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1 Autoreferat zav éreéné prace
Pomoci vnitniho pohledu a koncentrace natddoprovodné projevy golfového Svihu

dochéazi k odpoutani pozornosti od technickych pakyenéra a tedy k uvaini prirozeného

pohybu v procesudeni i v samotnéie.

1.1 Cile prace
Cilem mé prace je vystihnout podstatu metody vygidfu, jehoz autorkou je americka

profesiondlni hréka Sabana Crowcroft (obt. 1) a shrnout ji do ucelenéhéepledu v duchu

struktury vyuky golfu.

1.2 Soucasny stav FeSené problematiky
Obdobnym tématem, jaké zpracovavam v tét@mméné praci, se ve $t€ zabyvaji i dalSi

autdi. W. Timothy Gallwey ve své knize INNER GAME prolfjsty , ve které i
piekonavani vninich mentalnich bariér, zaiuje se na psychické procesy dirgako jsou
sebedvéra, predstavivost a snazi séeglenout mezeru mezi technickymi informacemi a
instrukcemi zaloZenymi na pocitech. T.J.Tomasi va&d$vé knize 30 viamovy golfovy Svih,
jak vycvicit mozek k tomu, aby vaSe skére odpovidalo vaSeenniimu talentu. Spravné
cviceni a fungovani mozku- kontrolovani myslenek, réakapominek a obradz— je pro

potencialni golfovou hru zakladem.

2 Uvod

Téma zawrecné prace KAGAMI golf, je zcela jistzajimavym a aktualnim tématem pro
vSechny golfové hkie.

Golf je vysoce individualni sport, namy na koordinacida a pozornost. Je technickym
sportem, ktery klade vysoké naroky ani ne tolik fpaickou kondici hrée, jak spiSe na
zkuSenosti, psychickou stranku a techniku hry. Zckou kondici souvisi vSak Uzce Urave
koncentrace, ktera zda se byt fatalni pro kagerykon.

Vykon ve vrcholovém sportu je vzdy zalezitosttkolika spol€nych faktofi, zejména
sportovni pipravenosti organismu k podavani maximalniho vykoau psychologické
schopnosti osobnosti zvladatepstartovni, soggni a po sowtni stavy vetre schopnosti
aktivreé feSit nastalé situace. Vztah ke sportu Uzce souvigioblematikou sportovni
motivace, ktera tvid Siroké spektrum motivai struktury sportové pohybovych aktivit
zahrnujicich zejména fipozenou patbu pohybu, zdravotni prevenci i individualni

seberealizaci (Nekola et al., 2004).



DalSim specifikem golfu je to, Ze i &ch nejlepSich hid@ je mnozstvi prohranych turrigj
vzdy mnohem vysSi nez get vyhranych turnéj Co se stane, kdyZ se jako mavnutim
proutku zmni vyvoj hry kvigzstvi? Co se stalo Luk&Sovi Ténbvi, kdyZz na Sutové
Univerziad v Bangkoku 2007 po 2. kole ved! a wetim kole na 15. jamce topnul ranu a
zastal v bankru a jeho hra se najednou sesypala2iOpousiajednou Svih? Pragdodobré na
tréninku zahrél tisice dokonalych ran z bankru. cAitd ranou fipravil sebe aCeskou
republiku o zlatou medaili na UniverziadVyznam psychiky na vykon ve sportu je dadou
osobnostnich faktéra Ize ji gicitat hlavni podil na aggném nebo neuggném vysledku.
Kazda osobnost sportovce je definov&adou psychologickych vlastnosti osobnosti, které
zaujimaji fizné pozice v obdobi tréninkové a sportoufipravy a v obdobi soédi. Sokasna
spolg&nost klade na vykony ve sportu Zng diraz a sportovec je vystaven tlaku knitjk
meédii, tlaku rodiny, trenéra, sportovnich funkcitind sponzoéi. Tim dochazi k ndstu
obrannych reflexélovéka sportovce a kazdy se individuaknazi hledat cestyikesSeni.

Jeden ze Zysohi feSeni nabizi i Sabana Crowcroft, ktera uchopilawcproblematiku vyuky
golfu z atypického konce a rozbourala jako jedpavnich klasicky pistup ke golfu.

KAGAMI metoda se opira o specialniabni techniky. Jejich prastdnictvim Ize pi

vzajemne spolupraci duchaget naprogramovat bez problémychle a efektiva nove
pohybové navyky. KAGAMI znamena v japonétsvaté zrcadlo. iPtéto metod vam jedno
zrcadlo nastavuje trenér pro spravné pochopenisyélfiového Svihu a druhym zrcadlem je
vaSe golfova hra, ktera vas charakterizuje jakelcdluchovna a fyZna. V knize se nachazi
celarada gikladi, které ukazuiji, jak Ize vyuzit metodu KAGAMI. Tatwetoda

neugednostiuje Zadnou uiitou techniku, vyuZziva zkuSenosti autorky\pyuce a hleda zcela
osobity Svih, ktery nezradi k& ani pod velkym psychickym tlakem.

Moje prace vychazi z kniny KAGAMI golf a jejich andvideo nahravek na internetu, je
pouze vytazkeméthto publikaci, nejsou proto nutna citace, protwalé prace respektuje a
cituje mySlenky autorky. Také vgbcviceni je jen inspirativni a nezahrnuje vSechngeavi

uvedenad v knize.

3 Vyuka golfu pomoci pravé hemisféry

Zpusob, jakym se i déti pohybim, & uz je to lyZovani nebo jizda na kole, je inspinaiti
pro metodu KAGAMI golf — pozornost je zcelarepa na dano&innost v daném okamziku.
Intuitivné nachazi spravnou kombinaci v koordinatata ducha. ¥dci tvrdi, Ze se &i nawi
v prvych gti letech svého Zivota vice nez za celyjkivot, Ze u nich jsoprava a leva

hemisféra vysoce integrované, tim maji gowyvinutou motorickou koordinaci. Proto se na
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rozdil od dosplych mnohem snaze:unejtiznéjSim sporim. Kdyz se dit u¢i chodit, nema
pozornost ufenu na nic konkrétniho, nybrz se v dané chviliz&ehncentruje na vlastni
télesné poitky. A co je nejdileZitejSi - déti maji z weni neskuténou radost. Proces
piirozeného teni jim @ipada jako ta nejlepsi zabava. Chyby, kterych smusid, neberou
vice jako selhani.

Kniha vam chce pomoci ¢pobjevit radost z firozeného a jednoduchéhdemi golfového
Svihu, ktery bude pouze a jenom vas vlastni. Jedieelné, Ze Zivot na zemi al pred femi
a pal miliardami let a my teprve nyni v fiochu poslednich dvaceti let&aame rozurét
nasemu mysleni. ive se tvrdilo, Ze jsme schopni vyuzivat mozekzmlB0%, dnes vime, Ze
je to daleko mé¥ William James, brilantni filozof a doktor medigina Harwardské
univerzi€ mini, Ze dokazeme vyuzit pouze 5% svych duSewstdbbpnosti.

NejvétSimi a nejznarjSimi partiemi mozku jsoprava a leva hemisférakteré jsou spojeny
masivni nervovou spojkou, nazyvan@arpus callosum Pravy kortex ovlada levoucast
téla, levy kortex pravou ¢ast t€la. Funkeni prekiizeni plati rovaz pro smysly jako je sluch
nebo pro pohyb s vyjimkotichu. U @i je to jinak, prava &ra odpovida za levé zorné pole
obou @i a leva zase za pravé zorné pole ob&iuleeva hemisféra je odpéana za slovni
komunikaci, analytické mysleniteni a za logiku celkay prava hemisféra odpovida za
kreativitu, hloubkové prozivani, rytmus a muzik&ho/ naSi pimyslové spolénosti je
piifazovan ¥tSi vyznam wizeni funkci levé hemisfé pg'ed pravouHypokampus je
odpowdny za dlouhodobou paitha hypotalamus zpracovavéesné projevy f emocich.
NejzajimavjSi ¢asti oblasti mozku jmozeéek Podle evolani teorie savi se jedna o
nejstarStast mozku, ktera je zodp&na za koordinaci #izeni svalov&innosti v naSente.
Bez mozeéku by byly tyto pohyby neSikovné &kopadné. Podle neurofyziolboge tatocast
mozku rozhodujici prprogramovani motorické svalové koordinace.

Mnohem zajima#jSi vSak je, kdyz se do funkce mozkuza plést intelekt. Tuto
problematika popsal ve své knize Roger Penroegliteydal v roce 1989 ,, The Emperor’s
New Mind“. Jedna se o velmiikzity bod, ktery ¥deckym zdvodnénim potvrzuje principy,
na nichz stavi KAGAMI techniky.i@myslenim se reaktivuje kontrolni funkce mozku a
precizni a plynula prace made se perusi (obrazek. 2). Tyto principy jsowzaloZeny na
zvySené aktivdtpravé mozkoveé hemisféry a mike steji@ jako na umteni levé mozkove
hemisféryw pribéhu Svihu.

Tim mohou golfisté vSech vykonnostnich kategadiiivglepSovani techniky Svihu vyuzit

vétSi cast svého mozku.



V dalSim textu fitadime pro snad§si porozumdni vyrazy pro jednotlivéasti mozku, pro
levou hemisféru budeme pouZivat ndzev INTELEKT@ayde ostatnidetre pravé hemisféry
a mozeku vyraz POD\EDOMI. To je tacast vaseho dusevna, kterd reaguje na pocity,

vizualni gredstavy a intuitivni napady.

3.1 Cvic€eni pro zlepSeni vnimani
Sila vnimani je pravgbodobré nejdilezitéjSi schopnosti, kterou disponujeme. Bez vnimani
by se nasSeito ani nenatilo chodit. Nepetrzit prijimame informace z okolniho &a,
zpracovavame je, filtrujeme a ukladar@ém vice jich gijimame, tim mé# jsme schopni
vénovat pozornost nasim myslenkam a piouit A praw myslenky a strach zcelagm
svalové nagti pri Svihu a tim i jeho vysledek. Mnozédeti pracovnici a |€ékd dosgli k
zawru, zecloveék je schopen ovlivnit svymi myslenkami svoji budaoost. Existuji dkazy o
tom, Ze duSevno se pokousgeépest kazdou svojiipdstavu ve skuteost. Jestlize se hra
zabyva ped uderem f&s vodni pekazku neboiedstavou o ngi, ktery zmizi ve vod, potom
je velka pravdpodobnost, Ze se mySlenka&rv realitu. DalSim pkladem je hré, ktery
stoji na odpalisti 16. jamky se s aktualnim skocdel&h pod swij handicap a zana myslet na
vitézstvici snizeni handicapu. Nahle mizi koncentrace naatapisob dosavadniho mysleni,
které ho pivedlo k sodasnému vysledku, mySlenky nagdtrajni situace- véizstvici ztratu
témsi vyhraného turnaje zrychli hfidsrdeini frekvenci, svaly se dostanou dde, Svih
ziskava na rychlosti. Vize budouciho ukradlathk@ncentraci a festal si u¢gdomovat sw;j
svalovy tonus.
Prvym dilezitym krokem KAGAMI metody je vnimani, jakym @égobem myslenky, které
praw probihaji v mysli hrée, ovlivni jeho Svih. Praw tomto bod se metoda KAGAMI
zasadan odliSuje od ostatnich metodi pyuce golfu. Dostane-li htéaceloufadu intelektualé
didaktickych pokyi, jeho vnimani toho, co se prav jeho €Ele d&je, se snizi. Brana k
vnimani naSehala se zavira, pokud s&lime pokyny z hlavy a naopak, je maxim&ln
otewena, pokud si dokdZeme udrzéjaky obraz nebo viem. Mozek néie wdong slovy
fidit t&lo. Cast mozku odpasdnéa za analyzu a rogldvani slovnich pokyi i piikazi, neni
schopna niadit svalim, co maji dlat.
Tato kniha sleduje dva zény:

1. zaostit vaSe vnimani na mySlenky, které owili§yi schopnosti &it se golfovou hru

jako takovou
2. pomoci vam dostat tyto mySlenky pod kontrolu tdkysde je ¥doms dokazali vyuzit

pro svoje dobro.



Cvicenié. 1:

Zavete @i a na chvilku se sousd/te na to, jak vlastisedite. Podpira apadlo vaSe zada?
Jste naprosto uvodmi nebo si usdomujete gjaké zony nagti v le? Soustedte svou
pozornost na sva ramena. Jaky mate pocit? Jakénade napti, pokud se budete posuzovat
dle stupnice od 1 do 57igemz 1 znamena hoglmalo a 5 naopak moc. Svoji pozornost nyni
uprete na zadoveé svalstvo a zkustélatto samé. Toto c&eni si provete jest pred tim, nez
budete pokréovat vecteni.

Uvédomujete si nyni svojelb Iépe? Znénilo se ijakym zpisobem svaloveé nép po té, co
jste mu ¥novali pozornost? Nebo jste se trocltamistili na zidli, aby se vam s&d
pohodlrgji?

Stejna situace nastane i tehdy, polozite-li si poéootazky ve vztahu ke svému golfovému
Svihu. Svaly sefifrozerg uvolni, Svih se stav&ipozergjSi a snazsi. Kdo pochopi zftovanou
koncentraci na vniméani, tomu hrdgadne mnohem jednodussi.

Kazdé KAGAMI cvieni vam ma v této knize upinat pozornost Ima golfovy Svih, fil, télo
nebo okamzik Uderu prdstinictvim vizualizace nebo pomoci cvika udomovani. Jenom
tak Ize udrzet vaSe duSevno pod kontrolou. To &emasledtzabyvat pouze a jedin
SOUCASNOSTI. Na minulost a budoucnost nezbyva zadngtpro

Jediné, co se da ovlivnitimapahu, se &e praw NYNI — je to Svih. Na fedchozim Gderu
nebo pedchazejici jamce se jiz neda nicénm Jedinou cestou, jak ovlivnit drahu letucei
(budoucnos), jsou vaSe myslenky a pocity vijpehu Svihu pritomnost). Jestlize si podrzite
pied @&ima jasny obraz nie, ktery roluje do jamky zé&itmetiti a obraz vas ponecha
uvolréného a ¥ticiho v Uspch, potom mate Sanci premit.

To, na co se v fb¢hu Svihu koncentrujeme, ma vliv i na reakce nagelao VSichni mame
ur¢ité svalové skupiny, které reaguji na siapim, Ze se snazidit Svih v okamziku stresu
nebo strachu. U mnohych golfiste nachazeji v pravém rameni, u jinych v rukadione
dolnich¢éstech pate. Jedné se o hyperaktivni svaly, které jsou oghod za technické
chyby ve Svihu. V fipac, Ze jste pomoci cveni KAGAMI a pomoci zogeného vnimani,
identifikovali svoji svalovou skupinu reagujici nagti, pripadne vam mnohem jednodussi
zvolit takova vizualizani ¢i pro zostovani vnimani cwieni, ktera dokazi danou svalovou
pantt umket. V pribéhu €chto proces se pomoci jak pravé tak levé hemisféryditu
piirozenému a nekomplikovanému Svihiinpo s ¢tskou snadnosti.



3.2 Grip —jak pevn é drzet h dl

TRV

drzeni hole, tomuifpada Svih mnohem snazsi. Se Spatnym drzenim taady golfista
mnohem &zSi.Jste-li pravaci, méli byste drzet hil silngji levou rukou a jemnéji rukou
pravou - tedy pfesré opaéné, nez co se vam snazi namluvit vas intelekfpotatku se vam
bude zdat drzeni timto @épobem znéné¢ nezvyklé. Bude vyZadovat trockiasu a
koncentrace, neZli se vam zautomatizuje a dostarsvaove pawti. Trochu pevejsi drzeni
levou rukou vdm umozni vlozit vasi normdékslabsi levou stranu do hry. Trochudetrzeni
hole pravou rukou, kterou byste norméirapino vyuzili, vam odebergoo malo sily z pravé
ruky, paze a ramene.

Pravaci maji pravou pazi, a rameno, zpravidla si@ow vyvinutou, neZli je tomu u
koresponduijici levé polovingla. U levaki je tomu naopak. Kdybychom se zabyvali rameny
profesional, zpravidla bychom zjistili, Ze nedominujici strgaasteji silnd, ne-li atletiteji
vyvinuta, nezli strana dominujici. Takovyto stavhimopodpdit pouze tisice a tisice
odehranych ngia.

Cvicenié. 2:

Jestlize jste nasli své spravné drzeni hole, n&asak tomu, aby se seznamily rucetid h
Zavete @i a pohybujte holi vzduchem. Pohybuijte ji vSenargmnahoru, dolu, krouziva
neustale se snazte pozorovat, jaky@sapem spolupracuji ruce s holi. Citite, Ze prachg
ruce jednota? Nebo ma éktera ruka lepsi kontrolu nad holi neZli druha?ovhto pipade
radeji opét prekontrolujte své drzeni. Vyzadujenieqe synchronni praci obou rukou.

Jak ¥Zka je hlava hole? Bhi se snad podle toho, v jaké pozici se ve vzdpchw nachazi?
Kladte si otazky - stale jeSpri zawenych d@ich - jak £Zkou citite hlavu hole, kdyZ ji pr&v
drzite ve vzduchu a oznamkujte si tuto tihu padiensce od jedné doefi. Pét - hlava hole je
velmi £Zk4, jedna - hlava hole je velmi lehka.

Kontrolni otazky

e Jak pevr& drzim hil, podle stupnice od 1 do 5, kde 1 je velmi lehce lzodré pevre?
* Neni nagti v jedné ruce &Si nezli v druhé, nebo je stejné?
* Kdyz dojde k nagti v rukou kghem Svihu, v jakém batho vnimate?
Nyni otevrete @i a polozte si stejnou otazku. 2milo se procini vahy hlavy hole? Matefip
zavenych @ich lepSi cit pro hlavu hole? Slepec ma vzdy I&peénuty sluch, stejéjako ma

i mnohem lépe vyvinuty hmat! S technikou Eawch @i se budeme setkavédstji, protoze



vam poniiZze otevit pristup ke zbyvajicim poditn. A zrakové vnimani spolu s pohybovym

pocitem hraji v metadKAGAMI velkou roli.

3.3 Setup
Vyvazerg, uvolréné, pohodir, sebeedone - t€mito slovy Ize popsat ideélni zakladni posto;.

Na rozdil od drZeni hole, musi byt postoj naprastolnény, zjevreé bez jakéhokoli nafti.
VyzkouSejte sittizre velké rozkr@eni @i zaujimani postoje a zvolte si takovoiksipostoje,
pii kterénebude blokovan pohyb boki. Mnoha lidem pomohla rada, aby trochu vifitr

zadeek, coz ma &kolik vyhod. Mezi jinymi, chrani zada@d porasnim. Rovna zada jsou

pii kroutivém pohybu béhem Svihu mnohem més zatéZzovana! Paze nemaji bytipzaujeti

pozice Kecovité napjaté, nily by uvolrené viset z ramen. Odigdivé sily pi prichodu skrze

mi¢ vam paze automaticky napnou. Kolena nechte lebkggna.

Pocirujete, po zaujeti postoje¢kde v ¢le nejaké napti, stojite-li nad mfem, nebo kdyz
Svihate holi jako f pohybu houpéky? Jestli-Ze ano, potom si toto @tsnazte chvili
podrzet v hlag a zkuste si trochu pohrat se zakladnim postojéndi@uho, az najdete
nejakou lepsi, uvolénéjSi pozici.

Abyste ziskali pedstavu spravného pohybti gvihu, drzte Bl rovnobizné s podlahou,
trochu se fedklaite z boki dopredu a kolena ponechejte minpokcena. Bud'te rozkr@eni a
méjte narovnana zada. Pohled zafixujte n&tyibod v tra¢ pred sebou a komihejte holi z
jedné strany na druhou asi tak, jako se pohybujpéia. Paze nechte kyvat naprosto ¥oln
a nepokousejte se j&jak ovliviiovat, kyvadlo zcelaipnechte zemské&ipzlivosti. Pozorujte
pii tom, jak se pohybujito, boky, nohy a ramena - pouze se divejte. Ndyuokamzik
zavrete @i, procitujte pohyb svéhaita a zkuste siigdstavit houpani houplay nckde na
jarmarku. To je zaklad golfového Svihu - nic vinia mii!

Ma-li vSak z&éatetnik velké mnoZstvi technickych informaci a velkéadstvi rad v hlad, v
prabéhu Svihu se blokuji jehotpozené debni schopnosti. Snazi-li sétichawit néjaky

sport, nikdy si nedavaji Zadnékazy. Déti pouze napodobuji do&ig, dokazi si usdomovat
své tlo a dbaji na z§tné vazby. Odtud prameni i jejich rychla chapavibkizeme se jim
priblizit, budeme-li provagt ta spravné céeni.

At se jedna o profesionala nebo o Zateénika: nejdalezitéjSim prvkem golfové hry je
utlumeni zajmu intelektu o Svih tak, aby nemohl rus/€ ovliviiovat piirozeny pohyb.

Jestlize to hr&dokéaze, ziska proti ostatnim &itén zna&né vyhody.

10



Poctr'ujete-li kEhem uderu, Ze jsou vaSe paze a&gtimapjaté a niiléta nizko a doleva,
uprete pozornost na pozici svych p&givrcholu naprahu. Chyba niize byt zfisobena tim,
Ze se vam é&hem napahu pazaenepretaleji, coz vede k zavirani hlavy holé prefeni mée.
Castym problémem zateinika je, Ze nevdi, kde se nachéazeji jejich ruce pf&e vrcholu
nagrahu. Chgji-li zmeénu rukou ovlivnit svoji wuli, spusticasto uéité nagti

Cvic¢eni¢. 3: Hallo - goodbye !

Provelte napiah a pedstavte sifi ném, Ze stojim za vami a chci vamifst rukou.
Sundejte z hole levou ruku a zkuste mi ji podajeTmcit, ktery hledame. Jestlize musite
ruku, kterou mi chcete podat¢it, potom ses nej\tSi prav@podobnosti paze nachazeji ve
vrcholu nagahu ve Spatné pozici. Polozte svoji rukdgtzma hil a prove/te Svih. Stejnouéde
zkuste i na opié stra, podejte mi tentokrat vasi pravou ruku.

Pri podavani ruky si fedstavte, zgikate ,dobry den” a ,na shledanou™ a aniz byste fius
hil, snazte se pocit podani ruky procitit, tentokrsdék s obma rukama na holi.
PrezkousSejte si pozici rukou ve vrcholu fidipu ogt po deseti minutach aieéni. Zpa@éatku
musite cuieni provadt pravidelr, nezli si pohyb naprogramujete do své svalovégiiam

Kontrolni otazky, nez seifpsunete k dalSi kapitole:

» Co se stane s #em poté, co jsem odehral o

o Citim Svih s mfem stej#, jako Svih bez nie?

e KdyzZ ne, kterédesné zrény se @ji pii Svihu?

» Pociruji zakladni postoj jako fijemny?

» Kontroluji si pravidelr¢ drzeni hole, abych zabranil trénovani jeho Spatoeeh
drzeni?

* Mam narovnana zada a vysteny zadek?

* Visi moje paze volhz ramen?

» Déldm néco zvlastniho ve Svihuipsnaze trefit méek?

» Existuje néjaky rozdil mezi Udery, ifp kterych po odehréani vidim ,&ko" a p#i
téch, p‘i nichz mi ty¢ko" zmizi z &i?

» Kde se v mémele nachazeji golfové stressové zony?

3.4 Rozlozeni vahy p A Svihu
Pt zaujeti postoje by poénrozloZeni vahy mezi @éima nohami rél byt 50:50.
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Cvicenié. 4:

P7i kazdém uderviekrete, kolik vahy ve vrcholu néphu citite v PRAVE noze a kolik p
finisi" v noze LEVE. Zpéatku nebudete schopni odpovidat. OdloZte viechalenky na
techniku Svihu a davejte jen pozor na rozloZzenywapribéehu Svihu.

Po rekolika uderech budete schogiti, Ze i naprahu citite 80% vahy v pravé nozeia p
proSvihnuti 70% v noze levé.

Cvic¢enié. 5:

Svihejte naprosto norméaira po kazdém udertekrete, jak méate rozlozenou vahu, Jestlize
mate vahu vice v pravé noze, je to JEDNA, je-lavadaném okamziku rovnemé
rozloZena, je to DVA a kdyz vdha v moriéeru je vice v levé noze, jedna se o TROJKU.
Zpacatku budete mit problémilbvec réco citit. Za'néte rikat rozloZeni vahy pouze u &veho
Svihu, aZ potomsjdete k méi. Musite vSak zapomenout vSechny informace tyksgic
techniky Svihu a zcelagdony se sougedit pouze na to, cénite v daném okamziku. Timto
budete SvihatesPODVEDOMI!!!

Kontrolni otazky

» Kolik procent vahy mam ve vrcholu n#ahu v pravé noze

a kolik procent po proSvihnuti v noze levé?
» Jak mém rozdlenou vahu v dob kontaktu s mékem podle stupnice od 1 do 37?
* Pii JEDNA: leZi vice vahy v prave noze v ddmpaktu?, gi DVA je vaha

rozdlena stejnonérné, pii TRI vice v levé noze???

3.5 Rytmus arovnovaha p £ Svihu
Dobry rytmus ma pro golfovy Svih zasadni vyznanmez B& neni mozné dosahnout, i p

perfektnim golfovém Svihu, Zadné vynikajici vyslgd¥lastnik dobrého golfového rytmu
muze mit klidré ve svém Svihu gkteré drobné technické nedostatky, které vSak irlue

télo schopno korigovat a k tomu jeé&idvede porérné dobry uder.

Rytmus je &co, co se |épe zaZiva, neZzli definuje. Dokazenik jgstli je nas rytmusip

Svihu dobry nebo Spatny. A protoze rytmus citiramg roviz schopni jej |épe dostat pod
kontrolu. Ne vSak tehdy, budeme-li se dpmejak NUTIT ! Nikdy bychom pece nefisli na
myslenku:nutit se i tanci do taktu hudby, coz bydilo plynulost tanénich pohyli. Stejné
pravidlo plati i pro golfovy Svih.

Znakem vyrovnaného golfového Svifgitharmonicky pohyb horni a dolniéasti téla. V
okamziku, kdy pevazi aktivita jedné z polovigla nad druhou, dostava se Svih z rytmu, coz

je pricinou mnoha technickych chyb.
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Rytmus a rovnovaha se, jak se zda, navzajemriayiijedno se bez druhého neobejde. Prvé
cvi¢eni této kapitoly ma vliv na oba uvedené faktory.

Cvic¢enié. 6: Vodni kolo

Jedna se opravdu o vynikajici &smi, pokud jsou pro vas akceptovateliémyslové viemy:
zrak, cit a sluch. Hodi se proto préts$inu golfisti.

Vizualni predstava;postavte se bez holéga zrcadlo a pedstavte si, Ze jste se prémili ve
vodni kolo. Nejedna se o zadné dédjgé vodni kolo, protoze wjrdochazi ke zeme privodu
vody na lopatky. &dem kola je vaSe hlava a obratle a paze js@zdeho lopatek. Voda na
vas pitéka nejdive z levé strany (u levalke tomu naopak) a td celé vaSedlo doprava.

Poté neni sner a pritéka zpravagimz celé vasSelo toci doleva.

Uchopte nyni fil a provelte stejny pohyb. Jednou z lopatek se stavaéprase kil a hlava
hole sleduje obvod vodniho kola. Déle &qistavte, Ze vodacde z jednoho bodu za vasi
levou kyli a toci boky a ramena do pravé strany, potérmatéct zpoza vasi praveclg/a

st&’i boky a ramena s¢nem na cil.

Pri ndprahu myslete na to, eavékoleno musi byt po celou dobu lehce pé&né,abyste

ziskali ugity pevny bod, okolo kterého byste se molili.td outo predstavou byste dh ziskat
dojem plynulého, nenamahavého pohybu.

Pocit: Obrazre se ve vas snazim vyvolatitmu predstavuze voda je vasi silolrroud vody
je velice silny, takZze do své horni polovi#lg hepotebujete investovatfis sily. Voda reni
smer pohybu vaSehela a tento pohyb dodavdaveé hole potebnézrychlenipri Svihu

Zvuk: Je poslednim prvkem naSehocewii, pi kterém byste #hi vypustit z Ust hlasité
VUS,VUS - tehdy, kdyZ vodéatpka nejdive z jedné a potom i z druhé strany.

Ziskali jste obrazovou/pdstavu kola a vody, citite, jak vodadtéaSe ¢lo a vSe doprovazi
jeji charakteristicky zvuk.

Obzvla¥ dokre se cwieni hodi pro ty hige, ktdi vyuZzivaji @i Svihu hodr sily pazi a ramen
a prakticky Zadnou silu z bbdla nohou. Jen jgdba se vcitit dofledstavy vodniho kola a
uvédomit si, jak vam voda vytaboky.

Kontrolni otazky

» Jak ovliviuje vizualizani cvi¢eni vas Svih?

» Coje pro vas dlezitjsi: predstava vodniho kola, pocit, jak voda‘ftawasSim ¢lem
nebo zvuk tekouci vody?

» Uvédomuijete si, jak se pra&dnictvim jiného nasazeni sil horni a dolni poloyin

téla méni harmonie vaseho Svihu?
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Cvi¢enié. 6: Modry Dunaj

| nasledujici cueni je vhodné pro zlepSeni Svihového rytmu.

Prvni dva takty vaiiku se mnohym golfigin dole hodi do tempa jejich Svihu. Praiggvih
musite prvni notu taktu broukatga tim, nezli vedeteihdo naprahu a nasledujicit noty na
zacatku vatiku si zpivate p naprahu. Vysokou notu zpivate, kdyZ jdete do uderuejBasi
opravdu pozor na to, abyste broukali melodii v takdl¢iku a nikoli quickstepd

Kontrolni otazky

o Zmeéni se mij rytmus Svihu, kdyZ si zpivam vk ,Na krasném modrém
Dunaji"?
* M¢éni se tempo mého Svihu u néghu a pi proSvihnuti?

» Kolik pouzivam sily?

3.6 Svih Jin a Jang
Princip Jin a Jang hraje ve filozofii dalného vydharyznamnou roli. Zaklada se na

predsta¥, Zze vSe na tomto &t podléha déma protikladnym silam, které jsou u vSech
Zivocicha v rizném pordru. Jin je vice Zzenskapasivni energie Jang je vice muzska -
aktivni energie.

Jinova energie je lehkd, sensitivni, intuitivni adativni,

Jang je energie silna, aktivni, ugna do budoucna.

Mnozi psychologové, jako napC.G.Jung, dosti k zawru, Ze kazdglovék ma v sob ¢ast
energie Jin &ast Jangu. Odvedli kus hodnotné prace, kdyz dokadaatatit muim a Zzenam
mnohdy ztracené nebo odepiraaéti jejich JA.

K uskut&néni urcitého zandru potebujeme oba rozdilné prvky: energii Jin - naSiminiblas,
ktery ndm pomaha hledat cestu, kreativni mysSlenikyuativni napady. V okamziku, kdy nas
duSevni produkt, nebo cilovéeuistava, dozraje, je fiadt energie Jang, ktera uchopi nami
zvolené kroky a vyda se s timto duSevnim produlderata.

| na$ golfovy Svih by se ghpodridit témto prirodnim zakodm. Dojde-li k fFevaze Jinu nad
Jangem nebo naopak, nebude nas Svih vypadat amohiky, ani uspokoji¥, coz se mze
stat gekazkou na nasi cédtupredu.

NejcastjSi chybou v golfovém Svihu j&ilis velky podil Jangové energie. Mate-li problémy
se slicem (mie doprava) nebo pullem (8& doleva), potom vam nasledujici @mi mize

znané pomoci.
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Cvicenié. 11:

SnaZte se/pnaprahu, pouzivat trochu vice Jinovékké, Zenské, jemné energiera p
vlastnim Uderu nechat Jangovou energii ¥giynout.

Mnozi golfisté dokazi ve Svihu vyjéitipouze ,pasivni- Jinovou energii. Ani to nenikaé.
Snad maji strach z toho, Ze vyseknou kus drnu Bels@ sami porani nebo se neciti
dostaténé silni na to, aby dodali holi pietbné zrychleni. Mozn@, Ze séli§ snazi mit hlavu
hole v moment Uderu pod kontrolowimz, paradox# zpomaluji jeji rychlost.

Kdyz vyswtluji témto golfistim principy Jin a Jang Zma jim dochazet, Ze existuje je§ny
druh sily, ktera ize zajistit Svihnuti holi. Jangovou energii je qufo vyjadit kdokoli, musi
pii tom pouze uvolnit firozenou silu, ktera se nahromadimpagahu. Tento pohyb fiZeme
prirovnat ke stelbé lukem. Sila, ktera vznikne napinanigtivty se uvolni, kdyz luk vyseli.
Kdyby chgl lucistnik kontrolovat prohyb lukuipnapinanidtivy, byla by jeho ruka, s
nej\etsi prav@podobnosti, sama miida a vysledek by asi nebyl hodny komeéeta

Jestlize se domnivate, Ze vaSemu Svihu chybi Jangimergie nebo Z€ipS kontrolujete fil
pii proSvihnuti, potom vam @iZe pomoci nasledujici aseni.

Cvicenié. 12:

S natazenymi pazemi uite hil do horizontalni polohyfed sebe. Zanéte Svihat holi okolo
sebe tak rychle, jak jste schopni a vyuZijte k tootaci #la tak, abyste rychlost stale
zvySovali. Ruce a zésti musi byt maximadruvolrené, vy pouze drzteihtak pevi#, aby vam
neuletla. Timto zgsobem byste ¢h dodat hlaw hole nejvySsi rychlost. Nasledhil nechte
poklesnout asi tak jeden metr nad zem a préji@dtejné cvieni. Nakonec polozte hlavu hole
na zem a provéite Svih tak, jak jste jiz zvykli.

Cviceni zprogtedkuje pocit rychlosti hlavy holgigplném Svihu. Budetetpném muset najit,
samozejme, svoji @irozenou rovnovahu a optimalni rychlosteai tak, abyste byli schopni
dany pohyb koordinovat. MoZn4, Ze dgspe k za¥ru, Ze jste schopni gtbvat hlav hole
mnohem ¥tSi zrychleni, nez jste si mysleli, aniz bysteaalatili presnosti.

Dalsi krok vyZaduje odehranékolika méui a vyzkouseni, jaké je optimalni rychlost vasi
hlavy hole. Pi provihnuti vyslovte hlasité: ,VUS"! -neb@jaké podobné slovo.

Dbejte na to, aby se to statsi vydechu Pri proSvihnuti se snazte nechat Jangové energii
volny prichod. K tomu nepétbujete Zadnowlesnou namahu; energie vychazichybu ¢la

a zodsfedivé sily hlavy hole.
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Kontrolni otazky

» Maéte pocit, Ze mate hlavu holg4gouziti Jangové energie mérpod
kontrolou? Jak citim svoji pravou pazi, kdyz Svih&awinovou energii?

* Zac¢ina nap‘ah mé pravé paze s Jinovou energii jinak?

e Zastavi se lil ve vrcholu nagahu v jiném bod?

« Je zrychleni hlavy holeify cviceni s Jang - energii &tSi?

3.7 Z&kladni chyby
Pojd’'me se podivat 2 na vas 3vih je8tpred tim, neZzli se budeme zabyvat detaily pro

zjisteni svati, které zisobuji chyby a které se zapojuji do hry, jste-ktayeni tlaku. Mjte
na pandti, Ze se jedna o analyzu. Domnivate-li se, Zeezgaé chyby, nikdy nekupujte od své
hlavy navrhy na jejiclieSeni dive, nezli budete schopni citit vSeco se ve vaSem Svihu
skute’né dgje.

Zvolte si takovou fil, u které se vaSe ,stresové" svaly nejvice napipegvdpodobr direvo
nebo rjakédlouhé Zelezpa odehrajte s nimekolik Uderi. PIrg se soused’te na to, kde
citite nej¥tSi naggti. Pred kazdym uderem proWée cvicny Svih a sledujte, zda pdajete
néjaky rozdil mezi cinym Svihem a vlastnim aderem docmiZistaite u tréninku s ndem i
tehdy, kdyZ nejste schopni na tuto otdzku odgétv Mnohdy se vaSe vnimani probudi teprve
po rekolika uderech, kdy jste schopni citit, co vaSdysva Svihu provagi.

Jako ,stresove"” svaly Sue Crowcroft zjistila ve@dvkurzech: pravé rameno, pravou pazi
nebo ruku, §iji, svaly v oblasttike, zadove svaly v mistechipo pod paZzi, hlavhna levé
strarg, dale pravy bok, levé rameno, levou pazi nebo rlgaou nohu a nart.

Vybér, ktery stoji za povSimnuti a ktery ukazuje, jakiSime ve ¥cech, které se tykaji
golfového Svihu.

V okamziku, kdy jste svoje ,stresové" svaly naséi,nabizi otazka: ,Co sé&jd s €lem, a tim
padem i se Svihem, v okamziku, kdyZ se dané svakupina zaktivuje"?

Napinaji se P napg'ahu nap. svaly v oblasti KZe, coz nize zgisobovat odtahovani horni
poloviny €la od mée? Napina se leva pazé prichodu méem nebo je @l ptitahovana k
télu, coZz ma za nasledek slice nebo pull, nebo teefejmé Spickou hole. Dochazi-li {
prichodu hole miem k_napinani levé nohy, boky nejsou schopné seopixiit.

Pojd'me popsat neéastjSi chyby golfového Svihu a pokusme se opravit jedefektivni
svalové naprogramovani. Kfge si postupé otazky a provagjte k nim navrhovana c¥eni,

mate-li pocit, Zze by vam mohla pomocii@iujte tomu, Ze sami budete nalézat odjua
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myslete na to, Ze i kdyZ nenaleznete odpowna vSechny otazky, vase vnimani seso

casem zosf, ¢imz se zaroviezlepsi vaSe porozumi pro fyziku golfového Svihu.

3.7.1 Slice nebo pull

Mot vt

Je-li hlava hole, ve srovnani s rovinou Svihu, t#ed, bude vysledkem uderu vychylenéeni
smérem doprava slice Kdyz je hlava hole v pravém Ghlu k rowigvihu, avSak zarféna
vlevo od cile, mi poleti gimo doleva pull.

Abyste [isli na to, které svalové skupiny se podileji mam® Svihu vedené zveéndovnit, je
tieba si polozit &kolik otazek.

Kontrolni otazky

e Jakym zmsobem vedu &l do napfahu? Zvedam ji nahoru pazemi nebo se tam
dostava tdenim #la?

Zjistite-li, Ze se do vrcholu n&ghu dostavate zvedanim hole paZzemi, potom dochazi
(ve vrcholu nafahu) k napinani sviapredevsim vasi pravé paze. Tyto svaly se
nasleds snazi zbavit nagpi zvySenim své aktivitydhem Gderu¢imz vznika rovina
Svihu zvegi - dovnif.

Doporuceni: predstavte si, Ze mate péspojené - levé rameno, levy bok a trojhlavy
sval levé pazedkym provazem, nebo Ze jsou slepeny dohromadgZekdt. 3).
Jestlize se v &olika prvych centimetrech § napifahu pohybuji vaSe boky a ramena
od mi‘e soufasr¢, potom vasecto pisobi jako harmonicky celek a paze a rugke h
nezvedaji.

Hovafime o znamém ,One - piece - takeaway". Budeteelv@dt toto cvi‘eni se
zavenyma dima az do vzdalenosti hlavy hole od‘enne delSi, nezli 60 cm, potom
Zjistite, Ze fil nemusite zvedat pravou pazi v okamziku, kdiieed’ina tacit.

« Jak velké je napti v pravé pazi a pravém rameni ve vrcholu fapu, jestlize zvolite
stupnici od 1 do 5, kde 1 znamena ,Zzadné éapa 5 naopak ,maximalni nagti"?
Jestlize zjistite, Ze citite n&pv praveé pazi a v pravem ramenilnbyste se také
snazit zjistit, ve kterém mishagahu se toto napi zatina objevovat. Mozna, Ze si
vas trenér vSimnul, Ze se vas pravy loket dostéwaeholu ndfahu gilis ,ven”.
Zkuste si sami aitit shora popsanym vjemovym ¢einim.

Doporuceni: miZete #Zstat u cvieni se zjifovanim napti v pazich a ramenech podle
stupnice od jedné da#ph nebo niZete vyzkouSet Jinovy nap z gredchazejici
kapitoly.
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Zustanete-li u porovnavaciho ¢eni, n¢li byste wdone provést @ékolik Svihi bez
jakéhokoli napti v pravém rameni a naopak - par svismaximalnim naim, abyste
si zlepSili u¢domovani vyse uvedenych svalovych partii. Jakrotedte, jak jsou oba
extréemy pocbvany, provéte svij normalni Svih, aniz byste se snazili ovlivnitlgwa
porovnejte nagti c¢isly od 1 do 5.
Zjistite-li, Ze se ve vrcholu néghu dostavdprava paze a ramendo uritého napgti,
potom ma prava polovinala tendenci vésti# do uderu.
» Jakym pohybem se dostdvam z vrcholu Feitpu zp#t? Je to nejdive pazemi a
rameny nebo boky a nohama?
Doporuceni: zjistite-li, Ze pi zpetném pohybu jdete dbhejdiive pazemi a rameny,
potom i to je jedna z/fxin Svihu zveti dovnit. Sami si zkuste. Postavte se bokem k
zrcadlu a z vrcholu n&ahu poh#ite nejdive pazemi a rameny. Porovnejte si rovinu
Svihu, ktera takto vznikne s rovinou, ktera seo/ytwi pohybu dak vedeném boky a
nohama.
V tomto gipack se nejlépe uplatni ateni s vodnim kolem, hla¥rpii predsta¥, Ze voda
pritéka zezadu a, jakipnaprahu, tak pi zpétném pohybu, @& vaSe boky. A réte na panti:
voda je vaSe silal!!

Mate-li problémy s nizkymi holemi, ¢h byste wdét, jak daleko byste s nimi chéli mié

odehravat Tato mize hrat dlezitou roli @i zjiStovani gicin mnoha technickych chyb.

DalSim dobrym cwienim je: kolik sily nasazuji horni a kolik dolnilpeinou €la?

3.7.2 Hook nebo push
Hook, mt leti obloukem doleva, byvéa égoben extrémnim pohybem haevniti - ven

V porovnani s rovinou Svihu dochazi k #ewi hlavy hole fi kontaktu s miem. U ,pushe”,
COZ je rana mo vpravo, se rowz jedna o pohyb zeviiiven, hlava hole se ale v momént
Uderu nachazi v pravém uhlu k ro¥gvihu, tj.otewenak ciloveé rovire.

Kontrolni otazky

* Kde se nachazi moje vaha po zaujeti zakladniho @e8tV patach, uproged bisek
nohou nebo ve Sgkach?
Je-li vaha v patach, budete Svihat v ploSSi rovicoz znamen&e Svih bude veden

zevni¥ ven
Doporuceni: protoze Ize vahu/pzaujimani postoje énit, mizete si bez problén
tuto informaci zabudovat do své setup a pre shatime s gedpokladem, Zechem

Svihu na ni nebudete vice myslet. Davejte jednopoZer na to, kde se nachazi vasSe
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vaha pi zaujimani postoje a/pd vlastnim Svihem jipsuite vice dastedu
chodidel(méate-li pocit, Ze stojite v patach). Asi vafippdne, Ze sespdklanite trochu
vice v bocich, coz povede ke gfghrovire Svihu.

» Jaky je vas postoj ve vztahu k cili? VyzkouSejtig lic hole m¥i na cil a zda je k
nému paralelré postaveno idlo.

Jestlize stojite tak, Ze lic holeitnvpravo od cile, potom se bude vaSe poldwni
pokouSet o uwitou kompenzaci. Bude zkousSet korigovatizay postoj tim, Ze vam
»nabidne" pohyb holi ,kolemgéta“, coz zpisobi b’ hook nebo Gder Sgtou hole.
Doporuceni: upravte si postoj a/ectete sta o zamieni ¥la a odehrajete se
spravnym postojem minima& 20 méi, umoznite ziskat svému pédiomi dostatek
¢asu pro obnoveniiery k probihajicim z@nam.

» Pokousite se ovliovat drahu letu mée svymi pazemi? Zhodmte si stupnici od 1
do 5, kde 1 je ozrini pro Zadné ovlivéni, 5 znamena absolutni ovlivmi. Abyste
ziskali pocit pro ob extrémni situace, odehrajtedkolik mic¢i s absolutni kontrolou
pazi a kolik zcela bez jejich kontroly. Nakonec zhodrte, jak silré drahu letu
ovliviiujete.

PremrSEna kontrola holé€asto vede v tomtoifpad k push, protoZe ruce v moment
kontaktu s miemnejsou dostaté&né uvolnéné.
Doporuceni: nenur’te sedo uvolreni rukou tim, Ze si budetéao pikazovat. S
nejwtsi pravapodobnosti by doslo k ¢éitému pekompenzovani a Svih by byl
kontrolovan piliS malo
Jakékoli zrany Svihu penechte firozenym debnim schopnostem svého duSevna.
Ono vi nejlépe, kolik kontroly vas, osobni, Svib'@louje a dokaze za vasdat
mnohem lepSi rozhodnuti, nez ktera tinilivas intelekt. Budete-li se drzet vySe
uvedeného viemoveho ¢&mi a budete-li hodnotit kontrolu pomoci stupnidelalo 5,
potom po utité dok¥ zjistite, Ze se dopracovavate k odliSnyshim.

Mezi jednotlivymi Udery si snaZte vyzkouSetd@iii s objevenim Jangove sily, uvedené

v kapitole Jin a Jang. Jedna se o dobtdleztost, jak sdlit svému podédomi a svému

intelektu zkuSenost - jak je pdovan Svih bez &domeého vedeni hole.

» Jak méte rozloZzenou vahu v momeénideru? Je v pravé noze, uprdéstl nebo v leve
noze? Vzpomie si na cweni z kapitoly: ,RozloZeni vahy v fibé¢hu Svihu".

Jednou z fi¢in hooku niize byt i to, Ze $ downswingu nefendésite vahu z pravé nohy na

levou.
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Doporuceni: jeSE jednou si pectete kapitolu o mentalni rutéha provelte si zde uvedena
vjiemova cvieni. Velice dmysinym a zabavnym ¢éenim je odehravani @i za sodasné
chize. Ve vzdalenosti asi 15 cm od sebe si ngévouce natykujte asi @t mici.
Odehrajte vSechdb micii po solg, aniz byste se divali, kam leti a aniz bysterstom
zastavili. Davejte pozor pouze na to, abysikpzdém kroku zvedali nohy nasledujicim
zpisobem: pi ndprahu - LEVOU, pi dderu - PRAVOU. Budete'gkvapeni, jak
jednoduché je dole odehravat naée, aniz by se vam hlavou honiljaké myslenky o
technice SvihuObrazeke. 3).
» Kde citim vahu hlavy hole ve vrcholu néghu? Nachazi se snad vyvazema mém
levém palci nebo lezi v dlani mé pravé ruky?
Nelezi-livaha hlavy hole ve vrcholu nighuna levém palcj potom, s nej§tsSi
pravdpodobnosti, budeihmifit doleva a bude Zjsobovat plochou rovinu Svihu, coz
muze zpisobit bu’ hook nebo push.
Doporuceni: Prove/te napah se zakenyma dima, a kdyZ se dostanete do jeho
vrcholu, nechte di balancovat na svém levém palci. Soeste se na to, jak
jednoduse balancujeihv dané pozici, mezi palcem a poslednifairti prsty levé
ruky. Nyni puge hil pravou rukou a ukazoviem levé ruky, abyste si subéjin
uvedomili rovnovahu mezi hlavou hole a rukou.
Opet provelte napiah a v jeho vrcholu nechteillspadnout do pravé dlanZkuste si
uvedomit, jak poaiujete tuto zenu. Hil v dané pozici prawbodobr nebudete citit
tak vybalancovafa lehce, jako fed tim.
Dal$im bodem, ktery sethe negativh podepsat na vasem SvihuJRZENI HOLE.
Nejste-li si jisti, zda drziteth spravrg, potom se vrée zgt ke kapitole pojednavajici o

drZzeni a provdte si jeho kontrolu.

3.7.3 Topnuté, tlusté nebo slabé rany
Jednim z neptSich problém zatatesnika a hr&t s vysokym handicapem, je udrzeni

konstantni vzdalenosti mez2iém a hraci plochou fpvedeni hlavy hole spravnym &gobem
K mici.

Jestlize jste zjistili, Ze pravideintopujete” mée (ij. trefujete miky v jejich horni polovig)
nebo je udiljete pouze nap (slaby tder) neboipd kontaktem s mém zabd#ite hlavu hole
do zeng (tlusty uder), je n&ase, abyste s tingoo udlali. Pravdpodobr pri Svihu hybete
hlavou nahoru a dd) nebo Ze se odtahujetdetm od mée v moment Uderu.

Nejdrive se ale podivejme na to, co $gd/ nas.
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Kontrolni otazky

» Jste schopni vidt ty¢ko, nebo drn, po odehrani % nebo jste §liS zwdavi?

Tento bod byste si & prezkouSet vzdy jako prvy wipads, Ze nejste schopni udrzet
spravnou vzdalenostla od podlozky.

* pii kontaktu s mé&em vidite mé, a presto jej topnete nebo odehrajete fatDavate v
moment Uderu pozor na to, codfa vaSe horni polovinada? Napinaji se trochu
vaSe zadové sval§imz se horni polovinaéta pii impaktu mirné napéimuje?

Takto je v golfovéeci naSehodla nagiklad vyjadenSTRACH. Jedna se o velice

casty problém u hedi vSech vykonnostnich kategorii.
DokézZete-li nahradit pokyny typu: ,Musim”, viemoviavicenimi nebo vizualizaci, budete
schopni mnohem jednoduseji &nngji naprogramovat svoji svalovou pathpii Svihu.
Kazdé pedeslé cvieni sledovalo wity cil; zakladni principy jsou stale stejné - aklit
duSevno nebo natolik zastnat swj intelekt tak, aby vasSe podgomi bylo schopnoipvzit
odpowdnost za golfovy Svih. Asi jste se na vlastiikpres\wedcili o tom, Ze jste naprosto
mimo, jestlize séidite gikazy typu:,Musim udélat*, ,chci“ nebo,budu® pii Svihu ctlat to
a to, coz ruSi vaSdipozené schopnostii se. Vzdy se, véchto ipadech, jedna o praci
LEVE mozkové hemisférylestlize si naopak kladete otazky jako: ,Kolik/gibuzivam" a
hodnotite stupnici od 1 do 5 nehid predsta¥ vodniho kola matetpd @&ima, jak vdm voda
toci boky a jste zcela souetini na pohyb § Svihu, potom jste pkv kontaktu se svym
podwdomim, neboli se svoRRAVOU mozkovou hemisférod.ehdy mate nejlepsi

predpoklad, najit pro sebeimpzeny a jednoduchy Svih.

3.8 Kratka hra
Jakmile ziskateid/¢ru ve svoji kratkou hru a osvojite si jednu nebd® dgerove techniky,

dojde ke snizeni tlaku, ktery provazi vasi dlouhau Mnoho golfisi chybuje tim, Ze si

klade za cil trefeni kazdého greenu v regulaiéigaru 4 se jedna o dva dlouhé Gdery na green

a dva paty), coz ,nefunguj&asto ani udch nejlepSich sitovych profesiond.

3.8.1 Chip and run
Co rozumime pod pojmem chip-and-run Uuder? Tento gidlgada v Gvahu igvazr pri

vzdalenosti asi do deseti metvd greenu: ndileti nizko a roluje po tré&v Jak daleko doroluje
je zavislé na loftu pouzité hole. Vezmeme-Ili wedg#@ s vysokym loftem), potom asi thi

daleko rolovat nebude, pouzijeme-li sedkni (hil s mensim loftem) ndidobihne dale. Z
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toho vyplyva, Ze je lepSi se rdiLpouze jeden druh Uderu a Wtholi mizeme pizpasobovat
jednotlivym situacim naifsti.

Rutina pro udieni mée péi uderu chip-and-run fZe byt fizna; je vice moznosti na zahrani
stéle jest dobrého uderu. Dopotuji drzet hil co nejnize na gripu, tak nizko, az se vaSe ruce
témei dotykaji shaftu. Ziskate vice citu pro hlavu haitSi cit v prstech. Radim rovha
zaujmout uzsi postoj a paze mit blizeéla.tl to se promitne do lepSiho pocitti @deru. Vaha
muze byt b’ rovnomerné rozloZzena mezi atma chodidly, nebo Ze byt vice v levé noze
podle toho, co je vamigemngjSi vytcit levé chodidlo trochu doleva, jinymi slovy: prsty
nohy musi ukazovat na jedenéact hodin, ne na dvanagi trefovani mée mizete trochu
otewit boky a ramena, coz ulghprichod méem. Jestlize hrajete Udery neustéle doleva,
potom pravdpodobr stojite [ilis oteweni a hil tAhnete fi ndprahu zadlo; takze davejte
pozor na nasledujici radu. &by mél leZet bul’ uprosted mezi chodidly, nebo lehce u prave
nohy. VSechny udery na green jsou ,pocitove" udeggzaduji cit pro odhad spravneé sily
Gderu.

Cvicenié. 13: Tik-Tak

Veznate do ruky sedriku Zelezo, se zéanyma dima, a bez nae, si pedstavte, Ze vaSe paze
a ramena jsou kyvadlem velkych pokojovych stojawictin. Kyvadlovy pohyb vychazi z
ramen - zapsti a ruce jsou v naprostém klidu. Je veligedité, aby ruce a zépti pi tomto
typu uderu nebyly aktivni. Nemusgtat Uplre tuhé, protoze by jinak utlumily cit pro Gder,
ale ponechejte je prastmimo hru". VasSe ramena se pohybuji z jedné straamgruhou a
tocivym pohybem um#iji Svih pazemi, rukama a holi, snadno, sem a klava hole bude
automaticky gesat" travu ped vaSima nohama. Nyni otete @i a podivejte se, kde hlava
hole ,ceSe" travu. Pesre na stejném mistmusi leZet ndi Jestlize si kyvavy rytmicky pohyb
doplnite slovy: ,Tik-Tak", potizete svoji mysl koncentrovat na vlastni poldvejte si ale
pozor na to, zda vidite travu poddaiin i po t€, co z ni khodleel. P chipingu a pitchingu

se jednd o & zasadniho vyznamu.

Kontrolni otazky

» divam se flis brzy nebo vidim travu je&tpo odehrani mfe?

* je mij kyvadlovy pohyb rovno#rny nebo probiha nagah rychleji nezli
proSvihnuti?

» pokouSim se ud@& mi¢ pravou rukou?

» jak poci’uji rytmus kyvadla?

» zveddm ramena a hlavu kdyz Svihdm skrz‘tni
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Cvicenié. 14 Prodlouzena hil

Jestlize vam fipada obtizné, vynechat ze hry svoji pravou rukiera ma za nasledelasté
topovani mfe nebo jeho polovni udeeni, potom vam fize pomoci nasledujici e@ni.
Veznate si druhou fil a pouZzijte ji jako prodlouzeni své sedkyi Zeleza. Shaft druhé hole by
mel prodlouzit prvou Bl pri levécasti #la. Jestlize se vas vidrehu Svihu, pi snaze udat

mic, shaft dotknul, znamena to, Ze jste do hry zamwjdji pravou ruku. Jestlize’bet levé
ruky Sviha dal s@rem na cil a nedojde k zalomeni s, prodlouzeny shaft séa

nedotkne.

3.8.2 Vysoky pitch
Nejprve si projdme reéktera vizualizani cviceni, abychom se naili zakladni pitch (nebo si

trochu vylepSili ten stavajici) a po té setpus do nasledujicich aeni. Pro tento typ aderu
muZete pouzivat, dle libosti, dupitching wedge nebo sand wedge.Pro vysoky pitch
potrebujete jednoduchy uder, kterymdpiistane na greenu a bude pouze nepatrtovat -
trénovat. Procwiujte vSechny uvedené metody a z nich pouzijtetgrékvam finesou
nejlepsi vysledky.

Cvic¢enié. 15 .Hazeni" hlavy hole

Zaujmete postoj ve vzdalenosti asi 15m od‘neho greenu, stejrjako pi aderu chip-and-
run, a trochu vice se rozkite, s rukama odto vySe na gripu.

Nyni odlozte fl a do prave ruky uchopte golfovydek. Postavte se bokem ke greenu ve
stejném postoji, jakym byste dhtiderit mic. Pohybem fedlokti ha'te me* velkym, rakkym
obloukem s@rem ke greenu.

Pfi hodu zavete @i a sledujte pohyb paZze, ruky a 2af). Mozna, Ze si najdetékoho, s kym
si budete navzajem thazet. Porfize vam to zakotvit pitch - ider do svalové gam
Uchopte opt hil a drzte ji pouze pravou rukou, zcela nizko nagyrigsre u shaftu.
Provadite stejny pohyb bez o&i; misto hazeni @8 si mizete pedstavit, Ze na green hazite
hlavu hole Zavete @i a intenzivié procifujte tento pohyb - vyzkouSejte si, zda se jedna o
stejny pohyb, jako/phazeni mie.

Cvic¢enié. 15 Tahéni za zvon

Naprostym opakem, jak se r#unebo vylepsit, chipy, je druhd metod#i B prebira
vedouci Ulohdeva ruka.Ve stejném postoji afpstejném osloveni @e, si tentokrat

predstavte, Ze v ruce drzite lano, které visi @aawvAbyste rozezl zvon, zatahéte za lano
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levou rukou dal a skrz md. Tato predstava vede ke stejgimu udéeni mée a tim Keho
vySSimuletu.

e

Jestlize jste si jiz pitch dostét& zazili, stavaji seejdalezitéiSimi prvky kratké hry

vyrovnanost a preciznost.Oboji jste schopniietelre zlepSovat tehdy, kdygdouzivate

vizualizaci, kterou mentalné a emocional spojujete s vasSim cilemVaSe pod¥domi tak

dostavé jasné poselstvi ve vztahu k vaSimézam; pro negativni mySlenky nezbyva misto.

3.8.3 Rana z bunkeru
Mnozi golfisté a mnohdy dokonce i dohr&si, maji strach ze hry z pi&aych bunké. Udery

z bunkru mohou byt velmi zajimavé a svoji rézbsti, a obzvlastsvym kouzlem, fispivaji
ke krase golfové hry. Jestlize jste jiz ziskdivéru ve své schopnosti, odehrattmsEsne z
bunkru, potom pro vas ztraceji piaé gekazky svoji hrozivost. Ke kouzlu burikpati to, Ze
obsahuiji pisek! Vim, Ze to je jasné, al@dwjeme pisku opravdu dostatek pozornosti ? Zde se
totiz nachazi hlavni rozdil mezi vysokym pitchemnéyy a dderem z bunkrilejdrive se
seznamte s konzistenci pisku
Cvicenié. 16 Kolik pisku jsem z bunkru p¥i tderu vyhodil ?
Rozdil mezi dlouhym a kratkym uderem z bunk&lagrav mnozstvi pisky které aderem
vyhodim.
Mnozstvi odebraného pisku budeme posuzovat pegieist od jedné doef.

* 1 znamena - skoro Zzadny pisek,

e 2je maly dlek pod méem (tak velky, jako je jeliei medailon),

« 3 znamena trochu vice pisku (asi jakaek),

* 4 je jeSe vice pisku (jako T-bone-steak),

» 5 se objevi tehdy, kdyz hlava hole prolétne pidkeane pred méem a vylétne z

pisku hodd za méem (asi jako velkyizek z vola). R péti zistava mé zpravidla v
pisku.

Pisek zpomaluje hlavu hole, proto f@dtujete plny Svih - mnohem tvrdsi, nezli si mozna
piedstavujete. Nejive provel'te nekolik Svihi bez mée a sledujte, kolik pisku pokazdé
odeberete, podle stupnice od 1 do 5. Davejte palzem: na okamzik kontaktu hlavy hole s
piskem.
Cvicenié. 17: Svih v telefonni budce
Predstavte si, Ze stojite v telefonni budce, ze kteréte odehréat rilve sndru otevenych
dvei. Pro ndgiah mate jen velmi malo mista (budka je mala). Protsite kil zvedat velice
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strm¢, pomoci zagsti a rukou. ProSvihnuti skrze éné bez zabran, jelikoz jsou dee
otevené, ptichod méem je naprosto volny. Tento Udefizate hrat se stejnym vys.
Toto vizualiz&ni cviéeni se hodi pro vSechny vysoké backspiny hranékrbwebo pro
vysoké nekkeé pitche.(Tyto pitcheistanou na greenudkce, jako p&cko). K docileni
vétSiho backspinu musime vési hpodle zakon fyziky, do napahu strngji, aby byl mg
rovnéz strmeji uderen, a aby s&tSi zgéitnou rotaci vyletl do vysky - to nam kaze intelekt;
presto vam nyniigdstavim jednodusSsi cestu, jak provést dany pehyez vSechéch
technickych pedsudk ve vaSi hla¥. vizualizaci pro pravou mozkovou hemisféru.
Vysledkem jak z bunkru, tak z travy bude vysokgtky uder s velkou zpnou rotaci.
Zawrem ale malé varovani:travy jej pouzivejte pouze tehdigdyz mi¢ dobie leZia jen
tehdy, kdyZ jste se Uder ndlua ziskali v r&j daveéru.

Kontrolni otazky

» Kolik pisku jsem odebral ?

o Zakreslete si postaveni do pisku a Svihejte holllpanakreslenych®ar.

* Mgéjte ¢epel hole dostainé otevenou, aby se na ni dalo ,usmazit volské oko".
» Pro docileni ¥tSi vySky uderu siifedstavte, Ze Svihate v telefonni budce.

» Jak se jiz stalo pravidlem,igd kazdym uderem s¥pdstavte¢eho chcete

dosahnout a souged’te se na okamzik kontaktu s g@m.

3.8.4 Patovani

Patovani je hra vera. DuSevni aspektyipném vSak natolik pevladaji, Ze jereba dét, jak
se na cviném greenu nait uml¢ovat svoji hlavu; jinak ndm to bdjee golfové zrcadlo
ukaze, Ze jsme do patu zaséhli zpravidla takovyhsapem, Ze ndiminul jamku.
Ovladani ¥domych myslenkovych pochod pribéhu Svihu, je pi patovani tim
nejdilezit¢jSim prvkem ze vSech. Fyzikalni zakony jsou zcetlnpduché.

a) smer lice patru v okamziku kontaktu s rém, uriuje sner dalSiho @hu mice.

b) rychlost hlavy patru ufuje vzdalenost, kterou riipiekona.

Kdo ovlada ob uvedena pravidla, je dobrym patérem.

Cvicenié. 18: Dlouhé paty

Zakladni otazkou je odhadovat silu tderu u dloulpati. Predstavte si své poddomi jako
POCITAC, ktery je schopen, vékolika sekundach, progiat nejtznsjsi varianty ovlivaujici
délku patu. Navic je tento piva¢, bez @asti vaseho intelektu, schopem@at vasim svam

vSechny patbné udaje.
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Zvolte si pat ze vzdalenosti asi 6 niedrpatujte se za'enyma dima. P ed tim, nezli &
otevete, zkuste odhadnout, jak dalek@ mdstavil gred, nebo za jamkou, adg to svému
partnerovi. Po ékolika patech se svého partnera ptejte, zdé&rkor'i vievo nebo vpravo od
jamky, a jak daleko, to vSe stale {es¢ zaenyma dima. Za @kolik minut by odpaidi mely
znit nagiklad takto: ,O 60 cm delSi, 1m vlevo", nebo ,,0 kmatSi a 50cm vpravo od jamky".
Zpacatku budete se svymi prognézami asi dost vedleaatdvili, se stale se lepSicim citem
pro patovani, ziskate na preciznosti.

» Ke kontrole patu vdm pomaha - pevny postoj.

* Méjte o¢i ,nad mi¢em*, protoze lépe uvidite linii, po které byémié rolovat.
Cvicenié. 19: Kratké paty — tramvajové koleje
Hlavni ukol u kratkych pét se da popsat velice jednoduses musido jamky. Mezi jedny z
nejus@srejSich vizualizanich cvieni u kratkych pétpati predstava, Ze na travniku, mezi
micem a jamkou, jsou polozeny tramvajové kolej@zdvhe si pomociarou, kterou

nakreslime Kdou na cwny green.

4 Mentalni rutina

Vnimani je branou ke kazdé fokrmmeny-presrEji feceno, naseddomi je nejdlezitéjSim
»,Ssmyslovym" organem, ktery vlastnime. Jestlize sedentrujete na titou ¢ast svého Svihu
nebo na uiitou ¢ast tla, potom se aktivuje vaSe padomi a znény se dostavuji naprosto
piirozenym zgisobem.

Cvicenié. 7: Otazky a odpowdi.

Pred kazdym uderem si proto poloztéitmu otazku, na kterou si odpovite po odehrariemi
Tim pimejete svij intelekt k méeni, protoze budeshem Svihu ZAMISTNANY. Va3e

podwdomi nize dlat to, co umi lIépe neZli vas intelekt, coz jesiiduic.

Chceme-li tedy provad ur¢ita cviceni pro zlepSeni vnimani, spojme je s polozenirkgta
na kterou nam intelekt musi odgokt po uderu.

Cvicenié. 8: Co se stalo s mym tgkem ?

Do zend zapichidte ty'ko a Svihate skrze gj holi. Vidite, co se s nim stalo po uderu?
Nekolikrat cviceni opakujte a pozfl umisete na ty’ko golfovy miek a ot si polozte
otazku: ,Videl jsem, co se stalo sd§em po uderu? Vyldb ze zerinebo Zstalo v zemi

zapichnuté?"
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Cvicenié. 9: Jakou barvu ma meé tyko?

VloZzte si do kapsyeRkolik rizznobarevnych tgk. Jedno z nich vyndejte z kapsy a postavte na
nej mic tak, aniz byste registrovali jeho barvu. A nynéeisvym intelektemitrete zahrat
jednoduchou hru - jakou barvu viagtmelo moje

tycko?! Jestlize ko vidate po odehrani g@ pravidelw, potom niZete tykovat stéle nize a
nize. Mizete pokrdovat az do okamziku, kdydek odehravate prakticky z travy, ale zanove
tak, abyste fi tom stéle je@t mohli tee sledovat.

Kontrolni otazky

e Vidél jsem ty’ko po uderu?

» Jakou barvu mé& moje #ko?

* Covidim po udéeni mie?

* Kdyz nevidim t¥ko, nebo drn, co sleduji v okamziku trefeni éef?

* Honi se mi hlavou &jaké myslenky, které mne rozptyluji a zakitgi mné v

naprosté koncentraci na toto ateni?

V KAGAMI cvi ¢enich jde v prvéadt vzdy o to, abyste vystupovali pouze jalez(kastnéni
pozorovatelé aabyste dokazali vyuZivat hla&wizualni a pocitové viemy, stejijako viemy
sluchové. Jestlize si nedokazetegstavit pojem ,neziastreny pozorovatel”, potom se nyni
snazte zaposlouchat do vSech zyukeré slySite ve svém okoli. VSechny réaé zvuky!
Snahou fedchoziho cwieni bylo - levést vas zcela ®RITOMNOSTI . Jak vite, to jediné,
co jste schopni ovlivnit je: posilovat svojedgomeni pro dive zmirgné, NYNI "

Golfisté cheji vedeét, kam odletl mi¢ek po uderugdo doby odehrani mée se jedna o & v
budoucnosti - jeSE k tomu nedoslo!!!

Budouci udalosti jsou ovliiovany pritomnosti. Jestlize tedy upeme svoji pozornost na
piritomnost (Svih) potom ziskavame maximalni vliv nejgom na danou udalost, nybrz i
na vysledek celého naseho snazeni.

Cvicenié. 10: Jedna - dva - Fi

Timoty Gallwey, ktery vymyslelVnit/ni hru“, je zarové autoremiti bestsellek o tenise a
golfu. Nasledujici viemové cieni gevzala autorka jako vzor a toto &ni pouziva jiz od
roku 1984 jak fi své vlastni ke, tak @i vyuce na kurzech. Je to vybornéani na zklidgni

mysli a bez probléfvylepsit svoji techniku Svihu.
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Cviceni sestava zéitkroki. Kazdy krok je teba dokonale zvladnoutqa tim, nez se pustite
do kroku nasledujiciho. Mimazete umistit bdi na tyko nebo tg¢ko zapichste do vysSi
travy prakticky tak, abyste @& odehravali skoro z travy.

STUPEN PRVNI:

Nauili jste se vnimat moment trefenidei Prvy stupg pro vas tedy bude jednoduchym

rozvinutim jiz nageného a vy, jednoduSe v momentu kiyrefi mic, /eknete nahlas slovo
DVA. Cviceni se vam stane naprosto novou hrou.

« Rekl jsem DVA gesre - pii kontaktu hole s mfem nebaliive, ¢i pozdji? " PoloZte si
tuto otdzku po kazdém uderu. Abyste si dokazabwedpt, musite ¥det, kdy pesre
dosSlo k udeeni mée.

e Odkdy vim, kdy/sreé doSlo k trefeni nde? Vidtl jsem po Uderu svojedio nebo
alespa drn?"

Schopnost odpa@dét si na tuto otazku bude asi vyZadovat trochu gisgy. Hi cvicéeni se
zaposlouchejte do svého hlaBekli jste DVA opravdu hodhnahlas, s trochuikrcenym
hlasem? Jestlize ani@knite DVA potichu a vydechite @i tom. Zjistite, Ze vynaloZite mén
sily. Neni totiz mozné, abyste odpalilihsilove a @ tom potichu, a s vydechem, vyslovili
slovo DVA. Mate-li pocit, Ze holi Svihateips pomalu, zkuste sici slovo DVA hlasitji, pfi
Uderu, ale festo vydechéte.

STUPEN DRUHY:

V dalSim krokuekrete hlasit slovo JEDNA v momehtkdy hil dosahla vrcholu napahu,

tehdy, kdyz zana nenit sner a pripravuje se k ,,downswingu”.

Neni dilezité, kde se nachazi tento bod u vaseho Svihwjimek - méate-li kratky nebo dlouhy
nap-ah. Ve vaSem osobnim vrcholu repu prosé rekrete JEDNA. Abysterfsli na to, kdy
mate JEDNA, musite v nighucitit hlavu hole

V¢étSina golfist fekne JEDNA pilisS brzy, coz vyplyva z nedostéte® koncentrace na polohu
cepele hole v mometinagahu. Pravépodobr se zabyvéte jinymi mySlenkami, rfap
micem!

Poproste svéhockoho, aby zkontroloval, zda JEDN#kate ve spravny okamzik. Disbvite,
Ze spravny pohybipuderu mée piichazi automaticky tehdy, kdyz se vam piddenicet vas
intelekt. Chcete-li toto c¥eni provadt spravig, musite na & upnout svoji maximalni
koncentraci; nesmite myslet na nic jiného.

Kontrolni otazky

« Rekl jsem ve spravny moment jedna-dva?
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» Vidél jsem ty’ko nebo travu?
e Honi se mi hlavou pi Svihu jiné mySlenky nebo jsem naprosto koncentaay na
vysloveni slov v ten spravny okamzik
STUPEN TRETI:
Jestlize jste zvladli prva dwviceni, gejdkte k poslednéasti ktera sestava z vysloveni slova

TRI v okamziku, kdy se jiz nehybou ani paze, &@hi kedy zcela na konci pro3vihnuti - ve
finiSi. Cvi¢eni vam umozni udrzet koncentrovanou pozornostibépu celého Svihu, az do
jeho konce.

Kontrolni otazky

* Co se stalo s vaSim Svihem?

» DoSslo vibec k r#jaké jeho znéné?

* Zménil se rovrez rytmus vaseho Svihu?

e Mate ve vrcholu ndpahu vice¢asu?

e Zpozorovali jste snad zénu své koncentrace, kdyZ jste byli zcela pi#sra do
cviceni?

» Jestlize ano, v jakém smyslu se asiémita?

* Zménilo se nyni @wjak vyrazré vase nasazeni sily?

* jaky druh sily se jedna a odkud se bere?

» Je ngjaky rozdil mezi tim, kdyZz myslite na moment Udartim, kdyz na g

nemyslite

Toto vynikajici cvéeni ma celodtadu moZznosti dalSiho vyuziti. Jeho nejmark&stm
efektem je zamstnani intelektu, které népoustizadné negativni myslenky
Kazdénezaujatévnimani nebo vizualizace automaticky otevira brdopod¥domi. Jakmile
zanete vysledkyhodnotit, zatoulate se Zpke svému intelektu. Snad jiz nyni vSechno
intelektudlré 1épe chépete po té, co jstéEnili viastni zkusenost.

Prat je tak dilezité, pouzivat cbmozkové hemisféry stejd Z pohledu golfisty j@rava
hemisfératou ¢asti mozku, ktera je odp&ina za firozené deni golfového Svihu. |

nesportova zaloZeni hr& se mohou timto zZisobem natit hrat golf bez ¥tSi namahy.
5 Zaver
Mnozi golfisté maji naprogramovany sve Svihoveé wiakovym zgisobem, ktery jim nefize

poskytovat dobré sluzby. Odehrali sice tisice trkovych méa, ale s pochybnou technikou
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Svihu, ktera nife posilala tam, kde si je n@fi vidét. Jak seika ve s¥été pocitaci:
~-haprogramuiji-li chyby, sklidim zase jen chyby". @w-li chtit tito golfisté zrénit svoji
techniku gikazy typu: ,Musim”, dojde k tomu, Ze jak&koliedova situace probudi k Zivotu
dohe vycvicenou svalovou pa#i (i s jejimi technickymi nedostatky) a oni budownhianice
né¢kde po busi.

Kazdy z nés vlastni &ité svalové skupiny, které se aktivuji v okamzikdy se dostavame
pod tlak. Jsou to jakési ,stresové"(nebo zkuSetvd)y. Zpravidla se jedna o svaly, které
povazuje intelekt zatdezité pro ¢zké ukoly nebo kteréasto nasazujeme prac@videstlize
je dokazeme pocit@videntifikovat, jestlize zjistime, ve ktet@sti Svihu se aktivuji, potom
muzeme, zvolenim éitého cviteni KAGAMI metody, aktivitu &chto sval sniZit.
Ovlivnime-li touto znénou naSe podddomi, mizeme si snadno udrZet spravneé svalové
naprogramovani i tehdy, hrajeme-li pod tlakem. Jékse staré chyby ve Svihué&u vracet
zpet praw v okamziku, kdy to budeme nejniepotrebovat, okamz#tbudeme schopni zjistit,
co se vlasté dgje, protoZe jsme na to, absolvovanietnych cvéeni, svoje ,stresové" svaly
pripravili.

M¢jte vzdy na pari: neexistuji dva lidé, ktei maji stejny Svih!!!

A vy piece celou dobu pracujete na tom, abyste si osggiijiosobni Svih Z t€chto divodi
je jedinou cestou, jak zjistit zda rada, kteroutéedte, je uzitgnaci nikoli - dotaz svému
podwdomi.

Jinymi slovy:vymyslete si gjaké KAGAMI cvi ¢eni!
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