Koncepce dlouhodobého tréninku
mladeze v Golf Clubu svaty Jan

Uvod:
Koncepce dlouhodobého tréninku popisuje dlouhodoby rozvoj golfisty ve 4
vékovych fazich dospivani od 5 do 18 let, v téchto jednotlivych kategoriich:

- hlavni cile

- technicka pfiprava

- fyzicka pfiprava obecna
- fyzicka priprava golfova
- pohybové schopnosti

- psychicka pfiprava

- tipy pro rodice

Koncepce popisuje hlavni ukoly pro danou vékovou skupinu.



1. Vék 5-8let

Hlavni cile:
- rozvoj pohybovych schopnosti prostfednictvim vSeobecného
sportovani
- kliCovy ddraz na zabavné hry

Technicka pfiprava:
- nacvik drzeni hole, pfizpusobené véku (obé ruce blizko u sebe)
- cil - mifeni
- postoj — rovnobézné s cilovou linii

Fyzicka pfiprava:
- atleticka abeceda: béh, skok, hod
- pohyblivost, rovnovaha, koordinace, rychlost
- vycvik v kontextu zabavnych her
- standardni cviCeni zaméfené na nohy
- ddraz na drzeni téla
- pestrost sportu

Fyzicka pfiprava golfova:
- hry ve skupinach s cilem poznavat vlastni rozsah pohyb téla
- hry pro zlepSovani prostorového povédomi

Pohybové schopnosti:
- otacivé pohyby
- schopnost ziskat zpét rovnovahu
- jednostranné dovednosti
- pfenos vahy
- puttovani — kontrola vzdalenosti a kyvadlovy pohyb
- chipovani — kontrola délky a kyvadlovy pohyb
- udery — kopirovani travy nebo rohoze chipovacimi holemi, rovhovaha
téla

Psychicka pfiprava:
- pozitivni pojeti tréninku, golf je zabava
- pravidla hry, etiketa a chovani na hfisti
- respektovani hry a souperu

Tipy pro rodice:

- pfinos her a soutézi s rodici
- vS8eobecna spolecna aktivita

POMER TRENINK:SOUTEZENI - 1:1 (50%:50%)



2. Vék9-11

- zde stanovené cile predpokladaji, Ze dité jiz proSlo prvotnim tréninkem a
neni zaCateCnik

Hlavni cile: - zagina ve vétsi mife golfova specializace
- dlraz zdstava na zébavnych hrach

Technicka pfiprava:
- predsvihova pfiprava na ruzné ¢asti golfové hry: puttovani, chipovani,
pitchovani, bunker a Svih
- spravna poloha drzeni hole

Fyzicka pfiprava:
- zachovani vlastnosti z pfedchoziho obdobi
- Cast pfipravy formou her
- aktivity zahrnujici rovnovahu
- zakladni pruznost
- duraz na drzeni téla
- doplrikové sporty

Fyzicka pfiprava golfova:
- udrzeni pokroku z pfedchozi faze
- aktivity zaméfrené na pfenos vahy a rovnovahu
- rozvoj pravé a levé symetrie
- hry ve skupinach
- rozvoj odhadu hmotnosti, Casu a prostoru

Pohybové schopnosti:
- udrzeni pokroku z pfedchozi faze
- vSechny pohybové schopnosti uplathovat bez kompenzacnich pohybu
- kontrola rotacniho pohybu
- rovnovaha a zpétné nabyti na jedné noze
- schopnost otaceni kolem svislé osy s nehybnou hlavou
- chipovani a puttovani — kyvadlovy pohyb a stabilita spodni ¢asti téla
- hrani pitchl z bunkru — zalomeni zapésti pro delsi Svih
- udery — otaceni téla, zalomeni zapésti, dynamicka rovnovaha

Psychicka pfiprava:
- ovladani vlastnich schopnosti
- dusledkové mysleni
- ziskavani sebevédomi
- zvySovani motivace
- pravidla hry, etiketa a chovani na hfisti

Tipy pro rodice:
- pozitivni reakce na uspéch i neuspéch ditéte
- dulezitost stravovani a pfisunu tekutin

POMER TRENINK:SOUTEZENI - 3:2 (70%:30%)



3. Vék 12 — 15 |et

- zde stanovené cile predpokladaji, Ze dité jiz proSlo prvotnim tréninkem a
neni zaCatecCnik

Hlavni cile: - celkovy fyzicky rozvoj
- rozvoj specifickych sportovnich dovednosti
- nejvySsi rastovy a silovy narust

Technicka pfiprava:
- technika je uz vyvinuta
- posileni specialni dovednosti z kratké hry
- tvarovani uderu
- odpovidajici soutézni program
- videoanalyza

Fyzicka pfiprava:
- zachovani vlastnosti z pfedchoziho obdobi
- testovani fyzické zdatnosti
- stabilita trupu

Fyzicka pfiprava golfova:
- udrzeni pokroku z pfedchozi faze
- progresivni nacvik rovnovahy
- nacvik stability pfi specifickych golfovych dovednostech
- nacvik rovnovahy na jedné noze
- Svih jednou rukou
- golfova cvi€eni a rehabilitace

Pohybové schopnosti:
- udrzeni pokroku z prfedchozi faze
- v8echny pohybové schopnosti uplatfiovat bez kompenzacnich pohybu
- kontrola pohybového rozsahu — zejména v extrémnich polohach
- pohybové schopnosti na naklonénych rovinach
- schopnost oddélit Cinnost horni a spodni ¢asti téla

Psychicka pfiprava:
- schopnost zvladani situaci
- koncentrace
- dal8i rozvoj zvladani rozhodovani
- planovani soutézi
- komunikace hrac - trenér
- pravidla hry, etiketa a chovani na hfisti

Tipy pro rodice:
- vysveétleni vycvikovych programu
- dulezZitost stravovani a pfisunu tekutin
- prvni informace o drogach a dopingu

POMER TRENINK:SOUTEZENI - 5:4 (60%:40%)



4. Vék 16 — 19 let

Hlavni cile: - specializace a rozvoj vykonnosti
- rozvoj vytrvalosti, sily a rychlosti
- témérF dokoncené dospivani

Technicka pfiprava:
- vyladovani techniky
- znalost vlastni techniky
- tvarovani a rozSifovani udert
- planované vycvikové programy, stanoveni ukolu a cilt
- videoanalyza
- rozvoj pod vedenim technického trenéra

Fyzicka pfiprava:
- zachovani vlastnosti z pfedchoziho obdobi
- kondiéni cviCeni se zaméfenim na golf
- individualni posilovaci program
- testovani fyzické zdatnosti

Fyzicka pfiprava golfova:
- udrzeni pokroku z pfedchozi faze
- pouziti odporové gumy béhem svalové Cinnosti
- nacvik vybusnosti
- procvicovani bfisni rotacni sily
- cviceni rovnovahy na naklonénych rovinach

Pohybové schopnosti:
- udrzeni pokroku z pfedchozi faze
- v8echny pohybové schopnosti uplatfiovat bez kompenzacnich pohybu
- pohybové schopnosti na jedné noze
- kontrola otaceni zatiZzené horni poloviny téla

Psychicka pfiprava:
- sebekontrola a disciplina
- zvladani tlaku
- uplné zvladani rozhodovani
- prevence ztraty energie
- komunikace hrac - trenér
- opakovani: pravidla hry, etiketa a chovani na hristi

Tipy pro rodice:

- vysvétleni ulohy fyzioterapie a psychologie
- informace o drogach a dopingu

POMER TRENINK:SOUTEZENI - 2:3 (30%:70%)



5. Spoluprace s rodici

Spoluprace s rodi€i v ramci golfového tréninku je vrcholné dalezita. Rodice
utvareji dité od nejutlejSiho véku, daleko dfive, nez do Zivota vstoupi golf a jeho
trenér. Pozdéji maji rodi€e hlavné funkci organizacni a funkci psychické podpory

ditéte.

Rodice by méli byt velmi opatrni pfi u€eni golfové techniky. Déti se uci
napodobovanim, ale nemaji rady poucovani ze strany rodi¢l, pokud vSak rodice
hraji golf, mohou byt ditéti pozitivnim pfikladem. Pokud si rodi¢e nejsou jisti,
mohou se spojit s trenérem Simou nebo Head Pro Golf Clubu Slapy Radkem

Wagnerem.

Pfiklady pozitivnich i negativnich snah rodicu:

Pozitivni

Negativni

Jezdi s détmi Casto a presné na trénink.

Je jim jedno, zda ma dité absence.

Pravidelné hovofi s trenérem.

Casto se kriticky o tréninku vyjadfuii.

Zachovavaji pfi tréninku prostorovy
odstup.

Jsou vzdy v blizkosti svého ditéte, aby
mu pomohli radou nebo Cinem.

Ptaji se po soutézi ditéte, Cemu se
naucilo.

Po soutézi je zajima pouze vysledek

Pomahaji tim, Ze pfili§ nezasahuiji.

Jsou pfili§ aktivni.

V ramci Junior teamu na Slapech budeme od jarni sezény 2012 aplikovat nasledujici
hodnoceni a sledovani aktivity déti v kurzech a také pfistup ditéte a jeho rodic¢e

k tréninku:

- na zacatku kurzu, dale zacatkem kvétna, ¢ervna a na konci ¢ervna
budeme objektivné posuzovat dosazené dovednosti déti
prostfednictvim a formou soutézi, budeme déti v ramci jednotlivych
skupinek porovnavat v dovednostech popsanych ve vySe uvedeném

materialu

- porovnani a zhodnoceni déti probéhne také na uUrovni postfehu a
sledovani ditéte trenérem, tzv. subjektivni hodnoceni osoby trenéra

- po tomto porovnani dostanou rodi€e hodnoceni ditéte, a to jak
objektivniho hodnoceni, které vzejde z testl a soutézi, tak i
subjektivniho hodnoceni, které bude analyzovat chovani a snazivost
ditéte a pfistup rodice k tréninku, nebot velkou €ast pfistupu a motivace
ditéte ma ve svych rukou praveé rodic

- po kazdém tréninku si mohou rodice pfijit pro tréninkové tipy, jak se
svym ditétem trénovat i mimo hodinu a také se mohou dozvédét, v cem
jsou slabé a v ¢em silné stranky ditéte, na co klast daraz, kde dité

podpofit, jak ho motivovat

- u déti, u kterych béhem celého kurzu nebude vidét zadné zlepSeni
v Casoveé ose kurzu jaro — podzim 2012, bude nutné pfistoupit v dalSim obdobi k

platbé kurzu.




6. Struktura golfové akademie GCSsJ

Reprezentace

/ Perspektivni team \

Pfipravka

Pripravka sdruzuje nejvétsi pocCet déti, zacCinajici hrace, hrace, u kterych neni
jesté jasné, zda budou mit zajem hrat doopravdy golf.

Do Perspektiv Teamu patfi hraci a hracky se zajmem o golfovou hru, s aktivnim
pfistupem k tréninku, turnajim a soutézim, které podporuje i jejich rodina.

Do Repre Teamu budou patfit hraci, ktefi budou reprezentovat GC Slapy svaty
Jan na juniorskych soutézich.

Trénink bude probihat ve tfech blocich, zima(Erpet), jaro a podzim - oboji v arealu
GCSsJ.

Moznost posunu v ramci skupin, at’ uz smérem nahoru ¢i dolu:

v kazdém bloku tréninku budou probihat soutéze dovednosti (skils), déti
budou bodové hodnoceny v ramci vékovych skupin a nejlepsi postoupi na
vySSi uroven

v ramci akademie budou probihat kvizy pravidel a golfového nazvoslovi,
které budou opét bodované

v ramci tréninkového centra budou pro hrace uspofadany turnaje, pro
hrace na velkém hfisti a pro zaCinajici na akademii, kde budou hrac¢i moci
ziskavat dalSi body

hraci budou sledovani i na ostatnich soutézich, at formou dodanych
vysledkovych listin od rodi€¢t nebo informaci ze serveru www.cgf.cz
kazda ucast v soutézich i na jinych hfidtich bude kladné bodové
hodnocena

hodnoceni z pohledu snazivosti, tréninkového nasazeni, chovani,
spoluprace v teamu spada do pravomoci trenéra tréninkového centra a
bude rovnéz prevedeno do bodoveé sSkaly

Vyhody mladeze v ramci vykonnostnich teamu:

obleceni pro hrace

vybaveni zdarma nebo za zvyhodnéné ceny pro nejlepsi ¢leny akademie
zvyhodnéna cena kurzu pro neslapské déti

intenzivnéjSi tréninky

a v neposledni fadé - zvySeni sebevédomi ditéte-reprezentanta a vlastni
pocit z dobfe odvedené prace a uspéchu



