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1 UVOD

Golf je hrou, ktera vam lito nic moc néekne anebo ji naprosto podlehnete.éMe zcela
evidentrg stalo pra¢ to druhé. OvSem nésgtal jsem jen u golfu jako takoveého, ale vzhledem
k celozivotnimu zamu a studijnimu z&fani na fitness, sportovni a kotwli piipraw jsem Sel
v poznavani této nadherné hry fe§tal. A pra¢ tak jsem se seznamil s konceptem kondi
piipravy pro hrée golfu BZzné¢ zndmé pod nadzvem golf fithess. Opr&wnse domnivam, Ze jsem
byl prvnim fitness instruktorem a vysokoskolsky &atym ¢lovékem v oblasti sportovnichéd,
ktery se touto problematikou & zabyvat. Diky tomu jsem v této zalezitosti Siltainteresovan
a vysledek mého, astyiletého snazeni, bych radegstavil v této diplomové préci.

Golf fitness je relativét novy koncept na poli golfu, ktery vzniknul jakoaleny komplex
v USA asi ped 15 lety. Do podtdomi lidi a hréa u nas golf fithess zalo pronikat asi fed ¥emi
lety a to zejména v Praze, kde je saiepm nejwtSi kumulace jak profesionalnich biéa tak
i registrovanych hr& celkow. V sowasné dob jsou asi i az étyri trendi, ktefi se kondini
piipravou golfisti zabyvaji opravdu seriéZn

Golf jeSt ani dnes neni v Siroké egnosti vniman jako fyzicky nagay sport, coz je i neni
pravda. Golf sice neklade vysoké naroky na vykomlikaaskularniho a respifaiho systému jako
fotbal, hokej, tenigi jiné sporty, ale klade velmi vysoké naroky zejméma flexibilitu, stabilitu,
koordinaci, mobilitu ale i dalSi aspekty ko#wii pripravy. Obrovské naroky jsou kladeny zejména
na psychiku hrée. Jaké jsou kladeny naroky zejména na profesioratite a jaké specifické
prostedky a metody kondni pripravy jsou pouzivany u golfistje teoretickou saiésti této prace.

Sportovni trénink v moderni podblmabada, aby byl konghi trénink aplikovan v podeb
co nejblizSi reélné fe. FHesrt vtomto duchu se také rozvijela oblast golf fisme¥znikly
tii metody analyzy hi& po fyzické a technické strance, tak aby vysled&pomohly vytvéit
co nejlepsi tréninkova dopateni. Prvni metodou je test fyzickych dispozic, ahog vysledky
navazuje komplex individualizovanych, specifickygblf fithess cwteni, kterd jsou aplikovana
v ndvaznosti na vysledky tohoto testu. Druhou matiof analyza fyzicko-technickych aspigkt
k niz je vyuzivana 2D videoanalyza, kdy se hodrmtvedeni Svihu vzhledem Kk degtji
se vyskytujicim nedostaikn od biomechanického idealu. Vysledkem jsou jedidsna cuieni
a jednak cueni zandfena na odstrani technickych nedostatkurcend na driving range. Posledni
metodou je analyza tzv. kinematické sekvence pohkbly se hodnotéasoprostorové uspadani
pohybu hrée gi Svihu.

Rad bych zde objasnil vSechry eblasti, jejich vzajemné propojeni a aplikaciréninku
golfisty, a ve vyzkumnéasti se ¥noval zejména prvnim dwma oblastem. Jak vypliva ze studie

uveejnéné ve sborniku z konference Science and Golf 2 stedstouci vykonnosti h¥é piimo
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souvisi dechovy rytmus. U rekkadch hr&u je dychani nepravidelnéiipS hlubokéci prerusované
s nespravnym rytmem. Naopak dychani u vykonnosthiéy bylo negeruSované, vyrovnané
a zejména ve spravném rytmu, caZdgstavuje nadechfipnapgahu a pozvolny vydechébem
celého Svihu. Vzhledem k tomu Ze se jedna o golfwif a nikoliv uder je plynulost a spravny
dechovy rytmus nezbytny, coz j&snazn&uji i vysledky studie. Pokud tomu tak neni, vznika
ve svalech tonus, coZ je pro Svih neZzadouci. Nejgwe topnuté, zatazené ratiytzv. tizky
u rekregnich hr&a vznikaji pra¢ v disledku snahy do ré spiSe ud#, coZz Fimo souvisi
S prerusovanym a nespravnym dychanim a svalovym tokkminéni a svalova relaxace fgebna
pro golfovy Svih tedy souvisi s dechovym rytmemldDa dikazem budiz i druh dopingu, ktery
se v golfu vyuziva k navozeni uveéhosti, klidného dychani, koncentrace a relaxace (ieta-
blokatory) a o kterém se v této souvislosti takéiziin

Cilem této diplomové prace je jednak objasnit pojgolf fithess v ucelefjSi podok

a zjistit vliv spravného dychani a dechovychiewii na kvalitu golfového Svihu.
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2 CiL A UKOLY DIPLOMOVE PRACE

Cilem této diplomové prace je objasnit zejménaas relativé novy pojem golf fitness

a zjistit, zda a jaky vliv ma spravné dychani ahde@ cvéeni na technickou uroxiegolfového

Svihu.
Dil¢i cile:
- Objasnit pojem golf fitness v podani TPI (Titlgirformance institute)
- Objasnit analytické metody pouzivané giagnostice hrée
- Objasnit skladbu kondini piipravy golfisty v dnesni dab
- Objasnit moderni terminy a formy ¢eni a jejich uplattni v kondéni piipraw golfisti
se zamifenim na TRX acore trénink
- Objasnit vyznam a vliv dychani u golfového Svihu
Hypotéza:

Spravné dychani Ehem realizovanych cweni v kombinaci s dechovymi c\ienimi ma

vyznamny vliv na technickou Urovei Svihu

Zavisle prordnna: technicka urovesvihu
Nezavisle pro@nna: arove: dychani (spravny dechovy rytmus, kvalita)
Predpokladame, Ze u hfig ktesi maji spravny dechovy rytmus, bude zaznamenaa teghnicka

urove: Svihu.

Ukoly:
- Shrnuti poznatk z literarnich a internetovych zdtoj
- U vybranych jeding provést analyzy a testy dle jejichtaaeni do skupin
- Wpracovani individualnich c¥ebnich prograiinpro testované jedince
- Provést optovné testy a analyzy s cilem zjistit &my oproti vstupnim vysledkn

- Wvodit zawry a doporgeni

12



3 SYNTEZA POZNATK U

3.1 GOLF

Golf fadime mezi sporty, pro které je zakladnim principemiseni kulatého objektu
do cile. Paf tedy do spokné skupiny se sporty jako curlingem, bilidrem, Ridmi ci
kulecnikem. Golf se vSakipci jen nad vSechny ziované sporty &im vyjima. Jako jediny ze
vSech se riwe pysSnit déma givlastky: kralovsky a starobyly. To Ze seékteri hr&i pii této
nadherné fe rozhod® nechovaiji jako kralové, uz je&ai jinou (Babicky, 2007).

Golf je nadherna hra, o které #d&a, ze v ni Ize nalézt vlastrcely Zivot. Jeji krasa
a odliSnost spfiva vtom, Ze vlasth nesoupgme se sougée ale zejména sami se sebou
a s gfirodnimi podminkami. Podstatnou sasti hry je také pobyt n&erstvém vzduchu, v krasné
piirodé a moznost hrat téev kazdém vku a za kazdého pasi. Bohuzel vSak v zemich kde golf
teprve bojuje o své misto na slunci je také gawh finaniné nara@nou zalezitosti, ale iipsto
zaziva v poslednich letech 2ng boom, o¢emz s¥déi i jeho ogtovny zapis mezi olympijské
sporty.

Golf v poslednich dvou desetiletich prochazi d&&i vehementniho rozvoje na celém
swté. V sowasné dob je nejrychleji se rozvijejicim sportovnim adivim swta a objem
prostedki v golfu je nejrychleji rostouci odwi terciarni sféry ssta. Jako sport a jeden
ze zmisohi traveni volnéh@asu zaziva ohromnpoom i v Ceské republice a Evrépviibec
(Babicky, 2007, 9).

Asi nejvyznamgyjSi mérou se na tomto faktu podilel, v s@asné dob asi jiz nejlepsi hia
vSech dob, jehoZ jméno zna snatbivék, ktery golf nikdy nevidl. Nemam na mysli nikoho jiného

nez fenomenélniho Tigera (vlastnim jeménem Eldi\kapdse.

3.1.1 Vznik a historie golfu

O tom kde golf vzniknul a jak se rozvijel, jada teorii. Jisté neni, ani zda, tak jak
je vSeobect znamo, golf vzniknuki se jen rozvijel ve Skotsku z jinych kratochvRferé sebou

nag. piinesli skotsti vojaci bojujici v cizich zemi¢hRimané (Barret, 1997).

Kofeny mnoha dneSnich spbrsahaji az do antiky. Podle zachovanych pogiavili

PerSané, ale i Egyané, Rekové aRimané¢as hrami, v nichZ byl miipostrkovan ranami
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holi, po utené trase. Me byvali nejdive ze deva, Rimané v3ak pouzivali i koZené dai
naplréné pé&im nebo vinou. Z&hto starych her se vyvinulybemcasu mnohé druhy her
hrané holemi a nii. Jednou z nich je i golf. Kde a kdy k tomu doSl§ak dodnes nevime
(Hamster, 2005, 9).

Kolven (Kolf)

Jiz v roce 1297 podal jeden Holandsky krohigpravu o be, ve které se pomoctelenych palek
dostaval mi na co nejmensi get uded do cile vzdaleného asi 4500 m. Cilem vSak nelaytekg,
ale zvoleny cil v podab nag. stromu, vrat¢i zamrzlé ¥tve na jezée. Hralo se v druzstvech

po ¢tyrech hréich.

Chole

na &tSi vzdalenost. Cilem byla&tginou vrata stodoly. Heéase stidali po dvou uderech a protikdra

se snazil dostat fdo postaveni nevyhodného pro protéea

Hlavnim rozdilem mezi golfem &rito hrami byl, Ze se vzdy hrdlo pouze na jeden cil
nikoliv na rizné cile¢i jamky. At uz je tomu jakkoliv, golf jako jej zname v dneJmidolz,
se vskutku zéal rozvijet ve Skotsku. Prvnimi htigoyly ziejmé pastevci, kt# si tak kratili pastvu
a ke he vyuzivali spasené louky od ovci a jako jamky Blbwnapt. sysh. Pis€éné pgekazky
se vyvinuly z Ukryt pro ovce ped Wtrnym skotskym pd&asim a dnes je zname pod nazvem
_bunker. St. Andrews datuje prvopatky tohoto sportu do 12. stol. Aviak historie tmhobdobi
ve Skotsku neniifiS znama a tak nejdezitéjSim faktem #stava, Ze golf se hral jiz o éwstoleti
diive, nez vznikly obrazky znazarjici kolven (N'mec, 1998).

Historicky prvnim znamym hi&m golfu byl v roce 1501 Jakub IV. Skotsky, kteirfpechal
na zakazku vyrobit golfové holefamesinika v Perthu, jehoZgaichozi objednavky bylyrpdevsim
luky a Sipy. Ve druhé polovin patnactéeho stoleti vydal skotsky Parlament dokumktery
zakazoval hrani fotbalu, golfu a jinychvracenych her. Zakaz byl v&ak hajnporu$ovan a bylo
udéleno nespeet pokut za jeho porusovani. DalSich sto let trvaéZ byl tento zakaz zruSen. Roku
1552 byly vynosem arcibiskupa Hamiltona tzv. linkSt. Andrew ¥novany k obecnému pouzivani
na golf, fotbal a jiné hry. V té deélbylo golfoveé kiste mistem, kam si lidéfsli pouze zahrat golf,
za coz nemuseli platit, protoZze neexistoval zadytyoy, klub a tedy ani naklady na udrzhiists.

Az okolo roku 1764 mzeme hovtit o vzniku prvniho golfového klubu, avSak o jehwlle
14



se museli golfisté @it s mistnimi stelci. V tomto obdobi vznikaji také prvni séie, nejprve
na lokalni Urovni, které se vSak sedatrjici oblibou golfu rychle roz&vali na jih ostrova. Golf
se rychle roz$oval i na ostatni kontinenty &emz s¢dci zdznamy o vzniku prvniho golfového
klubu v Kalkat roku 1829. Diky britskym koloniim se golf dostalié lokalit jako Bombai, Hong
Kong a Australie. Prvni klub na americkém kontimenbyl zaloZzen v Montrealu roku
1876 a na Uzemi USA byl tim prvnim klub wstskéctvrti Yonkers v New Yorku a to v roce 1888.

DoSlo také k zaloZeni oficialnich turfiag nichZ tim nejznéassSim a nejstarSim je British
Open v golfovém sit& ozna@ovano pouze jakgOpen ktery se oficial poprvé odehral roku 1860.
V tomto obdobi dochazi také k formovani pravidghadtu jamek, kdy status na tato rozhodnuti
nalezel klubu ze St. Andrew. Tim se St. Andrew &téelos¥tovou zakladnou a jakousi Mekkou
pro vSechny golfisty sita (Barrett, 1997).

3.1.2 Golf ve 20 stol.

Od svych poatka az do konce 19. stol byl golf zejména amatérskidazitosti. To se vSak
znané zmenilo jednak diky nérstu organizovanych sai#i, turnaji a rostoucimu ptiu sledujicich
divaka, zejména vSak diky zaloZeni prvniho sdruzeni grofélnich hré&i golfu, Professional
Golfer’s Association (PGA), v roce 1901 ve Velkéit&nii. V USA bylo toto sdruzeni zalozeno
vroce 1916. Ve stejném roce se odehralo zd@roveprvni mistrovstvi USA, US PGA
Championschip, ktery dodneéstal jednim ze&tyi nejdilezitéjSich turnaji tzv. Masters (Hamster,
2005).

Vyznamnym momentem v historii golfu bylrigghod od tewenych k ocelovym holim.
Impulsem byl nedostatek hikorovéhieda, které se k jejich vyrébvylucné pouzivalo. Roli sehral
i fakt, Ze vyroba kovovych holi byla podstatievnéjSi a tak jiz roku 1926 byly tyto hole ofici&n
povoleny pravidly a zslo jejich rozSiovani po celéem €. Kovové hole se v upravené podob
pouZzivaji dodnes (&inec, 1998).

Vzhledem k d¥éma s¥tovym valkam byl rozvoj golfu v Evra@p pro obyvatele zcela
nepodstatny. USA vSakiimo Zzadné vatmeé konflikty nepostihly a tak dochazi ne jejich e
po obdobi druhé stové valky k opravdovému novodobému vyvoji. K vyivajoslo také
u golfového Svihu. #jm¢ nejvyznamgjSim hr&em, ktery pispél k modernim zaklaiin
golfového Svihu, které jsou platné prakticky do &tiedoby, byl génius své doby Ben Hogan.

Podle Hogana & Newellse (1996, 28pchazi k zasadnim zmam ve Svihu oproti minulosti. Svih

vvvvv
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V roce 1950 byl p&et hr&a v USA 3,2 milionu, kt& meli k dispozici 5000 HSt. V roce
1997 to vSak bylo jiz 24,7 milionu hn& ktefi meli k dispozici jiz 15703 KSt. Tato Histé jsou
¢asto budovana pod projekty renomovanych architeldiad byvalych profesiondé jsou noe
vybavovany modernimi zavlazovacimi systémy, klutzoans Sirokou nabidkou sluzeb a kvalitniho
zazemi, osivany speciélpestovanymi travinami s celotai specialni p&. Vznikaji verejna Kiste,
z nichz réktera jsou dokonce zcela zdarma, coz je jinde vgészcela nemyslitelné. Vznika
celorani série organizovanych turiigpro ty nejlepsi hrée, ktéi svym ungnim gritahuji obrovské
mnoZstvi divall, sponzoit a dalSich subjekt Hr&i jako Arnold Palmer, Greg Norman a Jack
Nicklaus se stavaji sportovnimi ikonami své dobyaaluhuji se o popularizaci golfu po celém
swté. Golfovym nadSenan vskic jde vznik specializovaného televizniho kanalavaamého Golf
Channel, jenzZ je k dispozici 24 hodin déndeho sledovanostem nejvyznamgSich turnaj

se celos#tove odhaduje na vice nez 50 milipdivaki denrg (Barrett, 1997).

3.1.3 Golf v sodasnosti

Uvahu o tom jak Sirokd bude zékladna diréa jak masivni roz&ni golfu nastane

v budoucnosti, nachazime jiz u Barretta (1997, 54).

Arnold Palmeriika: Kdybychom nili moznost se podivat do budoucnosti, &iidychom,
jak se golf bez pochyby stane nejmagsim sportem na zetkouli. Ceka nas jestdlouha
cesta, nebFIFA iika, Ze je na ¢ vice nez 200 miliofn hr&a. Nejwtsi golfova setova
mocnost — Spojené staty — maji jen é&am mérk nez osmkrat tolik golfovych hEa.

druhou stranu si ovdem golf rychle razi cestuzeaniCiny a Ruska.

Jeho Uvahu lze povazovat za zcetaspou. St& se dnes podivat na mnoZstvi golfovych
hiidt a resori po celém sité. Megalomanské projekty vznikajici zejmén&ing jsou jen jednou
¢asti. Golfova Kst¢ rostou jako houby po desti po celé Asii vzemiakoj Thajsko, Korea,
Japonsko, Rusko. Opomenout nelze ani Australii,yNo#and a v poslednich letech také Zeav.
vychodniho blokuCR nevyjimaje. Nap na Slovensku vzniknul rozsahly golfovy resort3@® ha
s chatami, domy, jezery, sportovisti, ktery se weh® pa&éatku zaadil mezi top resorty Evropy.

Se sodasnym golfem souvisi i rozvoj modernich technologivého tisicileti, které zasahuiji
jak do golfového vybaveni, tak i tréninkovych presia, kondini pripravy, analyzy techniky,
video genosi, obleeni atd.

viN 7

na s¥té s @ijmy presahujicimi 1 miliardu korun. Ty nejvyzna#§i turnaje na okruhu PGA Tour
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jsou dotovanyastkami okolo 8 miliofa dolarti, kdy vitz berecastky gesahujici 1 milion dolar
Ten \ibec nejlépe dotovany turnaj na konci sezony, piep& hr&e v dané sezen predstavuje
¢éstku 10 mil. dolar pro vitze! Turnajové série se v3ak v gasnosti nekonaji pouze na americké
Ci evropské pdeé, ale i Japonsko, oblasti Jizni Asie, Australieafin Zélandem a neposletin
i Jizni Amerika maji své vlastni golfoveé tary, tesBrii turnafi v praibéhu celé sezony.

Co se tye CR, tak v sotasné dob nabizi asi 90 it razné Grovi. O propagaci golfu u
nas se zaslouZilo téZ fgwlani turnaje vramci European Tour nésth v Celadné. Nejutsi
deskym hrdem je Klara Spilkova, ktera hraje Ladies EuropeanrTNejvySe hrajicinCechem je

Marek Novy v teti nejvySSi evropskeé saiit.

3.1.4 Golf a sportovni trénink

Ackoliv se moderni sport formoval jiz vige¢hu 19. Stoleti, mim@dre dynamicky
se rozvijel pedevSim v poslednich padeséti letech. Obdobi pdédresdtové vélce bylo
charakteristick&éadou spoléenskych zran, které se promitly i ve sportu. Sport v dneSriédsiné
ovliviiuje prostedi trzni ekonomiky, jejiz principy se i zde zvyitag a pronikaji az do odbornych
otazek tréninkové a saifini praxe. Vyznam sportu se v celd®vém ngfitku prohlubuje.
Neprojevuje se to jen min@dnym zajmem o $tové a mezinarodni saifte, ale zejména uznanim
piinosu sportu pro svobodny a demokraticky rozvojl&pmsti. Vzestup prestize sportu
je v poslednich desetiletich Gzce spjat s ntade rychlym ristem sportovnich vykdn Déje
se tak zejména v souvislosti se zdokonalovanim tepoiho tréninku. Nové poznatky
se prostednictvim vziistajici Urové vzclanosti trenét projevily rychle i ve sportovni praxi,
acinnost tréninki vzrostla. Objevuji se novécédecké pistupy, rozvijeji se nové technologie,
zakladaji se specializované vyzkumné sportovnitut&. Tak vznikly postuphkomplexr€jsi teorie
tréninku zaloZené natdeckych poznatcich (Dovalil, 2010).

To se samaejme dotklo také golfu. Zavadi se nove tréninkové ppgta programy zejména
pro ckti. Golf je ovSem od jinych spdit u nichz profesionalni kariéra kfatrva v rozmezi 18-35
let (podle druhu sportu), dost odliSny a specifickgkladni odliSnosti od vSech jinych sportovnich
odwtvi je v dolg dosaZeni vrcholné vykonnosti. U vSech jinych spg@tto asi 10 letgi jinak, asi
10000 tréninkovych hodin nez li sportovec dosahyigeké sportovni vykonnosti. U Rfagolfu
je to ovSem 20 let, tedy dvojnasobek. Jedinym spodm, ktery tuto hranici dokazal pdko
je Tiger Woods.

Trénink golfisty v moderni podébse sklada zdkolika celki. U golfista hraje roli vice

faktori neZ u jinych spoit i kdyZ jeS¢ nedavno tomu tak nebylo. J&$t80. letech bylo vSeobetn
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vnimano a trenéry povazovano za spravri@ovat v tréninku pozornostem hlavnim oblastem

s ohledem na vychovu &gového hrée (Rose, 2006).

1. Trénink techniky (zahrnout vSechny aspekty hry)tren&i se sousedili na vSechny herni
situace tedy: kratkou hru, dlouhou hru, putovapécsalni a tvarované rany atd.

2. Psychika —snaha o zvladéani stresu, kterému jsou profesiohétiiv turnajich vystaveni

3. Whbaveni —trenéi se soustdili na to, aby vybaveni odpovidalo fEidm a hernimu stylu

hr&e

V 90. letech z&al ovSem ve spojenych statech prudky rozvoj v dbsgmortovniho tréninku
zameteného na golf. S rozvojem sportovnicid\se k treném a hr&m dostavali nové adecké
poznatky, informace, vybaveni atd. Pomalu se roddaa éra golfu. OvSem pokud bychonglim
jmenovat jednohdlovéka, byl by to jednozrmé Tiger Woods. On byl tim héagm, ktery tuto
moderni éru nastartoval. Jeho dynamicka hra tesatp jakym vtrhnul do s¥a profesionalniho
golfu, nenechal nikoho chladnym. P&en nahradil v tréninku traghi ti oblasti, kterym byla
vénovana pozornost do té doby. V podst ¥noval stejnym oblastem, ovSem tyto oblasti &ikd
na diki celky a diky tomu pracoval i na nejmenSich detdilsvé hry. Ve spojeni s jeho extrémni

tréninkovou moralkou to vyustilo ke zrodu fenomerila golfisty.

Rozdleni ti predchozich tréninkovych dimenzi podle Tigera Wod&sese, 2006).

1. Trénink techniky

- zakladni instrukcedrzeni hole, postoj, zakehi, aspekty Svihu, pozice ¢riatd.

- technika uder. kratka hra, dlouha hra, specialni rany, tvarovang atd.

- course managment (herni strategjak hrat ukitd histeé, plan hry dle aktualni pozice

¢i umiseni, atanaci vyckavaci strategie atp.

Stejre tak rozalil i dalSi dw oblasti psychiku a vybaveni. N&jgi prilom vSak tento hka
piinesl v oblasti fitness a konwti pripravy, které finesly vylepSeni fyzickych dispozic, které
mohou zasadnovlivnit vykonnost hrée. Ti, ktéi s €mito fakty pracovali a Zzazovali je do svého
tréninku, ziskavali naskokied ostatnimi. Byla spousta kiéa ktei meli negativni postoj uci tzv.
‘modernam v tak tradicionalistickém sportu jako golf, ale dsto pozdji ztratili vykonnost
a moznost konkurovat mladym a dravym dira. V dnesSni dob se kondici, fitness, vyz&
a psychické fipraw vénuje prakticky kazdy profesionalni kraisobici v USA a snazici se golfem
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Zivit. Tiger Woods ustavil v pa@tcich své kariery mnoho, snad renatelnych, rekofqd jez jsou
pri¢itany jeho dokonalé fyzické a herriigravenosti stejjako psychické odolnosti. Golf je stale
¢asto vniman jako fyzicky nenamy sport ovSem odvazim se tvrdit, Ze k@ndia tréninkovy plan
Tigera Woodse jsou pro pro 99%eskych sportovc naprosto nefedstavitelné a to hovimne
o golfu nikoliv o hokeji, atletic&i, nedej boze, fotbalu. OvSem je fmlia fiznat, Ze takovy hka
a sportovec sefgjme rodi jednou za sto let. Pro ndzornost a inspurgédim denni tréninkovy plan
tohoto sportovniho fenoména.

Pro aplnost je poeba dodat také vhodnost dalSich sportovnich aktidibphikovych sporit.
Co se tge profesiondlnich htéa, tak ti samoejmé védomi si moznosti ztraty vydku prip.
i sestupu do nizSi satfte, by se i vyhybat adrenalinovym aktivitam, ale riag lyZovani
¢i snowboardingu. A pokudigci jen adrenalinové aktivity, tak provozované welvim prostedi
jako surfing, wave boarding, jet boarding apod.kdatraindik&ni aktivity jsou povazovany dalsi
rotatni sporty jako tenis, squash, hokejfotbal, tedy aktivity, které jsou samy o sobzikové,

co se tye bolesti zad.
3.1.5 Golf a doping (jaky a pr@&)

Vibec prvni zminky o podavani padpych latek nalezneme na rytinach z 3. tisiciléidp
nasim letop&tem vCing. Cisa Zvyka rostlinu s obsahem efedrinutwddu, Ze jako panovnik musi

byt neustale fipraveny a bdy fidit svoji isi.

PrestoZe doping saha nepochylaZ do staratku, cela zalezitost se stala fiabu az v ée
vzniku vrcholového sportu- tedy entity, ktera vznikla poté, co spareqstl z rovinygists
zajmové do sféry ekonomické a politické. Sport nehglové Urovni je dominantni naplni
prace a nikoliv pouhou zabavou sportovce, ten je vgaledku pinejmenSim sila
zainteresovan, ne-li zcela zavisly. To vedlo v diidprofesionalizace sportu k dnes
jiz eticky malo gijatelnému vysledku: ifjmy vrcholovych sportovt dosahujicastek, které

jsou nasobkemigmu nagiklad nejlepSich &dci (Hnizdil, 200,7).

Pouzivani podjrnych latek je mozné sledovat po celou dobu lidsikéorie.Cloveék se tak
snazil zvySovat svoje vykony. Nejprve pro boj azgi ve sportu a sodich. Po celou dobu
déjinného vyvoje Ize tedy sledovat snahy a pouziveepizr¢jSich podfrnych latek, podobajicich
se sodasnému dopingu a zaravesnahu o jeho vykereni. Pivo, vino a jiné alkoholické napoje
zna lidstvo od pratku. PouZivané latky se liSily v zavislosti od gedgké polohy a mistnich

zdroji. V Jizni Americe to byla od pradavnioka, kdeZto nap v Africe to byla rostlina zvana
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_khatu. Slovo doping se poprvé objevilo v anglickém sléunv roce 1889, kdy bylo definovano
jako sn&s opia a narkotik #ena pro ko#. Moderni doping u sportovicse poprvé objevuje zhruba
v druhé polovig 19. stol. Prvni o#ti dopingu se stal anglicky cyklista Linton, ktaryoce 1866
zentel bkchem zavodu. Dopovalo se v cyklistice, boxu aleavphi. PedevSim se vSak tyto latky
pouZzivali u vojak pro zvySeni agresivity a k odstegi strachu a pudu sebezachovy. Masové
rozSieni dopingu nastalo po 2.&wvé valce. Doping se ro#ido vSech oblasti sportucasto byl
fizen gimo statem, zejména v byvalych komunistickych zén(iitnizdil, 2000).

Byly to predevsim povzbuzujici latky, na zvySeni vykonnostirychleni regenerace &imi
nejznangjSimi, v této dob vynalezenymi, jsou asi anabolické steroidy. Postugasu se mnozstvi
latek rozS&iovalo a objevovali se stale nové a sofistikaysin latky. Doping se tak dostava
i dorukou golfisti. Laik si jis€ pod pojmem dopingipdstavi stimulant a n&gdpoklada, ze by
golfista doping tedy pétboval. Doping uzivany v golfu je uzivan ve zcegaoém smyslu, tedy
naopak potlét Gcinky, télu vlastnich stresovych horménzejména adrenalinu. Cilem dopingu
v golfu je navodit uklidani, relaxaci, plynulost dychani, schopnost siahi apod. K tomuto
Gcelu jsou pouZzivany speciélni latky tzv. beta-blokat Ty maji schopnost blokovatéiaky
stresovych hormana navozovat tak pigbné pocity uvoléni, relaxace a zvySuji tak schopnost
koncentrace. Obdokrje tomu v gibuznych sportech jako lukdstba, sportovni &tlba, kulenik
apod. tedy vSude tam, kde je fmita max. schopnost neruSené koncentréickazdé jednotlivé
raré. Zinternich informaci okolo profesionalnich &tdna americké PGA Tour vypliva
Udaj, Ze poet dopujicich hr& v prvni stovce sstového zekicku predstavoval asi 50%.
A vzhledem k tomu, Ze byl doping na PGA Tour oficéazakazan az v roce 2010 je mozZné, Ze toto
¢islo bylo daleko vysSi. Néen z dopingu byl samégjme i Tiger Woods a jeho obhajoba byla dosti
podobna té, kterou jsme slySeli od Lance Amstrangikde neni psano, ze bychom se v budoucnu
nemohly dékat rgjakého zajimavého odhaleni, podéhako s Tigerovym sexualnim skandalem.
Prvnim odhalenym h&&m po roce 2010 byl také slavny &irdexotického ostrova Fidzi, Vijay
Sing.

V tomto kontextu jsem také uvazoval dlafitosti dychani pro golfovy Svih. Druh dopingu
vyuzivany golfisty jaséh nazn&uje, Ze je pdtba uvolgni a relaxace, coZ fj{no souvisi
se spravnym a plynulym dychanim. Potvrzuje to ieyena studie ze sborniku Science and Golf 2.
Zda spravné a plynulé dychani pouze ukazuje natkv&bihu, ¢i cvicenim dychani Ize ovlivnit
kvalitu Svihu je obsahem vyzkumuiésti této prace.
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3.1.6 Vyznam a spravneé dychanidnem golfového Svihu

Jak uvadi Dill (2006, 27§ychani je jednoduch&c. Ackoliv je dychani pra@loveka snadné
muze mit vyznamny vliv na golf fithess Urayestejré tak jako na vasi hru. Podstatné pro Svih je
zejména natit se dychat nadechovat nosem a vydechovat Usyymur nadech b backswingu
a vydech Bhem odpalu

Obdobnou Gvahu nalézame u Clyde (2005, 8%thani je jednou z nejinngjSich &ci
jak zkvalitnit vasi hru. ProtoZe dychani je&con co provadime kazdy den, bereme jej jako
samozejmost. Lidé dychaji, aniz by si to vyznagiruvédomovali. Pokudtlovék nedycha aktivé
béhem cvteni ¢i neprovadi dechovéa aséni, nevi, jak velkd energie se skryva ve spravném
dychani.

Golfisti mohou ¢erpat ohromné mnozstvi energie, pokud se nadedgiujpackswingu
a vydechuji g downsvingu a follow-through. Kontrolovany vydeefySuje napti svali v oblasti
stredu €la a produkuje tak vice energie ve Svihu. Nejde&ky8a o energii neltbspravné dychani
také zvySuje Urodementalni pipravenosti, uvolnuje svaly a celkbgnizuje nagti. Pokud se tedy
nawime dychat u Svihu timto apobem, ziskate tim vyrovnany zdroj energie a flyaSem Svihu
(Clyde, 2005).

Dychani v golfu neni iffliS diskutovanou &ci. Kdyby nic jiného, stephtak jako v jinych
sportech a aktivitach, s€hlem downsvingu dopotuje vydech. Obdohinje tomu v jinych sportech
(box, bojova umnani), kdy spravnému rytmu napomaha vydech v mo#entani nejétsiho
mnoZstvi energie.ifiS intenzivni dychani vSak e narusSit rytmus nasSeho Svihu. AvSak dychani
Vv pfirozeném rytmu a intenzitmiZze vyznama pomoci vylepSit nas Svih (Golf Digest, 2011).

Pro putting doportuje Clyde (2005) nadechimapahu a vydechip poslani mée. Trochu
jiny nazor ma Tom Watson, ktery dopouje hlubsi nadech a vydech, poté dalSi nadechavigol
vydech a teprve poté provest put (Golf Digest, 2011

Vzhledem k tomu, Ze putovani je neindividugdh zaleZitosti nelzeipsré doporiit jak u
putovani spravh dychat. Doportil bych vyzkouSet vice variant a dle vlastnich pbai najit
vlastni nejvhod§si variantu jak u putovani dychat. Pro Svih jekvE@porieni a jeho vyznam
zcela neoddiskutovatelny a to tedy nade¢hbackswingu a vydechipdownsvingu a ghem

follow-through.
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3.2 FITNESS

3.2.1 Podstata a vznik fitness

Za zemi fivodu fitness jako takového povazujeme USA. Staltakev padesatych letech
20. stol. ACSM je nejtSi a nejrespektovéjsi sportovd medicinskou a kinantropologickou
organizaci na s¥¢. ZaloZzena v roce 1954 ACSM funguje jako objevolvaeshroma&’ovatel
védeckych vyzkuni, vzalavani, praktickych aplikaci sportovni mediciny iagntropologickych
véd, aby rozvijel dlesné schopnosti, fitness, zdravi a kvalitu Zividda po celém site (ACSM,
1992).

Za nejuznava¥jsi definici fitness povazujeme tedy tu od Americ&ollege of Sport
Medicine (ACSM, 1992) ktera fitness definuje jalschopnost vykonavatébné dennicinnosti
bez pocitu Unavy. Lidé, kite jsou fit, maji energii nejen na¢iné denni aktivity, ale take

na planovanéi neplanované aktivity jak pracovni tak nepracovni

Fitness dlime nactyii oblasti:

- Cardiorespiratory fithess —schopnost srdce pumpovat krev a ro2v&gslik po celém
téle

- Muscular fitness —sila a vydrz sval

- Flexibility — schopnost pohybovat kéetinami volré pres klouby a bez bolesti v piném
rozsahu pohybu

- Body composition —vzgjemna skladba jednotlivycélésnych segmeiit

3.2.2 Moderni trendy a fitness ponicky vyuZzivaneé v golf fithess

V dnesni dob vznika spousta novych sni, aktivit a trend v oblasti fitness actesnych
nejriznéjSi cvicebni ponicky, které vznikly apld now jako nap. TRX, ¢i byly naopak pevzaty
spiSe z oblasti fyzioterapie a zdravotnichceni jako fitball, expandéry, overbally apod. Nov
i pro tyto poniicky byly vytvareny speciélni ceeni, kterd nemaji jen zdravotdii preventivni
efekt, ale posiluji kondici. AktuatnnejpouzivasjSim modernim prvkengi trendem ve fitness

pripraw golfisti je funkéni trénink.
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3.2.2.1 Funkeni trénink

Jak uvadi Dolezal a Jebavy (2013, Xujpkeni trénink pracuje jakoifprava a podpora pro
dosahovani vykah v realnych situacich, v praci nebo sportu. Pozsirngnujeme pedevsim
cinnostem kazdodenniho praktického Zivota a péhybna které je lidské&lo od girody sta¥né.

Soustedime se na zlepSovani kvality pohybu, na pevriékgzaklady.

U tychz autoi Dolezala a Jebavého (2013, 12) nachazime takeé ul¥ahspisSe
charakteristiku funéniho tréninku ve vztahu ke kordi piipraw, ktera charakterizuje fugdhki

trénink jako zasadyi pravidla nikoliv jako konkrétni tréninkovy progra

Funkeni trénink gedstavuje charakterfigtup, pravidla a zasady ¢eni, nikoliv konkrétni
tréninkovy program. Wuziva se od rehabilitace @ootny kondeni trénink. Jeho Ukolem
je pripravit télo na pohybovou realitu &ného Zivota, prace nebo sportu. Pracuje
s pohybovymi pdebami z jakékoli cilov&innosti cvience. V tréninku se k tét&innosti
shazi maximal& priblizit, cvicenim pohyb zlepSuje a dokonalejSi, zdigivi vykonrgjSi

ho vraci zpt do reality. Pouziva komplexni cvikygiutélo fungovat jako celek a vyuZzivat

jeho pohybovy potencial.

Funlkéni trénink v podstétuci spravné praci s vlastninlleéem a jeho jednotlivymi segmenty
v celku. Z hlediska golfu je to idealni forma figse neb6 golfovy odpal, Svih holi, ktery
je v podstat tvoren spravnou souhrou &soprostorovym zapojenindlésnych segmett Jaké
pohyby jednotlivymi segmenty provedeme, takovy bugisledny Svih (osa Svihufighod hlavy
hole k méi, zasah do nde a pfichod hole). Pohybentla v podstat vytvatime zaklad pro dobré
trefeni mée. Energie p tomto pohybu vychazi zeistu tla a vzhledem k pétkeé maximalni
piesnosti zasahovani pémé malého mfe malou uderovou plochou je dokonald koordinace
a souhra jednotlivych segmént svah nezbytnd. Prostor pro chybu je naprosto minimalni
ve srovnani nap s raketovymigi jinymi mi¢ovymi sporty. Vysoka motoricka urofrea schopnost
uvédomovani si vlastniho pohybu je nezbytna pro zwididgolfového Svihu.

Jak mi potvrdil Sgikovy cesky trenér pan Babicky (osobni komunikace 12.82@blfovy
Svih je pohybov vyrazovy prvek a ma spaleé pohybové rysy naps tancem. Tardaici jsou také
v presré vymérené forng, tan€nich prvcich, krocich, pdézach apod. JednoduSegsbapni, stej&
tak jako g tanci ¢i baletu, provést pozadovany pohyb feg® dané po6ze, v naSentipads
v golfovém postoji. To jednoziiaé podporuje zapojovani futikiho tréninku do kondni péipravy,
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se sodasnou podporou technické ur@vrFunkeni trénink svym charakterem nezvySuje pouze
kondini, ale také technickou strdnku Svihu. K tomut@ela slouzi mnoho poticek, z nichz
souwasre v jednom a &i dokonalému ovladani a édomovani si pohyi vlastniho &la ve vSech

rovinach tzv. 3D.
3.2.2.2 Core trénink

Tato forma tréninku se sowsf'uje na posilovani tzv. igdu tla. Je to velmi podstatna oblast,
skladajici se z&kolika svali a je zdrojem energie sily, stability a energie pobyb. Jak uvadi
Dolezal a Jebavy (2013, 12).

Core — v pekladu jadro — fedstavujedlesny a pohybovy &d, centrum stability a sily a
zdroj pohybové energie. Zahrnuje relativeloZité svalové oblasti, panve bedeficta,
kycli, patee a lopatek. Nesmime ho chapat jako jednotlivgetysvail, ale gedevSim
funkci. Zdravy pohyb zAna uprosied. Aktivita a souhra swval pohybového sedu —
piedevsim panevniho dnaiidnich, bedernich a h§bvych sval, hlubokych svail kolem
patee ¢i fixatora lopatek — zpewje oblast panve a trupu. Vysledna pohyb nevykonalea
poskytuje mu pevnou oporu. Pevnyest je zaatkem pro pohyb v kfich, ramenou a
potazmo celych kafetinach. Zajisuje pohybovou stabilitu, twd zéklad pro jakykoliv
zdravy a dinny pohyb.

Svaly télesného jadra

Komplex tvdeny 29 svaly (LPH — lumbo — pelvic — hipgtsina autoi se neshodne, jako
nejdilezit¢jSi jsou uvadny hrisni svaly, dale paravertebralni &azem na multifidy (jedny
z hlavnich rotatar patée), dalSi aut pridavaji dalSi svaly zad, svaly pletence panevniteing

flexory kycelniho kloubu, Bkteti i svaly stehen.

v b¥iSni svalstvo— M. transversus abdominis, M. rectus abdominis,ifNernal a external
obliques
v/ panevni svalstvo— M. iliopsoas, M. rectus femoris, M. sartorius, tdnsor fasciace latae,
pectineus, M. gluteus maximus, medius a minimus, Bemitendinosus, M.
semimembranosus, M. biceps femoris, M. adductorigréontus a magnas, M. quadratus
femoris, M. piriformis
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v/ zadové svalstvo- M. erector spinae, M. quadratus lumborum, Mpérmus, M. multifidy
(drobné svaly mezi obratli), M. latisimus dorsi, Meratus anterior (Univerzita Palackého v
Olomouci)

Pri tréninku je tedy pozornostémovana pra¥ této oblasti. Posilovani ma vSak celostni
(funkéni) charakter a izolované posilovattidmich sval, bez celkové podpory jejich funkce
a stability i pohybu, do tohoto tréninku nepiat

_Core trénink je cvéeni pohybové stability ve futikim pohybu. Wi, jak soustedit vykon
pohybového aparatu do oblasti ok trupu — nejsilgSi oblasti ¢la, stedu stability i rovnovahy.
Zapojuje do pohybu dychani a drzeflat VV core tréninku zdraziujeme dynamické a komplexni
cviky. Zpevreéni stedu potebujeme zéenit do funkniho pohybu. Izolované posilovanitexiu
paradox® do _core tréninku nepat. Sila jednotlivych sval zde sice roste, ale pohybova stabilita
ani vykonnost ve funihich pohybech se nijak zas&dmelepsi. €lo cvi¢ilo jednotlivé svaly zvlas
a dohromady je neumi pouZit. Deore tréninku nepat ani cviky, které provagi cviky v oblasti
stredu €la, pohyb patie (nap. zkracovéky). Netrénuji Zzadanou funkci svadtredu €la, které maiji
pohybu v oblasticore branit, zajifovat pohybovou stabilitu. Ani statické zp@wani v fiznych
poloh&ch neni hlavni naplni. V&echny tyto piregky mohoucore tréninku slouZit jako pomocné
&i doplitkové. Hlavni naplnjcore tréninku je funkni pohyb s pozornosti zaiienou na pohybovou
stabilitu (Univerzita Palackého v Olomouci, 2011).

Core training muaze byt sowasti:

- aktivit pro veétejnost
- kondinich progran pro sportovce

- rehabilit&ni praxe

Core training zahrnuje tyto typy cvik:

- kloubni stabilizani cviceni (joint stability exercises)
- kontraktilni cvieni (contraction exercises)

- rovnovazna cueni (balance training)

- proprioceptivni cieni (perturbation training)

- plyometricka cwteni (plyometric training)

- specialni sportovni dovednosti (sport-specificlskil
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Trénink a posilovani stdu €la by nmelo byt pevnou saotasti sportovni fipravy diti jiz
od utlého ¥ku. S naiistajici inaktivitou jeho vyznam nabyva néleFitosti a tvéi pohybovou
oporu pro rozvoj vSech dalSich schopnosti a dov&ti{®eré, 2012).

Vzhledem k uvedenému se tedy jako idedalni fpcky jevi TRX, bossu, gymbally,

medicinbaly, overbally ale i expandéry.

WuZziti funk &niho a_core tréninku u golfisti

- cviceni, které ai ovladat ¢élo ve vSech rovinach pohylgbra z nerovnych ploch)

- dochazi k optimalizaci svalovych funkci v pohygolr strukturach, jez jsou velmi podobné nebo
shodné s pohybovymi strukturami sportovniho vykerténink pohyhi, ne svad - trénink
zakladnich pohybovych slozek golfového Svihu

- vychodiskem kinematickietzce (skupiny svala klouhi spolupracujicich na zaji&ti pohybu) -
kli¢ova dilezitost pro golfovy Svih, jehoZ podstatou je sprast provedeni kinematického
retezcelll

- uzavené svalovéetézce(chodidla v kontaktu s podlozkou - golf)

- zlepSuje silu a vytrvalost posturalnich siygjich koordinaci, ale i koordinaci s dalSimi kva
zapojenymi do pohyb(udrZeni spravného postoje je &tivé pro cely golfovy Svih)

- zakladem zagteni na zlepSeni funkce stabilizatoerstabilita pf Svihu

- klicové skupiny, které ptebuji stabilizani trénink: hluboké Hsni (i¢ny a vnitni Sikmy),
abduktory a rotatory kye, stabilizatory lopatky vSe velmi dlezité svaly pro spravny kinematicky
Fetézec golfového Svihu

- korgit slozitymi cviky (napi. na nestabilnich plochéch - trénink rovnovahylem Svihu)

- uplatréni metody senzomotorické stimulace — cilem dosagealové kontrakce v ramci
naweného pohybu tak, aby byl pohyb prosddamovoli bez nutnosti zvySeného saiestni na
spravnost provedeniautomatizace Svihu, opakovatelnost

- Core (jadro, vnitek) = systém sva| které stabilizuji a kontroluji pohyb panve a atildéicha -
zdroj energie pro dynamicky odpal

- Trénink jadra: zlepSovani stabilizace pata panve pomoci statickych a dynamickyclkieni a

jejich odolnosti w¢i Unaw - Svih bude mit déle p&tbnou energii a stabilni oporu
Stabilni jadro ovliviiuje:
- drZeni ¢la (spravny zakladni postoj pro odpal)

- kontrolu pohybu - fedpoklad adekvatni pohybové reakce | vakanych situacictnapé. hra z
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piskuéi naklonénych ploch, pokles rizika zra#ni)

- polohu vnitnich orgai (tim na okhové a dychaci funkcespravné dychani jeidlezitou a
opomijenou sowasti spravného golfového Svihu).

- silova baze pro pohyb koetin @i realizaci specifickych pohyb- dilezitym predpokladem
realizace rychlych pohyi(golfovy Svih)nebo pi riznych formach hail udefi, odpaii, Svihi atp.

3.2.2.3 TRX — Total-Body Resistance Exercise Susggon Training (Zawesny trénink pro

zatizeni celéhala)

Historie a vznik

Prvky moderni cviebni filozofie znamé jako z&sny trénink existuji viznych formach
jiz stovky let. Metodicky pesné z&tzove cvieni se provatlo v fimskych legiich a star@ei ¢insti
akrobaté byli prvni zndmi misgymnastiky (Rydl, 1993).

Wnélezcem TRX zawsného cueni, tak jak ho zname v s&asnosti, je Randy Hetrick.
Po ukorteni studia v oboru historie na University of Somth€alifornia v roce 1987, stravil Randy
Hetrick ¢trnact let jako velitel ,Navy komanda“ po celémégv Jeho kariéra vyvrcholila jako
oper&ni velitel elitnich SEAL jednotek, kde & se svymi kolegy hledat #épob, jak se udrzet
ve fyzické kondicii Bhem narénych misi. Okolnostidhto misicasto SEAL zavedly na mista
bez tradiniho cviebniho vybaveni a s velmi omezenym prostorem na&ecii Jelikoz travili
vétsSinu ¢asu na lodich nebo v ponorkach, byli nuceni tréhoaamalych prostorach s omezenou
moznosti cuiebnich nastrdj Zatinalo se s &kolika padakovymi popruhy tmé spojenymi spolu
S gumovymi nastroji na opravu lodi. V kratké dawlozili zaklady cuieni, které objevilo zcela

noveé a originalni kategorie futikiho cviteni (TRXsystem, 2013).

Moderni podoba TRX

V roce 2001 Randy ukeil vojenskou sluzbu a byligat na Stanford University Graduate
School of Business, kde ziskal titul MBAg&IBEem studia trénoval, pokiaval ve studiu Jiu-Jitsu
a ve zdokonalovani TRX. Do kotreé¢ podoby satasného TRX z&sného tréninku Randy promitl
zkuSenosti z tréninku SEAL tymu, bojového &mh a tréninku elitnich sportouc Pasatesni
pozitivni @ijeti cviceni ze strany velitél pro specialni operace i elitnich alletinspirovalo
k zaloZeni spolmosti Fithess Anywhere Inc. Spolest ginesla na trh novy pohled na fitness
cviceni a TRX systém se rychle radSido tréninkovych &locvicen profesionalnich sportovnich

tyma jako National Football League (Narodni fotbalovga), National Basketball Association
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(Narodni basketbalova asociace) nebo NHL (Natidtatkey League). Zagné cvéeni se brzy
stalo zakladnim kamenem ¢gbnich prograiin stovky profesionalnich sportovcve fotbalu,
baseballu, basketbalu, hokeji, bojovych sporteghtldnu, golfu, tenisu, lyZzovani, snowboardu,
plavani, surfovani, motokrosu a vlastm kazdém druhém sportovnim Usili, které shzete
piredstavit. Desitky atletickych programa stednich Skol po celych spojenych statech si uz tapsa
TRX na swij seznam jako zaklad svého posilovaciho a pravédarkondiniho cvieni
(TRXsystem 2013).

Charakteristika TRX

TRX je idealni variantou pro ty Ktesi nijak zvlag neoblibili cviceni na strojiciti nechgji
ztracetcas, nebo jej pouze nemaji, cestovanim do fitceBtERX Ize cwit témet vSude. Specialni
karabina umoiuje zavsit TRX za jakoukoliv pevnou oporéi zaws. Poslouzit mize i strom,
trubka a diky z&su do dvé Ize cviit i na cestach v hotelovych pokojich apod. coZdgélni
varianta pro cesty po turnajich jako udrZovaciceni. TRX umo#uje rychlé zvySeni kondice
s minimalnimi prostorovymi naroky a velk@asovou uUsporou coZ v dneSnim ¢dpmném sité
jisté neni nezanedbatelny fakt.

Koncepce TRX je zran¢ odliSna od tradniho posilovani na strojich, které je zZ#gemno
na izolované provaai cviki na izolované svalové partie. €egni na TRX se rize zdat snadné,
opak je ale pravdou. TRX prog&vinejen svalové partie, které jste zvykli pr@oviat @i svych
trénincich, ale zejména zapoji svaly posturalnipbké Wisni svaly, stabilizatory lopatek arestiu
(CORE) vaSehoéta. Cvicenim s TRX vyboré procvitite koordinaci, rovnovahu, drzendla,
kontrolu pohybu. Kazdy cvik je provéd za sotiasného zpewmi celého &la zejména jeho
hlavnich nosnych, vySe zngmych, ¢asti, které jsou v klasickém fithnessasto opomijeny
¢i je na statickych strojich ani nelze zapojovatXTRabizi rco vic nez tra@dni posilovani a diky
3D charakteru c¥eni poskytuje velkou variaci futkiho posilovani pozadovaného
jak na sportovisti, tak i na pracovisti. €eni neni wfeno jen pro vykonnostni trénink, ale pro
kazdého kdo chce bezpg a rychle zlepSit svou kondici. Osobni tréing tento zagsny systém
brzy osvaijili a zapaoijili jej do individualnich lektak i do forem skupinového @éni. TRX by nglo
byt sowasti vybavy kazdého osobniho trenéra. Tuto jmkm zd&adili do svych prografn
pro seniory i wellness centra, protoze totocemi umoauje senioim pohyb bez strachu z padu.
Wuziti nalezlo i u fyzioterapetitv nemocninich centrech, sportovnich medicinskych klinikach
i v ordinacich chiropraktik (TRXsystem, 2013).

Jak cvi¢it na TRX
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TRX je za¥sny systém, ktery se sklada z nastavitelnych pdpraamotné c¥eni probiha
v riznych polohach atenych stupnich obtiznosti. Diky sklonéla k podloZzce se da obtiZznost
jednodusSe volit pro kazdého velmi individu&li€viceni probiha vzdy pouze s vahou vlastnifia t
a proto je TRX vhodny opravdu pro kazdého (Fitreasgavhere, 2013).

Pomoci TRX je poZadované procentlesné vahy zatizeno v ditem cileném boél
a uvedeno do pohybutipcviceni. Uchyceni v jediném bédposkytuje idedlni kombinaci opory
a pohyblivosti pi trénovani posilovani, vytrvalosti, koordinaceupmosti, sily a stability ¢ta
najednou pomoci cel@dy ustalenych c¥eni. Pokud jedo v zawsu uchycené v jednom b&dad
hlavou, jeho &Zist si vyhledava nejnizsi bod na zemi. M&fad, kdyz visime na vodorovnécty
za ol# ruce, naSe¢kiSt nas tléi smérem k podlaze. Jakmile se Zaime jen za jednu ruku, naSe
t¢lo se nakloni a bude rotovat tak, aby se nasstt zase ustalilo v nejnizS§imietinim bod.
Pohyby pomoci TRX integruji silu a rovnovahu doneithé dynamické formy, ktera zime
zatzuje nervovy systém a maximalizujginps €lesného zatizeni, a tim urychluje vysledky.
Zawésné cvéeni rozviji Elesnou silu pomoci futkich pohyli a dynamickych poloh, nikoli jen
v lehu na zadech na zemi, jako zahrnuje&Sina tradinich cvteni na bisni svaly. Krond toho
nabizifadu intenzivnich pohybzaneienych speciakna isni svaly. Vyznamné posilovanila
je také spojeno se cviky na zada, ramena, hrudholky a nohy. Protéikdme, Zze cwieni na TRX
procviiuje stéle celésto (TRXsystem, 2013).

Vyhody a principy cviéeni TRX

1. Minimalizace¢asu pechazenim od jednoho tréninkového stan®w§inému, pokud chtete

procviit rizné tlesné partie.

2. Pri kazdém cuieni zapojujete své jadro (core). Jadro nejsou mSe Wwisni svaly! VasSe
jadro obsahuje panev, ABS, zada a svaly hrudni&uo Jadro, které stabilizuje vasda,
rovnovahu a pruznost. VSechno, cbétle ve svém zivét zaina jadrem. Sklanite se na zem
pro pero, myjete auto nebo hrajeteésmd koSikovou. Silné a stabilni jadro jé&lézité pro

prevenci poragni, a to nejen v dolriasti zad, ale v celém vaSeshet

3. Redukci vlastnidesné hmotnosti a gravitaceibete pizpasobit svou fyzickou zdatnost
tak, Ze své do pouze pblizite nebo oddalite od kotevniho bodu.
Nemusite nikam chodit pro jinou satinek nebo fidavat \&tSi zatZz na fitness stroji, sta

jen znenit polohu chodidel. To vam umozZni pro¢édstale nardny trénink, ¢imz
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minimalizujecas straveny proippnuti vhodné vahy (z#e).

4. Tradini posilovaci cviky se provadi v pohybuigd, vzad, tlaky, tahani a&téinou vsed.
Prikladem je nap bench press, tlaky v seduegy s nakladagiinkou. Zadny zdchto cviki

nepracuje s vasim jadrem.

5. Pohybujeme se v naSem kazdodennim 2iyeh dogedu a dozadu? Odp&y je NE!
Provadime pohyby vlevo, vpravo, depgu, dozadu, diagon&ratd. Nemyslite, Ze bychom
meli trénovat nasS organismus st&nTo je pesrt davod, pr& TRX pomaha pedchazet

zrarsnim.

6. Pricviceni s TRXse nizete pohybovat v dkolika rovinach prosednictvim tiznych

cviceni. Wbudujete si silné a stabilni jadro a snidieSanci mozného zréami.

Velkou vyhodou cwieni s TRX je, Ze sjedinym kusem ¢md muaZzeme provaet témer
nekoneéné mnozstvi cvik a vzhledem k tomu, Ze je mozné neustale nastavadi&t pomoci
polohy €la, stdva se cveni bezpenym a efektivnim pro lidi s velmiiznou Urovni&lesné kondice

(Fitness anywhere, 2013).

Jak uvadi (Fitness anywhere, 2013) ,TRX jenosné a inasi &tsi funknost nez velké

a drahé stroje, které stoji deseti tisice az steetikorun®.

3.2.2.4 BOSSU

Bossu je labilni plocha, ktera ma tendenci nastédel vychylovat z centrované postuthat
Bossu je moderni a oblibena picka pro komplexni zpe¥ni celého &la s pozitivhim efektem na
zdravé drzeniéta, fyzickou kondici a redukci mnoZzstvi tuku. Zakéen tohoto cuieni je speciakn
vytvoiena polokouleii kopule BOSSU Balance traper, kterou Ize naiewi polohovat. Cyeni

muze tedy probihat jak s vyuZzitim vypouklé tak plost@ny (Sypathgym, 2013).

Multifunkénost polokoule umaiuje sodasré s rozvojem rovnovahy zaifit trénink na
dalSi motorické schopnosti a dovednosti s Sirokymzitim v kondéni priprawe golfisti. Jak uvadi
Sypathgym (2013) cveni na BOSSU ma pozitivni vliv na:
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Synchronizaci svah jadra (core training) — cviceni, ¥ nichZ je zapojovan
bederi-kycelné — panevni komplex (LPHC), hrudni pétkréni pate

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti- (aerobnich, aerobranaerobnich i
anaerobnich) poskoky snozmo, jednonoz na pdosith na balatni polokouli,
opakované vystupy,ipskakovani z polokoule na polokouli, skakéifgisgsvihadlo na
polokouli

Rozvoj koordinace

Rozvoj flexibility

Rozvoj silovych schopnosti od sily explozivni az po vytrvalostni

Explozivni sila— plyometricka cwieni - staticka sila — vydrze

Absolutni sila— pomala dynamicka sila

Wtrvalostni sila — s vahou vlastnih@la, s ponickami

Rozvoj rovnovahy

Rozvoj kinesteticko — diferenci&nich schopnosti- jedna se o koordidai
schopnost, cilem j#dit pohyb v prostoru dasu s ohledem na silové pozadavky
danécinnostici situace. Touto schopnosti je vyznamnynisgbem determinovana
ekonoménost pohybu. Ideélni pohyb je z hlediska kinesketidiferencigni
schopnosti provederigsrE, v souladu s kriterii optimalni techniky.

Rozvoj prostorové — orientaéni schopnosti— schopnost, ktera j@msto vnimana
jako synonymum kinesteticko-difereném schopnosti. Jedna se o schopnast ur
a adekvaté zmenit postaveni a pohykla v prostoru. Tato schopnost je nezbytnou

podminkou vysoké sportovni vykonnosti

Rozvoj vySe jmenovanych schopnosti souvisi s tiblasrvosvalové adaptace svalstva.
Vysledkem rovnovaznych aseni na balagnich polokoulich je zpravidla zlepSeni nervosvalové
adaptace organismu a s ni souvisejici pokles mdgyaini inhibice i konkrétnich pohybovych
¢innostech (DoleZalova, 2010).

3.2.2.5 Kettlebell

Pati do forem tréninku, kdy c¥enec manipuluje stemenem¢i bitemeny. Pro ty, kié
si cviceni bezcinek dokazou jen¢fko predstavit, pedstavuje skloubeni klasického &smi
sc¢inkami a funkniho tréninku. Jedna s e v podstatZeleznou kouli s madlem, ktera ma Siroké
vyuZiti od rehabilitace aZ po fyzickodipravu specialnich jednotek. CGeni je jednoduché ¢inne
a vSestranné. Jeden kus posilovacinbmaokaze nahradit velkotast vybaveni posilovny. Jeho
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puvod bychom nalezli v Rusku a sah#koalik stoleti nazpt (Dolezal & Jebavy, 2013).

Co je podstatou tréninku s kettlebell uvadi Dolezdkebavy (2013, 52)

Kettlebell trénink zamstnava cely pohybovy aparat, nuti svalové skuppglupracovat.
ZlepSuje pohybovou stabilitu v dynamickém  pohybu. ozWji mezisvalovou

a vnitrosvalovou koordinaci, zlepSuje hlawilové schopnosti. Posiluje celkovou zdatnost,
zlepSuje drZzenita i postavu. RestoZze nabizi cviky oboufujeho konstrukce byla primasn
uréenda pro pouziti jednotu— pro trénink kazdé strany zvia¥Cviceni s kettlebell daie

odhaluje pohybové chyby a nuti k preciznimu proné#t@zdého pohybu.

Pri cviceni s kettlebell rozliSujeme #&wakladni varianty cvik Prvni skupina je zaghena
na kontrolované vedeni pohybu, pohybovou stabd#itgvalovou souhru. Druhou skupinu itivo

cviky Svihové, které vychazeji z houpavych polnyple kruhové draze (Dolezal & Jebavy, 2013).

3.2.2.6 Gumové expandéry

Expandéry jsou gumova tahla afesta uchyty na koncich. Nahrazujeme jimgjgn odpor.
Odpor mize mit fiznou intenzitu, ta je odvisla od pevnosti gumy.2dk|adrjSi cleni je lehké,
stredni a &Zkeé. Ri cvic¢eni jeden konec upaujeme kéemukoliv, co nepovoli. Cviky nuti kipnosu
sily mezi hornimi a dolnimi ka&etinami. Umoauji plynuly nastup obtiznosti, do zae
se dostavame postupnZvetSujici se pitah gumy zvySuje odpor. Na &ku pohybu je odpor
minimalni, davé prostor k preciznimu srovnéni di4é&la a vedeni pohybu. Velikost 2ae fidime
jednak rozsahem pohybu, jednak vzdalenosti postgjeziti je zejména u Zatenika, junioni
a seniorskych hedi. ZvySuji zejména pohybovou stabilitu. U golfistecasto vyuzivaji k simulaci
rotaci s odporenti rotaci stahem a s nestabilni z&kladnou &tejle stejg tak se daji vyuzit
na celkové posilovani ramen, bicépsiceps: ¢i mezi-lopatkovych sval zejména u zZgtesnika

juniona jako giprava na cvieni s¢inkami a u senidr pri problémech s klouby (Novotna, 2006).

3.2.2.7 Fitball, overball, medicinball

Fitball

V poslednich letech asi nejzn&8gi fitness ponicka, kterou Jarkovska (2011, 8) popisuje
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jako ,, funkéni ponuicku ke cwvéeni, které ma blahodarny vliv na celdota duSi. B cviceni
se aktivié zapojuje svalstvo celéhéla, posiluji se oslabené svaly a protahuji se A#aécCvieni
je konding efektivni, zdravoti piinosné a rozviji pohybové schopnasti

Balartni dynamické a statické pohyby zapojuji zejménebdiké svaly zad. # cviceni
je zapojovano také stabiligai svalstvo trupu. Preventigrtak mizeme pedchazet bolestem zad.
Vybér a technika cwvieni se snadnoifpusobi pohybovym schopnostem kazdého jedince vSech
veékovych kategorii. Viiznych pozicich se proauiji vSechny problémové partiéla (Jarkovska,
2011).

Fitball ma u golfisi velmi Siroké uplaténi jak pi posilovani, str&inku, rovnovaznych,
koordin&nich, stabilizanich, ale i zdravotnich a kompekn&ch cvieni. Velmi efektivni

je posilovani zejménaisidu &la u golfisti tak Zadouci.

Overball

Jedna se o #kky nafukovaci mi, ktery ma Siroké vyuZziti v praxi. Lze si s nim théajej
vyuzivat jako klasicky n# pouZit jej na posilovani s velkou variabilitoulay¢i na streink. Casté
je jeho vyuziti pi rehabilitaénich technikach a zdravotnim ¢&ehi ke snad§Si fixaci spravné
polohy a pro podporu spravného drzefia tv tiznych polohach. Mek ma péimérné 22-29 cm
v priméru. K jeho nafouknuti slouzi Usta trubicka dodavana spolu s gkem. Mira nahughi se
fidi podle typu cvieni a jedt zvysSuje variabilitu jeho vyuziti (Muchova & Tomamka, 2010).

U golfisthi nachazi tato pofitka nej@tSi uplaténi u zdravotnich, stabilizaich

a rovnovaznych céeni.

Medicinball

Roku 1895 se termin ,medicinball“ poprvé objevugeslovniku jako vyraz pro plny koZzeny
mi¢ uréeny ke cvteni. Medicinbally, tak jak je zname dnes, ziskalpydaritu ve dvacatych letech
minulého stoleti, kdy |éka piedepisovali jejich pouziti jako formu zdravotniheiéeni pro
pacienty, ktera vedla ke zlepSeni jejich kondic&lkZ s medicinballem p#t mezi klasické
prostedky pro zlepSeni kondice sportévpatrre vSech sportovnich odtvi, golfu nevyjimaje.
Mohou se uplatnit celotmé, a to od zaklatlaz po vykonnostni trénink. Poslouzi ré¥nako prvek
zabavy a vytvieji soutzni prostedi. Existuje mnoho cvik které Ize s medicinballem provad
a to jak pro jednotlivce, tak i pro dvoijice.

Medicinball gedstavuje jeden z rgjsgjSich prostedki v kondini piipraw. Obvykle se
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pouziva jako z&¥ ke zvySeni odporu. N&jstji se uplatiuje @i tréninku dynamické a staticke sily.
Jeho vyuziti v3ak [114) byt velice pestré. Medicinbal
je vybornym prosedkem na rozvoj rychlosti (zejména reakce), koackn flexibility, ale
i vytrvalosti. Pro rozvoj uvedenych schopnosti @dané cviky kombinovat. Medicinbal si vyuziva
také ke kompenzaim cvicenim nap. odhodim druhou rukowi na druhou stranu (Jebavy &
Doubravsky, 2011).

U golfisthi ma cvieni s medicinballem Siroké uplam. PouZivaji se zejména cviky na
zvySeni rotani sily, posileni sedu €&la, mizné formy odhodl a vrhi v riznych pozicich (Jebavy &
Doubravsky, 2011).

3.2.2.8 Golf pilates

Pilates je metodaglesného cuieni, ktera byla vyvinuta a propracovana néadeu 20.
stoleti Josephem Pilatesem. Pilatesova metodaas@ dacilittizeného pohybu ze silnéhaesiu
téla. Podstatou metody je ¢e@ni na specialnich strojich, které Joseph Hubdttlades v pitbeh
celého sveho Zivota vymysSlel na zakladvych zkuSenosti ip praci s lidskym &lem
Zylla & Miebner 2010).

Golf pilates je specialni cs&bni program, vychézejici z biomechaniky golfovyahyhi,
ktery aplikuje z&kladni principy metody pilatesglifové hry. Metoda pilatek je znama jiz od prvni
swtove valky, ale pro golfovy st odkryla své tajemstvi teprve nedavno. Jedninivodi, prad
metoda pilates fesré vystihuje poteby golfovych hréi je jeji teoreticky podtext a zakladni
principy, které jsou 100% shodné s principy kvalign zdravotd prosgsné golfové hry (St
Splichalové, 2010).

Golf pilates vas nat plny, kvalitni nadech a vydech aplikovatimo do hry. Kvalitni
nadech, okystiena krev, profaty sval pipraveny na pohyb, minimum Uraza poragni. Kvalitni

vydech odvadi zta veSkeré zplodiny a odplavuje stres — koncentravaa.

Pra zaradit golf pilates do c¢ebniho programu uvadi Splichalovéa (2010)

» Predstavuje nervaissvalové peprogramovanita dle poteb kazdého heg.

* Analyzuje vaSe zakladni pohyby, pethné pro optimalni goflovy uder

» V pripact svalovych dysbalanci (polohovych i pohybovych)iligarogram
na napravu — tedy posileni a protazeni konkrétréehlovych skupin

odpowdnych za stabilizaci trupu, jeho spravnou polopahyb
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» NabiziteSeni k odstrami bolesti zad, péte a klouli vzniklych na zaklag
svalové zatuhlosti, dysbalansenerovnonérného zatzovani

* Nauwi vas rozpoznat a minimalizovat rizika &e$€jSich araz a poragni

» Predstavuje systematicky trénink fyzické i psychikk@dice, coz je zakladni
podminka pohodiné a i&mé hry bez nasledné unavy a bolesti

« 50% zrawni spojenych s golfem itieme zabranit pravidelnym ¢enim
a z&azenim do kondniho programu Golf Pilates

» Pokud se zraimi prece jen objevi, pak doba rekonvalescence klesa %
praw u lidi, kteai pravidelrg cvici

» Statisticky: Po 30. rokuéku byva golfista zra¥n v praiméru jedenkrat za
3 roky. Po padeséatce se ztanobjevuje dokonce kazdy rok minimaln

jednou az dvakrat.

3.2.2.9 Golf joga

Podle Zylla a Miebnera (2010) je jogadnim z nejstarSich¢eni o Zivot a je to celostni
zpasob cvieni, ktery zahrnuje vic rovin lidského Zivota. J@gdrnujefadu nejiiznéjSich, nejen
gymnastick orientovanych, @&eni, ktera maji vlasthvSechna spotay cil sjednotit &lo, dech
a ducha a vytvdt znich harmonickou jednotu

Jak uvadi Haney (2012jnoji swtenci zlepSili svou hru diky unikatnimu a efektiviim
programu yoga pro golfisty

Prinos jogy pro golfisty uvadi (Golf Digest 2012)

- Celkové zlepSeni hry

- ZvysSeni sily a vytrvalosti

- Stabilizace Svihu

- ZvySeni mobility v oblasti ky¢li a tim prodlouZeni ran

- ZlepSeni rovnovahy, které fFispiva ke konzistentnosti a spolehlivosti ran

- Integrace spravnéeho dychani do Svihu coz zvySuje koentraci a souskedéni
pii tvorb é energie

- Nauéi vas jak uklidnit svou mysl|

- Nau¢i vas strefinkova cviceni jako prevence zragni
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Spolénym rysem Pilatesovy metody a jogy je to, Zeprovadt pohyby zevnit ven, tedy
od zpeveného stedu €la k pohylim vrgjSich ¢asti tla, tedy ke kodetinAm a ne jako u ostatnich
posilovacich metodv opaém sngru. Ok metody zapojuji do, mysl a dychani, zlepSuji
rovnovahu, koordinaci, flexibilitu, silu a zp@ayi télo, ¢imz zlepSuji jeho drzeni. Jéga ma tendenci
k vydrzim v pozicich, Pilates ktsimu opakovani pohyib Pouze §i dodrzeni vSech princip
je cviceni &inné. Ri jejich nedodrZeni se dokonceiie stat, Ze gktery pohyb jentak nebezfrey,
zejména pro oblast zad, Zéibe dojit ke zragni (BlahuSova, 2010).

Z vySe uvedeneho vypliva, Ze golf pilatek a gafg nejsou novymi systénty koncepty
jako golf fitness od TPI, ale v podsigén vyuZivaji princif cviceni, které jsou shodné a tim tedy
velmi vhodné k z&azeni do kondni péipravy golfisti. Mohly bychomfici, Ze se spi$ jedna
o kometni ndzvy nez o &o nového vychazejiciho 2deckych poznatka studii to ovSem nijak

nesnizuje jejich velky vyznam jak préld, ducha i hru samotnou.

3.2.3 Dychani a fitness #lesna cvieni)

Jak uvadi Dolezal a Jebavy (2013, 2dadechem lidsky Zivot Z&na, vydechem kafi.
Ovladnutim dechu posilime lidské zdravi, zlepSimgeickou vykonnost nebo zlepSime své

psychické rozpoloZzeni

Kvalitni dychani pedstavuje v dnesSni débdovednost, ktera neni saniegpna. Zdrave
dychani jeclovéku prirozené, ovSem v dnesSni dole jeho @irozeny vyvoj narusovan nasim
sedavym zfisobem Zivota. Dychani je nedilnou &asti pohybu a dhem r¢ho se také formuje
a rozviji. Nedostatek pohybias ve statickych polohach, Spatné drzesa t stres se vSak
na kvalig¢ dychani negativhprojevuiji.

Dychani je nejenom seéasti pohybu, je jeho zakladem. Napomaha takée aiépsdady,
zvySuje odolnost proti nemocem a méa pozitivni v spanek. Vliv ma také na zdravi vSech
vnitinich orgai a pisobi iznivé na traveni. Dycharisti t¢lo i mysl. Velkacast odpadnich latek

se z tla vylucuje dychanim (Jebavy & Doubravsky, 2011).

O tom jak spravéidychat Bhem glesnych cweni se zmiuji Dolezal a Jebavy (2013, 27)

Roste li pohybovy vykon, zvySuje se i vyznam spghm dychani. Vydech s pohybem

slouzi k formovani zakladnich nawykS vydechem je v zatcich mnohem jednodussi

vytvorit potiebné stazeni igtdu pro pohyb. Cviky #Hdaji dw pozice &la, kdy vydech

doprovazi vzdy zmnu polohy, a nadechujeme se v koncovych Kklidovyazigich.
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Nadechujeme se proti aktiwitsvali bficha a panevniho dna. Pohyb zdeima vzdy
stazenim s$edu, se zgitkem pohybu. Wdechujeme pomalu, vydech rozloZitmecelého
vydechu. Nesmi se stat, Ze vydechneme gatka nebo na konci a cely pohyb p&bhe

se zadrzenim dechu.
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3.3 GOLF FITNESS

3.3.1 Prikopnici fitness v golfu

Jiz dive zname &které pifikopniky fitness ve ¢ golfu. Jednim z nejvice zanicenych
piivrzend a zastant fitness je hr& americké PGA tour Gary Player. Gary Player je tedy
asi nejstarSim a nejhlagigim zastancem a podporovatelem, akétéime jedinym. Greg Norman
byl také obrovskym zastancem a propagatorem vyhoestk cuieni, které nili vliv nejen na jeho
hru, ale Zivot celko¥. Player byl tedy gikopnikem a propagatorem, ale tim kdo vnesl| tenjerpo
do swta golfu, byl az Norman, ktery také vymyslel vlidssytém cvieni a specialni posilovaci
pristroj (&€z). Wtvoril také st specializovanych fithess center tzv. Norman fisnd®to ozné&eni
ziskaji jen vybrana fitness centra, kterd obdcarci a mohou oficiathnabizet tyto specializované
cvicebni programy a jsou vybaveny posilovaéivpro golfisty. Toto centrum se jako prvni
v Evrope nachazi v Praze. Nicm&mikdo nendl vétsi vliv nez asi nejslawsi golfista s¥ta Tiger
Woods. Jeho atleticka postava je zéa@ mnoha fiznivci nejiiznéjSich sporii. Jeho sportovni
a atleticka zdatnostfipozeny talent a duSevni usilémované be povzneslo golf na novou uUrave
Diky tomu golfisté dnes vnimaji golf jakateo co zahrnuje také jejich fyzickou kondici, fitses

a vyzivu.

3.3.2 Golf fitness - Vznik konceptu

Za zakladatele, této jiz samostatné oblasti, j#apovan Dr. Greg Rose.ua®odnim
vzklanim stavebni inZzenyr, ktery se rozhodl pro dstiddium v oblasti fyzioterapie. To bylo v roce
1997. Jako svou zésecnou praci si zvolil prevenci a dbu zrarni u golfisti. Pfi navseve
knihovny a hledani studijnich matefiatSak zjistil, Ze neexistuji prakticky zadné knenylokonce
ani ¢lanky. To byly pro 8 prvotni impulz, aby sam jako prvni napsékmé studie alanky.
Ve spojeni s nastupem Tigera Woodse, jeho trénijdtoumetod a fyzické ifpravy to vedlo
ke vzniku a rozvoji golf fitness. Dr. Rose zaloditleist Performance institute (TPI), ktery
je povazovan za jedtku v této oblasti a dnes ma vlastnirg Wnovany fitness, zdravi a vy&v
golfista na golf channelu pod ndzvem, Golf fithess acad@&BA). Wrojila se samazjme lavina
dalSich studii a expérivénujicich se této oblasti, nikdo z nich vSak nenkéwé jméno jako TPI.

Dr. Rose diky mnozstvi studii a o zkoumanych hed sesbiral ohromné mnoZzstvi dat.
Zkoumal asi 15000 profesionalnich, tak i amatérskigcat. Zjistoval ty negastji se opakujici
chyby ve Svihu a zaroviefyzické dispozice hkdi. Hr&e podrobil specializované golf fitness

diagnostice, 2D videoanalyze a 3D kinematické amalyDiky tomuto mnoZstvi dat a informaci
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dokéazal ukit spojitost fyzickych nedostatkprojevujicich se v technice Svihu. Wiilokomplex
télesnych cuieni, ktera maji tyto nedostatky odstranit a timwait techniku Svihu. Taktéz vytvi
specialni cwieni na driving range, ktera maji eliminovat nedista chyby v technice Svihu.

3.3.3 Titleist Performance Institute (TPI) — Golf ftness academy

Tento institut ma sidlo v Oceanside na Flaridde vznikl unikatni projekt spojujici vSe
potrebné pro trénink, analyzy a ¢eni golfisti. Dr. Rose vytvdl tento institut v roce 2003 a od té
doby je povazovan za jedku ve své oblasti. Institut je ti®n z golfovych tréninkovych ploch,
fairvai, greefl, bunkefi a rougti, vSe v kvali¢ pozadované od PGA. Sesti je taktéz specialni
studio na analyzu putovani. 3D studio je svym rbesa a velikosti jedinmé a nabizi detailni
rozbor prostorového uspaani pohybu, prace kloabpostury &la, rychlosti hole, akcelerace atp.
Poskytuje trenéim dokonalou pedstavu o vztahu pohybu jednotlivych segmetita ve vztahu
k praci hole v jakémkoliv okamziku Svihu. Posledasti jsou cviebni a fyzioterapeutické prostory
vybavené nejmodeésimi prostedky, zejména furtkiho tréninku, a prostdky k I&bé zrareni.
TPI je vyhledavanym centrem adabd hr&u z americké PGA, kté spolupracuji s TPIiesahuje
100. Vzhledem k tomu, Ze pet hr&t americké tury je 150 jedna se tedyatSinu hré.

3.3.4 Tiger Woods (symbol fyzické fipravenosti)

Fyzické gipravenosti Tigera Woodse jsou do &m@ miry gicitany zasluhy na jeho
sportovnich Usgsich. Paradoxhvsak jeho az posedlost bodybuildingem bysktaerymi trenéry
povaZzovana za kontraproduktivni a také feod stalecasgjSich zra®ni provézejicich jeho kariéru
v poslednich letech (Haney, 2012).

Pravda je vSak jinde jak se lzec¢tki v no¥ vydané knize Big miss, kterou napsal
dlouholety Tigetiv trenér Hank Heiny. Tiger je znam svou zalibowdeihanicinek. Toto cvéeni
vSak zandfuje a fizpusobuje zatiZzeni v golfu. V praxi to znamena vy&siep opakovani s nizsimi
vahami.Casto tato cvieni provadi dynamicky, vybu&mpro nafist energie ve 3vihu. daz klade
také na aerobni zdatnost¢émuz vyuziva zejménahbu pog. jeho oblibeného tenisu. Nezbytnou
souwdsti jsou také sténkova cvieni a cvéeni na mobilitu. To vSe <kolika hodinovym
tréninkem techniky Svihu a hry samotné v jednom. drie samoizjmé doprovazeno pravidelnou
a zdravou stravou.

Golf je stale casto vniman jako fyzicky nenamy sport ovSem odvazim se tvrdit,
Ze kondéni priprava, tréninkovy plan a celkéwdenni rezim Tigera Woodse je, odvazuji se tvrdit,

pro 98% ceskych sportovc naprosto nefedstavitelny a to howéme o golfu nikoliv o hokeji,
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atleticeci, nedej boze, fotbalu. OvSem je fmia iznat, Ze takovy hkda sportovec sergjme rodi
jen jednou za sto let. Pro nazornost a inspirady tevadim denni rezim tohoto sportovniho
fenoména viejn¢ dostupny na (Tigerwoods.com, 2013)

06:30 -Hodina kardio tréninku — volba mezi Bhem (5km v rychlém tempti 10km
vytrvalostniho Bhu), sprinty¢i jizdou na kole.

07:30 —Hodina posilovani — cviceni s 60-70% max. vysoké ¢ig opakovani a vysoky
pocet sérii.

08:30 —Snidarg — vysoky obsah protein nizky obsah tuk Typicky vejce se zeleninovou
omeletou.

09:00 -Dvé hodiny golfového tréninku— odpaly na driving range, prace na technice Svihu
11:00 -30 — 60 minut patovani

12:00 —Hra 9 jamek

13:30 — Obd s vysokym obsahem protéia nizkym tuku. Typicky zahrnuje grilovanérku

¢i rybu se salatem a zeleninou.

14:00 —Dvé az ¢tyri hodiny golfoveho tréninku - kratka hra, prace na technice Svihu
a pilezitostreé hra dalSich 9 jamek.

18:30 —30 minut posilovani -nizké vahy vysoké gty opakovani

19:00 —Vecere a odpd@inek

Cviéebni rezim Tigera Woodse

Zakladnimi slozkami kondni pripravy Tigera Woodse je stiak, core trénink, aerobni
a silovy trénink.Casto travi i 7 hodin degngolfovym tréninkem. Osobnim trenérem Tigera
je Keith Kleven jenz pro & vypracoval program, ktery udrzuje horni a dolmlgvinu €la
v dokonalé rovnovéaze a buduje celkovou kondici aavaost. Cv€eni jsou intenzivni a vyZaduji
vysokou miru koncentrace (Tigerwoods.com, 2013).

Aerobni (kardio) trénink

Kardio trénink je zakladem jeho tréninkového peogu. Wuziva Bhani ¢i kolo. Oktas
si rad zahraje i tenis. Tempo nemusi byt tak vygaké u jinych fyzicky narénych spori a slouzi
jako zalftivaci a pipravna aktivita na dalSi @eni. Buduje vytrvalost a zasobuje svaly kyslikem

, COZ jej gipravuje na dalSi dvaz ti hodiny posilovani (Tigerwoods.com, 2013).
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Posilovani

Posilovani Tigera je zaffeno na rovnovahufizeni pohybu a silovou vytrvalost.iiP
posilovani zapojuje celé svéld, protoZze golf vyzaduje symetrii horni a dolnilgony téla.
Zanxtuje se také na kompenza cviceni a na oboustranné posilovani nelo zvysSuje jeho
schopnost zasahovat spravmic. Nosnou mysSlenkou je vybudovat takovou svalovouotum
potrebnou pro maximéathenergické zasazeni #ei nez budovat svalovou hmotu. Zveda tedy sub-
maximalni vahy s vySSim az vysokymc¢pem opakovani od 25 do 50 opakovani, protoZze jeho
cilem je silova vytrvalost nikoliv max. sila. Klaky se vyuziva 10-12 opakovani proisirsvalové
hmoty. OlEas si pro variabilitu a naruSeni stereotypidd zavazi, ale nikdy nezveda opravéike
vahy. Ri cviceni se souitdi na vSechny svalové partie, ale jsodité@roblasti, jimz ¥nuje
zvySenou pozornost. Golfovy postoj je poziceiedklonu, proto se speciélrvénuje oblasti zad
a ramen pro udrZzovani spravné postury a jako poevémwlesti zad. Nohy jsou platformou pro
kazdy Svih, proto se sotistli na vybudovani pevné a stabilni zakladny. Pestgni posilovani
variuje s vahami, odporem a izometrickym posilowdniaby si svaly nevytudi blok. P¥i
jakémkoliv cvteni vSak dba na to, aby svaly kezoval. CvEi do svalového selhani nikoliv vSak

pies bolest (Tigerwoods.com, 2013).

Core trénink a stréink (trénink flexibility)

Steéink a udrzeni flexibility je zakladem jeho zdravitto cviceni. Od osobniho trenéra ma
mnoho doporteni jak udrzovat flexibilitu, kterou piabuje k energickému Svihu. Stileku vénuje
40 minut ged kazdym posilovanim. Poté se z#émje na svaly a klouby, od hlavy az k &apro
udrzeni rozsahu pohybu. Pro golfisty je sil@dt tla core stejré zasadni jako flexibilita. Svaly
sttedu tla pomahaji ke kontrole pohybu a teposu energie zeretlu €la do ostatnichcasti
(kinematicky fetzec), coz mze samoiejm¢ ovlivnit, jak kvalitni bude zasah w#d. Tigrovi
pomaha core trénink k celkové sile a flexibiitpomaha udrzovat idedlni posturu a symetrii. Jeho
cviceni jsou intenzivni a dlouhotrvajici, ale on sewgdazi naslouchat svémilu a vyhnout se tak
zrareéni. Uz zna svojetto natolik, Ze vi, kdy si ie gidat ¢i naopak kdy se ma rajil Sefit. V jeho
kari&e neni¢as pro zraéni, tudiz trénuje sice tviédale i bezpéng, dalo by sefici s rozumem.
Variabilni cvicebni rezim mu pomaha vyhnout se syndromu ishba udrzet si vysokou Urave

fyzické kondice (Tigerwoods.com, 2013).
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3.3.5 Golf a vyzZiva

Ve vSeobecnosti se dopduje jist 5-6x den& v menSich porcich. Snidarby v tomto
piijmu mela tvarit 30 % denniho fjmu, prvni svéina 10 %, obd 25 %, druha swina 10 %, prvni
vecere 15%, druha uete 10 %. Dodrzet tato dopdaseni je vSak pro pracujicindovéka pongrné
obtizné nebt kuprikladu klasické menu podavané v restauraci tatoodopni dost znéné
narusuje. Velikost porci k édu se za poslednich 50 let zdvojnasobila, fekavdy @ekava
za danou sumu co neéjpsi porci, coz je ovSem z hlediska rozloZefijnpu energie v prbéhu dne
dosti nevhodné. Redln se tato doporéeni jevi jako splnitelnd u profesionalnich sportovc
vzhledem lk¢asové mobil a moznosti sestavit si tréninkové a stravovaaiypldesrg na miru.

DalSi vSeobecna dopamni se tykaji procentualniho zastoupeniafuukii a bilkovin
v rdmci denniho filjmu potravy. To by ro byt nasledujici. Cukry by &y tvorit 50%, tuky 30%
a bilkoviny 20%. MnoZstviijatych bilkovin stoupa vifpac silového tréninku az na 1g bilkovin
na 1kg &esné hmotnosti. Mimo tyto Ziviny by éhdenni gijem zahrnovat komplex vitamin(A,

C, D, E, K a soubor vitaminB), déle také nenasycené mastné kyseliny a adtoxy.

DalSi doportieni k denni konzumaci potravin naleznemeinapKunové (2010, 14) ktera
doporuiuje, jist pestrou stravu rozloZzenou do celého dwgSovat spdaebu zeleniny, maso jist jen
libové, omezit smazené pokrmy, tisplovat a nekonzumovat instantni pokrmy a dergpit
okolo 2 | vody.

Z hlediska sportovniho tréninku jéeba seridit zasadami vyzivy sportovce. Jak uvadi
Skolnik (2010, 107¥xas, kdy je patba podat vykon, je &en pro podani energie, zatimco doba
hlavnich jidel je ufena pro vyzivu. V dobhlavniho jidla si vybirejte nutmé bohatou stravu, ktera
prispeje k dlouhodobé odolnosti a kondici. OvSetinvém cviéeni, ged nim a po &m volte takové
potraviny a tekutiny, jeZ mohou doplinit energii prénink.

Golf se vSak ®c¢i jinym sportovnim aktivitam 1iSi délkou trvani akti hry. 18 jamek
predstavuje cca. 3-4 hodiny n&dti. To vyZaduje také specifika ve stravovani gatopred hrou tak
i béhem ni.

Pred hrou je vhodné konzumovat snadno stravitelnBasaty. Pokud je tim jidlem snid&an
muze to byt bilé p&vo s maslem (nikoliv tmavé, které je obttfirstravitelné a odvadi se tak krev
ze sval), banan, jogurt, zeleninova péieka apod. Nedopotuije se snidantypu ham and egs,
michanda vafika, parky apod. nelidilkoviny jsou &Zce stravitelné a @p dochazi k odvodu krve
do orgari ke zpracovani bilkovin. Krve je vSaki e poteba pro pracujici svaly. Ke snidani jsou
vhodné také kvalitniigSskové pomazanky, nebaiechy uvohuji velké mnoZzstvi energie postupn
coz je u dlouhotrvajici z&e u golfu idealni. Mezi kvalitni pomazanky vSakrathme nutelu,

neba’ obsah &iski se musi pohybovat nad 40%:H@m hry je vhodné dojpbvat energii z bandn
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bilého pé&iva s maslem b vétSim hladwi mysli ty¢inkami s obsahemitski.

Co se pitného rezimu &g, tidi se jednak podle miry poceni, ale také tim, épijame
az v gipadt Zizre, ale pimeérné po kazdych dvou jamkéach abychom pocitu Zipredchazeli.
Je ¥decky potvrzeno, Ze dehydratace snizuje fyzickyovw&z o 30% zejména vlivem na nervovou
soustavu, ktera je Kidva pro koordinaci pohyb Je snad vSem jasné, Ze s poklesem koafdlicia

schopnosti znmé klesé kvalita naSi hry. Pitny reZim je tedy nenoyt sodasti vykonu v golfu.
3.3.6 Str&ink a rozcviéka (warm up)

Zde uvadim rozcwku ¢i zahrati specificky vytvoené pro golfisty. R rozcviceni vyuzivame
zejména dynamické a mobiligai cviky, statické protahovani je povaZzovano za hoewné

a nedoportuje se zejména, pokud svaly a dalSi struktury nejistatene zalraté.

Rozcvitka pred hrou & driving range

Provadime pouze rotaci do stranjzame chodit bradour@s hrudnik, neprové&tizaklony

Obrazek 1. Wtéeni hlavy do stran Obrazek 2. \gtdi hlavy do stran

Polozime ruce na ramena a provadime krouzeteidva vzad




Obréazek 3. Krouzeni v ramenou

Provadime hmity z&lo a do objeti

Obrazek 4. Hmity jed €lo Obrazek 5. Hmity z&lo

Provadime hmity, sidaw leva a prava ruka

Obrazek 6. Hmity Obrazek 7. mi

Uchopime Kl blize hlaw hole a provadime rotace, nepro#agilis silové aby nedoslo ke zr&ni

zapgsti

44



Obrazek 8. Rotace zé&gti Obrazek 9. Rotace &ip

Uchopime Kl na obou koncich arpklapime zagsti

Obréazek 10. reklapni zagsti na horu Obrazek 1¥eRap:ni zagsti dolu

Hul ptiloZime rukama k hrudi a provadime rotace do stran

Obrazek 12. Rotace s holi na hrudi Obrazek dBade s holi na hrudi
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V golfovém postoji provadime rotace jednou rukowsttany, pohled s#iuje do zem

Obrazek 14. Rotace jedneru Obrazek 15. Rotace jedoru

V golfovém postoji roztdhneme ruce jako letadla@pdime rotace do stran s pohledem do&zem

Obréazek 16. Letadlo Qleta17. Letadlo

Uchopime Kl na obou koncich a v golfovém postoji provadim@aee do stran s pohledem do 2zem
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Obréazek 18. Rotace s holi Obrda&:kRotace s holi

S oporou o fil provadime vniini i zevni rotaci

Obréazek 20. Rotace v &ych

S oporou o fil provadime komihani nohamareg a vzad. To samé provadime i do stran

Obréazek 21 - 24. Komihani nohou

Uchopime Kl na obou koncich a provadime v§¢mi s holi do stran. Tentokrat se \Wtéelé €lo i

s hlavou, pohled tedy s#fuje ve sndru ot&eni €la
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Obréazek 25. Wté&eni s holi Obrazek 26. \§gai s holi

Uchopime il na obou koncich a provedeme rotaci dorahp, kdy pohled s#iuje stale do zetha
poté pomoci dynamického @étni v bocich rotaci do proSvihu. Pohyb je dynamiak§ychazi z
boki

Obrazek 27 - 29. Dynamicka rotace

Provadime rotaci krouzenim v kotniku na& strany a naklami v kotnicich do stran

Obrazek 30. Rotace v kotnicich Obrazek 31. Naklém v kotnicich
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3.3.7 Vyznam golf fitness pro hrée

Golf fitness tedy napdstavuje pouze aiéni zandrené na kondni pripravu golfisti, jak
by se podle ndzvu mohlo zdat. Golf fitnegsdstavuje v podstatii oblasti, z nichz kazda maigv
vyznam. Tyto ii oblasti mizeme déle &it na analytickou a praktickosést.Cim vice analyz hia
podstoupi a jejich vysledky aplikuje v tréninkuntiétsi vyznam mu golf fitness ime @inést.
Samozejme pro kazdého hee mize mit golf fitness jiny vyznam. ddédo bude pociovat nej¢tsi
piinos nap. v dlouhé e, rtkdo ve vytrvalosti, 8kdo v technice Svihu. Golf fitness (TPI) tedy
nepisobi pouze na fyzickouripravenost hrée, ale pracuje i s biomechanickymi a technickymi
aspekty Svihu. Podstatou tedy neni jen vylepSentlike hrée, ale co nejpodroléi analyzovat
hr&uav Svih a pomoci desnych a technickych a@ni pisobit tedy nejen na fyzickou
ale i technickou stranku Svihu.

Diky ttmto testm a analyzam ziska hréa trenér téré dokonalou pedstavu o Svihu
a fyzické gipravenosti hrée. Diky tomu niZe posunout vykonnost lié na vysSi arove Nemusi
se samoejme jednat jen o zavodni hfé a profesionaly. Pro amatéry maji velky vyznanmagja
informace o drzeni¢ta, ose patie a posturalnich svalech. Informace lze tedy velaiie vyuzit
v prevenci bolesti a zréni zad, cozZ je neépsgjSi zdravotni komplikac€i dokonce dvod pra
rekre&ni hr&i s golfem kogi.

Zejména v naSich podminkéch, kdy je sezonadlerd klimatickymi vlivy na zimni a letni,
se vyuziva tzv. in season a off season systém &ongiipravy profesionalnich héa. Off season
je hlavni¢asti kondini piipravy a jejim obsahem je zvySovani kamdia fitness fipravenosti
hr&e po vSech strankéch, &évise vrezimu 3-5x tydn In season, tedy v ddbkonani turnaj
je kondini priprava zanmsfena na udrzovani kondice. €vse zpravidla 2-3x tydn

3.4 Kondiéni priprava golfisty
3.4.1 Stabilita
Jak se o ni zmuje Rose (2006, 84)Stabilita je schopnost jakehokoliv systémistat
v neznénéné polozeci pozici @i pasobeni zmn a vrgjSich sil. To je shrnuti toho co se od
stabilizatofi v naSemde pozaduje

Stabilita je tvéena kombinaciti fakton:

- Balance
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- Strength

- Muscular endurance

KdyZz chceme § natahovani luku udrzet napnutatiitu a Sip nehybhje k tomu pateba
mit dobrou rovnovahu, silu a svalovou vytrvalogt.td stejny princip, ktery se podili na tvérb
energického Svihu. Schopnost udrzet jedast £la stabilni pi sowasném natazeni a kontrakci
prilehlych segmerit nam umo#uje vytvéet rychlost a udrzovat konzistentni postéhém celého
Svihu a to je pravstabilita (Rose, 2006).

3.4.2 Mobilita - Pohyblivost

Podle Mekoty (1979, 195) pohyblivost je schopnost vykonavat pohyby v plnémsahu
o plné amplitud. Biologicky zakladem jsou zde morfologické a fank vlastnosti opor&

pohybového systému, kter&uji stupe pohyblivosti jehaslanki .

Mobilita je kombinace normalniho rozsahu pohybkioubech a dobré svalové flexibility.
To je nezbytné pro spravnou mechaniku pohybu akguci zragni. Mobilita umo#uje €lu, aby
se pohybovalo ve vSech rovinach, a tim mu dava osizvykonat jakykoliv pohyb bez naruSeni
stability. Mobilita umoiuje vytvé&et mezi svaly elastickou energii a tim wvyivazaklad
pro efektivni tvorbu energie (Rose, 2006).

Dostaténa mobilita zcela zasadvliviiuje techniku a kvalitu Svihu. Mobilita &uwje rozsah
pohybu v jednotlivych kloubech a segmente#ih.tPokud rozsah neni dost&ig je tim ovlivrena
schopnost provad Svih ideal@ technicky a hr&d musi pohyby fizpisobovat a kompenzovatidi
pohybovym omezenim. Na&appokud hrd neni schopen provést rfap v dosta@&ném rozsahu,
podwdonme to kompenzuje tim, Ze se oproti zakladnimu postpfEimi. Tim samoiejme ztraci
idealni vzdalenost od #d a musi také #mit rovinu Svihu.Cim vice &chto omezeni se u hi
vyskytuje, tim vice kompenzaci musi také ve svéihuSyprovést. V podstattak gizpisobuje
techniku Svihu aktualnim pohybovym schopnostem twaily svou specifickou techniku. Pokud
dokéaze i tak pvadét hal k mici ve spravném uhlu a Sviha holii gpravném kinematickérfetzci,

muze byt Svih sice technicky nedokonalym, alegbo plg U¢innym (viz. Kapitola 3.)
3.4.3 Rovnovaha
Jarkovskd (2011, 10) definuje rovnovahu jalsczhopnost udrZzet stélou polohglat

v pohybech a postojich
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Ridicim centrem je vestibularni aparat ucha a wekeZrak, hmat a v3echny signaly
vysilané z receptérve svalech, Slachach a kloubech putuji do centridnvové soustavy (CNS),
ktera zgtné zaji¥'uje provadni sjednocenych pohytkosterniho svalstva (Mourek, 2012).

Rovnovaha je sasti naSi obratnosti a wisledku gravitace s ni musime v kazdé poloze
téla bojovat. Stojime-li rovtive vzFimeném postoji, je osa naSekitatsvisla vzhledem kisobeni
gravitace. Abychom se dokazali ve stoji udrzet, imesaktivovat cely pohybovy systém. Pokud
budeme pouzivat ke &éni balon ¢ jinou balargni pomicku) n&S mozek bude vnimat i nejmensi
zmeény polohy, které tak proc#i i hluboké vrstvy svdl. Cit pro rovnovahu viiznych pozicich se
zlepSi (Jarkovska, 2011).

Rovnovéaha je kritickou pro dobry vykon na golfovésti. Dnes jiz vime, Ze rovnovahu
Ize rozvijet od utlého &ku a to. Podle literatury do 8 roku Zivota. Do ik diti je nezbytné

zarazovat aktivity na rozvoj rovnovahy. Tyto aktivityadi Titleist Performance Institute (2013)

- Balan¢ni a prekazkové drahy
- Chytani a hazeni na jedné noze
- Skoky a dopady

- Cviky na mi¢ich

D¢éti by meli délat nejfizrejSi balagni a rovnovazné zabavné aktivity a@@iii, i nichz se

nenasilié rozvijeji kritické schopnosti a dovednosti a z&ose i nich citi bavi (Rose, 2006).
3.4.4 Sila — silové schopnosti

Podle Mekoty (1979, 24) Silové schopnosti jsou ty schopnosti, kt€tévéku umozuji
piekonavat odpor nebo proti odporiispbit a to prosednictvim svalového nap .

Obdobnou Gvahu nalézame u Dovalila (2009, 26)yks#iové schopnosti definuje jako
_pohybovou schopnostgkonat, udrzet nebo brzditsitsy odpor.

Silu mizeme dlit na ti zakladni sloZky a to silu statickou (SS), dyndwicsilu (DS) a jeji
specifickou formu, dynamickou silu explozivni (DSE}aticka sila (SS) e byt vymezena jako
sila, kterou miZe svalova skupina vyvinout proti pevnému odpoeutaltedy schopnost vyvinout
max. tah (tlak, stisk, odpor...). Dynamicka sila (Df)ze byt vymezena jako sila, kterouize
svalova skupina vyvinout proti odporu Mvip&hu ukitého odporu. Dynamicka explozivni sila
(DSE) také sila vybusna,tude byt vymezena jako schopnost vyvinout silu v egknatSimcéase

(M¢kota, 1979).
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Trochu jiné dleni nalézame u Dovalila (2009, 26), ktery vychaZaktu, Zze ve sportu
je treba kron klasickych pedstav o sile jako mohutnosti svalového stahu\btatahucéasto také
rychlost svalového stahuipasobeni na odpor a také trvani pohybpocet opakovani ¢ase.

Podle toho pak rozliSujemekolik silovych schopnosti (Dovalil, 2009)

1. Absolutni — schopnost spojend s maximalnim moznym odporefizenbyt realizovana
pii svalovécinnosti dynamické nebo statické

2. Rychla a vybuSna— schopnost spojena gegonavanim nemaximalniho odporu vysokou
aZz maximalni rychlosti, fize byt realizovanaipdynamické svalovéinnosti

3. Wtrvalostni — schopnost figkondvat nemaximalni odpor opakovanim pohybu v clany
podminkach nebo dlouhoddlwdpor udrzovat, ize byt realizovanaip dynamické nebo

statické svalovéinnosti

Silové schopnosti nepochybpati k hlavnim faktoim sportovnich vykoi a hraji utitou
tlohu ve vSech sportovnich disciplinachekle se jedna jen ofiméieny silovy zaklad, jinde
o hranéni Urover jedné silové schopnosii jejich komplexu (Dovalil, 2009).

Dostaténa silova pipravenost ovliviuje vSechny dalSi pohybové schopnosti a protéejeat
ji vénovat v kondini pripraw zvySenou pozornost. Ne jinak je tomu i u golfisDo silového
tréninku je feba z#&adit vSechnyit slozky sily, z hlediska golfu je vSak hlavni pazost ¥novana
vzhledem k charakteru explozivniho pohybu (rotaog)em Svihu. V tréninku se tedy vyuziva
metoda opakovaného Usili s vysokyntigon opakovani a s koncentraci na explozivni praviede
pohybu. V poslednich letech doslo k masivnimu tersiposilovacich strdj které vSak posiluji
svaly izolova® ve fixovanych polohach, kdy nedochazi k posilov&tiedu €la a dalSich
hlubokych svalovych vrstev (viz. kap. fultk trénink). Ri silovém tréninku by se vSak golfisté
meli zamerovat préa¢ na cviky posilujici tyto svalové partie. Neznameo&/Sak, Ze by golfisté
méli posilovaci stroje zcela zavrhnout, ale @ni na nich by o byt aZz vrcholem v silovém
tréninku. Zakladem by #h byt silovy funikcni trénink a cuwieni s vlastni vahou (napTRX), poté
cviceni s¢inkami a aZz po dostateém zvladnuti &chto forem cuieni zdadit také cuieni
na posilovacich strojich. | na strojich se vSaks#edit zejména na vySSi §ty opakovani, nelb
diky tomu, niize hr& provadt Svih opakova# se stejnym Usilim jak ip hie, tak zejména
v tréninku kdy se peet Svihi u profesionalnich hié za tréninkovou jednotku e pohybovat
od 500 az po 1000 odgadenr®. Jako odporova gini se pouzivajicinky, medicinbaly, gumy
a expandéry.
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3.4.5 Flexibilita

Flexibilita je dle Pavlucha & Frolikové (2004, 2&chopnost pohybovat svaly a jejich
klouby v pIném rozsahu

Flexibilta je dost podstatnou sloZkou, jejidleZitost stoupa zejména s rostoucitkem.
Mira flexibility je vSak ¢asto diskutovanym tématem. Zkraceni 8vj@ jednozn&né negativnim
faktorem ovliviaujici Svih, naproti tomu v8ak hypermobilita je tgkespiSe nevhodna a to zejména
u tch ktei nedokdzou dostates stabilizovat jednotlivé segmenty vzhledem Kk jejsthopnosti
protahovat svaly a dosahovat velkého rozsahu pohytmiace. To souvisi s tzv. faktorem X, tedy
ztratou pdateiniho napti, z nthoz je poté generovana energie Svihu. Pokud vSakrimobilni
hr& dok&ze ovladnout tento X faktor, jednéa se o extkédiouhé hrée. Jednim z nich je Jamie
Sedlowski, rekordman v délce odpalktery je schopen odpalit ik hranici 450m a vic.

V dnesni dob sedavého Zjsobu Zivota je znma nachylnost sval ke zkraceni, ale
i k oslabeni. Jak pravi znamé pravidbokud to nepouzivasfies o to. Zejména posturalni svaly
majici tendenci ke zkraceni v dnesni &akpi. Tim padem dochazi ke Znmam v postoji, ctizi
a funkci sval. Zkracené svaly neovliwiji rozsah pohybu, ale ovhwuji Svih od samého géatku,
tedy od zakladniho postoje. Wchto hr&u je poteba prova& stre&inkova cvieni s cilem
dosahnout normalniho rozsahu pohybu a napravindiZla. Str&inkova cviteni je teba provast
jak po kazdém tréninku, tak po kazdémcewii, ale i ped hrou a po ni.iiPtom je ovSem nutné dbat

na spravnost a vhodnost prowadho stréinku (viz. kapitola 3.3.8)
3.4.6 Wtrvalost — vytrvalostni schopnosti

Podle Mekoty (1979, 27) vytrvalost je schopnost dlouhodobrykonavat pohybovou
¢innost, ktera z&fuje velké svalové skupiny, klade 2na naroky na aihovy a dychaci systém
a vyzaduje pekonavani pocitu Ginavy

Wtrvalostni schopnosti Ize dal&dit podle tipucinnosti, ve které se uplaiji. Zavadime
tu pojem specialni vytrvalosti (gymnasty, tenid{gare ¢i v naSem pipadt golfisty) schopnosti,
kterd sportovci umaije efektivie vykonavat specifickou pohybova@innost v ptibchu doby, jejiz
délka je uéena pozadavky specializace {kdta, 1979).

Trochu jinou definici nalézame u Dovalila (2009)2podle &jZ se jedna okomplex
predpoklad provadt ¢innost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo goyg& intenzitou
ve stanovenémcase. Ten pak dli vytrvalost na rychlostni, kratkodobou, fedridobou

a dlouhodobou.
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ZatiZzeni kardiovaskularniho systemii golfu je nizké, fyzicka nakmost je 3 MET a jak
uvadi Dovalil (2012), maximalni sgeba kysliku VOmax je u vykonnych golfi§t47 ml/kg/min.
AvSak doba hry je diametralnodliSna od ¥tSiny jinych spori. Proto v golfu je pdtba jest
specifctejSi vytrvalosti. Tak jako kazdy sport i v golfu jeezbytrd nutna uéitéd vytrvalostni
kapacita. Pokud bude vyssi, nez jerpba jenom Iépe. Pokud je vSak nedostaesvaly jsou meén
zasobeny krvi, zhorSuje se inervace swtl. Pokud u hlavnich swapodilejicich se na Svihu dojde
k Una, jejich funkci gevezmou svaly, jejichz primarni funkci neni podiéet na Svihu aip
trvalém tréninku a ie v tomto stavu fize ¢asem dojit k naruseni rytmu a kinematické sekvence
Svihu neb6 primarni svaly ztrati funkci podilet se na Svilak,taby byl provath jak je hré
zvykly. V praxi to Ize oznét za rozbity Svih (Dill, 2006).

Tepova frekvence se znatélavySuje jen v z&Zovych situacich. Z&kovou situaci rize
byt nag. presun na fisti s velkym vyskovym fevySenim,¢i stres ped dilezitym odpalem.
Podstatnou roli zatizeni kardiovaskularnino systémaje jednak &k, ale také fakt, jestli si héa
nese suj bag ¢i ma hole na vozku, ktery tla&i ¢i tdhne. Rozdil mezi nesenim holi acdaim
voziku je znany. Hi vize 10kg se absolvovanitidi¢ stdva mnohem natnéjSi nejen
na vytrvalost, ale na celkovou kondici. Nejjednadugdou pro amatérské hedje tedy, noste
si swij bag takc¢asto jak je to jen mozné. Zejménatipact kdy jsou vysledky na zéwecnych
deviti jamkéach stabithhorsi je Zadouci zvySeni vytrvalostnich schopndxidle mého vlastniho
méteni, fedstavuje 18 jamkovésiBte asi 20000 krok, zalezi vSak na délceiéte a absolvovanéa
vzdalenost se vSak pohybuje, podle charaktégichnegastji pies 6 km. Chodecka vytrvalost je
tedy velmi Zzadouci. Neseni bagu naroky na néjegysuje. U profesionalnich Ruétrva turnaj 3-4
dny, zde se tedy dostavame na vzdalenéssghujici 25km. Je tedy peba vytrvalost trénovat
a jako nejvhodgsi aktivita se jevi &h. DalSimi alternativami jsouépi turistika, nordic walking,

joggingci bézecké lyzovani v ramci mimosezonitigravy.

3.4.7 Rytmus

K tomu co je rytmusi rytmické schopnosti se vyjagie (Masarykova universita, 1996-2013)

Rytmick& schopnost je schopnost postihnout a makprivyjadit rytmus dany zvisku
nebo obsazeny v samotné pohybdiwosti. Rytmickou schopnost Izdenit na schopnost
rytmické percepce a schopnost rytmické realizacbof@nost vnimat a rozliSovat rytmicke
vzorce pijimané akusticky, opticky, takti#). Rytmus je dlezity pro racionalnost pohybu,
zahrnuje jak schopnost pohyidit, piizpisobovat a feorganizovat ($tdat cyklické

a acyklické pohyby), tak téZz schopnost motorickéildg. Rytmicka schopnost je vyznarn
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geneticky podmigna. NejintenzivijSi rozvoj je mozny u divek ve¢ku 9-11, u chlapic
9-13 let. V 15. roce se rozdily mezi pohlavimi wymavaji. Progedkem rozvoje rytmickych
schopnosti jsou n#ép gymnastickd céieni zandiena spravné drzenila a zakladnich
pohyhi jednotlivych¢asti la, hudebg-sluchova a hudekrpohybova cwieni se zrdnou

rytmu, tempa, dynamiky, formy, vyrazu, prostorov&eni.

Casto je tento pojem zatitovan s pojmem tempo. Mezi nimi je viak znatelnydfbZempo
je rychlost, jakou Svihame holi. Toto tempdiza byt rychlé¢i naopak pomalé @asto vychazi
z prirozenosti naseho pohybu. Pokud chodime rychlprgedpodobné, Ze nas Svih bude také spis
rychlejSi. Pokud je naSe ithe naopak spiSe pomalejSi rozv§zn predutuje to i nas Svih jako
potenciald pomalejsi. Naproti tomu rytmus f@sova souslednost jednotlivych fazi Svihuzi®
hr&i mohou mit jiné tempo, ale stejny rytmus. U prajaali vidime Svihy siznym tempem, ale
vzdy se stejnym rytmem (Flick, 2012).

Rytmus je v podstatkinematickd sekvence pohybu, o niz se budeme bdapitole 3D
kinematicka analyza, rozéha o nafah (backswing). Ndah by n&l pozvolrg s malou pauzou
piejit ve 3vih holi do nde. Casto byva naf@mh pomaly, coZ vede hmé k nasledné nadmimé
akceleraci fi Svihu holi a to jestdiive nez doko& kompletni nagah. Tim je celkovy rytmus Svihu
naruSen a hlava hole nezasahuj& minejvysSi rychlosti. # spravném rytmu je pauza mezi
nagahem a Svihem do &€ nejpomalejstasti Svihu (Rickard Strongert, 2011).

Ke zlepSeni rytmu pohybu celk&v slouzi jednak rytmicka cé#eni nap. s hudebnim
doprovodem a také spravny rytmus pohybupgpovadcnych cvieni. Ke spravnému rytmu Svihu
napomaha spravné dychaiii provacnych cvicich, které odpovida golfovému Svihu, tedgech

pii pouseni expandérdi zavazi a vydechiptahu expandérti zdvihu zavazi.

3.4.8 Koordinace

Koordinaci definuje Mkota (1979, 46) jako Komplex schopnosti lehce aciang
koordinovat pohyby, fizpusobovat je mnicim se podminkam, prové&dslozitou pohybovou
ginnost a rychle si osvojovat nové pohyby

Tyto schopnosti jsou spjatyfizenim pohybu a pohybovymi dovednostmi a mohasppit
pouze v jednats kondénimi schopnostmi tzn., Ze se projevuji v komplexsoa tréninkem zriaé
ovlivnitelné. Uplaiiuji se zejména ip ¢innostech s vysokymi naroky nidici ¢innost nervove
soustavy (Univerzita Palackého v Olomouci, 2013).

Ve vztahu ke golfu definuje koordinaci Dill (200®0) jako finélni faktor fitness

a schopnost spoluprace svalovych skupin zalein vytvdit efektivni golfovy Svih. Cilem
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je vytvait takovou sekvenci pohyl ktera bude fesunovat energii zt8ich sval do mensich
K tréninku koordinace byla vyvinuta specialni @ni imitujici golfovy Svih s pouZzitim
pomicek jako fitball, medicinball a specialnich golfahy poniicek. K zvySeni koordirgaich

viN s

3.5 Golf fitness diagnostika

Jedna se v podstato kombinaci #i riznych tesi a analyz ke komplexnimu zj&ti
omezeni, nedostaika odchylek jak vdesné a pohybové strukti hr&e, tak i v biomechanice
Svihu a uspitadani pohybu. Tyto oblasti se vzajehprolinaji a ovliviuji. Pochopeni vzdjemnych
vazeb a to jak se jednotlivé oblasti oviliNi, by mélo byt v ranku znalosti kazdého golfového

trenéra a golf fitness instruktora.

1. Golf fitness test — motorické testy za#hené zejména na rozsah pohybu, zkraceni
a oslabeni svalstva a rovnovahu. Poukazuje na Zispohr&e provést Svih bez
télesnych omezeni.

- Vystup: télesna cuvieni, ktera maji vylepsit fyzické dispozice ¢gédak, aby byl schopen

provadt svij osobity, nikoliv technicky dokonaly Svih, bez fgkého omezeni.

2. 2D videoanalyza— v podstat se jedna o biomechanickou analyzu Svihu vzhledem
k biomechanickému idealu. Tato analyza navazujdfinass test, nelonedostatky
zjisttné ve fitness testu se projevuji Vvtechnice Svihu vadchylkach od
biomechanického idealu.

- Vystup: jednak &lesna cwieni a jednak technickd herni &mi (nap. odpalovani,

Z jedné nohy, @itym snmeérem¢i z omezeného prostoru)

3. 3D analyza kinematické sekvence pohybu jednd se aff o analyzu z oblasti
biomechaniky, jejimz cilem je zjistitasoprostorové uspadani pohybu jednotlivych
segment téla (paney, trup, ruce aib) a stabilizaci jejich pohyin

- Vystup: stabiliz&ni cviceni pro jednotlivé segmenty, dopéemi znén v technice pro
spravny sled zapojovani jednotlivych segnient

Jak postupovat i testovani golfisty:

1. lzolovat slabiny pomoci pohybového testu

2. lzolovat nedostatky v zakladnich strukturach, peséovat funkce a teprve poté dovednosti
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3. Porovnat nalezy s biomechanikou Svihu

4. Provést testy izolovanych oblasti

Diky ttmto testm a analyzam ziska hréa trenér tér¢ dokonalou pedstavu o Svihu
a fyzické gipravenosti hrée. Diky tomu niZe posunout vykonnost ti& na vySSi urove Nemusi
se samoejme jednat jen o zavodni hfé a profesionaly. Pro amatéry maji velky vyznanmagja
informace o drzeniéta, ose patie a posturdlnich svalech. Informace lze tedy velaiie vyuzit
v prevenci bolesti a zréni zad, cozZ je neépsgjSi zdravotni komplikac€i dokonce dvod pra

rekre&ni hr&i s golfem koi.
3.5.1 Golf fitness test (screening) — identifikadgzickych limit d hraée

Tato diagnostika je zalozena na principu, Ze t@stdb hrubych motorickych funkci slouzi
k lepSi identifikaci stability jednotlivych struktua znén mobility neZ izolované svalove testy
(Rose, 2006).

Pravidla testovani:

Testujeme bez rozaeni

. Nerikame, Ze je &co Spats ¢i dobre, pouze konstatujeme stav

1.

2

3. Testujeme ve sportovni obuvi

4. Minimalni instrukce, jednoducha ukazka, vyuzivamagip, tzv. opice vidi — opicesth
5

. P¥i jakékoliv bolesti test ukatime
U golfového Svihu, z hledisk&lésnych dispozic, zaujimaji néjezit¢jSi postaveni mobilita
a stabilita. Jak uvadi Rose (2006, 8&)o funguje jako poskladany celek stabilnich segrinent
spojenych mobilnimi klouby, pokud je tento modetus&n, dochaziip pohybu k dysfunkcim

a pohybovym kompenzacim.

Prehled mobilita vs. stabilita v lidskériéfle:

Noha —stabilita
Kotnik —mobilita
Koleno —stabilita
Kycel —mobilita
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Bederni pate- stabilita
Hrudni paté—mobilita
Lopatka —stabilita
Rameno -mobilita
Loket —stabilita
Zapssti —mobilita
Ruka -stabilita

Mobilita

Mobilita je kombinace normélniho rozsahu pohybkioubech a dobré svalové flexibility.
To je nezbytné pro spravnou mechaniku pohybu akguci zrasni. Mobilita umo#uje €lu, aby
se pohybovalo ve vSech rovinach, a tim mu dava ogizvykonat jakykoliv pohyb bez naruseni
stability. Mobilita umoiuje vytvé&et mezi svaly elastickou energii a tim wvyivazaklad

pro efektivni tvorbu energie (Rose, 2006).

Stabilita

Stabilita je schopnost jakéhokoliv systéntistat v nezréinéné polozei pozici @i ptisobeni
zmeén a vrgjSich sil. To je shrnuti toho co se od stabilizaternaSem dle pozaduje. Stabilita

je tvarena kombinaciit faktoni:

- Balance
- Strenght

- Muscular endurance

Kdyz chceme § natahovani luku udrzet napnutatiivu a Sip nehybfje k tomu pateba
mit dobrou rovnovahu, silu a svalovou vytrvalogt.td stejny princip, ktery se podili na tvérb
energického Svihu. Schopnost udrzet jedast €la stabilni pi sowasném natazeni a kontrakci
prilehlych segmerit nam umo#uje vytvéet rychlost a udrzovat konzistentni postéhém celého
Svihu a to je pr&vstabilita (Rose, 2006).

K G¢elu zjiseni fyzickych dispozic hr&e vykonat golfovy Svih bez omezeni a v plném
rozsahu byla vytvi@na speciélni testova baterie. Testova bateriklaeész 13 test U golfisti

zjiStujeme tedy zejména omezeni v oblasti stability &ifitg ale také Grovi silovych schopnosti,
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rovnovahy ¢i flexibility. Trenéfi jsou zatim v pistupu k&mto wcem znané newfici, coz
je zpisobeno jejich neznalosti a také pocitem, Ze takeséovani zabere spoustasu, pokud
chcete otestovat vSechny &ea Profesionalové u nés jsou prakticky bez jakytittkmalosti z této
oblasti a tak tuto oblast opomijeji zcela. To j§@w hruby nedostatek, nebpokud se netestuje,
jedna se vzdy spiSe o odhad nez praci s fakty. &) j@dtato oblast vSak stale v absolutnich
pocéatcich, ovSem jeji proniknuti do trenérskéhodaxi a celko¥ do powdomi vSech hi#, je jen
otazkoucasu. Obdobnou situaci bychom nagkg rékolika lety v Némecku, ovSem v dnesSni dob
jsou kurzy golf fitness povinné pro vSechriymreckeé profesionalni trenéry. Golf wikecku je vSak
na jiné urovni nez u nasiqupoklada se tedy, Ze u nas bude povinné zaveeemaun golf fitness
do vzclavani trenéru &hem na delSi tta

Test ma vysokou vyp@dni hodnotu a je v podstajedinym oficialré uznavanym testem
motorickych schopnosti u golfist Jeho nej¥tSi vyhodou, je zejména jeho minimalédsova
naranost. Otestovat jednoho e zabere asi 15 minut. Jeho obsahem je 13 f@sivadnych

v riznych polohach.

Testy ve stoje:

Preklapni panve- Pelvic tilt

Panevni rotace Pelvic rotation

Rotace trupu Torso rotation

Hluboky d'ep se vzpazenimOverhead deep squat
Dotyk Sptek - Toe touch

90/90 rotace 90/90 rotation

Stoj na jedné nozeSingle leg balance

Test latisint - Lat test

Rotace spodkiela - Lower quarter rotation test

Test v sedu:

Rotace trupu v seduSeated trunk rotation

Testy v lehu na zadech:

Most s oporou jednonoZzBridge w/ Leg extension

BfiSni svalstvo- Abdominal test
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Test v kleku na patach:

Wsunuti, rotace s povySeniniReach, roll and lift

3.5.1.1Test pireklapéni panve - Pelvic tilt test

Tento test je vyborny ke zji&ti mobility v ky¢lich a v bederni oblasti a schopnostihto
oblasti kontrolovat pozici (sklon) panve. Schopnkashtrolovat a pohybovat s pozici (sklonem)
panve je zasadni a idealni schopnostigtwiou k penosu energie ze spodni do hotasti €la

béhem Svihu(Titleist Performance Institute, 2013).

Jak spravné testovat

Hra se postavi do stejné pozice jak#i pie ptkou Zelezem s rukamargkiizenyma
na hrudi. V dalSim kroku sledujeme postaveni p&nbwederni oblasti. VSimame si, zda jsou zada
v bederni oblasti v neutralni poloze (N-posturedhputa (S-posture) jsou zada celkayvyhrbena
(C-posture). Poté proband provadi podsazovani azeysni panve. Pohyb byémprovadit

s minimalnim polkfovanim v kolenou, izolovapracuje pouze panev.
Co sledujeme

Je podstatné, aby Rraaial s podsazenim panve, nébdwr&i s S-posture maji v gatku
pohybu nevyhodu. Sledujeme zejména schopnost mymubvadt podsazeni s naslednym
pirechodem do vysazeni panve, zameme se také na to, zda docha#ipgohybu k tesu, ktery
indikuje oslabeni sval zejména bederni oblasti, a tyto svaly nejsodyhu vyuzivany.

Fyzické pri¢iny limitovaného provedeni testu

Omezeni bederni mobility:

Pokud je omezena schopnost vysadit panev, mohoyrhiyhou degenerativni poruchy obiatl
kloubni artritidaci dalSi patologické zemy obrath (Rose, 2006).

Dolni zkfizeny syndrom:

NejcastjSi pricinou omezeniéi neschopnosti provést tento test je tzv. dolniizany syndrom.
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Zkracené flexory k§li, zkraceny M. erector spinae, oslabenédop#® svaly a oslabenéiéni svaly

st

jsou nepekonatelnou obtiZitpprovadni testu (Rose, 2006).

Obrazek 32 - 34. Testgklapni panve - Pelvic tilt test

Korek éni cviéeni aplikovana u zkoumanych hréua

KOCKA

V klece nactyrech provadime vyhrbovéani a prohybani pét& vyhrbenim je vydech s prohnutim
nadech. Povedeme prohnuti a vyhrbeni a poté hledé&@atvame veigdni poloze a provedeme
dva nadechy a vydechy.

Provadime 10-12 opakovani po 2-4 sériich

Uéel: ZvySeni mobility patée, kompenzéni cvideni.

Obréazek 35. K&a — vyhrbeni Obrazek 36. d¢ka - prohnuti

PRITAHY NOHOU K HOLI
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Provadime fitahy panve a nohou podilhdrzenou v rukou. Sifgazenim je vydech s navratem
nadech. Neprovatl Svihow.
Provadime 15-50 opakovani po 2-4 sériich.

Uéel: ZvySeni mobility bederni pate, posileni Bsnich svaii.

Obrazek 37. Drzeni holegd €lem Obrazek 37.i#ah nohou k holi

SKLAPOVA CKY S PRITAHEM Mi CE

Mi¢ uchopime pod kolena a provadime sklag&yaPohled sriéuje va'ed na horu, nedti bychom
predklarét hlavu, ruce nepoméhaji pohybu, jsou jen zlehkZeny k usim. Provadime 12-100
opakovani dle libosti a vydrze. Dopduiji cvicit do pocitu silného paleniiSnich svai.

U¢el: ZvySeni mobility bederni pate, posileni hornich a spodnichignich svaii.

Obréazek 38. Mi pod nohama Obraz@kRrsitah mte
3.5.1.2 Test rotace panve - Pelvic rotation test
Tento test zjiuje schopnost rotovat s panvi nezavisle na horovp@ téla. Tato schopnost

je dilezitq pro spravnou sekvendii glownswingu a separaci horéasti €la od spodni. Tento test
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vyZaduje dostat@¢ mobilni pate, kycle a oblast panve se s@snou stabilizaci hrudniku.

Jak spravné testovat

Testovany stoji ve stoji rozkiném na §ku ramen, ruce jsou #iZeny na hrudi a polozeny
na ramenou. Sledujeme, jestli se ramefiagtaci panve nepohybuji. Panev bglenrotovat zcela
nezavisle na horni polowrtéla a ramena by #éa byt nehybna. Pohyb v kolenou je povolen v malé
mite. Propinani kolenou neni povoleno. RozliSujemeimerezenim mobility a stability. Pokud
neni hré& schopen rotacesi provadi rotaci s pohybem v ramenoupiza se jednat o omezeni
mobility panevni oblasti. V takovén¥ipac pridrzime testovanému ramena. Pokud ani tak, neni
schopen rotaci provést, hodnotime to jako omezestility. Pokud naopak sigrzenim ramen
je schopen test provést hodnotime to jako neschsbpsiabilizovat trup od panevni oblasti.
Sledujeme také celkovou koordinaci pobhybpipadné stranové posunyhem testu.

Co sledujeme

Sledujeme dva zakladni komponenty tohoto pohyba,jsou mobilita a stabilita. Zejména
sledujeme schopnost rotace panevni oblasti bez emherobility se sotasnou stabilizaci trupu

a celkovou koordinaci pohybu.

Obrazek 39 - 40. Test rotace panve - Pelvic ratatst

Korek éni cviéeni aplikovana u zkoumanych hréua

ROTACE V CAPIM STOJI
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Ve stoje na jedné noze provadime rotace spaot&wdo stran. V prvni et variang cvi¢ime s
oporou o lil, ve druhé &zSi variant cvicime bez opory. VZdy se snazime, aby ramena bybérsta
bez rotacei pohybu do stran. U prvni varianty to zéjige drzeni hole ied €lem u druhé varianty
Ize pilozit hal na hruf” a tim kontrolovat stabilitu ramen.

Provadime 10-12 opakovani po 2-4 sériich na kazd#enu.

Ucel: ZlepSeni rotace spodkuila, stabilita horni¢asti @la, separace pohybuwithto dvoudast.

Obrazek 41. Wteeni zevid Obrazek 42. \3gai dovnit

VYSTUPY S ROTACI SPODKU TELA

Provadime vystupy na bedynku s rotaci spodkudo stran. Rotace se tyka pouze spodka Pro
udrzovani stabilni horniasti €la drzime v rukou medicimbali kopatak. Ri sestupu z bedynky
by noha ndla doSlapovat v ose s druhou nohou nikolivéta vzad.

Provadime 10-15 vystima kazdou stranu. S rotaci vydech s navratem hadec

Ucel: ZlepSeni rotace spodkila, stabilita horni¢asti #la, separace pohybuwithto dvoudasti.

POZN: Cviceni lze aplikovat také jako koriii (aerobni) cwieni, v tom pipact provadime 15
a vice opakovani dle peby.
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Obrazek 43. Zakladni pozice Obrazek 44. Vystup s rotaci

3.5.1.3 Test rotace trupu - Torso rotation test

Tento test zjifuje schopnost hié& rotovat s horniasti tla nezavisle na spodriiasti.
Je to dlezitd schopnost pro spravnou sekvenci backswisgparaci a rotaci. Tento test vyZaduje

dobrou mobilitu hrudni péte a sotasré stabilitu spodnéasti tla.

Jak spravné testovat

Testovany stoji v postoji jako s$thou Zelezem s rukamafigkiizenyma na hrudi
a poloZzenyma na ramenou. VSimame si jakéhokoliwlpohve spodnicasti €la, vzgimovani
¢i stranovému pohybu. Hedprovadi rotaci hrudnikem nezavisle na spothsti €la. Podstatna
je schopnost separacéchto dvou ¢asti. Pokud je problém test provést, snazime s#& op
identifikovat, zda se jedna o problém mobiliiystability. Fidrzime testovaného v bocich, pokud
je nyni schopen test proveést jedna se o probléhilistaPokud ani tak neni schopen test provest,

jedna se o problém mobility.

Co sledujeme

Obdobr jako u gedchoziho testu sledujemeédzakladni slozky a to mobilitu a stabilitu.
Podminkou spravného zvladnuti testu je mobilitaudhi paté& a schopnost separovat tento pohyb
od panve. Sledujeme plynulost pohybu a schopndstaib na ob strany ve stejném rozsahu bez
vzpiimovanici zmény postury. Testovany by dhtaké udrZzovat hlavu ve stejné pozici a vyvarovat
se stranovych pohyib Sledujeme také schopnost separovat oblast pativeogasné rotaci

hrudniku. Nentlo by také dochazet k Zzadnému pohybu v kolenou.
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Obrazek 45 - 47. Test rotace trupu - Torso rotatish

Korek éni cviéeni aplikované u zkoumanych hréua

VKLE CE POHLEDY VZH URU, RUKAV TYL

S rukou v tyl provadime maximalni rotaci s pohlederhiru a poté pod loket druhé ruky. Snazime
se udrzet boky co nejstabi|gi bez pohybu do stran. S vyamim vzliru je vydech s ndvratem pod
druhou ruku vydech.

Provadime 10-12 opakovani na kazdou stranu poé2iitis.

Ueel: Zvyseni mobility hrudni patee, zlepSeni rotace hor@fasti #la, kompenzéni cviceni.

Obrazek 48. Zékladni pozice Obrazek 49 et@od ruku  Obrazek 50. Wieni lokte vziiru

ROTACE V KLE CE SE VZPAZENIM

Vklec¢e uchopime jednutih ve vzpazeni. Druhoutih pfilozZime k boku. Provadime rotace do stran
s tim, Ze druh&t slouzi jako kontrola udrzovani stabilni panve betace. Pokud i poklesne

¢i upadne, dochazi k nezadouci destabilizaciib&krotaci do strany je nadech s navratem vydech.

Provadime 10-12 opakovani po 2-4 sériich na kazd#enu.
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Uéel: Stabilizace spodnfasti #la.

Obrazek 51. Z&kladni pozice Obrézek 52. Wtmeni do strany

3.5.1.4 Hluboky drep se vzpazenim - Overhead deep squat

Tento test je jednim z nejhodngich tesh, kterym Ize golfistu vystavit. Test se pouziva
pro posouzeni oboustranné, symetrické mobility &likfa, kolenou a kotnicich. Pokud test
kombinujeme s pouzitim hole v drzeni nad hlavougzeme diky tomu navic posuzovat
oboustrannou, symetrickou mobilitu ramen a hruditep. Test je obtizny a vyZaduje utené
kinetické rettzce dorzalni flexe v kotniku, flexi v kolenou ackgh, extenzi hrudni pate a flexi
a abdukci ramen.

Béhem dlouholetého testovani nadp TPI bylo zjiS€no, ze pokud htg neni schopen test
provést s patami poloZzenymi na zemi, tak je pradri@&néi nemozné udrZzet spravnou posturu
béhem downswingu. Hth obvykle protl&i boky vped, které se dostanou bliz kamicoz
je zpravidla zpsobeno zkracenim v oblasti lytkovych sval kotniku pipadré oslabenim sedu
téla (core).Casta je také spojitost mezi ¥amenim se hrge oproti zakladnimu postojichem
backswingu a neschopnosti udrzetdém testu &l nad hlavou. To je obvykle Zgobeno zkracenim

latisimi a mobility hrudni pate.

Jak spravné testovat

Testujeme ve stoji rozkéaém na §ku ramen, nohy s#iuji vpred. Hil drzime nad hlavou,
ruce jsou napjaty v prodlouzeni osy péateV této pozici jednoduse provedeniema il drzime
tak vysoko jak je to jen mozné. Test Karpokud uvidime jednu Z¢hto indicii.

- Bolest

- Paty se zvednou ze zeén
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- Hul se dostane ped hlavu (usi),¢i je ponizena

- Ztrata rovnovahy

Ke spravnému pochopeni vyslédtestu je pdaeba kontrolovat &kolik kontrolnich bod.
Kontrolujeme nésledujici charakteristiky: flexihili lytkovych sval, extenzi v hrudni péte
stabilitu stedu tla (core), mobilitu v oblasti panve a dtiy flexibilitu kvadricepsi a mobilitu

v ramennim kloubu.

Co sledujeme

Sledujeme jakoukoliv z vySe uvedenych indicii wecioh k nezvladnuti testu. Zejména
bolest jasa dokazuje, Ze je &o v nepsadku ze zjiSovanych charakteristik. V takovéntipacd

zjistujeme, kde je bolest lokalizovana.

Vysledky tohoto testu nabizi Sest moznosti:

1.) Kompletni piny d@ep

V tomto gripadt musi byt test proveden v nasledujici patob

- Horni ¢&ast trupu musi byt rovnobézné s holenni kosti¢i s vertikalou
- Femur je pod horizontalou

- Kolena jsou p¢imo nad nohami

- Nohy sméfuji vpied, nejsou vyt@&eny do strany

- Hail je v jedné linii s nohami

2.) Kompletni dfep s rukama za hlavou
Pokud klient neni schopen provést prvni variantplném rozsahu je pigba pejit
na izolova®jSi testovani. Jako prvni zkusime jinou variangiugkdy testovany odloZziih
da si ruce vtyl a afy provede hluboky igp. Pokud test v této varignsplni, vypovida
to o tom, Ze hr&vym limitem v tomto testu jsou nedostata hrudni extenze a mobilita

v ramenim kloubu.

3.) Limitovany d‘ep s rukama za hlavou
Pokud test nezvladne ani ve variabez hole a s rukama v tyl, zapisujeme jako vy#ede
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limitovany drep s rukama za hlavou. V takoverfipact je poteba dalSich tegtabychom

zjistili, zda je problém v oblastiigdu €la (oslabeni core}i s mobilitou v kotniku.

4.) Zkracené levé&i prave lytko
Casto u testovaného vidime, Ze se ndhemn testu zvedaji ébpaty ze zem To mize
znamenat problém v oblasti kolene a kotniku. V v@ko gipac pristoupime k dalSimu
testu a to k testu zkraceni lytek vdee(half-kneeling calf flexibility test). Probandekl
na jednom kolenu s druhou nohouiegh a koleno této nohy protigje vpred, tak aby se
dostalo ped prsty nohy. Pokud hiéaneni schopen protia koleno vged, je problém
zejména v kolenou. Pokud je schopen ptitlaoleno vied, ale dojde ke zdvihu paty
ze zend, jednd se problém v kotniku a lytku. Test provéasiviady oboustraré) abychom

zjistili, zda se jedna o symetrickyizolovany problém.

5.) Symetrické zkraceni obou lytek
Jedna se o héa, kté¢i maji omezeni v obou lytkach — nedostanou kolefeal prsty bez

zdvihu paty ze zem

6.) Dobra dorsalni flexe v kotniku
Pokud je vSak schopen testovany zvladnout i texsbuikazuje nam to, Ze problém musime
hledat jest jinde. Posledni moZnou oblasti jéest €la (core) a jeho oslabeni.

7.) Stranovy néklon pi testu
Pokud dochazidhem testu ke klafmi se na stranu, iie nam to naziavat, na které str&n
lze atekavat picinu zjiS€nych problénd. Také je to miZe limitovat v rozsahu pohybu

béhem Svihu pra¥ na tuto stranu.
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Obrazek 53 - 54. Hlubokytdp se vzpazenim - Overhead deep squat

Obrazek 55. Test zkraceni lytek - Half kneeling-fakibility test
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Obrazek 56. Limitovanyiép, ruce v tyl - Limited squat arms crossed

Korek éni cviéeni aplikované u zkoumanych hréua

HLUBOKY D REP/ RUCE VE VZPAZENI

PodloZime mir&é paty a provedeme hlubokyep. Poté vzpaZzemi jednu ruku do maximalni polohy
a drzime alespp2 sekundy. To samé opakujeme i s druhou rukout ¥agazime obruce a
provedeme vztyk.

Provadime 10-12 opakovani po 2-4 sériich.

Uéel: Zvyseni mobility hrudni paee.

Obrazek 57. Vzpazeni jedngéru Obrazek 58. Vzpazeni obodru Obrazek 59. Vztyk

MASIROVANI LYTEK
Pomoci hole provadime masaz Iytky az k achiloveo ©blast je&asto zatuhla a zkracena.
Masirujeme kazdou stranu po dobu asi 20 sec.

Obréazek 60. Masirovani lytek
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3.5.1.5Test dotyku Spitek (Thomayerova zkouska) Toe tough

Tento test je vyborny ke zji§ti omezeni mobility v oblasti beder a zkraceni Hangi.
Navic mize identifikovat problém v bocich vs. problému béotre. Spatny vysledek e také

znamenat omezeni pohybuigegd.
Jak spravné testujeme

Testovany stoji ve stoji spojitém a provede hlubpkgdklon se snahou dotknout sec&fi
prsti bez pokéeni v kolenou. Test provadime také na kazdou naimostats, kdy jednu nohu
pokréime v kolenu a afgeme o Spiku. Pokud je test zvladnut pouze na jedné strakazuje
to na jednostranné omezeni Ckgh nikoliv na omezeni (zkraceni) v oblasti bediehamstring:
(Titleist Performance Institute, 2013).

Co sledujeme

Sledujeme zejména hybnost v oblastélkypéhem testu, protoZe toihe omezovat hi@
v zaujimani zakladniho postoje a rota¢hém Svihu. Dale si také vSimame, zda se jakékoliv

omezeni tyka obouj pouze jedné strany (Rose, 2006).

Obrazek 61 - 62. Test dotyku &pk (Thomayerova zkouska) - Toe tough test

Korek éni cviéeni aplikovana u zkoumanych hréua

DOTYK SPICEK
1. Podlozime paty, vloZzime &nik mezi nohy a provadime co nejhlubsi dotykiéki

2. Podlozime Sgky, vliozime rénik mezi nohy a provadime co nejhlubsi dotylkéki
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3. Uchopime se za 3fky a provadime co ne}tsi propnuti v kolenou
Provadime 20-30 opakovani v kazdé poloze. Nikdyomegmime aZ do bolesti pouze do pocitu
protaZeni. Hpustna je lehk& bolest pro zdgsi jedince.

U¢el: Protazeni zadni strany stehen, hamstring

Obrazek 63. Dotyk Spek, paty podlozeny Obrazek 6dtyR Sptek, Sptky podlozeny

3.5.1.6 90/90 test

Test slouzi ke zvyrazni vSech omezeni pohyblivosti v gleno-humeralninoukb
v rameni a jejich schopnost stabilizovat lopatkgolfovém postoji. Sledujeme ¥3i rotaci
v rameni ve vzfimeném postoji a nasleéinaké v golfovém postoji. Mnoho hté totiz ztraci
schopnost stabilizovat lopatku peaw golfovém postoji. Pokud se lopatka zdvihd a dajda
z divodu svalovych disbalanéi omezenim v golfovém postoji, Zmi to pozici ramenniho kloubu

a ten budeip vn¢jSi rotaci omezen v rozsahu pohy(@itleist Performance Institute, 2013).

Jak spravné testovat

Ve vzpimeném postoji provede testovany upazeni s nasletleni v lokti tak, aby sviral
v lokti uhel 90°, pedlokti smétuje vped. Poté provede ¥$i rotaci vrameni v co nej{Sim
rozsahu pohybu, bez prohnuti v zadech. Pokud dkjgeohnuti v zadech, test k&in Nikdy
nepokrgujeme v testu, pokud se objevi bol&stjakékoliv negijemnosti. V maximélni pozici

meiime a zéazujeme rozsah pohybu do naslednych kategorii.déiowe u obou kafetin.

- Méné nez osa patee (predlokti je odklogno od osy pate snérem vged, még nez
90°)
- Stejné jako osa patdée (predlokti svird s osou p&gestejny uhel, 90°)
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- Vice nez osa patée (predlokti se dostava za oasu péaterice nez 90°)

Nasled® provedeme tento test se stejnym postupem s jedingdilem v postoji. Ve druhé
variang tedy nestojime ve vimeném postoji, ale zaujmeme postoj jakohpe s @gtkou zelezem.
Opet testujeme obkoncetiny (Titleist Performance Institute, 2013).

Co sledujeme

Tento test nam fM&Si ti zékladni zji&ni vyvozené z vysledk testu, jak uvadi(Titleist
Performance Institute, 2013).

1. Hraé ma omezenou schopnost ¥si rotace v ramenim kloubu(mére nez osa pate)

2. Hr&d¢ ma omezenou stabilitu v lopatko-hrudnim spojeni(vnéjSi rotace je omezegjsi
v golfovém postoji)

3. Hrd¢ ma omezeni jak ve vijSi rotaci ramene, tak i ve stabilig lopatko-hrudniho
spojeni

VSechna tato omezeni mohou vést ke kompenzacimvibe & zrarenim ramene v zavislosti
na biomechanice Svihu kazdého jednotlivce! (Ro8662

Obrazek 65 - 67. 90/90 test, 90/90 golf posture

Korek éni cviéeni aplikované u zkoumanych hréua
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HORECKA SOBOTNI NOCI

Ve stoji rozkr@éném uchopiméinky ¢i lahve s vodou a snazime se rotovat v ramenou. \iaéime
na to, aby byl pravy uhel v loktu. Obdablze provadt v golfovém postoji.

Provadime 10-12 opakovani po 2-4 sériich.

Uéel: ZlepSeni rotace v ramenim kloubu, zvySeni rozsabbiybu rukou gi napirahu, stabilizace

lopatky.

Obrazek 68. Z&kladni pozice Obrazek@jSi rotace v rameni&nkou

TAH ATLAK

Ruce ve spojeni araw provadime tah rukou od sebe a tlak protiésd®rovadime veiech
variantach — ruceipd €lem, ruce na stra@na ruce diagonatn Druhou aiteti variantu provadime
vZzdy na ob strany. B tahu i tlaku ja vydech v neutralni pozici nadech.

Provadime 10-12 opakovani po 2-4 sériich.

U¢el: Posileni mezi-lopatkovych svah stabilizace lopatky a ramenniho kloubu.

Obrazek 70. Tah a tlaked €lem Obrazek 71. Tah a tlak mim#a Obrazek 72. Tah a tlak Sikmo

3.5.1.7 Test rovnovahy ve stoji na jedné - Singled balance

Tento test zjifuje golfistovu celkovou rovnovahu. Ukazuje také mabilitu kotniku
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¢i proprioceptivni stranovou nevyvazenost stdépk jako celkovou stabilituigdu €la (core).

Jak spravné testujeme

Testovana osoba stoji na jedné noze, druhd je Spoay a pokena v koleni, stehno
rovnolEzné se zemi, holen svira s kolenem 90°. Ruce visiévpbuél tla. Poté je kratké uklidmi
a po ®m nasleduje zdaeni @&i a snaha o udrzeni rovnovahy co nejdéle. Jakakatiaha
o vyrovnavani dlem ¢i rukama znamena konec testu. Stejmk polohovani nohy znamenéa konec
testu. Vydrz nifime v sekundach. Kazdou kgiinu testujeme zvl#S Dosazeni 25 sekund
povaZzujeme za normalni a test po 25 sekundademe ukotit.

Obrazek 72 - 73. Test rovnovahy na jedné - Siregebllance

Korek éni cviéeni aplikovana u zkoumanych hré&ua

STOJ NA JEDNE
1. Ve stoji na jedné lehce povySime druhou nohuierae @i a udrzujeme rovnovahu
2. V obtizrgjSi varian& se postavime na i
3. V dalSi variant provadime totéz v golfové pozici

4. V nejtezsi variant se postavime na $fiu v golfové pozici

Ugel: ZlepSeni rovnovahy.
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Obrazek 74. Stoj na Sjwe Obrazek 75. Stoj na jedné — golfovy postbyré2ek 76. Stoj na Sfue

3.5.1.8 Test rozsahu vzpaZeni - Lat test

Tento test zji€uje flexi v rameni, jejiz saiasti je flexibilita M. latissimus dorsi, okolnich
svali a pipadre omezeni v ramenim kloubu a lopatky. Latissimusrpok cela zada od beder
a upiné se na humerus (pazi). Jeho zkracéempisobit ztratu postury, kdyZ jsou ruce zvedany
pii backswingu. Stegh tak miZze ovlivnit schopnost rotace ramenti pbackswingu
i follow-through. BZnymi chybami Svihu ip zkraceném latissimu jsou ztrata postury (Losse of
posture), opény sklon patee (Reverse spine angle) a Over the top (Svés msu - outside in).
Latissimus je silnym rotatorem a adductorem hungeqroto je vyznamnyndinitelem v energii

Svihu(Titleist Performance Institute, 2013).

Jak spravné testujeme

Testovany se postavi zady k dostatepevné opte. Do oblasti beder ffozime hil
a testovany ji bedry fiiskne k opde. Nohy jsou pokeny tak aby kolena byly nad patami,
testovany se ocita v polo sedu. Nohy jsou rkuSfamen. V této pozici testovanyegdpazi ruce
se zvednutymi palci. Dl@nsmeiuji proti solk a jsou vzdaleny jako by testovany drzel volejb@lov

¢i fotbalovy mE. Poté se snazi s napnutymi pazemi dotknout pilty 2a hlavou. Test k@éhkdyz:

- Dojde k pokréeni lokta
- Dojde k prohnuti v zadech a pohybu hole
- Projevi se bolesti jiné komplikace

- Ruce se dotknou siny

V moment kdy nastane jedna z vySe uvedenyeéliyvprovedeme kontrolu dosazeného gbizp

K méfeni pouzijeme il ¢islo Sest. PodlI€Titleist Performance Institute, 2013)faaujeme vysledky
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do kategorii:

- Méné nez 120°- mér¢ nez uhel Sestky Zeleza (ruce pod nosem)

- 120°- Uhel odpovida Uhlu Sestky zZeleza (rubekpyvaji nos)

- 120-170° uhel ¥tSi nez Sestka Zelezo (ruce nad nosem akegedtedotykaji shy)
- Vice nez 1702 dotek stny

Co sledujeme

Sledujeme zejména to, z jakéhivddu dojde k peruseni testu. Je li to k Ziebdu pokeeni
v loktech, hrd ma dispozice kit lokty béhem Svihu pro zstSeni napahu. Je li dvodem prohnuti
v bedrech poukazuje to na moznost oslabetddst £la (core). V jiném fpad je divodem

zkraceni latisim.

Obrazek 77. Test rozsahu vzpaZeni - Lat test

Korek éni cviéeni aplikovana u zkoumanych hréua

PROTAZENI LATISSIM U S MiCEM

Ze sedu na patach s rukama naimpiovadime s vydechem pratni ramen k zemi. Provadime

10-12 opakovani po 2-4 sériich.

Uéel: Protazeni m. latissimus dorsi.
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Obrazek 78. Klek na patach Obrazek 79. Pra#ai ramen k zemi o mi

PROTAZENI NA BOKU NA Mi ClI
Vleze na boku s rozkéenyma nohama provadime ukloifep mé. Protazeni provadime
s vydechem s nadechem je navrat.

Uéel: Protazeni M. latissimus dorsi.

Obrazek 80. Protazeni na boku n&imi

3.5.1.9 Test rozsahu rotace v sedu - Seated trun&tation test

Tento test slouzi k teni rot&ni mobility v thoraco-lumbalni (hrudrbederni)casti patee.
Dobra separace mezi spodni a haasti €la prispiva k rychlosti rotace a udrzuje stabilni pastur
béhem celého Svihu. Mnoho liénema dostatmou rot&ni mobilitu v této oblasti, coZ vedasto
k prettzovani beder a snaze tento nedostatek kompenzawany. To mMze samoiejme veést

k bolestem v bedrech a zegmim ramen(Titleist Performance Institute, 2013).

Jak spravné testujeme

Testovany si sedne na lavici ve Yizpeném sedu s kolen§sie u sebe. R testu pouzivame
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hul prilozenou nejprve na hdia v druhém kroku polozenou v tyl. Jako dopomocekemi rozsahu
pohybu pouzijeme hole polozené na zemi tak abyakarzUhel 45° vzhledem k ose lavice. Poté
testovany provadi rotacirilaw na ok strany. Sledujeme, aby pohyb nebyl prairagouze
protlatenim ramenrti lopatek, ale skutmé rotaci. Sledujeme také, zda je rozsah pohybu ystejn
na ol strany, pokud ne nazfige to omezeni v ndghu ¢i dokorteni Svihu. Test ukazuje

skute&nou rot&ni mobilitu v thoraco-lumbalni oblasti, neblopatky jsou blokovany (Rose, 2006).

Co sledujeme

Soustedime se tedy jednak na ré&xté mobilitu této oblasti pate, ale také to jestli je schopen
béhem rotace udrzet kolena u sebe a nohstgjici vpred.

Obrazek 81 - 83. Test rotace trupu v sedu - Seaied rotation test

Korek éni cviéeni aplikovana u zkoumanych hré&ua

ROTACE S TAHEM GUMY NA Mi ClI

V sedu na i provadime tahy gumy s rotaci. Nejprve jsoé abhy na zemi jako lefh varianta.
Pro €Z8i variantu zdvihneme nohu, ktera je na stratace. Kolena se snazime udrZet u sebe. S
tahem gumy vydech s navratem nadech.

Provadime 10-12 opakovani po 2-4 sériich na kaadé.n

Uéel: ZlepSeni rotace hrudni pate, rovnovaha ji zapojeni jadra (core).
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Obrazek 84. Zakladni pozice nadimObrazek. Obiads. Tah gumy na i

OTEVIRANI KNIHY

VleZze na zadech, provadime rotace spodia & nohou do stran. Ruka &mje vzhiru. Hlava
se vytd&i protisnérné oproti noham. S rotaci do strany je vydech s rt@mado neutralni pozice
nadech. Provadime 10-12 opakovéani po 2-4 sériidtabdé noze.

Ucel: ZvySeni mobility v bederni oblasti, protazeniubokych zadovych sval kompenzani

cviceni.

Obrazek 86. Otevirani knihy

3.5.1.10 Test v mostu s oporou jednonoZz - Bridge kgg extension

Tento test je vyborny zejména ke zjiit silové a stabilizéni Grovré v oblasti panve,
bederni patie, stedu tla (core) a hy&ovych sval. HyZzd'ové svaly jsou dominantnimi, pokud jde
o stabilitu této oblasti a tvorbu energie spodsti €la. Tento test odhali jakékoliv oslabeni M.
glutea maxima a stejrtak v bederni oblasti u hamstring (Titleist Performance Institute, 2013).

Jak spravné testovat
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Testovana osoba lezi na zadech s kyma nohama u sebe, kolena u sebe a nob§ugm
vpied. Ruce jsou vipdpaZeni spojeny dlami. Poté provede testovana osoba zdvih panve gk, a
celé €lo bylo v jedné rovin, holer¢ snetuji kolmo k zemi. Poté zdvihne jednu nohu ze &d¢ak
aby byla v prodlouzeni zbytk&la, kolena stale u sebe. V této pozici musi vydi#Zatsekund.
Pokud dojde k poklesu na steabez opory, jedna se o oslabeni dig¥ych sval na oporové noze.
DalSi moznosti je oslabeni hamstfingoz se projevi n&astji kieci a v ipad oslabeni beder
polozenim celéhcila na zem.

Co sledujeme

Sledujeme, zda jeslb béhem testu ve spravné pozici a také miiipgdného oslabeni
az ochabnuti hyzdi. Vifpad kiece test ihned feruSime. Oslabeni hyzdi mohou oiilvat
stabilitu spodkuda pri backswingu a omezovat mnozstvi enerdgiedpwnswingu. Sledujeme také,
na které strahse oslabeni vyskytuje, naboslabeni levé hyzdmuze zmgisobovat ztratu stability
skrze impact (zasah do ) ozn&ovany jako slidegi priblizeni panve k ngi béhem downswingu
(Svihu do mée) ozné&ované jako early extension.

Obrazek 87 - 88. Test most na jedné - Bridge Wkxdgnsion test

VZPOR VLEZE O Mi €
VleZze na zadech provedeme vzpor s oporou nohouc¢oVdalSi fazi spojime rucergd €lem a
snazime se udrzovat rovnovahu po dobu 10-15 selRmgadime 2-4 série.

Ucel: Posileni stedu #la, hyzdi a hlubokych svalovych vrstev.
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Obrazek 89. Zakladni pozice Obrazek. 900vzp  Obrazek 91. Vzpor s rukaniag tlem

MOST S OPOROU JEDNONOZ

Provadime prakticky obdobny cvik jak@éHem testu. Kolena jsou u sebe, oporova noha je &olm
na nohu v prodlouzZeni. Vydrz 10-15 sekund. Provéd#s série. Pro zintenzitmi lze khem
cviku zatinat hydové svalstvo.

U¢el: Posileni hy@’ovych svat a stedu ¢la.

Obrazek 92. Most s oporou jednonoz

3.5.1.11 Rotace spodkuéta - Lower quarter rotation test

Timto testem zji&ujeme rotani mobilitu spodnitasti €la. Vnitini a vrejSi holeni a kyelni
rotace a mobilita v kotniku jsou zakladnintegpoklady pro celistvy golfovy Svih. Kdykoliv jsou
odhaleny nedostatky v tomto testu, existuje wdndotencial k nadsmnym stranovym pohyim
béhem Svihu oznsmovanym jako slide a sway. Hr&toji na jedné noze s lehkou oporou cl§pi
druhé. Vaha ma byt sotwisténa na jedné noze. Ruce jsou v bok a vtéto pozicvgueme

oboustrannou rota¢Titleist Performance Institute, 2013).

Jak spravné testovat
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Hr& stoji na jedné noze s lehkou oporou @l§pidruhé. Vaha ma byt soéstiéna na jedné
noze. Ruce jsou v bok a v této pozici provedemeustvannou rotaci. Kontrolujeme, aby vaha byla
stédle na jedné noze a ta &ovala vged. Pomoci filoZzeni hole na boky kontrolujeme rozsah
rotace, ktery by i byt nejmért 60° na ob strany. K tomuto &elu vytvaime na zemi Kz pomoci

Sestky Zeleza, jehoz sklon Uderové plochyigs@ 60°. Test provadime na boso.

Co sledujeme

Sledujeme rozsah jak &8i, tak i vnitni rotace u kazdé koéatiny a hodnotime jeji rozsah
ve stupnich. Normalni mobilita v &jch, holeni a nohou jsou zakladnirfedpokladem pro stabilni
a energicky Svih. U mnoha titase vyskytuje rozsah mensi nez 4@i¥@mz u profesionél PGA
je to vice nez 60° na &Istrany.Casto se mze shem testu vyskytnout také bolest, a proto je lepsi
provadkt tento test opatina pomaluTitleist Performance Institute, 2013).

Obrazek 93 - 95. Test rotace spodia t Lower quarter rotation test

Korek éni cviéeni aplikovana u zkoumanych hréua

VYTA CENI S HOLI

Uchopime kil na obou koncich a provadime v§gmi s holi do stran. Tentokrat se wytéelé €lo
i s hlavou, pohled tedy s#fuje ve smdru ot&eni €la, stojna noha je jen minvytoéena.
S vytaienim do strany je vydech wgrhodu na druhou stranu nddech a sdgriom oggt vydech.

Uéel: ZvySeni mobility v panevni a bederni oblasti.
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Obrazek 96. Vytéeni s holi Obrazek 97. \3gai s holi

3.5.1.12 Napnuti, otéeni a zdvihnuti - Reach, roll and lift

Tento test je velmi dobry ke zjiti sily spodniho trapézu a mobility v ramenim piete
Oslabeni dolnéasti trapé#t indikuje snizenou kontrolu lopatkglbem Svihu a problémy s posturou
jako C-posturegi celkovy tzv. horni zkzeny syndrom. Oslabeni doldésti trapéi, mize také
omezovat rozsah rotace ranfditleist Performance Institute, 2013).

Jak spravné testovat

Proband kl& na lavici na patach s noham#p hranu. Hlava je polozena n&p jedné
ruky. Poté provede proband vysunuti ruky do napnpied s dlani poloZzenou na podloZce.
Po plném vysunuti provede rotaci diamahoru (supinaci) a povyseni ruky. Po celou dopméla
byt ruka napnuta v lokti. To samé opakujeme s duuti@ou.

Co sledujeme

Sledujeme schopnost keazapojit pletenec ramenni s pouZzitim lopatkovyaits Zarovei
také schopnost sednout si glna paty, nikdy vSak hé& nenutime, pokud mu to igobuje bolest
Ci obtiZze. Ri vysunuti paZe testovany odemkne scapulo-thorasglojeni, pi rotaci dlaé nahoru
(supinaci) odemkne gleno-humerdlni kloub a poténjmd moznosti jak zdvihnout ruku, je pomoci
dolni ¢asti trapézu a mezi-lopatkového svalu. Sledujerasaio pohybu, také jestli je schopen test
splnit oboustranha také jestli i zdvihu paze nekf loket a spravé chape princip test(Titleist
Performance Institute, 2013).
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Obrazek 98 - 101. Wsunuti, @éeni a zdvih - Reach, roll and lift
Korek éni cviéeni aplikovana u zkoumanych hréua

VYSUNUTI, ROTACE, VZPAZENI

V kle¢e na patach a podfna méi provedeme vysunuti, rotaci zfghi vzhiru a povyseni ruky.
Hlavu nezaklanime ani nigalklanime ani se neprohybame v zadech.

Provadime 10-12 opakovani na kazdou stranu.

Ucel: Nejlehei varianta testu, zlep3eni kontroly prace lopatkypfazeni velkého zadového svalu,
zvySeni mobility ramenniho kloubu.

Obrazek 102. Sed na patach Obrazek 103. Povygedvih) ruky

VYSUNUTI, ROTACE, VZPAZENI — POKRO CILEJSI VARIANTA

V kle¢e na patach a podfmna pedlokti provedeme vysunuti, rotaci 2&p vzhiru a povyseni

ruky. Hlavu nezaklanime ani niggglklanime ani se neprohybame v zadech. V tétontaria
nepokladame hlavu n&st druhé ruky jakoiptestu.

Provadime 10-12 opakovani na kazdou stranu.

Ugel: Leh¢i varianta testu, zlepSeni kontroly prace lopathyrotazeni velkého zadového svalu,

zvySeni mobility ramenniho kloubu.
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Obrazek 103. Klek, ruka vysunuta Obrazek 104. PovySedvih) ruky

3.5.1.13 Leh sed - Sit ups

Klasicky test ke zji®ni svalové sily v oblastititha. Z polohy vileze, provede testovana

osoba sed. Hodnotime podle obtiZnosti variantypkitge testovany schopen provést.

Obrazek 105. Nejlati varianta Obrazek 106.i8tini obtiznost  Obrazek 107. Négi obtiznost

ZKRACOVA CKY NA Mi ClI

V pozici na zadech na giprovadime zkracowky. Zkracov&ku provadime s vydechem

a s navratem vzad je nadech. Pohledigja Sikmo vziiru do stropu, negdklanime hlavu. Ruce
jsou volr¢ poloZeny na spancich, neslouzi k dopomoci.

Ucel: Posileni zejména hornichi$nich svaii.
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Obréazek 108. Leh na i Obréazek 109. Zkracaska na mdi

NUZKY

VleZze na zadech provadimeidaw dotyky lokte s kolenem. S dotykem je vydech a\gat@m
do pivodni polohy vydech. Dotyky provadime diagoralfkiizné — leva ruka, prava noha).
Provadime 5-100 opakovani dle libosti. Pro efekivpdime az do pocitu silného paleni.

Ucel: Posileni hornich spodnich a SikmycHibnich svaii.

Obrazek 110. Rzky

PRITAHY Mi CE

Mi¢ uchopime pod kolena a provadime sklagkyaPohled sriéuje vaed na horu, neéti bychom
piedklarét hlavu, ruce nepomahaji pohybu, jsou jen zlehkazeny k usim.

Provadime 12-100 opakovani dle libosti a vydrzep@aiuji cvicit do pocitu silného péleni
bfiSnich sval.

Uéel: ZvySeni mobility bederni péte, posileni zejména spodnickidnich svaii.
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Obrazek 111. Mi pod nohama Obrazek Biizah mge

3.5.2 Videoanalyza

Pri této forne analyzy hodnotime Svih ht@ ve dvou rovinach a tagdni (frontalni) a bini
(sagitalni). V kazdé rovih hodnotime jiné biomechanické chyby a nedostatlsp.reéodchylky

od idedlu.

Z batniho pohledu hodnotime:

Postoj S (nadirna bederni lord6za)S-posture
Postoj C (nadiérna hrudni kyféza) C-posture
Ztrata postoje Loss of posture

Plochy napah- Flat shoulder plane
Predtasné vzfimeni -Early extension

S T o

Svih pres vrchol nad osou (tzv. outside irfver the top

Z predniho pohledu hodnotime:

7. Vyboceni (boky) -Sway

8. Sklouznuti (oblast kolen)Slide

9. Poklek— Late buckle

10.Priklon k cili pri napgrahu -Reverse spine angle

11.0dklon od cile #i impaktu -Hanging back

12.Predtasné sklopeni holeCGasting

13.Kureci kidlo (zdvih lokte pi a po impaktu) Chicken winging
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Boéni pohled (zadni pohled ve smyslu roviny Svihu)

Nejprve si tedy uvedeme chyldyodchylky ve Svihu hodnocené zdm roviny. Ri tomto
hodnoceni je nutné, aby snimankedtvideozaznamu byl umést na ruce, tedy misto drzeni hole.

V této vysSi vSak musi byt umésta i samotna kamera.

3.5.2.1 Postoj S (nadrrna bederni lord6za) - S-posture

S-posture je Svihipkterém hré pii zakladnim postoji zaujme pozici s naghmou bederni
lordézou a vysazenou panvi. Tento postoj viitektrémni zatizeni na bederni svalstvo aipate
neumoauje jakoukoliv relaxaci sval Divodem mohou byt degenerativni &my obrathi, zkraceni
bedernich svéla oslabeni iisnich sval. Casto jde v3ak o kombinaci mnoha faktaohromady
tedy o tzv. dolni ziZeny syndrom. #¢inou vSak niZze byt také jen nadémé geklopeni panve a
nepochopeni atletického postojeéZbé u fotbalisi ¢i basketbalist) (Dill, 2006; Rose, 2006)

Jak spravné analyzovat

Hodnotime tedy zejména oblast bederni igat tomu vyuzZijeme idmku nanesenou
na zéda, kterdipdstavuje idedlni pozicki osu patée. Vzhledem k ni hodnotime odchylku
v bederni oblasti. Toto hodnoceni provadiriezgkladnim golfovém postoji. HEdy nel mit tésné

triko, volné triko ntiZze tvdit dojem, Ze patge v neutralni pozici, i kdyz tomu tak neni.

Obrazek 113. Postoj S - S-posture (Titleist Pertorce Institute, 2013)
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3.5.2.2 Postoj C (nadrérna hrudni kyféza) - C-posture

Nastava v mome#t kdy jsou ramena protlavana vped a zada jsou zakulacena v oblasti
hrudni kyfézy. Nkdy je to zgisobeno jen Spatnym zaujetim postoje, mnokiastji je to vSak
bohuZel spojeno se svalovymi disbalancemi, kterékaty po mnoho letCasto se jedna o dalsi
komplex omezeni a to tzv. horniizeny syndrom (Dill, 2006; Rose, 2006)

C-posture mze mit take jiné ficiny:

- Hrag¢ je Spatng instruovan k zaujeti golfového postoje
- Hrac¢ se nadnérn é kloni nad mi¢

- P¥ilis kratké hole

- Postoj prilis daleko od mé&e

- P¥ili§ uzky grip (drzadlo hole)

Jak spravné analyzovat

Hodnotime hr&e v zakladnim postoji. Gp pouzijeme fimku nanesenou v idealni pozici
od beder az po &ni paté. Pokud je patevyhrbena v nad#iné mie nad tuto imku jedna
se o0 C-posture. Héaby mel mit opet spiSe &sngjSi triko, aby analyza #ha spravnou vypasdni

hodnotu.

Obrazek 114. Postoj C - C-posture (Titleist Perfamoe Institute, 2013)
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3.5.2.3 Ztrata postoje - Loss of posture

Je charakterizovan jako ztrata postutigivzakladnimu postoji heg. Tato odchylka fize
ovlivnit mnoho aspekit Svihu jako rytmus, timing a rovnovahu. Tento nedmk obvykle
vyprodukuje dva typy ran. Riito zatazenou ranu do pra¢ahook do leva. Obvykle v tomto
piipad hr& nadngrné vyuziva ruce tak, aby uderovou plochii $vihu do mée dostal do polohy
kolmé na snir letu mee (Dill, 2006; Rose, 2006)

Jak spravné analyzovat

NejlepSim zpisobem jak hodnotit tuto odchylku je trojitdippka nanesena na osy kosti
dolnich kortetin pres kolena a osu pdée kthem zakladniho postoje. Ozema nize byt také
pozice hlavy nap kruhem. Poté srovname videozaznam v motherdgahu, zasahu re
¢i dokorteni Svihu. Pokud dojde k posunu kosti, kolen amado osy jedné se o Loss of posture.
Jde o zasadni chybu, ktera se u profesioR&A nevyskytuje.

Obrazek 115. f¢dcasné vzpimeni - Early extension (Titleist Performance lngé, 2013)

3.5.2.4 Plochy napah - Flat shoulder plane

Tato charakteristika Svihu popisuje Uhel mezi nmaimme klouby ve vrcholu n&@ahu
vzhledem k neutrélni ose p&teCasto je to spojeno s dal$i odchylkou Early extangidgz. nize

kap. Early extension). V idealnintipac, by ve vrcholu na@hu, osa ramen &a byt kolméa
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na klortnou osu paie v golfovém postoji. To fize givést hil do Spatné pozice ve vrcholu
nagahu a zpsobit nezadouci drahu holé& plownswingu (Svihu do mi¢) kterd omezujednnost
Svihu. V takovém fipact je hr& nucen to kompenzovatlém ¢i rukama aby se th dostala
v impaktu do spravné pozice. Toihe nasledd vést ke ztrat energie a konzistentnosti ran (Dill,
2006; Rose, 2006)

Jak spravné analyzovat

Tento nedostatek hodnotime zbiho pohledu. Hodnotime pozici rameficivose patee.
Pri zakladnim postoji nanesemeimpku od beder az po &mi paté a kolmici v arovni ramen.
Ve vrcholu nagahu poté hodnotime, zda jsou na sebe tytmky kolmé. Pokud tomu tak neni
a spojnice ramen jeiwi ose patée zplostla, spodni rameno se ocitne nad kolmici, jedna B

shoulder plane.

Obrazek 116. Plochy n#&gh - Flat shoulder plane (Titleist Performanceitatd, 2013)

3.5.2.5 Fedfasné vzFimeni - Early extension

Je definovan jako jakékoliv protieni spodku &a snmérem k méi béhem downswingu
(Svihu do mée). Tato chyba ve Svihu je &gobena pazemi, kteréistanou s holi zalem bthem
downswingu (Svihu do m¢) a nuti &lo k nagimeni a zdvihu nad uderovou zénou. Tato odchylka

vede obvykle k déma typam Spatnych ran a to zkaZzené rany do prévaooky do leva. Jak asi
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kazdy vykonnostni htavi, pokud se u he@ vyskytuji olg tyto varianty moznych Spatnych
ran, je to pro jeho hru katastrofa. Kir& touto charakteristikou maglasto pocit jako by uvizly
¢i se ocitly v pasti, nehbjejich t&lo brani v pohybu rukouipsvihu, a oni neédi jak tento neduh
odstranit (Dill, 2006; Rose, 2006)

Jak spravné analyzovat

K hodnoceni tohoto nedostatku slouzi kolmice nam&sod kraje hyzdi k zemi v jeho
zakladnim postoji. Poté posuneme zaznam Svihu doentu vrcholu na@hu a momentu impaktu.
Pokud vznikne mezi kolmici a zadnici mezera téme o Early extension. V idealnintipads hr&

provede Svih bez jakéhokoliv oddaleni zadnice talkélmice.

Obrazek 117. f¢ccasné vzpimeni - Early extension (Titleist Performance lngé, 2013)

3.5.2.6 Svih es vrchol nad osou (tzv. outside in)@ver the top

Over the top je iejm¢ negastjSi chybou vyskytujici se u hié s vySSim handicapem.
Je to zfisobeno zejména nadmym zapojenim hornfasti €la bthem downswingu. Vysledkem
je, ze il je témet vrzena mimo spravnou osu s naslednyfiblizenim hole k niii zverti tzv.
outside in. Tato chyba produkujedto tlatené rany (pull) a to v momenkdy je uderova plocha
v impaktu kolmo, nebo Slajz (slize) v mome&kdy je Uderova plocha ot&na (Dill, 2006; Rose,

2006)
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Jak spravné analyzovat

K této analyze si nanesemegdwimky v zakladnim postoji. Jedna bude vychazet adhhl
hole na vrchol panve a z&d, druha zéina také u hlavy hole a pokige p'es ramena z&lb. Poté
béhem zdznamu hodnotime trajektorii hole. Ta by&eein celého Svihu &ea pohybovat v rozfi
téchto dvou pimek v tzv. slotu. Pokud sailhpohybuje i Svihu do mée nad slotem, howtme

o Svihu vedeném Over the togép vrchol).

Obréazek 118. Svihips vrchol tzv. outsider in - Over the top (TitléRrformance Institute, 2013)

Piedni pohled

V této ¢asti jsou uvedeny nedostatky ve Svihu, jeZz hodrtinredni roviny. U &chto
analyz je nutné, abychom zaihistred zaldru na ruce a drzeni hole. V této vysi vS8ak musi byt

umis&na i samotna kamera.

3.5.2.7 Vybdeni (boky) -Sway

Sway je definovan jako jakykoliv stranovy pohybblasti boki, ktery genasi vahu na nohu
zadni nohu. To fiZze vyznama ovlivnit pienos vahy Ehem Svihu. Pokudlo nema pevnou oporu

pro prenos vahy &hem Svihu, Svih ztraci vyznamima energii a Svih byv&asto provaen
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neefektivnimc¢asoprostorovym zapojenim jednotlivych segmeita (viz. kinematicka analyza)
(Dill, 2006; Rose, 2006)

Jak spravné analyzovat

K diagnostice této chyby si naneseniéniku, ktera pi zékladnim postoji kopiruje #si
stranu zadni nohy.ifnka jde od chodidla az po boky. Pokud se bokynredalu napahu vychyli
do strany mimo, Pmku jedna se o sway. Pozogkteri hr&i mohou vybgit boky pii napahu, ale
ve vrcholu mohou vratit boky doupodni pozice. Dbame také naepné nanesenitimky

tak, aby nebyla mezi k@rtinou a pimkou Zzadna mezera.

Obrazek 119. Vybteni (oblast bok) - Sway (Titleist Performance Institute, 2013)

3.5.2.8 Sklouznuti (oblast kolen) Slide

Slide je charakterizovan jako jakékoliv stranoydateni v oblasti bok pii Svihu do mée
a p'enos vahy naipdni nohu. To vede k obtiZinii gtabilizaci spodnéasti €la a eventuakhmiaze
zpasobit ztratu energie a rychlosti rotace prenosu z vrchnéasti €la. Horni cast €la potebuje
stabilni zakladnu pro dynamickou rotaghlem Svihu. Jakmile zae spodntast &la sunout vahu
smérem k méi, je jejim ukolem penos energie do horgasti €la a poskytnout pevnou zakladnu
pro extrémni roténi sily vytvaeené hrudi, pazemi a holi. Pokud je zakladna ndstabr& ztraci
energii pro Svih &asto se snazi zvysit rychlost rotace Spatnou sekvysrhybu pi Svihu (Dill,
2006; Rose, 2006)
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Jak spravné analyzovat

K zjisteéni tohoto nedostatku naneseme v zakladnim postdjniki od vrejSi hrany boty

pies koleno nahoru. Pokudhem impaktu, hréovi boky protnou tuto kolmici, jedna se o slide.

Obrazek 120. Sklouznuti (oblast )k Slide (Titleist Performance Institute, 2013)

3.5.2.9 Poklek - Late buckle

Jedna se v podstab podobnou chybu, jedinym rozdilem je, Ze tatobehpastava az po
impaktu do mie a zanstujeme se na kolena nikoliv na boky (Dill, 2006; B02006)

Jak spravné analyzovat

Podstata je také stejna jako u slide, s tim remtilze hodnotime az po odpalu a sledujeme
zda kolmici protnou kolena nikoliv boky.
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Obrazek 121. Poklek (oblast kolen) - Late buckid€ist Performance Institute, 2013)

3.5.2.10P¥iklon k cili p¥i ndpFahu - Reverse spine angle

Jedna se o jakékoliv nadmé naklogni horni¢asti €la smeérem k cili Bhem napahu.
S touto chybou je velmi obtizné zahajit spr&agrmih do mée nebd spodnicast tla je v pozici sili
omezujici schopnost zahajit Svih do¢miSodasrt je to také nejastjsi pricina bolesti v bedrech.
Tento naklon dla nucer uvoliuje KiSni svalstvo, nadémné zatZuje oblast beder zejména
na prave stran Pokud dolntast €la neni v pozici, aby zahajila Svih dodmj pebira tuto iniciativu
horni ¢ast tla, coz niize produkovat Svih po Spatné ose a sdrjog nedostatek energie ve Svihu
(Dill, 2006; Rose, 2006)

Jak spravné analyzovat
Tuto chybu hodnotime ve vrcholu ftdpu, kdy nanesemeimku vedouci od #du pasu

po krni paté, tzv. spine angle line. Spraviby mela byt tato kivka odkloréna od cile, pokud

je naopak fiklon¢na k cili, jedné se o Reverse spine angle.
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Obrazek 122. #klon k cili pri naprahu - Reverse spine angle (Titleist Performancitines, 2013)

3.5.2.11 Odklon od cile i impaktu - Hanging back

Typickym projevem je naklonéa od cile Bhem impaktu do nte. Hr& zastava stale
na zadni noze misto toho ab¥epesl vahu srem k cili. Ri normalnim penosu vahy je hta
asi o dva centimetry bliZe k cili ne# péakladnim postojiCasto tak hr& déla divoty (silnytizek
pied méem) ¢i tuto chybu kompenzuje pozici &ei piliS vzadu v postoji. Tato charakteristika
je hlavni gicinou ztraty rychlosti hlavy hole neb@renos vahy do nié tzv. transition ma nejtsi
vliv na rychlost hlavy hole (Dill, 2006; Rose, 2006

Jak spravné analyzovat
K analyze vyuzijeme dap kolmici s podlozkou, kterou naneseme odjsnstrany kotniku
piedni nohy az k drovni hlavy.fiPsprdvném fenosu vahy nalehne Kr&ohou a boky na tuto

kolmici, pokud to tak nenigi se dokonce mezera mezi kolmici a boky gestetSi oproti

zakladnimu postoji, mluvime o Hanging back.
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Obrazek 123. Odklon od cilé¢ipmpaktu - Hanging back (Titleist Performance ituge, 2013)

3.5.2.12 RPed¢asné sklopeni hole - Casting/scooping

Casting je jednou z nggsegjSich [icin ztraty energie a vzniku nadmmé rotace ntku.
Jedna se sklopeni hole &®am k méi béhem downswingu. To vede k slabému Uderurengsu
energie z hole do e s flivracenym levym zagstim smérem Kk cili, coz je nezadouci. Tim totiz
dochazi ke zstSeni loftu hole a ztrétvzdalenosti i konzistentnosti ran. V momenmpaktu
je naopak Zadouci aby shaft hole byl mimakloren k cili, coz lehce snizuje loft hole a vede
k energét¢jSi pozici hlavy hole  impaktu a tedy delSim ranam. Casting ma za néklethlSi
nedostatek looping, jenz je definovan jako n&dva prace zafsti pri impaktu. Hr& se snazi dostat
mi¢ do vzduchu pomoci pohybu zéi a ne pomoci loftu hole. Z&ii jsou v takovém ifppact

piiklopena snirem Kk cili, tedy naopak nez je Zadouci (Dill, 20B®&se, 2006)

Jak spravné analyzovat

Casting — nanesemeifimku spojujici boky a vychéazejici gryod €la na strad dale od cile.
V momené kdy se vedouci ruka dostane pod tutdmiu, meéla by hil protinat tuto pimku

a snmerovat nahoru od ni. Pokud je s ni zarovepod ni jedna se o casting.

Scooping — sledujeme pozici zépti @i impaktu. Pokud jsou zdépti piklonéna Kk cili, jedna

se 0 scooping.
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Obrazek 124. f2dtasné sklopeni hole - Casting (Titleist Performanesétute, 2013)

Obrazek 125. Ogaé zalomeni z&isti @i impaktu - Scooping (Titleist Performance Insgtut
2013)

3.5.2.13 Kueci kridlo (pokréeni lokte péi a po mpaktu) - Chicken winging

Chicken winging je ozrni uzivané vipadech kdy se ki loket vedouci ruky. Tato ruka
poté gipomind tvar kieciho Kidla. Ideal® je vedouci ruka dhem impaktu napnutéa tak, aby byla
osa otéeni co nej¥tSi. To generuje vysSi rychlost hlavy holkghem impaktu. Chicken winging

nezapicinuje pouze ztratu energiéggmesenou do &g, ale zvysuje takeé loft hole a tim i natinou
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rotaci mée. Casto jsou vysledkem vysoRétzv. $lajzované rany a vznika riziko vzniku temigho
lokte (Dill, 2006; Rose, 2006)

Jak spravné analyzovat
K analyze nanesemetimku spojujici rameno a zé&ti vedouci ruky. Hodnotime

od momentu impaktu dal. Pokud se loket gola odchyli od této spojnice jedna se o Chicken

winging.

Obrazek 126. Kteci kidlo - Chicken winging (Titleist Performance Inst&, 2013)

3.5.3 3D Analyza kinematické sekvence

Jedna se o analyatasoprostorového usfamani pohybu. Toto usfadani ma u golfového Svihu
klicovou dilezitost. Pokud jstedkdy vidéli hrat nag. Jima Furyka (mnohonasobného Sampiona)
mnoho z véas si jistieklo, jak mohl s tak technicky nezvladnutginortodoxnim Svihem zwit
v tolika turnajich. Odposd’ je jednoducha a neobjagici. V praxi nejde o to, aby vas Svih vypadal
jak Tigefiv, ale aby byl jako maximatdcinny. | na americké profesionalnited(US PGA Tour),
Ize spaitit mnoho nevzhlednych golfovych Svilpiesto vSak p vykonnosti tchto hr&u i tyto
Svihy jsou evidenthginné. Jak je to vSak mozné?

V TPI centru na Floriél byla spousta nejlepSich ktapodrobena této analyze. Diky tomu
zjistili jaka je nejvyhodnjSi ¢casoprostorova skladha uspaadani pohybu vedouci k néjangjsi
produkci energie a tim rychlosti hlavy hole. Zadaylo zjiS€ni, Zze vSichni Sgkovi hr&i maji

stejnou kinematickou sekvenci pro tvorbu energigigienos skrzesto bechem Svihu. To znamena,
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Ze @ srovnavani kinematické sekvence Ernie Else a Jwmgka, jen velmi obtizh hledame
néjaké rozdily, picemz ve Svihu jsou znatelné na prvni pohled. VSichai hr&i vSak z&inaji
vytvéret rychlost Svihu od spodiésti €la s naslednymipnosem do trupu do rukou a poté do hole.
Jakym stylem Svihu toho dosahnou je vsSak phdividualni. Znamena to tedy, Ze i nevzhlednyhSvi
muze byt @i spravné kinematické sekvendiigny. Neni tedy podstatné, jak Svih vypada, alejgak

acinny.

Kli¢ové &ci ohledrg kinematické sekvence se daji shrnout takto:

1. VSichni nejlepSi hré maji identické casoprostorové uspadani (kinematickou sekveci)

pohybu pro tvorbu energie a rychlosti. Tato sekegrov pdadi:

- Spodek €la / ¢ervena kiivka (lower body — red line)
- Hrud’/ zelend Wivka (thorax — green line)
- Vedouci ruka / modré kiivka (lead arm — blue line)

- Hul / Zluta k¥ivka (club shaft — yellow line)
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Obrazek 127. Ideélni kinematicka sekvence golfo\&tiou

2. Kazdy €lesny segment stavi svou energie rfadphozim segmentu, sila té&tzovite
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narista ¢ervena kivka pod zelenou, zelena pod modrou atd.)

. Kazdy segment pohybovéltetézce golfisty zpomaluje se stasnym zrychlenim dalSiho.
Lze to girovnat k rukojeti bte. Prvni ¥ci pri prasknuti biem je akcelerace drzadla, ktera
vytvoii pocateEni energii. Poté je drzadlo zpomaleno, zasekn@oeagie se &idal po béi.
Stejny princip nalézame u nejlepSichdiradlejich spodnéast tla reprezentuje drzadlo &lh
prezentuje konec &e.

. Neortodoxni Svih nemusi mit vliv na jeho kinemadiglsekvenci a tedycinnost. Jim Furyk

muze mit tedy stejnou kinematickou sekvenci jako Tiyyeods.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Nejprve jsem provedl vy jedindi a jejich rozdleni do ti skupin. Vzhledem k tomu,
Ze sehnat v jednom klubu dostatekdciré@chotnych zapojit se do @abniho programu je u nas
bohuzel zatim nemoZné, musel jsem tedy shroméa#zdte tz rékolika golfovych kluli, jimzZ jsem
nabidnul moznost biomechanické analyzy, vigwid planu kondini a fithess fipravy zdarma,
pokud se stanou testovanou osobou. Tyto jedince maté rozdlil do tii skupin po 20. V prvni
skupirg byly hr&i, kteti nepraktikovali Zadn&tesna cuieni a pouze trénovali odpaly na driving
range. Tim padem nebylo peba absolvovat fitness test, ale pouze 2D videganalV druhé
skupire byly hr&i, kteti praktikovali pouzedesna cuieni s pirozenym dychanim. Ti podstoupili
jak golf fitness test, tak videoanalyzu. Posledkiipgna provadla télesna a dechova aeni
se sousednim na spravny dechovy rytmughem provadnych cviki a cvieni. Tato skupina
absolvovala taktéz @banalyzy. OB skupiny samazjm¢ kronmg téchto cvieni také trénovali
odpaly na driving range.élesna a dechova a&eéni byla provaéha po dobu 8 tydns frekvenci 2x

tydné béhem prvnich pti tydna a 3x tydr behem zbyvajicichit tydna.

4.2 Sk¥r dat

Pro skir dat jsem pouzil dvformy diagnostiky. Tou prvni je golf fithess tefhoz cilem
je odhalit fyzické dispozice hté vzhledem ke schopnosti provést golfovy Svih bgzickych
omezeni, nikoliv vSak ide&lrtechnicky. Testova baterie se sklada ze 13 wesstavenych TPI tzv.
Golf screen (player limitations), z nichz kazdyzgneien na jinou schopnost (mobilitu, stabilitu),
vzdy vSak ve vztahu ke golfovému Svihu. VZdy te@§tmjeme, jak dany stav oviiwje schopnost
provést Svih bez omezeni. Hodnoceni probih& bw ve stupnich rozsahu pohybu, ve vydrZi
v sekundachsi subjektivnim hodnocenim testujiciho.

Druhou formou je 2D videoanalyza biomechaniky @viRomoci rozboru videozaznamu
provedeného Svihu se hodnoti kvalita jeho provedetiledem k biomechanickému idealu.
K hodnoceni slouZi specializovany program V1 Honditiéh (Digital coaching system) wmz
jsme schopni provést biomechanicky rozbor Svihu @anporovnavani hodnocenych os pohybu
a odchylek daného hté, vzhledem k biomechanickému idealu. Hodnoti séZ/enomentech, kdy
se tyto odchylky od idealu ngseji vyskytuji dle hodnoticich &fitek TPl (common swing
characteristics). Hodnoti se jak z frontalni rovipfedniho pohledu), tak i ze sagitalni

roviny (bainiho pohledu).
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4.3 Analytické metody

Jako analytické metody jsem pouZzil golf fithesst {ghysical screening) v kombinaci s 2D

videoanalyzou. Prvni test vypovida zejména o fyziplpravenosti a dispozicim provétdgolfovy

Svih, kdeZto 2D videoanalyza vypovida o aktualehtecké Urovni a biomechanice Svihu daného

hr&e. Ziskané hodnoty byly vyuZity jako podklady preorbu cviebnich plaf pro kazdého

individualns.

1. Golf fitness test— motorické testy za#ené zejména na rozsah pohybu, zkraceni

a oslabeni svalstva a rovnovahu. Poukazuje na Zispohr&e provést Svih bez
télesnych omezeni.
Vystup: télesna cuieni, ktera maji vylepsit fyzické dispozice ¢edak, aby byl schopen

provadt swvij osobity, nikoliv technicky dokonaly Svih, bez fgkého omezeni.

. 2D videoanalyza— v podstat se jednd o biomechanickou analyzu Svihu vzhledem

k biomechanickému idealu. Tato analyza navazujdfinass test, nelonedostatky
zjisttné ve fitness testu se projevuji vtechnice Svihu vaodchylkach
od biomechanického idealu.

Vystup: jednak &esna cwieni a jednak technickd herni &mi (nap. odpalovani,
z jedné nohy, witym smerem ¢i z omezeného prostoru, ktera vSak v naSéipapk

nebyla u vyzkumné skupiny aplikovana)

Jak postupovat i testovani golfisty:

A

Izolovat slabiny pomoci pohybového testu
Izolovat nedostatky v zakladnich strukturach, pestovat funkce a teprve poté dovednosti
Porovnat nalezy s biomechanikou Svihu

Provést testy izolovanych oblasti

Diky témto testm a analyzam jsem ziskal velmi dobrouegstavu o Svihu

a fyzické gipravenosti hr&i. Z analytickych metod byla vzhledem k firkain ndr@nosti vylowtena

3D kinematicka analyza. Zj&ta fakta byla podkladem pro tvorbu tréninkovych taes

vytvoienych pro kazdéhocastnika jednotlig. Cvicebni plany se tykali pouze skupiny 2 a 3. Prvni

skupiny se zadné ai@ni netykalo, tato skupina pouze trénovala SvikiniPdw skupiny obdrzely

cvic¢ebni plany pro vlastni pbu a byli instruovani, jak dana ¢eni provadt. Paet cviceni byl
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stanoven na 30. Prvnich Sest tidwicili 2x tydné, dalSich Sest tydn3x tydre.

4.4 Zpracovani dat

Pro hodnoceni fitness testu slouzi specializovarmpul&:, ktery je zarove podkladem pro
tvorbu cviebniho programu. Stejntak videoanalyza slouztdst&né pro tvorbu cuiebniho
programu, zejména vsak jako hodnotici pextk hledanych zém v technice Svihu. Po &tu
vSech dat byl vytvien soubor chybifazenych kazdému jedinci se z&enim na chyby v technice
Svihu. Po aplikaci céeni a uplynuti poZzadované doby je provedengiampe pouze videoanalyza
s cilem zjistit rozdily v progresti stagnaci mezi rozdithaplikujicimi skupinami s ohledem na vliv
spravného dychani a dechovych &ri na techniku Svihu a napravu zjisich odchylek

od biomechanického idealu.
4.5 Statistické zpracovani
Pri statistickém zpracovani porovnavame zakladniissighé veltiny pramér, ¢etnost, procenta

piicemZz porovnavame zji&té hodnoty f vstupnim a vystupnim &eni v souladu

s predchéazejicimi studiemi zabyvajicimi se obdobnowlgrmatikou.
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5. VYSLEDKY

Prvnim zjisénym faktem je celkovy procentualni vyskyt technicky nedostatk
u jednotlivych kategorii. Jako ri@jsgji vyskytujici se nedostatky u zkoumaného soubaidth
jsou Early extension +pdtasné vzgimeni zjiStné u 63,75% hisdi, dale Losss of posture — ztrata
postoje, ktera byla zji&ha u 58,75% ar¢tim nefastjSim nedostatkem je Casting — zklopeni hole
vyskytujici se u 50 % héd. Naopak nejméncasto se vyskytujicim nedostatkem je S posture —
postoj S, zji&ny u 25 % hr&i a Slide — sklouznuti, jez se vyskytuje u 31,25 8alyzovanych
hr&u. Celkow je vyskyt technickych nedostditk priméru okolo 40%, coz poukazuje na pénme
vysoky vyskyt nedostatka jejich vzajemnou kombinaci u jednotlivych &ira

Pro spravné vyhodnoceni zjivanych vysledk byla podstatna zejména kontrolni
videoanalyza technickych nedostatke Svihu z dvodu zjiSéni hledanych zlepSeni. Hledana
zlepSeni se dle nasledné analyzy objevuji zejmégmehybu pazi a rukou s holi, nikoliv v pragiat
béhem Svihu. Nej#tSi pokroky se tedy tykaji techniky prace s hatiriélizeni idealni rovia Svihu
po, které by seth méla béhem Svihu pohybovat. Zji&té zmény ¢i zlepSeni se procentu&lhisi
podle skupin. U prvni skupiny je to 3,81 % u drugkéipiny 5,83 % a uieti skupiny 8,57 %.

Rozdily mezi jednotlivymi skupinami jsou uvedenydgwislusnou tabulkou.

Tabulka 1. Celkovy vyskyt technickych nedostatk

1. Skupina 2. Skupina 3. Skupina
Pocet osob ve Celkovy Celkovy Celkovy
skupiné vyskyt vyskyt vyskyt
(n=20) nedostatki nedostatki nedostatki
(105x) (103x) (105x)
Postoj C [C-posture 35% (7x) 35% (7x) 40% (8x)
Postoj S S-posture 25% (5x) 25% (5x) 25% (5x)

Ztrata postoje Loss

of posture

60% (12x)

60% (12x)

55% (11x)

Plochy napah / Flat

shoulder plane

45% (9X)

45% (9X)

50% (10x)

Prediasné vzgimeni /

Early extension

65% (13x)

60% (12x)

60% (12x)
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Svih pes vrchol /
40% (8x) 45% (9x) 45% (9x)
Over the top
Whboceni /Sway 35% (7x) 35% (7x) 35% (7x)
Sklouznuti /Slide 30% (6x) 30% (6x) 35% (7x)
Poklek /Late buckle 40% (8x) 35% (7x) 35% (7x)
Priklon kcili /
. 40% (8x) 40% (8x) 30% (6x)
Reverse spine angle
Odklon od cile
_ 30% (6x) 25% (5x) 35% (7x)
Hanging back
Zklopeni  hole
_ 55% (11x) 45% (9x) 50% (10x)
Casting
Kureci  Kidlo /
Chicken winging 35% (7x) 35% (7x) 30% (6x)

V dalSi tabulce jsou uvedeny rozdily mezi vstupgrdmrystupnimi hodnotami. Z uvedenych
vysledka respektive rozdil jednoznané vypliva, Ze celko¥ nejwtSich rozdih ¢i zlepSeni bylo
dosazeno Wwtyt nedostatik a to vrozmezi 5 — 6,67%. Neéf@i rozdil byl celko¥ zaznamenan
u Predtasného vzfimeni (Early Extension) a to 6,67%. Dal§ikategorie a to Plochy n#&gh (Flat
shoulder plane aifklon k cili (Reverse spine angle) zaznamenaly stdsPo rozdil. DalSimi
vyznamjSi rozdily byly zaznamenany u Wieni (Sway), Sklouznuti (Slide), Zklopeni hole
(Casting), Svih fes vrchol (Over the top) a Chicken winging a t03%3 Ostatni kategorie

zaznamenaly jen minimalii vibec Zadny rozdil.

Tabulka 2. Celkovy vyskyt technickych nedostatk/stupni hodnoty vs. vystupni hodnoty

Vstupni hodnoty celkow Vystupni hodnoty celkow Rozdil celkow
C-posture — 36,67% C-posture - 36,67% -
S-posture - 25% S-posture - 25% -
Loss of posture - 58,33% Loss of posture - 56,67% ,56%
Flat shoulder plane - 46,6%| Flat shoulder plane - 41,69 5%
Early extension - 61,67% Early extension - 55% 6,67%
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Over the top - 43,33% Over the top - 40% 3,33%
Sway - 35% Sway - 31,67% 3,33%
Slide - 31,67% Slide - 28,33% 3,33%
Late buckle - 36,67% Late buckle - 36,67% -
Reverse spine angle 36,67%  Reverse spine anglé7%1 5%
Hanging back - 30% Hanging back - 28,33% 1,67%
Casting - 48,33% Casting - 45% 3,33%
Chicken winging - 33,33% Chicken winging - 30% 333

Prvni skupina neprovélh Zadna cweni, ¢lenové této skupiny chodili pouze trénovat na
driving range a byly vybrani h&a ktefi nenav&tvovali lekce s trenérem. U této skupiny byl
zaznamenan nejtdi rozdil v kategorii Redtasné vzgimeni (Early extension) o 10%, Plochy
nagah (Flat shoulder plane) 5%iiKon k cili (Reverse spine angle) 5% a Zklopenieh@asting)
5%. Celko tedy doSlo v této skupirk odstragni ¢ty nedostatl, coz¢ini 3,81%.

Tabulka 3. Rozdil mezi vstupnimi a vystupnimi hadna u 1. skupiny

_ Vstupni Vystupni
1. Skupina Rozdil
hodnoty hodnoty
Postoj C [C-posture 35% (7x) 35% (7x) -
Postoj S S-posture 25% (5x) 25% (5x) -
Ztrata postoje Loss
60% (12x) 60% (12x) -
of posture
Plochy napah /Flat
45% (9x) 40% (8x) 5% (1x)
shoulder plane
Predtasné vzgimeni /
. 65% (13x) 55% (11x) 10% (2x)
Early extension
Svih pres vrchol /
40% (8x) 40% (8x) -
Over the top
Whboceni /Sway 35% (7x) 35% (7x) -
Sklouznuti /Slide 30% (6x) 30% (6x) -
Poklek /Late buckle 40% (8x) 40% (8x) -
Priklon k cili /
. 40% (8x) 35% (7x) 5% (1x)
Reverse spine angle
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Odklon od cile /
: 30% (6x) 30% (6x) ;
Hanging back
ZKklopeni hole /
. 55% (11x) 50% (10x) 5% (1x)
Casting
Kutreci Kidlo /
. o 35% (7x) 35% (7x) -
Chicken winging

Druh& skupina provéth navic korektivni cdieni s pirozenym dychanim. U této skupiny
byl zaznamenan rozdil u sedmi kategorii, z nichakvs zadné nebyl zaznamenan vice nez
jedenkrate. Jednalo se i shodné kategorie jako ugalchozi skupiny a toiPdtasné vzgimeni
(Early extension) #klon k cili (Reverse spine angle) a Zklopeni hftasting). Naopak nebyl
zaznamenan rozdil v kategorii Plochy ¥Fép (Flat shoulder plane) tak jako éegchozi skupiny,
now byl vSak zaznamenan rozdil u dalsi kategorigekukidlo (Chicken winging). Celkaytedy u
6 kategorii, coZini rozdil 5,83%.

Tabulka 4. Rozdil mezi vstupnimi a vystupnimi hadna u 2. skupiny

. Vstupni Vystupni ]
2. Skupina Rozdil
hodnoty hodnoty
Postoj C [C-posture 35% (7x) 35% (7x) -
Postoj S S-posture 25% (5x) 25% (5x) -
Ztrata postoje Loss
60% (12x) 60% (12x) -
of posture
Plochy napah /Flat
45% (9x) 45% (9x) -
shoulder plane
Predtasné vzgimeni /
_ 60% (12x) 55% (11x) 5% (1x)
Early extension
Svih pres vrchol /
45% (9x) 45% (9x) -
Over the top
Whboceni /Sway 35% (7x) 30% (6x) 5% (1x)
Sklouznuti /Slide 30% (6x) 25% (5x) 5% (1x)
Poklek /Late buckle 35% (7x) 35% (7x) -
Priklon k cili / 40% (8x) 35% (7x) 5% (1x)
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Reverse spine angle
Odklon od cile /
Hanging back

25% (5x) 25% (5X) -

ZKklopeni hole /

45% (9x) 40% (8x) 5% (1x)

Casting

Kuteci Kidlo /

. o 35% (7x)
Chicken winging

30% (6x) 5% (1x)

Posledni skupina provéld navic oproti korektivnim c¥enim i specialni dechova ¢eini.
U této skupiny byl zaznamenan n#gi rozdil u kategorii Plochy n&gh (Flat shoulder plane), kde
doslo k zlep3eni o 10% ste&jtak, jako u kategorie Svihigs vrchol (Over the top). U druhé skupiny
u kategorie Plochy ndégh (Flat shoulder plane) nedoSlo k Zzadnému rozdildalSimu rozdilu
doSlo u kategorie Odklon od cile (Hanging back}erd nebyl u druhé skupiny zaznamenan zadny
rozdil. Celko¥ dosSlo ke zlepSeni u deviti kategorii, coZ je mmjvize vSech skupin. Oproti

puvodnimu stavu to celk@znamena rozdil o 8,57%.

Tabulka 5. Rozdil mezi vstupnimi a vystupnimi hadna u 3. skupiny

. Vstupni Vystupni ]
3. Skupina Rozdil
hodnoty hodnoty
Postoj C [C-posture 40% (8x) 40% (8x) -
Postoj S S-posture 25% (5x) 25% (5x) -
Ztrata postoje Loss
55% (11x) 55% (11x) -
of posture
Plochy napah /Flat
50% (10x) 40% (8x) 10% (2x)
shoulder plane
Predtasné vzgimeni /
_ 60% (12x) 55% (11x) 5% (1x)
Early extension
Svih pres vrchol /
45% (9x) 35% (7x) 10% (2x)
Over the top
Whboceni /Sway 35% (7x) 30% (6x) 5% (1x)
Sklouznuti /Slide 35% (7x) 35% (7x) -
Poklek /Late buckle 35% (7x) 35% (7x) -
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Priklon k cili /
_ 30% (6x) 30% (6x) -
Reverse spine angle
Odklon od cile /
_ 35% (7x) 30% (6x) 5% (1x)
Hanging back
Zklopeni hole /
_ 50% (10x) 45% (9x) 5% (1x)
Casting
Kureci Kidlo /
_ o 30% (6x) 25% (7x) 5% (1x)
Chicken winging

Tabulka 5. Rozdil mezi vstupnimi a vystupnimi hadna u 3. skupiny

U jednotlivych skupin byly zaznamenany odliSné hmginNejmensi rozdil oproti vstupnim
hodnotdm byl zaznamenan u prvni skupiny a to 3,88&dil mezi druhou a prvni skupinéunil
2,02% a rozdil mezi druhou #ti skupinou je 2,74%. Pokud se podivAme na roaei vstupnimi
hodnotami prvni aféti skupiny tak tento rozdiini 4,76%. U druhé skupiny byl rozdil mezi

vstupnimi a kontrolnimi hodnotami 5,83% aretit skupiny 8,57%.

Tabulka 6. Rozdil mezi vstupnimi a vystupnimi hadna podle jednotlivych skupin.

Skupiny 1. skupina 2. skupina 3. skupina
Rozdil mezi
vstupnimi a
vystupnimi 3,81% 5,83% 8,57%
hodnotami

Tabulka 6. Rozdil mezi vstupnimi a vystupnimi hadna podle jednotlivych skupin.

Jak ukazuji vysledky, doSlo kaznym rozdiim mezi jednotlivymi skupinami. U prvni skupiny
doSlo ke zmin¢ ve ¢tyfech kategoriich, u druhé skupiny u sedmi kategonii posledni skupiny
u deviti kategorii. RozloZeni zm se liSi podle jednotlivych skupin, ale rozdil kydznamenan
u vSech sledovanych nedostatkromé dvou a to Postoj C (Posture C) a Postoj S (Posire

nichz nedoslo ke zémé ani u jedné skupiny.
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Vysledky videoanalyz

Zde uvadim nepstji zjiStena zlepSeni u analyzovanych &ira NejwtsSi rozdily byly tedy
zaznamenany uiBdtasného vziimeni (Early extension), Plochého kaipu (Flat shoulder plane)
a Hiklonu k cili (Reverse spine angle). Pro zajimavwosidim také neptSi zaznamenany rozdil
u Zeny a to v kategorii Wlieni (Sway).

Piredfasné Vzpimeni (Early extension)

U tohoto hrée doSlo ke zlepSeni ve smyslu neprailgni boki smérem k mé v moment
impaktu. Prvni dva obrazkyre@dstavuji stav ip prvotni videoanalyze, kdy jsou boky j&sn
protlatovany k méi, dalSi dva pak i kontrolni kdy doSlo ke zlepSeni a bokyhlem zasahu do

mice Zistavaji ve stejné pozici jakdizaloZeni hole za rai

D0:19:400 ©583/2458)

Obrazek 128. Vstupni analyza (zakladni postoj)
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Obrazek 130. Vstupni analyza &edxi impaktu do mée — diagnostikovanoiedtasné vzgimeni

(Early extension)
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Obrazek 131. Kontrolni analyza (zakladni postoj)
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Obrazek 132. Kontrolni analyza (pozice ve vrchaahu)
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Obrazek 133. Kontrolni analyza (poziaé impaktu do mée)
Plochy nagiah (Flat shoulder plane)
Zde doSlo ke zlepSeni hodnocenému ve vrcholuratmdp Tento hré& provadl nejprve plochy

nagah, ale u kontrolniho snimku jiz Ize sfiiatlepSeni, kdy spojnice ramen &fuje sprave vice
do zent a blize ped hr&e.

[ & s h_ [~ Ewm I8 @ :

1P1060358

0:02:966 (90/863)

(1) "‘ =)

For Help, press F1
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Obrazek 134. Vstupni analyza &e& diagnostikovano Flat shoulder plane

ViHome 2.0 . . FEie Edit setp Goto help =P

Obrazek 135. Kontrolni analyza

Priklon k cili (Reverse spine angle)

U tohoto hrée lze pozorovat zlepSeni nakloriatve vrcholu nafahu, kdy na ptatku dochazelo

k naklargni t€la snerem k cili, coz se vSak u tohoto beacitelrt napravilo.

118



@ € =

For Help, press F1

0i:03:100 (9441481

o € =
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Obrazek 137. Kontrolni analyza — zlepSena osa lasti tla pri naprahu

VWbaéeni (Sway)

Tato hr&ka nejprve ve vrcholu néphu vyb@ovala boky srrem od cile fi kontrolni analyze,
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vSak jiz dokaze udrzet boky na stejném tnfese).
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For Help, press F1

Obrazek 138. Vstupni analyza (pozice zaloZeni hole)
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For Help, press F1

Obrazek 139. Vstupni analyza — diagnostikovano Ygho(Sway)
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Play the video

For Help, press F1

Obrazek 141. Kontrolni analyza — spravna poziceilwekvrcholu ndfahu
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6. DISKUZE

Golf fitness je v naSich podminkach stale novinkirji vliv na a finos pro hrée golfu byl
vSak jiz mnohokrat prokazafdanymi studiemi. Bnasi jednak tak kyzené zvySeni mobility udira
ale také celkové posileni a dalSi zdravotni efedg/mi casto zmihovanym faktem je zejména
prodlouzeni délky hranych ran a zvySeni rychlokti hole. Jak uvadi napNational Strength and
Conditioning Associacion (2007) doSlo po 8 tyderaplikaci funkniho tréninku u seniér
ke zvySeni rychlosti hlavy hole 0 3,72% a k celktepSim parameim Svihu. Fitness trénink ma
celkow znany dopad na fyzickouifpravenost hr&. Fitness v golfu nabyva na vyznamu zejména
u starSich hr& vstupujicich a hrajicich v kategorii serioCviceni ma zejména ve vysSintku
pozitivni vliv a gipravenost pohybavopirného aparatu a udrZzovani fp&é mobility pisobi jako
prevence fed zragnimi z gretizeni plynoucich z golfového Svihu jak uvadi Gach& Farrally
(2005). V poslednich letech doslo zejména v zamddrémich k znaému rozvoji ve sportovnich
védach, které fineslo mnoho uziteych poznati z oblasti fyziologie, antropomotoriky, biofyziky
biomechaniky atp. Biomechanika biomechanicka analyza je také sasti golf fithess v padani
TPI. Je to v podstataplikace mechaniky na lidsky pohyb. S rozvojem eratth technologii
a golfu na celosttové urovni doslo také k proniknuti technickych gaenosti do golfu. S tim
souvisi zcela nové poznatky, co se golfového SWkea. Biomechanika Svihu naprosto nedilnou
souwésti prace profesionélnich trenéru kdekoliv na dapd nas. Znalosti biomechaniky Svihu
a schopnost €mito fakty pracovat a upravovat tak Svih jednottikiyhr&u je ve s¥été dnesniho
golfu samoejmou vybavou profesionalnich trefiérve vysglych golfovych zemich.
Biomechanika ma vliv zejména na spolehlivost a lertl@st ran jak uvadi Sport Medicine (2005).

Na tomto poli se pr&TPI stalo nejvyznamijSi organizaci a testy a videoanalyza jso& pin
uznavanymi testy na fyzickoufipravenost a biomechaniku Svihu ve vzajemné spstjito
Vypoveédni hodnota obou pouzitych analytickych predii zcela odpovida modernim pebam
sportovniho tréninku, ale vysledky a i fakta mohou byt ovlitovana jednak technickou
arovni pouzitych video sninia a jednak zkuSenosti a mnoZzstvim provedenych anesfajiciho.
Velkou vyhodou golf fithess testu je jel@msova i prostorova neng&mmost sodasré s velkou
vypowedni hodnotou.

Technické nedostatky z{idvané u videoanalyzi se tykali asi 40% vSech ¢inra
coZ pedstavuje témt polovinu zkoumaného vzorku. U fitness testu bylocpnto zji&nych
omezeni jestvyssi, nebt se pohybovalo okolo 53% u vSech testovanyckithréri tak vysokem
vyskytu nedostatk jiz pii fithess testu je vysoky procentualni podil teckgich nedostatk
prakticky nevyhnutelny. Wity pocet hr&t je schopen tato omezeni eliminovat, taky aby

se nepromitly do technické aravBvihu. To se vSak bude tykat jen asé@n10% hrén, u zbytku
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se nedostatky z fitness testu $projevuji v technice Svihu. Kazdy Kréotiz Sviha holi, tak jak mu
to dovoli jeho pohybovy aparét. Proto je kazdy emi individualni a do zn@mé miry geduken
motorickou Urovni daného hm Idealni Svih nelze bez perfektniho stavu pohybopirného
aparatu provést. Fitness test ma tedy vydav hodnotu také vtom, Ze v podstgireducuje
mnoZstvi technickych nedostétkii videoanalyze.

Ve vyzkumnéiasti byla pouzita zejména videoanalyza. Golf fisnesst byl pouZzit zejména
jako podklad k sestaveni korektivni sestavy. Videdga vyuziva Hvek, primek, os a jinych
potrebnych tvait nanasenychipmo do videozaznamu. Kvalita ziskanych vyslkedé ovlivnena
kvalitou zd&izeni a rychlosti snimani snikneba Svih samotny probih&a ve velmi kratkémase.

K videoanalyze byl pouZzit wejné¢ dostupny program HomeV1, ktery ovSem nabizi om&zen
mnozstvi funkci, sekvéniho posunovani snimku apod. Zdéz@ame hledat jisté chyby plynouci
praw z tchto fakf.

Co se tye piibéhu vyzkumné ohlednorganizace, tak ta nepridfla zcela bez probléim
NejvétSim problémem bylo sehnat dostamg paset lidi, ktgi by byli ochotni absolvovat aibni
lekce. Mezi golfisty stéleipvlada jednozrimy nézor, Ze golf je fyzicky nendmeé hra a na jihu
Moravy, kde je golf stale&im vyjimecnym a kdy svou praxi provadim, je tomu tak dvojriaso
Hrate jsem tedy musel sh&rnv nékolika klubech a jejich zapojeni do ¢eni bylo podmi#éno tim,

Ze my budou hradit prakticky jen cestovni naklady.samozejmg, Ze zdaleka ne vsSichni
absolvovali vSechny lekce. Toé¢to jisté negativni dopady na vysledky vyzkumégsti. BohuZel
tuto situaci jsem nebyl schopen nijak ovlivnit. @&y proto za to zopakovat tento vyzkum
v budoucich letech az se tato oblast statz@du sodasti poskytovanych, ale zejména vyuzivanych
sluzeb vramci golfovych klub a fithess center. Vysledky této studie jsou proenusobs
vyznamné vzhledem Kk uplaimi v praxi, jak cwuitele golfu, tak golf fithess instruktora
a kondéniho trenéra a to jak rekrgdch tak i zavodnich héd. S vysledky resp. s fibéhem
vyzkumnécasti tedy nejsem spokojen a to vzhlededtagté absenci¢hterych ze zapojenych htia

a rad bych vyzkum v budoucnosti opakoval. | takkv8ata povazuji zaifmnosna i vzhledem
k tomu, Ze jsem byl prakticky prvni, kdo se na tolbdast nejen orientoval, ale odhodlal se prévad
v ni vyzkum. OvSem na druhou stranu prakticky mé@nezenou moznost vysledky svého vyzkumu
porovnavat s obdobnymi studiemi a to i v zahtani

DalSim problémem byla rozdilna drdvevicendi, z nichZz rktefi byli schopni cviky
provadt po kratké dob relativie sami bez dopomoci a instruktdZze ovSethteti i po 8 tydnech
méli problémy se spravnou technikou a proddidn danych cvik. NejwtSi obtize jsem vSak
pozoroval pra¥ v oblasti s nej#sSi dilezitosti a to u dychani. Nespravny stereotyp dgtha
se vyskytoval prakticky u vSech &@strénych a bez neustadlého korigovani a upravovani

nespravného dechového rytmu se obeSlo jen malemmaiastrenych. Spravné dychaginilo
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vSem nemalé potize, coz se také pépedobré vyznamri promitlo do vysledk studie. Pro Upravu
dechového rytmu by bylo zagebi WtSiho pdtu cvicebnich lekci. To odpovida i mé praxi
s kEznymi klienty ve fitness centru. Zde &asto setkavam s klienty, kiek dokonalému zvladnuti
dychani Bhem cviéeni potebuji Sest i vice #sial. Ze zjiSenych vysledk vypliva rozdil mezi
hr&i aplikujicimi spravné dychani a dechovacevii a mezi hré, kteri se ¥novali pouze technice
Svihu. To mohlo byt 2zwsobeno pr& zna&nymi obtizemi se spravnym dychanim
u vSechéleni zbyvajicich dvou skupin stejriak jako u celé dnesni populace. Vliv mohla mikéta
doba, po kterou probihala ¢eni a to 8 tydt Zde jsem vSak vychazel z doby pouzivané
u obdobnych studii

DalSim nepominutelnym faktem je také to, Ze aplitwé cviky resp. sestavy byly temy
v kontextu procentualniho vyskytu jednotlivych ns@tki a nebyly tedy dostate¢
individualizované, coz by vzhledem k maximalnimuogresu vSech zastrenych bylo
nejvhodrjsi, ovSem naplnit tuto skuteost bylo v danych podminkach nerealné. V idealnim
piipact by bylo poteba pracovat s kazdym kKein individual@d a pracovat na jeho konkrétnich
nedostatcich a pi@bach. Vliv mohlo mit také procento béiau druhé skupiny, kté byli sami
schopni provéagét dychani ve spravném rytmu. V idedlnimipact by bylo vhodwjsi volit do

skupiny hr&e se Spatnym dechovym rytmem, aby s& phojevil jejich progres.

Limity Prace

Za limity prace lze ozriét zejména technickou Uroigouzivanéhofipstroje k zaznamenani
videozaznamu. Jeho technicka unowee zejména rychlost snimani jednotlivych sningvliviiuje
nasledné hodnoceni Svihu. Mnou poZzivany digitadddparat s HD kvalitou videozaznamu byl
dosta&ujici, ovSem vysSi kvalita resp. moznost nastaye$ié vysSi frekvence sninikby byla
vyhodou. Také softwarové vybaveni pouzivaného mogrovliviiuje ostrost aigsnost nanasSenych
os a pimek potebnych k hodnoceni biomechanického provedeni $Wmaou pouzivany program
V1Home edition je vol#é stazitelnym programem pro domaci pouZiti a z migstaxe jej hodnotim
jako dostateny. Také mnozstvi provedenych analyeg samotnym vyzkumem oviivje, resp.

limituje schopnost spra¥nvyhodnocovat a pracovat se zkoumanymi fakty.

Doporuéeni pro praxi

Zde bych uvedl pravmnozstvi provedenych analyza a zkuSenostedghozi prace s lidmi
v dané oblasti. Vzhledem k tomu kde svou praxi pdimn a tedy nedostatku kliéntbych sam

ocenil WtSi mnoZstvi pedchozich provedenych analyz aiestraxe ze skupinovych &éni je také
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podstatnd nehb se odliSuje od individualni prace s klientem. Rat® je také zaji8hi
dostaténého mnoZstvi zkoumanych osoliiépmz je pateba pditat s jistou mirou neasti,
at’ uz z jakychkoliv dvodu, ¢i odieknuti &asti na vyzkumy samotném. Nezbytna je saejox
spravre vedena agenda nebmnozstvi ziskanych dat a videozaziige v celku znané a snadno
se Ize v ziskanych udajich ztratit. V neposleidat je téZ podstatné zaj&ti prostor a poricek

ke cviéeni, coz klade nemalé finémi a organizéni naroky.
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7. ZAVERY

Diplomovou préaci jsem psal jednak s cilem zjistitv dechovych cuieni a spravného
dychani na technickou kvalitu Svihu, ale také abylsfasnil novou oblast tykajici se fitness, zdravi,
vyZivy a novych poznatkz oblasti biomechaniky Svihu souhtnoznaovanou jako golf fitness.

Co se tye vysledk, tak byl potvrzen vliv spravného dychani a declbwvycviceni
na technickou urovesvihu. Zjis&Ené znény ¢i zlepSeni se procentuélhisi podle skupin. U prvni
skupiny je to 3,81 % u druhé skupiny 5,83 % &ati tskupiny 8,57 %. Rozdily mezi prvni ieti
skupinou potvrzuji vliv spravného dychani a declobvyeviceni na technickou arosieSvihu
i vzhledem k tomu, Ze tato skupina zaznamenald@ 42 |lepSi vysledky nez li druha skupina, ktera
béhem cviéeni dychala firozeré. Zaznamenany rozdil je sicef&du rékolika procent, ovSem
vzhledem k vysledkm srovnatelnych studii z dané oblasti jsou i tytgsledky povazovany
za pozitivni. Je to do jisté miry jéstdano specitinosti golfu kde i drobné rozdily mohou
ve vysledku znamenat ztrey posun. Ve vedlejSim vysledku byl také potvrzenzifivni dopad
korektivnich cvéeni, by provad&ného bez zasteni na spravné dychani. Z dalSich vystedk
je dolie citelné fakt, Ze ke zlepSeni doslo u dirgak v praci sdlem tak i v praci s holi. Potvrzuje
to fakt, Ze zlepSena pracda ma za nasledek zlepSeni techniky vedeni hotps&ni technickych
parametit prace &la pri Svihu miZze byt z@isobeno prav kyZzenym uvolgnim plynoucim
ze zlepSenéhai spravného dechového rytmu. Kirdomezili potebu do mie udéit a diky
spravnému dychani prochazi jejictil bti Svihu volre a nenasilé k mici. Zde nalézame souvislost
s predtasnym vzpimenim (Early extension) a plochym majpem (Flat shoulder plane) k n&sim
zlepSenim vrozsahu 5-7 %. Navidegtasné vzgimeni (Early extension) ma také jdsn
definovanou spojitost se snahou daenspiSe ud#, neba’ praw vytvorené napti a touha udiét
vedou ke vzfimeni a neschopnosti udrZzet golfovy postoj. Bligéuvislost je se zkracenymi
lytkovymi svaly, které seipnapeti jeSt vice zkracuji a zrimé tak ovliviwuji protladeni boki k mici
béhem downswingu, tedy prévnedostatek pojmenovany jakoreptasné vzgimeni (Early
extension).

| vzhledem k tomu, Ze se u nas tato prace zabywéud oblasti jako prvni (pokud je mi
znamo) dovoluji stici, Ze byly naplény jednak cile z hlediska objasn teoretickych, praktickych
a u nas porrné nezndmych oblasti jako vyZiva, dychani, golf giatkinematicka analyza, 2D
videoanalyza a dalSich pajna sodasti golf fitness, ale i cile vyzkumné, Zji§ici vliv dychani na
kvalitu Svihu, ktery se ve vysledcich projevil, jalt praci&la, tak nasledi na praci s holi.

Praci jsem se snazil pojat tak, aby fotodokumentada zcela &rohodna a autenticka, coz
vérim, Ze zvysilo ¥rohodnost mého zainteresovani v dané oblasti a méhjeti a snahy dozvidat

se nové informace. Dikyédeckym poznatkm se objevila spousta novych informaci, se kterymi
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jsem, diky svému vzténi, schopen pracovat na kvalitni Grovni. U nase sioto téma neni
tak aktualni jako v jinych zapadnich zemich, al/pproto je nutné, aby takovéto prace vznikaly.
Golf je krasny sport v krasném priesdi @ispivajici k fyzickému, duSevnimu i socialnimu rogv
¢lovéka, coz je zcela v souladu s filozofii, kterou jssimako budouci absolvent fakultylésné
kultury osvojil. Doufam, Ze tato pracdigpeje k uwdomeni vyznamu dychanidmnem golfového
Svihu, ale i k celkové herni a fyzick&igravenosti a spokojenosti kavSech vykonnostnich
arovni a golf i fitness a @é o sebe sama se stanou aktivni naplni Zivot&peejias vSech.

Zawrem lze tedyici Ze:

- Byly naplreny cile a ukoly této diplomové prace

- Byla naplna hypotéza ohlednvlivu dychani a dechovych &eéni na technickou
arovei Svihu

- Poddilo se naplnit také dil cile, zejména z oblasti teorie golf fitness

- Byl proké&zan vliv dychani a dechovych @i na technickou Urouevihu

- Prace je fispivkem k objas#éni nového pojmu spojujici oblasti golfu a fithess
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8. SOUHRN

V teoretickécasti se této praceémuji objasrni pojmi z oblasti golfu a fithess s popisem
mnoha modernich paimek a forem cwieni uplatiujicich se B kondiéni piipraw a cvieni
golfisti. V dalSicasti je to spojeni¢thto dvou pojmi v oblast golf fitness, jeji vznik, séasti,
teoretické zaklady a v neposledatk nejvyznamgjSi osobnosti ¥ele s Tigrem Woodsem. DalSi
souwasti teoretickécasti je popis jednotlivych motorickych schopnodtierym je ¥novana
pozornost @i cviceni. Pro objasmi propojenosti fyzickych dispozic g a techniky Svihu je, vSak
zcela nejpodstasi zavrecna teoretick&ast kde jsou uvedeny jasné spojitosti mezi vyslegiiy
fitness diagnostiky a jejich projevem v technicéh8v To je to nejpodstadisi zjiS€ni, které golf
fitness ginasi a mnozZstvi informaci, jez diky tomu ziskaoteyir4 zcela nové tréninkové moznosti
pro vykonnostnitst hr&a vSech Urovni. Neménvyznamny je tézZ ifinos v prevenci a to zejmeéna
co se bolesti zad &g, nebd praw nespravna technika vychazejici z komplexu fyzitkyc
nedostatit vede kéastym problémim a bolesti v oblasti zad.

Neba se ve své praxianuji fitness, ale i technickéripraw golfisti, ve vyzkumnésasti
jsem se ¥noval spojitosti mezi spravhym dychanim a technilémhu. Vyzkum se uskutall
na tech skupinach hta srozdilnou naplni aktivit a zapojeni dychani ahderych cwvéeni
se zjiSénim jejich naslednych dopadha technickou kvalitu Svihu jednotlivyckastniki.

Jako cil prace bylo zvoleno prokazani spravnélomayi a dechovych asni na technickou
urovei Svihu. Hypoteticky vliv se podiéo prokazat, nizeme tedykici, Ze byl naplan cil této
prace. Stejatak lzeftici, Ze byly naplany diki cile sp@ivajici zejména v objagni pojmu golf
fithess v teoretické rovin Za stzejni vSak lze povaZzovat potvrzeni vlivu dychardezhovych
cviceni na technickou kvalitu Svihu.

Téma diplomové prace bylo zvoleno vzhledem k majgagovanosti v dané oblasti.
Vysledky prokazali vliv dychani na kvalitu Svihudoufam, Ze doSlo i k objasmi pojmu golf
fitness. \&fim tedy, Ze tato pracefippéje k objasgni tohoto pojmu u odborné, ale i Siroké
vefejnosti a to vzhledem k momentalnimu nedostatkorméci a posdomi o daném tématu

a to zejména po teoretické strance.
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9. SUMMARY

The theoretical part of this work is devoted tarifying concepts in the field of golf
and fitness with a description of many modern niaeand forms of exercise which are involved
in fitness training and exercises for golfers. mother part of it is the combination of these
two concepts in the area of golf fithess, its arjgtomponents, theoretical foundations and last
but not least, the most important personalitiesdgdliger Woods. Another part of the theoretical
part is a description of each motor skills, whistaddressed during exercise. To clarify the physica
connectivity and technology available to playersngws, however, quite the most important final
theoretical part where they are given a clear coime between golf fithess diagnostics results
and their manifestation in the technique of thengwiThat's the most important findings that golf
fitness brings a wealth of information that alloysu to get, opens up new training opportunities
for growth performance players of all levels. Edpahportant is the benefit in the prevention and
particularly with regard to back pain, since itim€orrect technique based on complex physical
deficiencies leading to frequent problems and pathe back.

For her practice devoted to fitness, but also tdwhnical preparation of golfers in the
research section is devoted to the connection leetweoper breathing technique and swing.
The research was conductedon three groups of pglayeith different activities
and involvementbreathing and breathing exerciseadirfg their subsequent impact
on the technical quality of the swing of the paptnts.

As the objective of this work was chosen demotetm@oper breathing and breathing
exercises on a technical level swing. HypotheticBillence were able to demonstrate we can say
that the objective of this work. Likewise, it cae I3aid that they were filled with sub-goals
of particular clarify the concept of golf fitness itheory. For the core may be regarded
as confirmation of the influence of breathing amelathing exercises on the technical quality of the
swing.

Thesis topic was chosen due to my involvemenhis &rea. The results demonstrate the
influence of breathing on the quality of the swiagqd | hope there was also clarify the concept
of golf fitness. | believe, therefore, that thisnwavill contribute to the clarification of the coept
of the professional and the general public dud¢onhomentary lack of information and awareness
on the topic especially on the theoretical side.
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11. Filohy

Protokol k hodnoceni golf fithess diagnostiky

1 | Test preklapéni panve

Zakladni pozice

Neutralni

Nadnerné pgedklopeni

Nadn®rné podsazeni

Rozsah pohybu

Normalni

Limitované podsazeni

Limitované gedklopeni

Limitovano oboji

Kvalita pohybu

Plynuly pohyb

Ties / Skubani

nesplnil

2 Test panevni rotace

Stabilita panve

Dobra

Limitovana P strana

Limitovana L strana

Ok strany limitovany

Hybnost (mobilita) panve

Dobra

Limitovana P strana

Limitovana L strana

Ok strany limitovany

Koordinace pohybu

Dobra rotace

SpiSe stranovy pohyb

3 Rotace trupu

Test stability

Dobra

Limitovana P strana

Limitovana L strana

Ok strany limitovany

Test hybnosti (mobility)

Dobra

Limitovana P strana

Limitovana L strana

Obe strany limitovany
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Hluboky d¥ep se vzpazenim

Ze stoje

Plny hluboky dep

PaZe nedostateé-hluboky dep

PaZe nedostateé-limitovany dep

Poklek

Oboustran# dobré ohnuti kotniku

Limitovana P strana

Limitovana L strana

Obg strany limitovany

Pienos vahy

Bez genosu vahy

Posun vahy vpravo

Posun vahy vlevo

Dotyk Spi¢ek nohou

Oboustranny dotyk

ano

Oboustran# limitovano

ne

Jednostranny dotyk

Oboustranaé limitovano

Jednostranfilimitovano

(0]

90/90 test

—

Ve stoje

V¢&tSi nez osa péte

Stejny jako osa pate

Mensi nez Uhel péte

Golfovy postoj

V¢EtSi neZ osa péte

Stejny jako osa pate

Mensi nez Uhel péte

\‘

Test rovnovahy - stoj na jedné

—

Stoj snozny

0-5 sekund

5-10

11-15

16-20

21-25

Vice jak 25 sekund

Test rozsahu vzpazeni — lat.
dorsi

Bedra piloZzena ke ghe

Mérg nez 120 stufi (pod nos)

120 stupt (nos)

Mezi 120-170 stupni (ucho)

Dotek stny
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60 stup

Ménre neZ 60 stufi

60 stupi
Ménre nez 60 stujni

45 stupi

Ménre nez 45 stuf

45 stupi
Mére nez 45 stuf

HyZd& oslabené

Hyzd ochablé

Omezeni pohybu

Neschopen provést

Leh sed s rukamaigmo na prsou
Leh sed v fedpaZeni
Neschopen provést
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