GOLF CLUB
HODKOVICKY

GOLFOVA AKADEMIE HODKOVICKY

SYSTEMATICKY ROZVOJ MLADYCH GOLFISTU

PROGRAM AKADEMIE
TECHNIKA / FYZICKA / MENTALNI ROZVO]3]

Program golfové akademie je postaven jako dlouhodoby a systematicky proces, ktery respektuje
vek, vyvojovou fazi a individualni tempo kazdého ditéte.

Rozvoj hracd je rozdélen do tii vzajemné propojenych oblasti - technické, pohybové a mentalni.

Obsah i intenzita tréninku se v jednotlivych vékovych kategoriich lisi tak, aby byl rozvoj pfirozeny,
bezpecny a dlouhodobé udrzitelny.

PROGRAM AKADEMIE - PREHLED PODLE VEKU

predstaveni golfu jako hry

zakladni bezpecnost
a pravidla chovani

drzeni hole a zakladni
postoj

mifeni na cil
zaklady uderl putt a chip

rozvoj zakladni koordinace
pfi hre

drzeni hole, postoj a mifeni
rovina napfahu

zakladni pohyb kratké hry
- zvétseni rozsahu pohybu

puttovani
- zakladni technika

pre-shot routine

zakladni pravidla hry
a golfova etiketa

vyuka a stabilizace techniky
plného svihu

techniky a moznosti kratké
hry

stabilizace pohybu pfi
puttovani

tempo a rytmus pohybu

pravidla hry a golfova
etiketa

hra na hFisti s asistenci
trenéra

stabilizace techniky plného
Svihu

variabilita a tvarovaniran

pokrocilé techniky kratke
hry

puttovani
- konzistence a kontrola

tempo a rytmus pohybu

hra na hristi s asistenci
profesionala

pfirozeny pohyb formou hry

rozvoj zakladnich
pohybovych dovednostf

koordinace a orientace
Vv prostoru

rozvoj pohybovych
a koordinac¢nich schopnosti

rovnovaha a stabilita

spravné pohybové navyky

rozvoj véech pohybovych
schopnosti

golfove specificka cviceni

posilovani vnitiniho
stabiliza¢niho systému

posilovani s vlastnim télem

rozvoj sily, stability
a mobility

prevence pretizeni
a zraneni

vyrovnani svaloveé tonizace

zaklady Zivotospravy
sportovce

pfirozené vnimani hry

rozvoj pozornosti hravou
formou

radost z pohybu a hry

rozvoj koncentrace
a paméti

sebeovladani a sebekazen

nastaveni zakladnich
osobnich cild

osvojovani herni lehkosti

prace s emocemi
a sebeovladani

rozvoj koncentrace
a pameéti

zaklady relaxace a prace
se stresem

nastaveni osobnich cild
a motivace

zvladani stresu a herniho
tlaku

kontrola hernich situaci

mentalni pfiprava na
trénink i hru

sebepoznani a prace
s vlastnim potencialem

tvorba osobniho akéniho
planu

Program je koncipovan tak, aby se jednotlivé oblasti rozvoje navzajem doplnovaly.
Technika, fyzicka pfipravenost a mentalni rozvoj se u kazdého ditéte rozvijeji soucasne,
vzdy s ohledem na vék, vyspélost a individualni tempo.

www.hodkovicky.cz



