Stabilizaceje pojem s mnoha vyznamy a s dalekosahlymi vlivy, ktery respektuje provede-
ni a bezpeci béhem golfového 3vihu. Jak je uvedeno v predchozi kapitole, pohyblivost
je velmi dileZitd, ale neschopnost ovlddat rozsah pohybu maze zvysit riziko drazu a zpa-
sobit vétsi nekonzistenci pti odpalu mice. Kdyz posuzujeme vyznam stabilizace, je nutné
rozlisit rdizné trovné stability. Tyto tirovné se pohybuji od tsekové, nebo jedno kloubové
drovné, ke komplexnéjsim, vice kloubovym trovnim, které se tykaji celého téla.

Pred tim, nez budeme hovofit o riiznych vrstvach stability, které jsou dalezité pro gol-
fisty, si nejprve musime objasnit pravou podstatu stability. Mnoho lidi termin stabilita
slySelo, ale nechdpou nebo nedoceriuji, co pfesné znamena mit nedostatek stability, a jak
to muZe negativné ovlivnit Svih v golfu. Zjistili jsme, Ze nejlepsim zplsobem, jak ilustro-
vat dllezitost stability u golfist(, je poskytnout prehnanou vizualnf predstavu toho, jaké
disledky mlize mit na jejich vykon nestabilni postoj. Jako pfiklad jsme si vybrali Huntera
Mahana a jeho perfektni ranu ze zcela rovné fairwaye, kdy jeho golfové boty mély tplné
nové spiky (hiebiky v podrazce). Skoro citite, jak se mu boty zaryvaji do zemé, kdyz sviha
do mi¢ku. Kdyz sledujete obrazky jeho Svihu, ocenite silu, kterou jeho nohy vyrobi, kdyz
udeff dolt do zemé a pak se sila presouva Fetézcem skrz nohy do pénve, stredu téla, pazi
a nakonec pres hal do micku.

Predstava, jak Hunter dobfe odpdli mi¢, je jednoduchym ptikladem stability pfi golfo-
vém Svihu. Ted'si zkusme predstavit, jak by mohl HunterGv $vih a let micku vypadat, kdyby
jej odpalil, zatimco by stal na skateboardu. Kolec¢ka skateboardu netvoti se zemf skoro
zadné tieni a to velmi snizi stabilitu. A tak neexistuje sila, ktera by skateboard a Huntera
na zemi stabilizovala. Kdyz se pokusi udélat ndpfah, kolecka skateboardu se pohnou
doptedu a on se nebude moci zpevnit. Jestlize nemuze silou zatlacit do zemé, nemUze
vytvorit, ani prenést energii ze zemé pres télo do hole. | kdyby byl Hunter schopen se
do micku ze skateboardu trefit, micek by neletél daleko a Hunter by mél jen malou, ne-li
zadnou kontrolu nad smérem letu micku.

V téle, kde jedna ¢ést nenf ukotvena k sousednf ¢4sti, se tato oblast chova jako skate-
board z predchazejiciho ptikladu. Ma to za nésledek ztratu energie a Gcinnosti. Svaly,
Slachy a vazy vaseho téla jsou zodpovédné za stabilitu svych kloub(. Kazdd z téchto tkanf
md v sobé cdstice fungujici jako senzory, které urci, jaké mnozstvi pohybu se v daném
kloubu vyskytuje. Kdyz tyto senzory funguji optimélné, jsou schopné zachytit i malé zmény
pohybu v jednotlivych kloubech, télo tuto informaci zpracuje a urci, které svaly zapojit,
aby se pohyb stabilizoval. Kdyz senzory nefunguji optimalné, bud kvali $patnému uzivani
nebo zranéni, kloub se pohybuje ve vétsim rozsahu, nez je vhodné. To vede k jeho zatizeni
a ztraté pti prenosu energie. Spravnd stabilita béhem 3vihu vede k Gicinnému prenosu
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energie ze zemé do ky¢li, trupu, pazi
a nakonec do hlavy hole pfi impaktu
(obrazek 3.1). Kazd4 ¢ast postradajici
stabilitu znamend vétsi moznost ztrdty
vykonu a konzistence v dobé Svihu.

Kycle jsou nejbéznéjsi ¢asti, kde gol-
fisté nestabilitu citi. Svaly, které spojuji
dolnf koncetiny s panvi, jsou ¢asto za-
krnélé a chovaji se jako dfive zmiriova-
ny skateboard. Kdyz se golfistka pohne ' Latissimus dorsi
k micku v naprahu, kycle sklouznou :
mimo nohu, kterd je smérem k cili, to
zabranf ¢isté rotaci v kycelnim kloubu NNlonm e  Clutous medius
a také omezf sprévn.é prenesenf vahy N Si?elrcr)glt r(cIJr:ation)
na nohu smérem k cili (levd noha u pra-
vorukého golfisty). Mnoho hrac, ktefi
nemaji stabilni panev, presouvd vétsinu
zatizeni na bedern{ patef a mi¢ ¢asto e\ R Intorossal
kon¢i preto¢enim doprava. V mnoha '
pripadech je sklouznuti ky¢li zapFici-
néno jak Spatnou technikou, tak slaby-
mi, nevyvinutymi a $patné fungujicimi
svaly kycelnf rotace a stabilizace. Kdyz
nepracujf tyto svaly spravné, kycle, pa-
nev a pdtef nejsou fadné zakotveny, aby
mohlo dojit k G¢innému a bezpe¢nému
prenosu energie béhem Svihu.

To je jen jeden z pfipad(, kdy nesta-
bilita v téle negativné ovlivnila golfistdv
vykon. Je nutné stabilitu rozvijet v ka- z B
zdém kloubu téla na té nejzdkladnéjsi  Obrazek 3.1 Stabilita téla od chodidel,
drovni pred tim, nez ziskdte stabilitu  pres trup do pazi, vytvafi nejucinnéjsi prenos
celého téla jako jedné funkénf jednot-  energie. Klicové svaly ke stabilité stredu
ky. Naptiklad, chcete-li ziskat stabilitu  a chodidel.

v ramenech, musite nejprve stabilizo-

vat misto, kde se lopatky dotykaji Zeber a pazi. P¥i nerovnovaze ve svalech a vazech v ja-
kémkoli z téchto kloubt dojde k tplné destabilizaci ramene. Musime zacit jednotlivymi
klouby pfed tim, nez se podivdime na rameno jako na celek. Paze musi byt ukotvena
k lopatce a lopatka k Zebriim a patefi. Hned, jak dosahneme stability v jednoduchém
a slozeném kloubu, miize dojit k ¢istému stahu svald a pfenosu energie.

Tato kapitola byla vypracovédna tak, aby pomohla hra¢tim golfu vybudovat stabilitu
ve tiech oblastech, o kterych si myslime, Ze jsou pro golfovy 3vih nejdilezitéjsi: v rameni,
pdtefi a panvi. Panev pomUZe energii z nohou se pfesunout do patere stredu téla a ra-
mena posunou energii z patefe do pazi a nakonec do hole. Jakmile se naudite, jak ¢isté

: Infraspinatus

External oblique

Quadriceps

Anterior tibiofibular
ligament

Anterior talofibular
ligament
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stabilizovat a oddélovat ramena, pater a panev, mizete zde najit cviky, které vyzaduji, aby
byly stabilni vechny tyto oblasti v pohybu celého téla.

Tato kapitola obsahuje cviky vech obtiznosti. Pokud nebude uvedeno jinak, opakujte
jednotlivé cviky 8x az 15x, podle své fyzické kondice a obtiznosti cviku. Cvicte cvik pFesné.
Jestlize nebudete moci presné cvik zacvicit v pozadovaném opakovani, cvicte jej ménékrat.
Provedte 3 sady kazdého cviku. Az se zlepsite, zvySte pocet opakovdni v kazdé sadé. Vét-
gina cvikl vyzaduje pouze véhu téla. Pro ty, kde je tfeba odpor, pouzijte zavazi, které vam

dovoli 3 sady po 15 opakovanich pted tim, nez zavazi zvysite. AZ se zlepsite, zvyste odpor
a pokuste se opét provést 3 sady o 8 opakovanich.
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Técka

Middle and Rhomboid
lower trapezius

Serratus anterior
Infraspinatus

Teres minor
Posterior deltoid

Provedeni:

1. Lehnéte si btichem na lavicku, s rameny svésenymi smérem k podlaze. Lokty jsou
narovnané a palce ukazuji vzhiru.

2. Pomalu posunujte lopatky k sobé a od usi bez pohybu pazi.

. Pomalu narovnejte paze do stran, aby paze a télo tvorily pismeno T. Nekrcte ramena.

4. Pocitejte do 2 a pomalu se vratte do pocdatecni pozice.

w

Zapojené svaly
Primarné: Rhombické svaly, stfedni trapézovy sval, dolni trapézovy sval, sval podhre-

benovy
Sekundarné: Maly sval obly, pfedni sval pilovity, zadni deltovy sval
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Cil v golfu

Béhem prosdvihnutf je dulezité, aby se lopatka na stra-
né cile silné stdhla smérem k patefi a dold a od usi.
Kdyz k tomuto dojde, lopatka je zakotvena ke stfedu
téla a k trupu. Tak mZe leva paze vyvinout silny tlak
a hrac golfu presune vahu na nohu ke strané cile (leva
noha u pravorukého golfisty). Kdyz golfista nezatlaci
vedouci lopatku smérem doll, a misto toho ji pokr¢i
smérem k usim, je pro néj tézké prenést vahu na nohu
vpredu a namisto toho ji pfesune na nohu vzadu. To
snizi vykon, ktery vznikl, zvy3i se zatéz na bederni pater
a ¢asto dojde p¥i impaktu k pretoceni micku doprava.

VARIANTA

Dvojita vécka

V této varianté pracuji stejné svaly, ale trochu jinym zplisobem, protoze jsou paze
v jiné pozici. Dvojita vécka mohou byt pro vas jednodussi, kdyz jsou técka narocna.
Vytvoite dvojité vécko stejnym zplsobem, jakym jste udélali técko, jen lokty pokrcte

do pravého uhlu. Palce stale sméfuji ke stropu.

FAR95/Navies/Fin NR N2,/R52041/Nrananflv-Meadia-Groann/R2
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Pohyb odshora dolt
se zatazenim ramene

Middle and

lower trapezius
Rotator cuff

Rhomboid

»— Serratus anterior
Erector spinae

External oblique

Internal oblique

Provedeni:

1. Uchopte levou rukou rukojet cvicebni gumy, prekfizte narovnanou pazi pred hrud-
nik. Pravd paze odpociva v pase.

2. Pomalu posouvejte lopatku k pdtefi a dolli a od usf, zatimco tdhnete gumu pfes
télo po diagondle, az je vedle levého boku.

3. PaZe je po celou dobu propnuta.

4. Vratte se do pocateéni pozice a zvolte pozadovany pocet opakovdni. Vyménte paze
a opakujte cvik s pravou pazi.
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Zapojené svaly

Primarné: Strednfi trapézovy sval, dolnf trapézovy sval, rhombicky sval

Sekundarné: Vnéjsi sval sikmy, vnitini sval Sikmy, vzptimovac patefe, predni sval pilovity

Cil v golfu

Jak kazdy golfista vi, je dalezité umét udetit
do micku tak, aby bud’ udefil nejd¥iv micek
a nasledné prosel skrz zem, zahral jej naprosto
Cisté z travy nebo ho dokazal vyhrat z mokrého
pisku. Jestlize nejste schopen spravné odpilit
micek, neprenesete do micku energii a dojde
k chybnému odpalu. Jak jsme popsali v Téckach
a Véckach, je pro golfisty dilezité mit stabilitu
v rameni smérem k cili, aby mohli zatlacit vim-
paktu na pfedni nohu. Také musi byt schopni
stabilizovat jadro téla, kdyz Svihnou silné smé-
rem k cili. Je to skvélé cviceni, které vas naudi
stabilizovat jadro téla a také vds nauci tahnout
lopatku dolt a pohybovat pazemi nap¥ic pred
télem k micku.
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Vnéjsi rotace kycli vleze na boku

Gluteus Gluteus
medius minimus

Provedeni:

1. Lehnéte si na bok s obéma nohama natazenyma. Télo tvofi od hlavy k paté pfimku.

2. Nechte nohy nataZzené, horni nohu zvednéte asi 30 cm (12 palctl) do vysky. To
jepocatecni pozice.

3. Rotujte v kycelnim kloubu, natocte $picku nohy ke stropu.

4. Vratte se do pocate¢ni pozice a zvolte pozadovany pocet opakovdni. Vymérite strany
a opakujte cvik s druhou nohou.

Zapojené svaly

Primarné: Hruskovy sval, zadnf ¢ast stiedniho svalu hyzdového, maly sval hyzdovy
Sekundarné: Velky sval hyzdovy, sval poloslasity
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Cil v golfu

Béhem prosvihnuti je dilezité, aby byla prednf
noha stabilizovdna a panev tak mohla ucinné
rotovat smérem k cili. Kdyz jsou svaly, které spo-
juji kycel s panvi, slabé (jako u vétsiny lidi!), ma
pdnev pfi prosvihnuti tendenci se pfili§ posouvat
smérem k cili, coz branf ky¢lim v rotaci. Vysled-
kem je to, ze hrdcka nemd k prosvihnuti dosta-
tek prostoru. To vede k bloku nebo ke $lajsu. To
je jeden z béznych pfipadi zablokovanych ran
a $lajst na histi.
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