1. Seminar: ,,Jarny reStart a navrat k zakladom**

Ciel’: Odstranit’ zimnu hrdzu, nastavit’ spravne navyky a vyhnut sa zraneniam.

CAST A: Odborny vyklad (cca 35 — 40 min)
Tto Cast’ sme rozdelili na tri piliere, ktoré su pre zaciatok sezény kritické:

1. Fyzicka priprava a ,,Pre-shot‘ rutina:
o Preco po zime neodpalit hned’ 100 lopticiek driverom (riziko zranenia chrbta).
o Ukézka 5-minttovej dynamickej rozcvicky priamo na mieste.
2. Audit technickych zakladov (PGA - Posture, Grip, Alignment):
o Grip: Kontrola, ¢i sa cez zimu ,,neposunul* (silny/slaby tichop).
o Postoj: Stabilita a spravne t'azisko.
o Mierenie: Ako si spravne vyberat’ body pred lopti¢kou.
3. Manazment bagu a vystroja:
o Kontrola gripov na paliciach (Ci nie su vysuSené).
o Cistenie draZok a kontrola lopti¢iek (prechod zo ,,zimnych* na turnajové).

CAST B: Moderovana diskusia a Q&A (cca 30-40 min)

Tu zapojime Clenov, aby semindr nebol len monolégom:

« Otazky na telo: ,,Aky bol vas najvac¢si problém minuld sezénu hned’ na jar?*

«  Myty o Svihu: Priestor pre ¢lenov, aby sa spytali na veci, ktoré videli na YouTube a nie st
si isti, ¢i funguju.

+ Individualne ciele: Kratka ivaha o tom, ¢o chcu v sezéne 2026 v Ivanke dosiahnut’ (napr.
zniZzenie HCP o 2 body).

CAST C: Prakticky darcek (Checklist)

To je ten Golfovy sezonny checklist, o ktorom sme hovorili — vytlatena A4, ktoru si vezmu
domov.

Navrh pre d’alSie dva seminare (aby ste mali prehPlad):

+ 2.Seminar (M4j/Jun): Kratka hra a ,,Scoring* — ako zachranovat’ pary, ked’ netrafite green.
+ 3. Seminar (Jin/August): Course management a stratégia — ako premysl'at’ na ihrisku v
Ivanke (Specifikd vasSich jamiek, vietor, sklon greenov).



& GOLFOVY SEZONNY CHECKLIST 2026 — GOLF
IVANKA PRI NITRE

Tento checklist je vasim osobnym sprievodcom pre Uspesny navrat na fairway. Majte ho v bagu a
vratte sa k nemu vzdy, ked budete mat’ pocit, Ze va$a hra potrebuje ,reset".

1. DYNAMICKA ROZCVICKA (Pred prvym $vihom)

Nezacinajte hru ,za studena”. Pripravte svaly na rotaciu a predid'te zraneniam.

Cvik Opakovania Prinos pre svih
Krazenie trupom s 10x na kazdu ZvySuje rozsah rotacie ramien a bokov.
palicou stranu
Dynamické vypady 5x na kazdu nohu | Aktivuje stabilitu néh a rovnovahu.
Rotacia ramien (v 15 sekund UvolTiuje napétie v medzilopatkovej oblasti.
predklone)
Svihy rukami (ako 10x Zahrieva ramend pre plynuly naprah.
kyvadlo)
Zapastia a clenky Krazenie 10x ZlepSuje kontrolu nad palicou a kontakt s

terénom.

2. ZAKLADY PGA (POSTURE - GRIP - ALIGNMENT)

90 % chyb v golfe vznika este pred samotnym svihom. Skontrolujte tieto body pri kaZzdej rane.

P — Posture (Postoj a drzanie tela)

« Chrbat: Musi byt prirodzene rovny (nie zhrbeny ani prili§ prehnuty). Predklanajte sa z
bedier, nie v pase.

« Kolena: Mierne ,odomknuté” (flexibilné), nie prepnuté.

« Vaha: Rozlozena na stredoch chodidiel (bruskach), nie na patach alebo Spickach.

G - Grip (Uchop)

« Poloha: Palica lezi v prstoch, nie v dlaniach! To umoZzfuje spravnu pracu zapastia.

« Tlak: Na stupnici od 1 do 10 drzte palicu na drovni 4. Predstavte si, Ze drzite vtacika —
nesmiete ho pustit, ale ani mu ublizit.

« V-tvar: ,V* vytvorené palcom a ukazovdkom oboch ruk by malo smerovat k vaSmu
pravéemu ramenu (u pravakov).



A — Alignment (Mierenie)

Kolajnice: Vase chodidla, boky a ramena musia byt paralelné s ciefovou liniou. Ak mierite
palicou na vlajku, telo mieri mierne vlavo od nej.

Pomocny bod: Vyberte si bod na trave (list, ina trava) cca 30 cm pred lopti¢kou na vasej
cielovej linii a mierte nan.

3. MOTIVACNE TIPY PRE SEZONU 2026

Golf je 10 % technika a 90 % hlava. Hrajte s radostou!

Prijmite nedokonalost’: Ani profesiondli netrafia kazdu ranu dokonale. Délezité je, ako
zareagujete natu zlu.

,,One Shot at a Time*: Sustredte sa len na ranu, ktoru idete hrat teraz. Minulost
nezmenite, buducnost ovplyvnite len pritomnostou.

Hrajte strategicky (Course Management): Niekedy je lepSie zahrat kratSiu ranu na istotu,
nez riskovat' ,hrinskd“ ranu cez prekazku.

Uzivajte si Golf v lvanke: Mame postupne rastuce parkovéihrisko. Ak sa nedari,
nadychnite sa, pozrite sa na okolie a uvedomte si, Ze ste v prirode a nie v kancelarii.

Poznamky z dnesného seminara:

Tesime sa na vasu hru v sezéne 2026/



