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NACVIKU DOVEDNOSTNICH SOUTEZi

Kazdy sportovec dobfe vi, ze osobni pfiprava
je velice dllezita. Zvlasté dnes, v dobé pandemie,
je motivace k osobnimu tréninku nezbytna.

Chces se s nami pfipravit na soutéz
v dovednostnich ukolech a reprezentovat svoji Ekolu? ™
Pripravili jsme pro tebe navod, jak na to.



POJD SI S NAMI ZAHRAT GOLF

Patovdni je neddlezitéjsi tuder golfisty. Golf je hra na dlouhou vzddlenost,
ve které ale rozhoduji milimetry.

Proto jsme pro tebe pripravili tfi ukoly v patovdni, dva v krdtké
a jeden v dlouhé hre. Zvlddnes$ tak vsechny dovednosti, které musf
ovlddat sprdvny hrdc.

Golfové micky, tycka, ale také svinovaci metr a dlouhy provazek.
To kdyz si bude$ muset zmérit prostor, do kterého budes$ hrat. Pokud
k sobé nemas kamarada, ktery ti s méfenim pom(ze, vzdy si méfenou
vzdalenost rozdél do nékolika kratSich usekd a oznac tyckem.

Tak to pro tebe bude jednodussi. Vse ti v ndvodu ndzorné vysvetlime.

A samoziejmé bude$ potiebovat golfové hole, které si mizes od
hiisté zapGjcit. Hristé totiz spolupracuje s Nadaci Hanuse
Goldscheidera pro Cesky golf, ktera détem hole zajistuje.

Zacni tak, ze oslovis ve Skole svého ucitele télocviku, nebo na golfovém
hfisti trenéra, ktery bude mit tvoji pfipravu na starost.

Ze jsi s golfem je$té poradné nezacal? Vi§, Ze jsme pro déti pripravili
ucebnici Golf pro déti, ktera popisuje krok za krokem, jak zacit hrat
golf?

Tuto knihu miiZes ziskat zdarma,
pokud o ni pozddds.

NADACE
HANUSE
GOLDSCHEIDERA

PRO CESKY GOLF ¢
v



NACVIK DOVEDNOSTNIHO UKoLU ¢isLo 1

Zahraj pat do jamky ze vzdalenosti 1 metru

Postup pfipravy:
Najdi si na jamkovisti co nejrovné;jsi misto. Od kraje jamky zmér
presné 1 metr.Zmérené misto oznac svym tyckem.
Do blizkosti tycka, tak aby micek byl vzdy za tyckem smérem
od jamky, umisti sv(j micek.
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Zahraj 5 mick{ po sobé z vybraného mista. Za kazdy micek, ktery
spadne do jamky, si zapocti bod. Pozadej kamarada, aby ti vzdy
vytahl micek z jamky, nebo ho pred dalsim uderem odstranil

z drahy patu, abys nemusel opustit své zvolené misto.
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NACVIK DOVEDNOSTNIHO UKOLU €isLo 2

Zahraj pat do jamky ze vzdalenosti 3 metrii

Postup pfripravy:
Najdi si na jamkovisti co nejrovné;jsi misto. Od kraje jamky zmér
presné 3 metry (vzdy po 1 metru si zapichni tycko a zmér
od ného dalsi metr; tato pomocna tycka pted hrou odstran).
Zmérené misto oznac svym tyckem. Do blizkosti tycka, tak aby
micek byl vzdy za ty¢kem smérem od jamky, umisti sv{j micek.

Zahraj 5 mick{ po sobé z vybraného mista. Za kazdy micek, ktery
spadne do jamky, si zapocti bod. Pozadej kamarada, aby ti vzdy
vytahl micek z jamky, nebo ho pred dalsim uderem odstranil

z drahy patu, abys nemusel opustit své zvolené misto.
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NACVIK DOVEDNOSTNIHO UKOLU €isLo 3

Zahraj pat do vysece ze vzdalenosti 10 metri

Postup pfripravy:
Od kraje jamky udélej cca 18 krokd. To by mélo odpovidat zhruba
10 metrtm. Pak kolem jamky udélej kruh o priméru 1,5 metru.
To zvladnes tak, Zze na 6 mistech od jamky naméris 75 cm
a zapichnes$ tam tycko. Kolem tycek pak natahni provazek a uprav

ho do kruhu.
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Provedeni ukolu:
Zahraj 5 mi¢kd z vybraného mista do vytvorené kruznice.
Pouze za micek, ktery zlstane uvniti kruhu, si pripocti bod.
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NACVIK DOVEDNOSTNIHO UKOLU CisLo 4

Zahraj do vysece ze vzdalenosti 15 metrQ

Postup pripravy:
Od kraje jamky udélej cca 27 krok(i smérem ven z jamkovisté
(cca 15 metrd). Vyber si vhodné misto pro snadny chip. Pak kolem
jamky na jamkovisti udélej kruh o prméru 5 metrl. To zvladne$

tak, ze na 6 mistech od jamky naméfis 2,5 m a zapichnes$ tam tycko.
Kolem tycek pak natahni provazek a uprav ho do kruhu.

kratka hra

Provedeni ukolu:
Zahraj 5 mi¢kd z vybraného mista do vytvorené kruznice.
Pouze za micek, ktery zlstane uvniti kruhu, si pripocti bod.
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NACVIK DOVEDNOSTNIHO UKOLU €isLo 5

Zahraj do vysece pies prekazku ze vzdalenosti 20 m

Postup pfripravy:
S pfipravou tohoto Ukolu ti pom0ze hristé, kde trénujes.
Postupuj stejné jako pfi pripravé ukolu chip na 15 m. Odkrokuj od
jamky 36 krok( a vytvor kruznici kolem jamky o prdméru 7 metrd.
To zvladnes tak, ze na 6 mistech od jamky naméris tentokrat 3,5 m
a zapichnes tam tycko. Kolem tycek pak natahni provazek a uprav ho
do kruhu. Do drahy rany ti hfisté pfipravi reklamni banner, pfes ktery
budes hrat.

VT Pitch

ze vzdalenosti

20m

kratka hra

Provedeni ukolu:
Zahraj 5 mic¢kd z vybraného mista do vytvorené kruznice.
Pocita se kazdy micek, ktery dopadne ze vzduchu dovnitf kruhu.
Za takovy si pfipocti bod.
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NACVIK DOVEDNOSTNIHO UKOLU &isLo 6

Zahraj plnou ranu do vysece ze vzdalenosti 50 m

Postup pripravy:
|'s timto Ukolem ti pomdze hfisté, kde trénujes. Tvym ukolem je
odehrat plnou ranu do prostoru o velikosti 10 m, ktery je od tebe
vzdaleny 50 metrd. Tento Uder zahraj na cvi¢ném odpalisti z mista,
které ti urci hriste.

Rana
ze vzdélenoiti
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Provedeni ukolu:
Zahraj 5 mi¢kd z vybraného mista do vytvorené kruznice.
Pocita se kazdy micek, ktery dopadne ze vzduchu dovnitf kruhu.
Za takovy si pfipocti bod.
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SCORE CARD

Svij vysledek si zapis do tabulky:

DOVEDNOSTNI UKOLY TVOJE BODY:
1. Pat ze vzdalenosti 1 m
2. Pat ze vzdalenosti 3 m
3. Pat ze vzdalenosti 10 m
4. Chip ze vzdalenosti 15 m
5. Pitch ze vzdalenosti 20 m
6. Rana ze vzdalenosti 50 m
{ N\ 4 N\
Celkovy pocet bodii
& J U J

Pred odevzdanim svého vysledku
ho nezapomer\ podepsat.




