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Dilezitost vnimani téla a jeho polohy

Transfer vykonu
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Pohyblivosti k optimalnim Ghlim pfi Svihu
Kocky a psi (Ko¢i¢i htbet), Golfova pozice s panvi dozadu, Kobra, Posun panve na velkém mici,
Pozice ditéte v pohybu, Dotek paty, Pozice andéla, Vyboceni panve, Zdda v pohybu, Rotace trupu

na velkém mi¢i, Vypad s otocenim, Z pozice delfina do pozice desky, Vysokd deska s podtacenim
kolen, Spidermantv klik, Sed do vécka s natazenou paZi, Sekanf dfeva pozpdtku s medicinbalem

Stabilitou ke konzistentnimu svihu

Técka, Pohyb odshora doll se zatazenim ramene, Vnéjsi rotace kycli vieze na boku, Zvednuti
nohy na boku s rotaci smérem dovnit¥, Spicky a paty vleze na zddech, Natazeni zad vleze na biise,
Uplna boéni deska, Vodorovné sekani na jedné noze, Klik ve tvaru pismene T, Klik s medicinbalem,
Bocdni deska s rotaci, Deska s pritazenim, Nizky s otackou na bfise

Rovnovahou a vnimanim téla k'pevné zakladné

Kutélenf na jedné noze, Letadlo na jedné noze, Upravend pozice ruky na 3picce nohy, Chytani
na jedné noze, Otdcka c¢apa, Klanici se ¢ap, Zvedani natazenych nohou na velkém mici,
Hamstringovy zdvih na velkém mi¢i, Hod medicinbalem v klece'na BOSU-balanénim mi¢i,
Pretahovana, Obraceny vypad s kolenem nahote
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Ukroky stranou s cvicebni gumou, Plié d¥ep, PFitahy vsedé se cvi¢ebni gumou tubing, PFi¢né
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do pozice desky, Dfep na jedné noze s natazenyma rukama
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Raketovym vykonem k del$im odpaltim

Mrtvy tah (pozved) s Cinkou, Uskoky do stran, Hod nad hlavou na BOSU mi¢i, Plyometricky klik,
Hod s oto¢enim trupu na velkém mici, Oteviena rotace, Plyometricky predni diep, Plyometricky
golfovy hod partnerovi

Prevence zranéni v péti pro golf
problematickych oblastech
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