana,
tedy odhod, vrh opaénym bokem kcili. Zaznamenava se nejdel$i vzdalenost
od odhodové ¢ary po prvni dopad mi¢e v centimetrech. VétSinou se pii tomto testu
projevi rozdilnou nameétenou vzdalenosti mezi obéma stranami jednostranny trénink
a jim zpusobené svalové dysbalance. Je nutné zajistit medicinbaly o rizné hmotnosti

a méfici pasmo (MOJZIS & BYMA, 2017).
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2.8 Svaly vyuzivané pri golfovém Svihu

Autorem navrhovana zimni pfiprava je zaméfena na golfisty, tak je vhodné
zminit svaly a pohyby, které¢ jsou pfi pribéhu golfového Svihu ve velkém mnoZstvi
vyuzivany a jsou pro golfovy $vih dulezité. Vypis téchto svali a pohybl je uveden
v dile Universal golf learning system Grossera a Knausse (1999) a také je zmitiuje Spar

(2010) ve své bakalarské praci.

Pti zakladnim postaveni hra¢ golfu vyuziva zejména:
e piimé bfisni svalstvo (m. rectus abdominis),
e Sikmé bfisni svaly vnéj$i (m. obliquus externus abdominis),
e Sikmé bfisni svaly vnitini (m. obliquus internus abdominis),
e zadové svalstvo (m. erector spinae),

e ohyba¢ ky¢le (m. iliopsoas) (GROSSER & KNAUSS, 1999 a SPUR, 2010).

Ve chvili, kdy hra¢ zaéne pohybovat holi az do vrcholu naptahu:

e jsou zatézovany S$ikmé biis$ni svaly pii rotaci patefe (mm. obliqui abdominis),
a zaroven zadové svaly (m. quadratus lumborum, m. latissimus dorsi,
mm. spinales) a pifimé bfisni svaly (m. rectus abdominis) pii lateroflexi
a narovnani,

e svaly nohou (m. extensor digitorum longus, m. triceps surae, m. tibialis anterior,
mm. peronei, m. quadriceps femoris, mm. glutaei, atd.),

e poté se zaCinaji pracovat svaly pravé paze (m. supraspinatus, m. infraspinatus,
m. subscapularis, m. teres minor atd.) a nasledné levé paze (zejména
m. subscapularis),

e pii golfovém naprahu je také velice dulezity Siroky sval zadovy (m. latissimus
dorsi) (GROSSER & KNAUSS, 1999 a SPUR, 2010).

Jakmile hra¢ dosahne vrcholu napfahu a za¢ina $vih tak zahajuje:
e pohyby v hlezenim kloubu (m. gastrocnemius, m. soleus, mm. peronei)
a kycelnich kloubech (m. quadriceps femoris, m. adductor longus et magnus,

m. gracilis atd.),
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nasleduje vyuziti Sikmych btisSnich svall k vyto¢eni bokl (m. obliquus externus
et internus abdominis) a zadovych extenzort (m. erector trunci spinae),

po dobu Svihu jsou vpravém rameni vyuzivany vnitini rotatory
(m. latissimus dorsi, m. subscapularis, m. pectoralis major),

dale jsou v ¢asti Svihu aktivni zevni rotatory a abductory levé paze
(m. supra et infraspinatus, m. teres minor, m. deltoideus-pars scapularis),

ve Svihu hra¢ také zatézuje svaly predlokti zejména flexory (m. flexor carpi

ulnaris) (GROSSER & KNAUSS, 1999 a SPUR, 2010).
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3 Cil diplomové prace

Cilem prace je zjistit, zda-1i dojde ke zlepSeni vykonnosti hraca golfu vybranych
vekovych kategorii v sezon€ po predchozim absolvovani navrhované zimni pfipravy.
Na zaklad¢ zmapovani zdroji bude navrzena a zkompletovana zimni pfiprava pro hrace
golfu vybranych vékovych kategorii v odvétvich silové, technické a teoretické pripravy

za ucelem zkvalitnéni golfového Svihu a hry samotné.

Vzhledem k situaci souvisejici s virem SARS CoV-2 nemohlo probéhnout
vyhodnoceni cile diplomové prace. Z tohoto divodu je cil prace a funkénost autorem
navrhované zimni piipravy pro hrace golfu vyhodnocena subjektivnim nazorem trenérti

golfu.

Hlavnim cilem prace je tedy nové tvorba a kompletace zimni piipravy zamétené
na rozvoj silovych schopnosti a techniky hry pro hrace golfu vybranych vékovych
kategorii za ucelem zkvalitnéni golfového Svihu a zlepSeni vykonnosti hréce,
Snaslednym ovéfenim podle subjektivniho nazoru trenérit golfu. Prace ma také
mj. za ukol teoreticky podpofit zdokonaleni techniky golfového odpalu a rozsitit
hracovu znalost posilovacich cviceni vhodnych ke zvySeni svalové sily, platné pro
sportovni pohyby pfi golfovém Svihu a ma byt obecné pouZitelnou oporou pro pfipravné

obdobi hract a trenért golfu.
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4 Metodika

V diplomové praci v praktické ¢asti je pro ziskani vysledk vyuzita metoda
analyzy dokumentii a rozhovoru s trenérem golfu na jejichz zakladé bude vypracovan
pohybovy plan pro pfipravné obdobi hrace golfu a zasobnik cvikii vhodnych k vyuziti
vsilové Casti zminovaného pohybové planu. Zamyslenou metodu védeckého
pozorovani nebylo mozné vyuzit k vyhodnocenti cile prace z diivodu situace souvisejici
s virem SARS CoV-2. Dale je ke zjisténi validity navrhované zimni pfipravy pouzito

subjektivnich hodnoceni trenéra golfu v podobé zpravy z nestrukturovanych rozhovoru.
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5 Prakticka c¢ast

5.1 Charakteristika souboru
51.1 Charakteristika relevantnich vékovych skupin

Cil diplomové prace je sméfovan na vyuziti pouze u vybranych vékovych
kategorii, pocinaje adolescentnim vékem, coz je piiblizné ve€k 14 az 20 let,
kdy se zavrSuje motoricky vyvoj. AvSak jedna se pouze o piiblizné ur¢eni kalendainiho
veku, jelikoz stézejnim faktorem pro moznost absolvovani této ptipravy je biologicky
veék, ktery zahrnuje individudlni rychlost ontogenetickych zmén. Mezi moZnosti,
jak zjistit u sportovce biologicky v€k patfi porovnani té€lesné vysky a hmotnosti
Snormami, urCeni stupné¢ osifikace kosti a urCeni stupné rozvoje sekundarnich
pohlavnich znakii napt. sportovnim Iékafem. Na konci tohoto dorosteneckého obdobi
se ukoncuje télesny rozvoj vSech organt, svald, kosti a Slach v téle. Dotvari
se schopnost logického usuzovani a vyuzivani abstraktniho mySleni jedince
(ZAHRADNIK & KORVAS, 2012). Podle Mojzise (2017) za&ina senzitivni obdobi
pro rozvoj silovych schopnosti u divek jiz ve vrcholu rychlosti ristu, tedy ve 13 - 14
letech a u chlapct nékolik mésicti po vrcholu rychlosti ristu a to cca ve 14 - 15 letech.
Ptiblizn€ od 16 let u divek a 17 let u chlapcl je mozné vyraznéji zvySovat tréninkové
naroky na sportovce a je pripustné zafazeni anaerobnich aktivit ve vétSim rozsahu
a nastaveni systematické silové piipravy na rozvoj maximélni a vybusné sily (MOJZIS
& BYMA, 2017). Jedinec v tomto véku je schopen lépe chapat a zdokonalovat
se v oblasti technické a taktické pripravy. V adolescentnim véku je casto nutné
regulovat psychické stavy sportovce (ZAHRADNIK & KORVAS, 2012). Dale je pro
tuto ptipravu vhodné obdobi mlads$i dospélosti, kde dochazi ke kulminaci motorické
vykonnosti a je vymezeno vékem 20 az 30 let a také stfedni dospélosti, které je
charakterizovano stabilizovanou motorickou vykonnosti a vékem 30 az 45 let. U velice
dobie trénovanych jedincl je mozné tuto zimni pfipravu absolvovat ve star§i dospélosti
tj. ve véku 45 az 60 let, pfestoze v tomto obdobi dochazi k poklesu motorické
vykonnosti. Charakteristika vybranych stadii vyvoje byla vysvétlena podle dila
Antropomotorika od Vobra (2013).
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5.12 Charakteristika relevantni vykonnosti

Podle teoretickych védomosti a praktickych zkuSenosti autora je navrhované
slozeni zimni ptipravy vhodné pro stiedné odporové trénovaného sportovce presnéji
definovaného v Tabulce €. 2 na str. 29, ktery ma do programu v soucasné dob¢ zatrazen
alesponn minimalni objem silového a technického golfového tréninku. Zaroven je
pohybovy plan vhodny pouze pro hrace golfu s alespon zakladni znalosti golfové

techniky a stfedn¢ pokrocCilou herni vykonnosti.

5.1.3 Charakteristika sloZeni pohybového planu

V praktické ¢asti od str. 40 autor uvadi jim navrhovanou silovou a technickou
zimni piipravu pro hrace golfu v podobé pohybového planu v dotaci dvaceti tydni,
coz je obvykla délka ptipravného obdobi pro golfisty (Tabulka ¢. 4), Snéslednym
uvedenim dalSich doporucenych pravidel nutnych k vykonani autorem navrhované
zimni pfipravy, vysvétlenim jednotlivych segmenti a popisem v podkapitole
5.3 Specifikace technické ¢asti zimni piipravy a podkapitole 5.4 Specifikace silové ¢asti
zimni piipravy. Tento pohybovy plan pro pfipravné obdobi golfisty obsahuje segmenty
silové ptipravy (oranzove) a technické ptipravy (zelené), které jsou zobrazeny pomoci
danych sestav/tréninkovych jednotek. Dal§imi uvadénymi specifickymi c¢astmi
jsou: testovani silovych schopnosti (modfie), regenerace (Sed¢) a také volno (bile), coz je
¢ast vhodna pro zafazeni napt. vytrvalostni, koordinacni, rychlostni nebo jiné piipravy
vhodné pro hrace golfu. Pohybovy plan v navrhované zimni piipravé z hlediska
casovych moznosti pocita s proménnou, ze dany hrac/sportovec chodi do zaméstnani
¢i do Skoly a tedy je kazda tréninkova jednotka omezena na 60 - 90 minut, a to pouze
jedenkrat zaden. Frekvence tréninkovych jednotek je v autorem navrhovaném
pohybové planu u silové piipravy dvakrat az tfikrat tydn€ a u technické piipravy
jedenkrat az ¢tyfikrat tydné podle vzajemné kombinace obou odvétvi. Mj. v podkapitole
5.5 Cviceni na rozvoj svalové sily golfistl autor uvadi zasobnik cviki vhodnych
k zatazeni do silového tréninku pro hrace golfu a tyto cviky jsou zaroven urCeny
Kk pouziti v relevantnich tréninkovych jednotkach (sestavach) v autorem navrhovaném
pohybovém planu, viz Tabulka ¢. 4. Pro vykonani navrhované zimni piipravy je dale

nutné dodrzeni a znalost doporuceni a proménnych z piedchozich kapitol této prace.
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5.2 Pohybovy plan piipravného obdobi pro hrace golfu
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imitujici
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Svih

Sestava na
posileni
hornich
koncetin

Regenerace

Tabulka ¢. 4 — Pohybovy plan piipravného obdobi pro hrace golfu

5.3 Specifikace technické ¢asti zimni pripravy

Casti v pohybovém planu v Tabulce ¢&. 4 zaGinajici na str.
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Volno

40, které jsou

zamefené na techniku hry, jsou slozeny z nésledujicich nize zminénych tréninkovych

jednotek na str. 44 a jejich ptipadnych kombinaci. U tréninkovych jednotek zamétenych

natechniku hry je dulezitda znalost zakladi techniky golfu z podkapitoly 1.4

a dodrzovani technickych doporu¢eni trenéra golfu. Casovou dotaci tréninkovych

jednotek 60 — 90 min. zminénou v charakteristice sloZeni pohybového planu, je mozné
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upravit dle moznosti a potfeb dan¢ho hrace/trenéra. Tréninkové jednotky zahrnuté
V této Casti je nutné provadét na cvicné louce a tréninkovych plochach s celorocnim
provozem nebo moznosti tréninku dlouhé a kratké hry i1 v zimnim obdobi. U prvnich
peti sestav tréninkovych jednotek, vypsanych v bodech nize, je trenérem provedena
kontrola a ptipadnd uprava techniky Svihu ¢i samotné techniky odehrdni mice danymi
holemi nebo danym stylem rany (v Tabulce €. 4 rozliseno tmavé zelenou):

e trénink a kontrola techniky odpalu zelezy,

e trénink a kontrola techniky odpalu dievy,

e trénink a kontrola techniky nizkych piihravek,

e trénink a kontrola techniky vysokych piihravek,

e trénink a kontrola techniky ptihravek

e trénink a kontrola techniky puttovani.
Hrac¢ pfi plnéni sestav tréninkovych jednotek zminovanych vySe dba pokynil trenéra

¢i trenérd a zaméfuje se na spravné provedeni pohybu.

V nasledujicich tréninkovych jedntkach nebo jejich kombinacich neni nutna
ucast trenéra. Hra¢ v nich provadi samostatny trénink dané techniky hry nebo odpalu
danymi holemi (v Tabulce €. 4 rozliSeno svétle zelenou):

e trénink odpalu Zelezy na kratkou vzdalenost (SW — 9i),

e trénink odpalu Zelezy na stfedni vzdalenost (8i — 6i),

e trénink odpalu Zelezy na dlouhou vzdalenost (51 — 3i),

e trénink odpalu vSemi Zelezy,

e trénink odpalu drevy,

e trénink nizkych ptihravek,

e trénink vysokych ptihravek,

e trénink pfihravek (oba typy),

e trénink piihravek na kratkou vzdalenost,

e trénink piihravek na delSi vzdalenost.
Ke zminovanym samostatnym tréninkim (v Tabulce €. 4 oznaCenych svétle zelen¢)
je navic vhodné zafazeni tréninku puttovani a to, alespon jedenkrat tydn€. Dle hracova

uvazeni ¢i doporuceni trenéra je mozné zafazeni tréninku puttovani i vicekrat tydné.
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Pti provadéni vySe zmiflovanych samostatnych tréninki je nutné dodrzeni trenérovych
I obecnych teoretickych doporuceni pro techniku hry. Hra¢ se v téchto samostatnych
trénincich zamétuje na spravné provedeni uderu a jeho vysledek, tedy je nutné mit
zvolen cil danych udert (vlajka, sit’, vymezena plocha, atd.). Cilem tréninku je zvySeni

pravdépodobnosti trefeni cile pti daném stylu uderu.

5.4 Specifikace silové ¢asti zimni pripravy

Autorem navrhovany pohybovy plan v Tabulce €. 4 zacinajici na str. 40, je
rozdélen na tfi mezocykly, které urcuji Upravu intenzity zatéze a dal§ich proménnych
pouze V tréninkovych jednotkach zamétenych na silovou ptipravu. V prvnim mezocyklu
sportovec vyuzivd zdkladni intenzitu zatizeni a pocty opakovani viz podkapitola
5.5 Cviceni na rozvoj svalové sily golfistl, ptipadné upravenou intenzitu zatizeni podle
potieb daného sportovce. Objem cviceni je vtomto mezocyklu vysoky a tedy 7 —
9 cvikli v hlavni ¢asti jedné tréninkové jednotky. V druhém mezocyklu se v prvnim
tydnu zvySuje intenzita zatizeni o 2 — 7 % 1RM a snizuje pocet opakovani viz
Tabulka ¢. 3 podle Zahradnika a Korvase (2012), také lze zvySovat intenzitu zatiZeni
pomoci modifikaci uvedenych u jednotlivych cvic¢eni v podkapitole 5.5 nebo navysenim
poctu opakovani. Zaroven se snizuje objem cvieni na 5 — 6 cvikll v hlavni ¢asti jedné
tréninkové jednotky. Dalsi zvySeni intenzity zatiZzeni o 2 - 3 % 1RM nebo zvySeni jinou
modifikaci aplikuje sportovec ve ¢tvrtém tydnu druhého mezocyklu. ZvySeni zatiZeni
asnizeni objemu cvifeni je individudlni podle potieb daného sportovce. V tietim
mezocyklu se v prvnim tydnu opét zvySuje intenzita zatizeni podle Tabulky ¢. 3
ccao 2 -3 % IRM ¢i podle modifikaci jednotlivych cvi¢eni v podkapitole 5.5., zvysuje
se také objem cviceni opét na 7 — 9 cvikl v hlavni ¢asti jedné tréninkové jednotky. Dalsi
zvyseni intenzity zatizeni ve stejném rozsahu sportovec provadi ve ¢tvrtém tydnu tfetiho
mezocyklu. V tomto poslednim mezocyklu jsou do tréninkovych jednotek zatazeny
také cviky imitujici pohyby v golfovém Svihu s intenzitou zatiZeni a poc¢tem opakovani
podle popisu  cviceni Vv podkapitole 5.5.5 Cviceni imitujici  golfovy  S$vih
nebo s piipadnym upravenim podle potieb dané¢ho sportovce. Popis vypoctu % I1RM je

v tvodu podkapitoly 5.5 Cvi€eni na rozvoj svalové sily golfist na str. 47.
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Tréninkové jednotky silové Casti zimni pfipravy jsou V pohybovém planu

vymezeny jako:

e Sestava na posileni hornich koncetin a zad,

e sestava na posileni dolnich koncetin,

e sestava na posileni HSS a bfiSniho svalstva,

e sestava na posileni prsniho svalstva,

e cviCeni imitujici golfovy Svih
a jejich rizné kombinace. V téchto vySe zminénych tréninkovych jednotkach je nutné
dodrzet doporuceni a jejich cCasové rozlozeni podle podkapitoly 2.4 Mikrocykly
a tréninkova jednotka. Dale sportovec sim nebo jeho trenér sklada hlavni casti téchto
tréninkovych jednotek z doporucenych cvi¢eni uvedenych v podkapitole 5.5 Cviceni
na rozvoj svalové sily golfistli a to podle odpovidajicich svalovych skupin. Zaroven je
nutné upravit objem cviceni a intenzitu zatizeni podle ur¢eni daného mezocyklu a miry
trénovanosti daného sportovce.

Na zacatku a na konci autorem navrhovaného pohybového planu v Tabulce €. 4
je vhodné zatazeni tréninkové jednotky zamétend na testovani silovych schopnosti pro
hra¢e golfu, kde dany hra¢ vykonna soubor Ctyf testi uvedenych v podkapitole
2.7 Testovani silovych schopnosti golfisty. Vysledky z prvniho a druhého testovani
se porovnaji a tim vznikne celkovy vysledek odrézejici rozvoj silovych schopnosti

platnych pro hrace golfu po dobu navrhované zimni pfipravy.

5.5 Cviceni na rozvoj svalové sily golfisti

Cviceni, které jsou obsahem této podkapitoly, jsou Cerpany a autorem upraveny
Kk pouziti v zimni pfipravé z publikaci Kondi¢ni pfiprava na golf od Reicheltové (2007),
Kondi¢ni ptirucka pro golfisty od MojzisSe a Bymy (2017) a zaroven jsou zde uvedeny
cviky, které autor navrhl vnavaznosti na své dosavadni praktické zkuSenosti
a teoretické ve&domosti. VSechny cviky jsou uvedeny v zdkladni verzi pro prvni
mezocyklus autorem vytvoreného pohybového planu v Tabulce €. 4, nasledné Ize snizit
nebo zvysit objem cviceni a zvysit zatizeni pomoci vzajemného vztahu 1RM a poctu

opakovani, viz Tabulka ¢. 3. U jednotlivych cvikii v jejichz popisu neni uvedeno
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zatizeni pomoci % IRM lze upravit zatizeni podle dané trénovanosti ¢i mezocyklu

vyuzitim uvedené modifikace daného cviku nebo zvySenim poctu opakovani.

Pro spravné zatizeni u né€kterych cviceni je podle Zahradnika & Korvase (2012)
nutné zjisténi 1RM pro kazdého sportovce zvlast’ v daném cviceni. Zjisténi se provadi
tak, Ze jedinec provede dany cvik v maximalnim mozném zatiZeni, kdy je schopen
vykonat dany cvik pravé jednou. Zjisténé zatizeni je pravé 1RM. Pro spravné zatizeni
S navaznosti na pocet opakovani podle Tabulky ¢. 3. se musi zjisténé 1RM néasobit

% 1RM uvedenym v podobé desetinného cisla.

55.1 Cviceni na posileni svalstva dolnich koncetin

Vypad vpred (split squat)

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny pravou vpied, ruce v bok.

Z vychozi polohy klek levou na podlozku. Koleno a stehno obou koncetin svird uhel
90°. Navrat do vychozi polohy (MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 9 a 3 série (kazda koncetina zv1ast).

Modifikace: je mozné provadét vypady vpted s jednoruc¢nimi ¢inkami, aquahitem,

kettlebally ¢i zat€Zovou vestou.

Vypad vpied (lunge)

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, ruce v bok, chodidla na §ifi ramen.

Z vychozi polohy vypad vpted levou, zdda v neutrdlni pozici, hlava v prodlouzeni
patefe. Koleno a stehno obou koncetin svird thel 90°. Navrat do vychozi polohy
(MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 9 a 3 série (kazda koncetina zvl1ast).

Modifikace: je mozné provadét vypady vpied s jednoruénimi ¢inkami, aquahitem,

kettlebelly ¢i zatéZovou vestou.
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Podfep na jedné noze

Vychozi poloha: stoj na pravé na vyvysené podlozce, ptedpazit, hlava v prodlouzeni
pateie. Z vychozi polohy podiep na pravé s predpazenim, pfednozit dol levou. Navrat
do vychozi polohy (MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 6 a 3 série (kazd4 koncetina zvlast).

Modifikace: je mozné provadét podiep se zatézovou vestou.

Vypad stranou (lateral lunge)

Vychozi poloha: Siroky stoj rozkro¢ny, ruce pokréit pfedpazmo poniz, spojit dlané.
Z vychozi polohy vypad pravou stranou, zadda jsou rovnd, hlava v prodlouzeni patete.
Pravé koleno je v pokr€eni v thlu 90°, leva koncetina v nataZeni. Chodidla jsou
po celou obu cviku celou plochou na zemi. Navrat do vychozi polohy (MOJZIS
& BYMA, 2017).

Pocet opakovani 6 a 4 série (kazda koncetina zvlast).

Modifikace: je mozné provadét vypady stranou se zatéZovou vestou.

Drep (squat)

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, ptedpazit, dlané¢ dolt, hlava v prodlouzeni patete.
Z vychozi polohy diep rozkro¢ny na celych chodidlech. Pfi provedeni jsou kolena téméf
ve svislé p¥imce nad chodidly. Navrat do vychozi polohy (MOJZIS & BYMA, 2017).
Pocet opakovani 12 a 3 série.

Modifikace: diep se zat€Zovou vestou nebo jednoru¢nymi ¢inkami.

Most

Vychozi poloha: leh mirné roznozny skrémo na patach, paze podél

téla dlanémi dolli. Z vychozi polohy zvednuti panve od podlozky tak, aby ramena,
péanev a kolena byla v jedné ptimce. Vydrz 12 vtefin a poté navrat do vychozi polohy
(MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 3 a 3 série.

Modifikace: most na jedné noze, kdy je jedna noha ve vydrzi v natazeni, tedy z hlediska
polohy koncetina pfednozena dold. Dale je moZnost modifikace s vyuZitim bosa ballu

jako opory chodidel.
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Zakopavani s velkym micem (stability ball leg curl)

Vychozi poloha: leh, paty na mici. Z vychozi polohy se panev zveda tak, aby s rameny
a koleny tvofila ptimku. Vydrz v poloze 5 vtefin a nasledné pokrceni kolen a zvednuti
panve vzhiru, tedy leh skrémo chodidla na mi¢i a poté navrat do vychozi polohy
(MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 4 a 3 série.

UnoZovani s expanderem

Vychozi poloha: stoj spojny s upevnénou posilovaci gumou (expanderem) za kotniky.
Z vychozi polohy zpevnit t€lo a unozit doli pravou. Navrat do vychozi polohy
(MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 6 a 3 série.

Modifikace: I1ze pouzit expander s vétsSim odporem.

Predkopavani

Vychozi poloha: sed na posilovacim stroji, zada opfend o opérku a narty zakleslé
pod valci. Z vychozi polohy piednozit s vydechem a nasledné navrat do vychozi polohy
s nadechem. Cvigeni pomalym plynulym pohybem (REICHELTOVA, 2007).

Pocet opakovani 10 a 3 série, zatizeni 75% 1RM.

Zakopavani v lehu

Vychozi poloha: leh na bfiSe na posilovacim stroji, hlava volné poloZena celem
na podlozce, nohy v oblasti nad kotniky zaklesnuté pod valci. Z vychozi polohy
s vydechem tlakem nohou vélce pfitdhnout k hyzdim do polohy skrémo, nasledné navrat
do wvychozi polohy snadechem. Cvieni pomalym plynulym pohybem
(REICHELTOVA, 2007).

Pocet opakovani 10 a 3 série, zatizeni 75% 1RM.
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Abdukce a addukce na stroji

Vychozi poloha: sed, zada opfena o opérku, nohy mezi madly (vn¢ madel). Z vychozi
polohy roznozujeme (pfitahujeme) nohy s vydechem a nasledné s nadechem navrat
do vychozi polohy (REICHELTOVA, 2007).

Pocet opakovani 10 a 3 série, zatizeni 75% 1RM (abdukce a addukce zv1ast).

Vypony

Vychozi poloha: stoj na vyvysené podloZce s previsem pat. Z vychozi polohy vypon
(MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 12 a 3 série.

Modifikace: vypon na jedné noze, druh4 noha v pokréeni vzad.

5.5.2 Cviceni na posileni svalstva hornich kondéetin a zad

Klik (push-up)*

Vychozi poloha: vzpor lezmo, hlava v prodlouzeni trupu, zdda ve vodorovné poloze.
Z vychozi polohy klik (pohyb dolti s nadechem) a navrat do vychozi polohy s vydechem
(MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 8 a 5 sérii.

Modifikace: klik s pokréenymi koleny — vychozi poloha leh na bfiSe, dlané na urovni
ramen opiené o podlozku, lokty u téla (skr¢it zapazmo), kolena v pokrceni. Z vychozi
polohy vzpor pokr€it pfinozmo (,,klik*). Klik na vyvysené podlozce — vzpor s dlanémi
na vyvysené podlozce. V obou ptipadech se jednéd o snazsi varianty.

se zat€zovou vestou, klik s dolnimi koncetinami na bosa ballu, klik s hornimi

kond¢etinami na bosa ballu.

! Zarovei je mozné zafazeni cviku na posileni svalstva prsniho, bfisniho a HSS.
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Kick back

Vychozi poloha: stoj, ptedklon, piedpazit levou, dlan na lavici. Z vychozi polohy
pokr¢it pfipazmo pravou se zatézi a tahem zapazit poniz pravou. Navrat do vychozi
polohy (REICHELTOVA, 2007).

Pocet opakovani 11 a 3 série, zatizeni 69% 1RM.

Bicepsovy zdvih
Vychozi poloha: mirny stoj rozkro¢ny, jednorucné cinky uchopené podhmatem.
Z vychozi polohy pfipazit skrémo (bicepsovy zdvih) (REICHELTOVA, 2007).

Pocet opakovani 8 a 3 série, zatizeni 80% 1RM.

Vydrz ve shybu

Vychozi poloha: svis stojmo na hrazdé¢, achop podhmatem. Z vychozi polohy ptechod
do shybu, hlava v prodlouzeni patefe a brada nad hrazdou, v této vydrz. Navrat
do vychozi polohy a nasledna pauza 5 vtetin (MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 5 a vydrz 6 - 10 vtefin v krajni poloze.

Modifikace: lze provadét vydrz se zatézovou vestou.

Tlaky s jednoru¢nymi ¢inkami v sedu

Vychozi poloha: rovny sed na posilovaci lavici, ¢inky uchopené nadhmatem, ruce skrcit
upazmo, kdy ¢inky jsou nad Urovni ramen, hlava v prodlouzeni patetre. Z vychozi
polohy s vydechem vzpazit (tlakem), s nadechem nadechem navrat do vychozi polohy
(REICHELTOVA, 2007).

Pocet opakovani 12 a 3 série, zatizeni 67% 1RM.

PiredpaZovani s jednoruénymi ¢inkami

Vychozi poloha: stoj, ¢inky uchopené nadhnatem, pfiipazit, paze pied télem a dlané
k t€lu. Z vychozi polohy s vydechem ptedpazit pravou, s nadechem navrat do vychozi
polohy, nasledné s vydechem piedpazit levou (REICHELTOVA, 2007).

Pocet opakovani 12 a 3 série, zatizeni 67% 1RM.
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UpaZovani s jednoru¢nymi ¢inkami
Vychozi poloha: stoj v mirném vypadu, paze s ¢inkami ptipazit pokrémo. Z vychozi
polohy svydechem wupazit pokrémo, snadechem navrat do vychozi polohy

(REICHELTOVA, 2007).

Pocet opakovani 10 a 3 série, zatizeni 75% 1RM.

Francouzsky tlak v sedu s jednoru¢nymi ¢inkami

Vychozi poloha: sed na Ilavicce, Cinka uchopena v pravé, vzpazit pravou,
leva pfipazeni. Z vychozi polohy s nddechem pokr¢it vzpazmo za hlavu a s vydechem
vzpazit (REICHELTOVA, 2007).

Pocet opakovani 10 a 3 série (jedna koncetina), zatizeni 75% 1RM.

Sklapéni zapésti pri flexi a extenzi

Vychozi poloha: sed na lavici, ¢inka uchopena v jedné ruce podhmatem (nadhmatem),
pfedlokti opfena o stehna. Z vychozi polohy snadechem sklopit zapésti dola
a s vydechem zvednout zapésti nahoru (REICHELTOVA, 2007).

Pocet opakovani 8 a 4 série (jedna koncetina), zatizeni 75% 1RM.

Zvedani trupu

Vychozi poloha: leh na bfise, skréit vzpazmo zevnitt, ¢elo na rukou. Z vychozi polohy
s vydechem piechod do lehu na bfiSe prohnuté, skréit vzpazmo zevnitt, ¢elo na rukou.
Navrat do vychozi polohy. Pohyb provadét pomalu plynule (MOJZIS & BYMA, 2017).
Pocet opakovani 8 a 3 série.

Modifikace: zvedani trupu a dolnich koncetin, vychozi poloha je leh na bfiSe vzpazit,

dlané vpted. Z vychozi polohy plynule zanozit a vzpazit vzad.

Hyperextenze na gymnastickém mici

Vychozi poloha: leh na bfiSe na gymnastickém mici ohnuté, ruce v tyl, chodidla jsou
opiend o svislou oporu. Z vychozi polohy plynule narovnat zadda (leh na bfise), vydrz
5 vtefin a nasledn& navrat do vychozi polohy (MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 5 a 4 série.
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Rotace s rukama v tyl

Vychozi poloha: sed na lavici bez opéradla, ruce v tyl, hlava v prodlouzeni patete.
Z vychozi polohy s vydechem otoCeni trupu okolo vlastni osy na jednu stranu,
s nadechem navrat do vychozi polohy, nasledn¢ s vydechem otoceni na druhou stranu
(MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 10 a 3 série.

Pritahy kladkou za hlavou

Vychozi poloha: sed na posilovacim stroji piimo pod kladkou (lano kladky je
v prodlouzeni patete), vzpazit a uchopit ty¢ nadhmatem s rozpétim §irSim nez ramena.
Z vychozi polohy s vydechem stdhnout ty¢ za hlavu a plynule s nddechem ndvrat zpét
(REICHELTOVA, 2007).

Pocet opakovani 10 a 3 série, zatizeni 75% 1RM.

Shyby nadhmatem

Vychozi poloha: svis na hrazdé, tchop nadhmatem $ir§i nez Sife ramen. Z vychozi
polohy piechod do shybu a navrat do vychozi polohy (MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 12 a 3 série.

Modifikace: je moZné cvicit na posilovaci hrazd€ s dopomoci.

553 Cviceni na posileni HSS a briSniho svalstva

Podpor na boku

Vychozi poloha: podpor na levém predlokti vlevo leZmo, hlava v prodlouzeni patete,
piipazit pravou. Z vychozi polohy vydrZz téla v jedné pfimce. Nasledné druha strana
(MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 3 a vydrz 15 vtefin (kazd4 strana zvIast).

Modifikace: vzpor na boku, vychozi poloha je ve vzporu vlevo lezmo, hlava

v prodlouzeni patete, ptipazit pravou.
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Podpor lezmo

Vychozi poloha: podpor na pfedloktich lezmo, hlava v prodlouzeni patete. Z vychozi
polohy vydrz téla v jedné ptimce (MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 3 a vydrz 15 vtefin.

Modifikace: snazS$i variantou je podpor lezmo s hornimi koncetinami na vyvySené
podlozce a téz§i variantou je vzpor lezmo nebo podpor s hornimi koncetinami

na gymnastickém mici.

Zvedani trupu
Vychozi poloha: leh mirn¢ roznozny, ptedpazit dol. Z vychozi polohy plynule pomalu
provést sed, predpazit (MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 10 a 3 série.

Zkracovacky v lehu

Vychozi poloha: leh, ruce v tyl, pfednozit pokrémo a kotniky volné polozit ptes lavici
nebo opérku, tthel mezi stehny a trupem cca 90°. Z vychozi polohy s vydechem odvijet
hrudnik od podlozky ke kolentim, hlava v prodlouzeni patete, zrak sleduje kolena.
Bedra zistavaji na podlozce, pohyb je ukonen zdvihnutim lopatek. S nadechem
plynuly navrat do vychozi polohy (MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 10 a 3 série.

Modifikace: cvik lze provést na podlozce se skréenymi dolnimi koncetinami a chodidly

na podloZce.

Sikmé zkracovaéky

Vychozi poloha: leh, ruce v tyl, pfednoZit pokrémo a kotniky volné poloZzit pfes lavici
nebo opérku, tthel mezi stehny a trupem cca 90°. Z vychozi polohy tahem pftitdhnout
loket k protilehlému koleni nasledné navrat do vychozi polohy a opakovat pfitazeni
stejnym loktem (MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 8 a 3 série (kazda strana zvIast).
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Metronomy

Vychozi poloha: leh, ruce v upazeni, prednozit pokrémo. Z vychozi polohy s nddechem
anavrat do vychozi polohy s vydechem, poté to samé vpravo. Pohyb provadét pomalu
plynule (MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 5 a 4 série.

Modifikace: 1ze cvik provadét s natazenymi dolnimi konc¢etinami v prednozeni.

Uklony v sedu s ¢inkou

Vychozi poloha: sed obkro¢mo na lavici, pfipazit s uchopenymi jednoru¢nymi ¢inkami.
Z vychozi polohy uklon s vydechem stfidavé na obé€ strany, hlava v prodlouZeni patete
(MOJZIS & BYMA, 2017).

Pocet opakovani 12 a 3 série, zatizeni 67% 1RM.

5.54 Cviky na posileni prsniho svalstva

UpaZovani s jednoru¢nymi ¢inkami v lehu

Vychozi poloha: leh na zddech na rovné lavici, ptedpazit s jednoru¢nymi ¢inkami, dolni
koncetiny v pokrceni na §ifi boki, chodidla na podlozce. Z vychozi polohy plynule
s vydechem upazit pokrémo, s nadechem navrat do vychozi polohy (REICHELTOVA,
2007).

Pocet opakovani 10 a 3 série, zatizeni 75% 1RM.

Peck-deck

Vychozi poloha: sed, zada opfend rovné o opérku, hlava v prodlouzeni patete, upazit
pokrémo a zapfit ruce o pohybliva ramena posilovaciho stroje. Z vychozi polohy
s vydechem stlacit lokty k sobé do pfedpazeni pokrémo. Navrat do vychozi polohy
s nddechem (REICHELTOVA, 2007).

Pocet opakovani 12 a 3 série, zatizeni 67% 1RM.
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Bench-press

Vychozi poloha: leh na lavici, vzpazit a uchopit ty¢ Cinky na $ifi ramen. Z vychozi
polohy sejmout s nadechem ty¢ ze stojanu a ze vzpaZeni s vydechem skréit paze
a priblizit ty¢ k hrudniku az do lehkého dotyku nad prsnimi bradavkami. S nddechem
néavrat do vzpaZzeni (REICHELTOVA, 2007).

Pocet opakovani 13 a 3 série, zatizeni 65% 1RM.

Kliky na hrazdé

Vychozi poloha: vzpor na hrazd¢ s hornimi koncetinami podél boki téla, trup v mirném
nachyleni do pfedklonu. Z vychozi polohy s nadechem plynuly ptfechod do vzporu
skrémo a s vydechem opét navrat do vychozi polohy (REICHELTOVA, 2007).

Pocet opakovani 5 a 3 série.

Modifikace: zavéseni zavazi za dolni koncetiny, zatézova vesta.

555 Cvifeni imitujici golfovy Svih

Cviky uvedené v této podkapitole autor navrhuje podle svych praktickych

zkuSenosti a teoretickych znalosti z praxe.

Svih se zatiZenim

Vychozi poloha: golfovy postoj, uchopeni 1 m dlouhé ty€e obourucné Cdcinky,
jako golfové hole. Z vychozi polohy provést plynuly golfovy §vih, do napfahu nadech
a prosvih s vydechem. Klade se diraz na dodrzeni nalezitosti golfového $vihu.

Pocet opakovani 10 a 3 série.

Modifikace: pfipevnéni zavaZzi na spodni konec tyce.

Svih do pneumatiky

Vychozi poloha: golfovy postoj, uchopeni tréninkové golfové hole. Z vychozi polohy
provést dynamicky Svih s iderem do pneumatiky tésné za bodem, kde by mél byt
zasazen mic.

Pocet opakovani 8 a 3 série.
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Imitace golfového Svihu se zatézi

Vychozi poloha: golfovy postoj, ruce vzpazit skrémo s uchopenim tyce obourucné
¢inky (ty¢ je za krkem polozena na ramenou). Z vychozi polohy provést imitaci
golfového Svihu rotaci télem.

Pocet opakovani 10 a 3 série.

Modifikace: 1ze pfipevnit zavazi na oba konce tyce.

5.6 Vysledky a diskuse

Vysledkem diplomové prace je autorem navrzend kompletni zimni pfiprava
zaméfend na silovy a technicky trénink hract golfu vybranych vékovych kategorii
s dal$imi teoretickymi doporuc¢enimi a zasobnik cviceni na rozvoj silovych schopnosti
vhodnych k zafazeni do zminovaného pohybové planu za Gcelem zkvalitnéni jejich
golfového §vihu a vykonnosti hrace. Vysledek prace je nize subjektivné hodnocen
trenéry, pro néz se autor rozhodl, zejména kvili jejich bohaté hracské i trenérské praxi
ataké kviali tomu, ze si oba osobné prosli tréninkovym procesem v tréninkovych

centrech mladeze a tréninkem na vykonnostni Grovni.

Podle nestrukturovaného rozhovoru s golfovym a kondi¢nim trenérem z Golf
Clubu Kunéticka Hora Mgr. Bedficha Petran¢ mladSiho, kdy mu byla poloZena zakladni
otazka na kompletni zhodnoceni navrhované zimni pfipravy se autorovi dostalo
odpovédi, ze pohybovy plan se zaméfenim na rozvoj sily hrace a techniky udert
je vhodné slozeny, zejména pro podminky, které mame v Ceské republice. Jelikoz hraci
ve vétSiné piipadi nemohou odcestovat do zahrani¢i, kde lze golf hrat po cely
kalendaini rok. Vhodnost vidi zeyjména v dostatecné frekvenci a rozlozeni technického
tréninku vSech typt udert. Dale pan Mgr. Petran mladSi vyzdvihuje piehlednost celého
pohybového planu a systematic¢nost technického tréninku uderti, libi se mu postupné
zatfazeni jednotlivych prvka hry do tréninkovych jednotek a vlozeni tréninkovych
jednotek s kontrolou trenéra, kde si hra¢ podle n¢j vSe ujasni a nasledné¢ miize opét

pokracovat sam. Z hlediska sloZeni zasobniku cviceni na rozvoj silovych schopnosti

57



golfistl, je dle ndzoru pana Mgr. Petrané¢ mlads$iho spravné nastaven pomét cviceni
s vlastni vahou, volnymi vahami a cvieni na posilovacich strojich. Navic povazuje
za kladné to, ze autor navrhl vice moznych cviceni pro jednotlivé svalové skupiny
a hra¢ sam nebo jeho trenér muze vybérem cviki tréninkovou jednotku upravovat dle
potfeb daného jedince. Podle pana Mgr. Petrané mladsiho je kompletni navrhovana
zimni pfiprava snadno nastavitelna individualn€ podle potieb jednotlivych hract a tedy
vhodna k zarazeni do pripravného obdobi témét jakékoli herné vykonnostni kategorie.
Celkové nevidi davod, pro¢ by navrhovana zimni pfiprava nemohla byt funkéni
adomniva se, ze v sezdén¢ po dodrzeni vSech zminovanych pravidel musi dojit

ke zlepSeni vykonnosti hrace.

Stejnd otazka byla poloZzena 1 trenéru golfu a télovychovny pedagog
Mgr. Michal Rychly ve svém nestrukturovaném rozhovoru v prvni fadé uvedl
komplexni nazor na zimni pfipravu hract golfu obecné, a tedy ze je podle né€j zimni
pfiprava 1 vykonnostnimi hraci velice Casto ignorovdna nebo ¢asteéné redukovéana
na pouhé posilovani svali horni poloviny téla a béhani. Panu Mgr. Rychlému
se vV navrhované zimni ptiprave libila celkova struktura pohybového planu, kde méa hrac¢
zafazeno dostateCné mnozstvi technického tréninku, silového tréninku, casu
na regeneraci a prostoru k rozvoji dalSich schopnosti. V zasobniku silovych cviceni vidi
spravny smér v zafazeni cvikil na vSechny dulezité svalové skupiny, které budou
napomahat vyrovnani svalovych disbalanci vzniklych v golfové sezoné€. Spatiuje
vyhodu v rozdéleni jednotek technického tréninku na jednotky s odbornym dohledem
a bez ngj. Podle jeho ndzoru by bylo klidné mozné prodlouzeni tréninkové jednotky
zamé&fené na techniku hry pfiblizn€ na 120 minut pro vykonnostni hrace, ale z hlediska
obecného nastaveni a nemoZnosti zjiSténi ¢asovych moZnosti v§ech hract, volbu 60 —
90 minutového tréninku chape. Vyzdvihuje snadnou moznost upravy technického
i silového tréninku v pohybovém planu podle potieb daného hrace. Libi se mu také
rozdéleni pohybového planu na tfi mezocykly, coz se souasnym popisem podle néj
dava pohybovému planu v silovém tréninku fad ve zvySovani intenzity zatizeni. Podle
vypracované¢ prace mohou trenéfi na hrace aplikovat navrhované slozeni silové
a technické zimni pfipravy a podle Mgr. Rychlého to povede k zestabilnéni Svihu,

konzistentnéjsi hite a celkové lepsi vykonnosti hrace.
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Podle subjektivniho hodnoceni trenérti golfu byl vysledek prace potvrzen a tedy
autorem byla navrzena silova a technickd zimni pfiprava pro hrace golfu vybranych
vekovych kategorii, ktera splni ucel zkvalitnéni golfového Svihu a zlepSeni vykonnosti
hrace. K sestaveni pohybového planu v oblasti rozvoje techniky hry, ktery je soucasti
zimni piipravy autor vyuzival zejména své teoretické védomosti a praktické dovednosti
ziskané dlouholetou vykonnostni hrou golfu pod vedenim zkuSenych trenéri a zaroven
vlastni golfovou trenérskou Cinnosti. Zejména V ¢asti silové pripravy se vSak opiral
0 publikaci Zaklady sportovniho tréninku od Zahradnik a Korvas (2012) v kombinaci
s Kondiéni ptiru¢kou pro golfisty od Mojzise a Bymy (2017), ktera byla vydana Ceskou
golfovou federaci a se kterou autor nechtél byt v rozporu. Po autorové vybéru cviceni
a celkové kompletaci zasobniku silovych cviceni vhodnych k zafazeni do zimni
pfipravy golfisty, autor upravoval zatiZeni a pocet opakovani podle teoretickych
doporuceni Zahradnika a Korvase (2012) a Tabulky ¢. 3, a to zejména v oblasti cvikt
se zatizenim pomoci vypoctu % IRM. Tento zplsob vybral, jelikoz mu tento navrh
zatizeni u jednotlivych cvikll pfiSel nejpiehlednéjsi a zarovein snadno obecné
upravitelny podle potieb jednotlivych sportovci. Vzhledem k nemoznosti splnit cil
prace a otestovat funkénost zimni pfipravy v sezoné, autor cil nahradil a funkcnost
navrhované zimni piipravy nechal ovéftit subjektivnim nazorem dlouholetych trenéri
golfu. Jednim z pozadavku, které mé¢l autor na svou praci byla prehlednost a obecna
pouzitelnost pro vétSinu hracl golfu, proto se autor rozhodl, pravé pro kompletaci
zasobniku silovych cviceni, ze kterych si mohou dani cvicenci/trenéii vybrat vhodné
cviky na urCitou svalovou skupinu a slozit tréninkovou jednotku uvedenou
V pohybovém planu, tedy autor nechtél striktné urCovat sloZeni dané tréninkové
jednotky. Pro ptehlednost volil autor strukturu pohybového planu v podobé tabulky
s barevnym  rozlisenim, které nasleduje vysvétleni jednotlivych  segmentd,
tedy pro spravné pochopeni pohybového planu je nutné kooperovat s dal$imi

podkapitolami praktické ¢asti a ptedchozimi teoretickymi doporucenimi.
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6 Zavér

V praci se z pocatku pojednavalo 0 teoretickych vychodiscich tykajicich
se zejména techniky golfu a celkové charakteristiky sportu, pfi popisu techniky autor
uvedl mnoho proménnych, které je nutné k absolvovani navrhované zimni pfipravy
jiz ovladat, zejména kvili zafazeni samostatnych tréninkii do pohybového planu,
tedy golfista sam muze posoudit, zda-li jiz ma herni vykonnost na takové urovni,
aby mohl navrhovanou zimni pfipravu absolvovat. Dale autor v teoretické ¢asti uvedl
informace tykajici se zimni ptipravy golfistll zejména v odvétvi silového tréninku, které
danému hrac¢i golfu pomohou pochopit, jak ma byt v idealnim piipadé zimni piiprava
golfisty slozena, jakou hodnotu ma silovy trénink zafazeny do zimni pfipravy
ajak spravné nastavit frekvenci a zatizeni tréninkovych jednotek v autorem

navrhovaném pohybovém planu.

V Gvodu praktické ¢asti autor seskupil podrobné informace a charakterizoval
proménné, které vysvétluji pravidla pro nasledny pohybovy plan a celkové slozeni jim
navrhované zimni pfipravy pro golfisty. Nasledné autor uvedl sviij navrh zimni ptipravy
v podobé pohybového planu a dalsi blizs§i specifikace jednotlivych ¢asti,
tak aby pohybovy plan ¢tenaf snadno pochopil. Poté byl ptfedstaven autorem slozeny
zasobnik cviceni na rozvoj silovych schopnosti golfisty v pfipravném obdobi.
K vyhodnoceni pivodniho hlavniho cile prace, kterym bylo zjistit, zda-li dojde
ke zlepSeni vykonnosti hra¢t golfu vybranych vékovych Kkategorii v sezoné
po ptfedchozim absolvovani navrhované zimni ptipravy, nemohlo dojit z diivodu nastalé
situace zpiisobené virovou epidemii a s tim souvisejicim zkracenim piipravného obdobi
golfisty, pozdrZzenim =zafatku golfové sezony a dalSim néaslednym omezenim.
AvSak autorem navrZend zimni pfiprava pro hrace golfu byla ohodnocena subjektivnim
nazorem trenérii golfu a to tak, ze je funkcni a nepochybné musi mit vliv na kladny
rozvoj golfového Svihu a celkové vykonnosti v sezon€. Tedy doslo k naplnéni nového
hlavniho a zaroven ptivodniho dil¢iho cile prace, a to vytvofit navrh a zkompletovat
zimni pfipravu zameéfenou narozvoj silovych schopnosti a techniky hract golfu
vybranych vékovych kategorii za i¢elem zkvalitnéni jejich golfového Svihu a zlepSeni

vykonnosti. Déle se podafilo podle subjektivniho hodnoceni trenérii golfu vytvofit

60



relevantni obecné pouzitelnou silové a technicky zaméfenou zimni ptipravu pro hrace
golfu, jejiz soucasti byl obsahly pohybovy plan s dal$imi teoretickymi doporucenimi
a podporou k silovému tréninku ve formé zasobniku cviceni vhodnych pro golfisty,
coz autor vidé€l jako stézejni body k tomu, aby byla navrhovand zimni piiprava
prehlednd, snadno obecné pouzitelna, pro co nejvice golfovych vykonnostnich kategorii
a typll hract a zaroven byla dostatecné podrobna a propracovana tak, aby mohla byt

funkéni.

Pro rozsifeni prace by bylo vhodné v prvni fadé vyhodnoceni sportovnich
vysledk hrac¢i v sezéné po jejich predchozim absolvovani této navrhované zimni
pfipravy. Dale je vSak mozné praci rozsifit o odvétvi vytrvalostni, rychlostni
a koordinacni pfipravy, kterd jsou pro golfistu k dosazeni vrcholovych vysledkli nutna.
Pro dalsi rozSifeni existuje prostor v zaméfeni na mladsi v€kové kategorie ¢i uplné

golfové zacatecniky.
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P¥ilohy

Priloha ¢. 1

Strukturovany autorem vedeny rozhovor s Mgr. Bedfichem Petraném mladsSim,
trenérem golfu a kondi¢nim trenérem v Golf Clubu Kunéticka Hora. Rozhovor je
jednim z podkladii pro autorovu tvorbu a strukturovani zimni pfipravy pro hrace golfu

vybranych vékovych kategorii.

Jaky ma podle Vaseho pohledu vyznam zimni ptiprava pro golfisty?

Co se tyce rekreacni hry, tak hraci zimni pfipravu téméf nevyuZivaji a pro rekreacni hru
to neni problém. Ve chvili, kdy se vSak dostdvame do vykonnostniho golfu, tak je zimni
priprava dulezitou soucasti tréninkového cyklu a hrac by ji nemél podcenovat! Ve chvili
kdy hrac¢ podstoupi kvalitni zimni pfipravu, je pfipraven hrat dobré vysledky hned
od pocatku sezony, kdezto kdyz hra¢ zimni pfipravu zanedba, rozehrava se az jeden
nebo dva mésice po zacatku sezony a navic ma extrémné nekonzistentni vysledky.
Takze pokud chce brat hra¢ sport vazné, je zimni pfiprava nedilnou soucésti

tréninkového cyklu.

Jak by podle Vas méla byt slozena zimni ptiprava pro golfisty?

Nejvhodnégjsi by bylo, kdyby hra¢ mohl odcestovat do zahrani¢i, kde se hraje golf
celoroéné a trénoval tam. Nicméné v podminkach Ceské republiky se Ize snadno
prizptisobit, hra¢ by se vSak nemél zamétfovat jen na technicky trénink, ale mél by
zafadit do své zimni pfipravy trénink na rozvoj vSech sloZzek pohybovych schopnosti,
tedy rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti, obratnosti i pohyblivosti. Hra¢ by urcité¢ nemél

zapominat 1 na psychologicky trénink a course management, ,,golf je hra o hlaveé*.
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a meli by v ni mit nejvétsi prostor?

Vsechny slozky jsou pro golfistu dulezité, ale pokud bych m¢l vypichnout, tak spravna
technika Svihu a rtiznych styld udert je podstatou sportu, bez spravné techniky nelze
golf hrat. Takze velice Casty by mél byt trénink techniky, nasledné bych vidél jako
stézejni posilovani a to zejména rozvoj vybusné sily, ale i dalSich. Pro golfistu je také

velice dalezity rozvoj koordinace, ¢asto vidam mladé neobratné golfisty.

Pokud se zaméfime na technickou piipravu golfisty, je podle Vas vhodné zatazeni

tréninkovych jednotek bez pfitomnosti trenéra?

Ano, ur€ité. Piitomnost trenéra neni za urCitych podminek nutnd, tim myslim,
Ze by hra¢ nemél byt zacatenik a mé¢l by znat zaklady $vihu u vSech typa tdert. Pokud
je tedy hrac jiz ve vykonnostni kategorii, tak uz ovlada golfovy Svih natolik, aby mohl
trénovat sam. Trenér by mél v tréninkové jednotce hrace usmeérnit spravnym smérem,
opravit chyby, dat rady na rozvoj. Hra¢ by si m¢l nasledné trenérovy rady a tipy vzivat
a ,drilovat je* v samostatnych trénincich. Samozfejmé trenér muize byt pfitomen

na vsech trénincich, ale neni to nutné.

Jaké sloZeni méa mit komplexni technické pfiprava v pfipravném obdobi golfisty?

Trénink techniky v zimé by mél byt zamétfen na vSechny typy uderti se kterymi se hrac

muze pii hie setkat. Tréninkova jednotka by méla byt zamétena na maximalné dva typy

udert. Celkové je dulezité¢ zdokonaleni se ve hie, tedy hra¢ by mél pfes zimu opravit

chyby, které mohli zplisobovat chyby ve hie nebo nekonzistentnost vysledki.
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Jak obecné dlouha by podle Vas méla byt jedna tréninkova jednotka zamétfena

na techniku $vihu nebo uderu?

Idedlni Cas tréninkové jednotky je podle toho, co v ni hra¢ nacvicuje a kolik casu je
schopen hra¢ kvalitné aktivné vyuzit. Pokud to vezmeme obecné, tak je vhodné cca 60 —
90 minut tréninku techniky, ale je to dosti individudlni, ten ¢as by mohl byt i delsi.
Pokud to hrac¢i dovoluji ¢asové moznosti, mohl by byt na hiisti a cvicnych plochach
klidn¢ cely den sedm dni v tydnu, jako to maji profesionalové zivici se golfem.

Nicmén¢ pro bézné pracujiciho nebo Skolou povinného hrace je toto nemozné.

Na jaké c¢asti téla by podle Vas méla byt zamétena silova ¢ast zimni pfipravy?

Posilovani by pro golfistu mél byt urcité¢ zaméfeno komplexné na celé télo, zadna velka
svalova skupina by neméla byt opominédna, ale to si myslim, Ze v Zadném sportu.
Navic v sezéné pii golfovém Svihu vznikaji svalové dysbalance, které by cvicenim
v zim¢ mély byt vraceny do normalu. Hra¢ by tedy mél posilovat nohy kvuli stabilité
prfi Svihu a vytrvalosti na hiisti, horni koncetiny, zada, bficho, prsni svaly a také
hluboky stabiliza¢ni systém, aby byl hra¢ schopen pfesné a konzistentné Svihat po dobu
celého turnaje a nevznikaly zbyte¢né chyby. Zejména opominani cvikii na posileni

hlubokého stabiliza¢niho systému je €asté u hraca kteti posiluyi.

Vhledem k tomu, ¢ CGF ustupuje od cviéeni na posilovacich strojich, je vhodné

| zafazeni cviceni na posilovacich strojich?

Cviceni s volnymi vahami a vlastni vahou téla je podle mé trendem ve vice sportech,
ale vétsinou urcité neni na Skodu zafazeni vhodnych cvikli na posilovacich strojich.
Tréninkova jednotka silového tréninku, mtize obsahovat jak cviky na strojich, tak cviky
s vlastni vahou, tak cviky s volnymi vahami. Je vS8ak vhodné, aby cviky na posilovacich

strojich neptevazovaly.
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S jakou tydenni frekvenci podle Vas muze byt zafazovan technicky a silovy trénink

golfisty v ptipravném obdobi?

Zase je to hodn¢ individualni, ale v kombinaci s délkou tréninkové jednotky, by hrac
zvladl trénink techniky zatadit klidn¢ kazdy den. Nicméné v zatazeni do piipravného
obdobi by také znacnou ¢ast mél obsadit silovy trénink a dalsi pfipravy. Pro golfistu
Vv zimni piipravé je tedy vhodné zarazeni tréninkové jednotky zaméfené na rozvoj
silovych schopnosti ve frekvenci dvakrat az tfikrat tydné, do toho by tedy dvakrat
az Ctyfikrat tydné méla byt zafazena tréninkova jednotka na techniku. K tomu v daném
mikrocyklu musi byt dostatek prostoru pro regeneraci a rozvoj dalSich pohybovych

schopnosti.
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