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1. UVOD

Kdyz se fekne golfové legendy, vétsSina lidi si vybavi Bena Hogana, Jacka Nicklause,
Seve Ballesterose, Arnolda Palmera ¢i Tigera Woodse. JednoduSe tzasné hrace, ktefi byli
vidét a opravdu toho v golfu hodn¢ dokazali. Malokdo by si vzpomnél, obzvlast¢ mladsi
generace uz nebude ani védet kdo to byl, na hrace ktery kdyz odpaloval balony na drivingu
oslnoval nejenom divaky a kolem jdouci, ale také vSechny z fad vynikajicich profesionalnich
hract. Ten, ktery odpaloval jednu ranu za druhou, perfektné rovné jakoukoliv holi z bagu,
pokazdé na sweet spotu jako masina, z deseti balonti dokdzal n¢kdy 1 3x trefit praporek. Zda
se to az neuvéfitelné... Re¢ je o Moe Normanovi, nejlepsi ,,ball striker”, ktery kdy hral tuhle

hru.

Obrazek ¢. 1

(Zdroj: www.moenorman.org)

Na obrazku predvadi Moe Norman svlj um a dovednosti piihlizejicim hvézdam
tehdejsi generace, zleva Fred Couples, Ben Crenshaw, Nick Price a Nick Faldo.
Celym jménem Murray Irwin Norman, narozen ve mésté Kitchener, Ontario, Kanada

(10. ¢ervenec, 1929 — 4. zati, 2004). Moe m¢l automobilovou nehodu kdyz mu bylo 6 let,



srazilo ho auto a od té doby se stal samotarem. Lidé o ném fikali, Ze je jiny, n¢ktefi fikali ze je
autista. On se stahl do uUstrani a do odpalovani golfovych mickt, golf se pro ngj stal
perfektnim utoc¢istém. Mezi jeho 14. — 19. rokem zivota odpalil pfes milion golfovych micka
a vynalezl a osvojil si techniku, které dnes fikdme Single plane swing. Stal se nejlepSim
golfistou Kanady, dokazal zahrat tfikrat skore 59, dal 17 hole-in-one, vyhral 57 turnaju a
nastavil 40 rekordu hfisté. Je jedinym golfistou, ktery porazil svlij vék, zahral skore 59, kdyz
mu bylo 60 let.

V roce 1959 chtél predvést svoje umeéni na PGA Tour. Ken Venturi ho nazyval
»pipeline Moe” pro jeho ptesnost a Lee Trevino mu fikal golfovy génius. Ale kvuli své
odli$nosti, Moe nezapadal do zivota amerického profesiondlniho golfisty. VétSinu ¢asu mu
americka PGA potad néco zakazovala a nakazovala, nemohl hrat z vysokych tycek, nemohl se
oblékat tak jak on chtél, nemohl hrat tak jak on chtél. Jedna z pfihod je vSeobecné znama,
kdyz Moe dorazil na prvni odpalisté jednoho turnaje, jeho ptfidéleny caddy mu doporucil hrat
driver z odpalisté a pak 9 Zelezo druhou ranu na green. Moe se na chvili zamyslel a zahral 9
zelezo z odpalisté a pak driver na green, doklepl svij pat na birdie a Sel dal. Jeho caddy
nevéfil svym o¢im! Dalsi pfibéh vypravi golfova legenda Sam Snead, jak pfisli na par 4 kde
na dvé sté padesati metrech kiizoval jamku potok. Moe pfesto vytahl driver, Sam se k nému
otocil a povida, Ze tahle jamka je tzv. lay up hole (ptihravajici), Ze driverem to mize zahrat az
do vody. Moe mu na to ale odpovédé€l, ze on zamifi na ten most co vede pies potucek. A tak i
udélal, poslal pfimou ranu kterd piebchla pfes most a nadélil svym rivalim lekci. Ale mtj
nejoblibengjsi piibéh je jak Moe zahraje na paru 5 druhou ranu na 10cm od jamky, mohl by
s klidem doklepnout do eaglu, ale jemu se to jevi moc jednoduché, proto odpinkne micek do
greenoveho bunkeru a odtud zahraje ranu pfimo do jamky. Zapsal birdie a spokojen
pokracoval dal. Takovy byl prost¢ Moe, a téchto ptibehil je celd tfada. Ale kvili vSem
zakazlim a piikazanim Moe ucitil, Ze neni v PGA vitan a Ze se z n¢ho snaZi udélat n€koho,
kym neni. Rozhodl se tedy vratit zpét do Kanady, a svét piiSel o moznost poznat nejvétsiho
,,ball strikera”, ktery kdy zil, jen kviili banalitam, mozna strachu.

A 0 co pfesné jsme piiSli? Mohl Moe Norman znat snadnéjsi cestu, jak hrat golf?
VétSina golfistt, amatért i profesionald $viha holi v tzv. dvoji rovin€ (two planes). Zalozeni a
impact jsou v jiné Svihové roviné viz. obrazek, coz je velice komplikované a je zapotiebi
precizniho nacasovani a velké dovednosti. Navic tento model dvoji roviny $vihu vytvaii stres
na dolni ¢ast zad, jelikoZ zde neni dostatecny prostor pro ruce (golfista stoji ptili§ blizko

balonu), musime tento prostor udélat boky, tim se propind leva noha. Spodni ¢ast téla (boky)



sméfuje nahoru a horni ¢ast t€la (ramena, hlava) se naopak snazi udrzet dole. Timto piisobime

protichiidné na bod, ktery je na obrazku oznacen ¢ervenym koleckem.

Obrazek ¢. 2

The Two Plane Conventional Golf Swing

Address to Impact on separate club planes
complicates ball striking and puts stress
on lower back.

(Zdroj: www.learninggolf.tv)

Moe Norman naSel feSeni! Zacina svij $vih ve stejné pozici hole jako je pak
VvV impactu, a i skrze cely jeho §vih se hil pohybuje ve jedné linii. Nazval to Single Plane
Swing a Feeling of Greatness (pocit nadhery ¢i velikosti). Tento koncept ulevuje zadim od

stresu, a prebiraji ho nejsilnéjsi a nejvétsi svaly na téle, stehna. Je lehko opakovatelny a
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Obrazek ¢. 3

(Zdroj: www.golfdigest.com)

Na obrazku vidite Single Plane Swing: pii zalozeni, ve vrcholu napfahu a v impactu se
htl pohybuje po jedné ose.

Ptate se pro¢ dnesni profesionalni golfisté nesvihaji jako Moe? Faktem je, Ze neznaji
jeho tajemstvi. A ani cely golfovy svét ho neznal, véetné PGA of America.

Todd Graves, americky profesionalni golfista ani po mnoha letech hrani a vyzkouseni
nejlepsich trenért, véetné Hanka Haneyho, nebyl schopny dosahovat uspokojivych vysledkt a
konzistentni hry. KdyZ byl na hranici ukonceni své golfové kariéry, dozvédél se o muzi, ktery
moznéa mohl vytesit jeho Utrapy a vratit mu zase radost z golfu. Vydal se za nim do Kanady a
Moe se s nim v roce 1994 pod¢lil o své tajemstvi. Pied tim, nez Moe v roce 2004 zemftel, ekl
reportérim, Ze je na svété jeden jediny clovek, ktery opravdu rozumi jeho Svihu, Todd
Graves. Ten je nyni znamy jako ,,Little Moe” a je spoluzakladatelem Graves Golf Academy,

kde vyucuji techniku Single Plane Swing.

Obrazek ¢. 4

(Zdroj: www.moenorman.org)



2. KONCEPT SINGLE PLANE SWING

Koncept je velice jednoduchy, neni to nic jiného nez mit t€lo a hil ve spravny ¢as na
spravném misté. M¢li bychom pochopit to, ze aby se htl pohybovala po spravné cesté, je
dilezité veédét jak jsou véci spolu propojené. Plisobi zde dvé rozdilné energie. Drzeni (grip) je
statickd ¢innost, umoziuje ndm spravnou praci rukou pii Svihu, neménni se a je stale stejné.
Zatim co pohyb téla je dynamicka ¢innost, ktera vyviji energii pro odpaleni mice. Dale pak
celé télo 1 s golfovou holi je jeden celek. Kdyz to feknu zjednodusSené, hiil je napojena na
ruce, ruce na télo, télo na boky, boky pak na nohy a nohy ndm davaji opérny bod od kterého
se mizeme odrazit. Takze kdyZ médme spravny postoj a drzeni, uz staci jenom udélat pohyb.
Nohy stoji pevné na zemi, budeme-li spravné pracovat nohami umozni to spravny pohyb
boklim a spravny pohyb bokli umozni zas spravny pohyb télu, kdyz se pohybuje spravné télo,
mizou spravné pracovat ruce a nakonec i samotna hul. Pro lepsi ptedstavivost jde o tzv.

Domino efekt. Svih za¢ina odspoda a energie se prenasi skrze celé t&lo az do hlavy hole.

Obrazek ¢. 5

(Zdroj: www.domino.com)

2.1 Drzeni (Grip)

DrZeni je jedna z nejzakladngjSich véci, kterou musi golfista zvladnout, aby mohl zagit
odpalovat mice. Nedivim se, ze spousta lidi s drzenim bojuje, protoze u konvenéni golfové
techniky se doporucuje ne Uplné ptirozeny tichop. Moe Norman byl opravdovy génius co se
ty¢e biomechaniky téla. Pochopil, Ze kdyz chce hrat rovné rany, musi eliminovat rotaci svych
rukou. To znamena, ze jeho zapésti a ruce se pouze ohybaji (kr¢i) a zase se spét natahuji
stejné jako celé paze. To mu umozni pouze perfektni grip. V kone¢ném dusledku je stejné
vidét rotace zapésti v jeho Svihu, coz je ale zptuisobeno pouze odstiedivou silou jeho §vihu a

designem golfové hole. Ale Moe to tak nikdy necitil. Vzdycky vidél jenom rovné lajny.



Obrazek ¢. 6 Obrazek ¢. 7

(Zdroj: www.moenorman.org) (Zdroj: vlastni archiv Jan Zednicek)

Hibet levé ruky je srovnan S ptedni hranou hole (leading edge), tudiz oboje sméfuje
smérem na cil. Tlak je dan v poslednich tfech prstech a htil se opird v dlani viz obrazek. Palec

odpociva na horni strané gripu.

Obrazek ¢. 8

(Zdroj: www.youtube.com)

Na obrazku je jasné€ vidét, ze tzv. vécka které sviraji ukazovacek a palec smétuji kazdé

do svého ramena.



2. 2 Postoj (Adress position)

vvvvvv

,,KdyZ nemas postoj, nemas vibec nic.” Vidime rizné lidi stat a hrat vSelijak. Nékdo je piili§
pokréeny v kolenou, druhy je vyhrbeny, tfeti ma vystré¢ené pozadi, dalsi vahu na patach a tak
dale a tak dale.

U techniky Single plane Swing je dtlezité pochopit jednu zakladni véc - chceme, aby
osa téla a osa hole svirali mezi sebou thel co nejblize 90 stupiiim. Stejné tak, jako
kdybychom S§vihali s holi upIn¢ napiimeni pfed sebou, s rukama a holi tvorici jednu lajnu
vodorovné se zemi. Reknéme ,,basebalové”. Tenhle pohyb totiz dokaze kazdy, protoZe je to
naprosto pfirozené. Problém nastava az tehdy, kdy je ¢lovek predklonén do golfového postoje.
Pak se za¢nou vSichni v§emozné kroutit, naklanét, vyklanét atd.

Pro techniku single plane swing je dulezité vidét jak z pohledu zepiedu (face on view),
tak z pohledu zezadu (down the line view) jednu ptimou lajnu mezi rukou a holi. To znamena,
7e zeptedu potiebujeme, aby leva ruka, neboli vedouci ruka (leading arm) tvofila jednu
ptimku s holi a zZ pohledu zezadu aby tvofila jednu ptimku prava ruka, neboli podpiirna (trail
arm).

Dale pak sitka postoje je $irsi nez u konvencni techniky. Doporucuje se o néco Sirsi
nez je $itka ramen. Je to kvili v&tsi stabilité a podporuje to laterdlni pohyb boki. Siika
podobné jako popsal Ben Hogan ve své knize, v postoji se snazime dosahnout tzv. ,,A frame”,
€0z znamena, ze nase télo z pohledu zepiedu vypada jako pismeno A.

Nohy v zakladnim postoji jsou skoro rovné ale ne propnuté, tim dosahneme lepsi
piedklon k balonu. Spitka levé nohy je o néco vice vytocena smérem k cili, to poméiha
spravnému pohybu kolena a téZ to z n¢j odstranuje tlak z pohybu.

Na celkovém postoji zpfedu je vidét jak ramena nejsou vodorovné se zemi, je to proto
ze leva ruka je pfi Gchopu hole vy§ nez pravd. To zapficinuje mirné nahnuti celého téla
smérem doprava, dozadu od cile.

Z pohledu ze zadu (down the line) je viditelna leva ruka (leading arm) nad pravou a
celkové pfi zaloZeni sméfuji boky pfimo na cil a ramena lehce vpravo od cile. Je to protoze
Moe vzdycky zakladal htl ne tésn€ za balon jako ostatni golfisti, ale aZ stopu za balon. On to
vysvétloval tfemi vécmi, které tim ovliviluje. Prvni, Ze tim nemuze jit od balonu ven
(outside). Druhou, Zze mize hil rovnou zvednout od zemé. A tieti, ze jeho pravé rameno je uz

Vv naprahu. Véci, které Moe délal a citil byly trochu jiné, nez to vypadalo na videu, ale

10



z rozsiteného hlediska dospél Todd Graves k vysvétleni, pro¢ zaklada tak daleko za balonem,
a je to protoze pii naprahu se jeho spodni cast téla presune o kousek, ptiblizné o stopu blize
k cili, a zistane tam po celou dobu az do impactu. To je asi hlavni diivod a taky protoze to byl

Moe, délal véci jak chtél on a jak to citil, ne jak to chtéli ostatni.

11



Obrazek ¢. 9

(Zdroj: vlastni archiv Jan Zednicek)

Obrazek ¢. 10

(Zdroj: vlastni archiv Jan Zednicek)
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2. 3 Svih (Swing)

Kdyz uz znadme drZeni a postoj, miizeme piejit k celkovému Svihu. MiZzeme si ho
rozfazovat do Sesti Casti. Celkovy Svih a rozfazovani uz neni zas az tak odlisné od
konvenéniho $vihu, az bych skoro fekl, ze je to velice podobné. Jenom diky drZeni a postoji se
najednou hil muze pohybovat volné a piirozené, diky vytvofenému prostoru pro ruce. Staci

upravit postoj a uchop.
2. 3. 1 Faze - Odtazeni

Do prvni faze se dostaneme jednoduse, celkovym otocenim bokt, hrudniku a ramen, smérem
doprava proti stabilnimu pravému koleni. Ruce s holi nic nedélaji, drzime tzv. trojuhelnik do
prvni faze, a téZ si hlidame stejnou vzdalenost rukou od téla jako jsme méli pii zaloZeni.
Rozsah tohoto pohybu nam urcuje stabilni pravé koleno, je-li mirné pokréené limituje nam to
pohyb boku a celého téla. Stability kolene dosdhneme tim, Ze udrzime vahu na vnitini strané
chodidla. Kdyby se koleno propnulo, vaha se pfesune na vné&jsi stranu chodidla a boky mtzou
pokracovat déale az o dalSich 100%, coz my nechceme. Potiebujeme pevny stabilni bod od

kterého se mizeme odrazit. Pohyb do této faze je pocitové trochu dovnitt, coZ znamena pod

swing plane z pohledu zezadu (down the line)
Obrazek ¢. 11

(Zdroj: vlastni archiv Jan Zednicek)
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2. 3. 2 Faze — Vrchol naprahu

Kdyz jsme se dostali do prvni faze, pokracujeme do vrcholu népfahu ohnutim pravé
ruky v lokti a dotoCenim ramen. Pocitové se mize zdat, Ze prava ruka zveda hil smérem
nahoru. Stale mame stabilni pravé koleno a vahu na vnitini ¢asti chodidla. Jelikoz mame
spravny uchop (grip), zalomeni zapésti je automatické. Spravné zalomeni zapésti je velice
dulezité pro délku naSich ran. Ve vrcholu napiahu se ruce dostavaji zpét na swing plane.
Chceme, aby hibet levého zapésti byl ve vrcholu napfahu zarovnan s ptedni hranou hole

(leading edge), to nam téz zarucuje spravné drzeni (grip).

Moe Norman popsal svlij naptah “In and up, never around”, coz v prekladu znamena,

dovniti a nahoru, nikdy ne okolo!

Obrazek ¢. 12

(Zdroj: vlastni archiv Jan Zednicek)
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2. 3. 3 Faze — Prechod z ndaprahu do svihu

Nejdulezitéjsi ¢asti celého Svihu je pravé piechod z napfahu do Svihu. Jelikoz zde se
ukazuje ten domino efekt o kterém jsme se bavili uz diive, je dilezité na¢asovani. Abychom
dali holi tu nejvetsi moznou rychlost a tim zaroven udglili balonku nejvétsi ranu, je dulezité
aby spodni ¢ast téla zacala pracovat jesté diive nez ruce s holi dojdou do uplného naptahu.
Coz znamena oddélit spodni Cast téla, tedy nohy a boky, od horni ¢asti téla, tedy hrudnik,
ramena a ruce. Déle pokracujeme v rotaci a pifenosu vahy do levé pokréené nohy, levé koleno
smétuje nad $picku levé nohy. Drzime thel svirajici levé predlokti s holi a pravy loket putuje
pted pravy bok. V této pozici jsme uz plné pfipraveni udefit balon. Pfesunuli jsme vétSinovou
vahu na levou nohu a udrzeli jsme celkovou energii z vrcholu napfahu podrzenim zalomeni

levého zapésti.

Moe Norman popsal tento pifechod “As I’'m going back, I’'m coming down”,

v prekladu to znamend, kdyz jdu jesté nahoru, uz jdu dolu.

Obrazek ¢. 13

(Zdroj: vlastni archiv Jan Zednicek)
Z pohledu zezadu vidime, Ze ruce putuji piimo po linii (on plane), hil pfichazi zevniti a
pravé rameno se dostava co nejblize k linii (plane). Jakmile je htl zarovnana s pravym

predloktim v této fazi, prava ruka se uz do impactu jenom natahuje, neni potteba zadné rotace.

15



2. 3. 4 Faze - Impact

Z ptechodu treti faze do impactu uz toho nejde védomé nic moc ud¢lat. Musite prosté
vetit, ze vSechno co jste udélali pred tim bylo spravné. Prava ruka se za¢ind natahovat smérem
k balonu a pravé koleno ma téz tendenci jit smérem k balonu. Celkova vaha téla se jesté vice
pfesouva do levé pokréené nohy, kterd mé za kol zastavit rozsah rotujicich bokl. Obé nohy
spocivaji pevné na zemi a baldn trefujeme o néco diive nez se prava ruka zcela natdhne, to

proto abychom dokazali udrzet lic hole co nejdéle kolmo na cil.

Obrazek ¢. 14

(Zdroj: vlastni archiv Jan Zednicek)

Z pohledu zpiedu vidime opét levou ruku natazenou v linii s holi, hlava zustava za
balonem, ob& nohy mirn¢ pokrcené.

Z pohledu zezadu (down the line) vidime levou ruku nad pravou, hil tvofi jednu linii

s pravou rukou, kterd prochazi stfedem téla. Osa patefe zlistavd nemeénnd. Pouze jediny rozdil

mezi postaveni pii zalozeni a impactem jsou boky pootocené vice na cil.

16



2. 3. 4 Faze — Uvolneni (Release)

V této fazi se prava ruka kompletné natdhne, hil se svou odstfedivou silou a jejim
designem zacina preklapét a pokracuje v cesté smérem na cil. Pravé rameno se dostava pod
bradu, tim se vypusti veSkera nahromadéna energie skrze balon. VV tomto momentu nepracuje
nic jiného nez ruce s holi. Boky jsou uz zastaveny levym pokréenym a stabilnim kolenem.

Obé¢ nohy zlstavaji stale pevné na zemi.

Obrazek ¢. 15

(Zdroj: vlastni archiv Jan Zednicek)
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2. 3.5 Faze - Finish

Hil tdhne ruce a celé télo smérem k cili, prava pata se odlepuje od zem¢ a staci se na

$picku. Celé télo i boky se dotaci celem na cil. Ruce jsou vysoko nad levym ramenem.

Moe vzdycky ftikal, Ze v této fazi citi, jako kdyby jeho prava ruka vytahovala

praporkovou ty¢ z jamky.

Obrazek ¢. 16

(Zdroj: vlastni archiv Jan Zednicek)
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3. DRILY (DRILLS)

Kutvrzeni pohybovych dovednosti pouzivame tzv. drily. Jsou to pomocnici
k pochopeni a trénovani jednotlivych pociti a pozic ve Svihu. Nékdy jsou k tomu zapotiebi
rizné pomucky a ,,udélatka®, kterych je v dnesni dobé az nadmérné mnozstvi. Graves Golf
Academy maji jednoduchy koncept jak se zdokonalovat ve svych dovednostech. Nazyvaji to
U.L.F.T. (understand, learn, feel, train). Coz v ptekladu znamena pochopit a rozumét tomu co
chceme udélat, naucit se to, dokazat citit jak to délame a trénovat to spravné. Kdyz se
postupuje Vv tomhle potadi, mélo by se kazdému podafit dosdhnout dobrého vysledku.
Bohuzel, ne kazdy ma tu chut’ postupovat krok za krokem v tomhle potadi. Jsou lidé, kteti
ptijdou k trenérovi a mysli si, ze behem ptl hodiny dok4Zou co jinym trvd mésic usilovné
prace. Trenér tomu dotyénému sice vysvétli na cem by mél pracovat a jak toho dosahnout, ale
dalsi vyukovou hodinu pfijde pan znovu, déla stejné chyby jako pted mésicem, a uz skoro ani
netusi co mél udélat pro odstranéni téch chyb. Tézka prace trenéra. Zatimco na svédomitém
golfistovi, at’ uz si jde zatrénovat jednou tydné, ale soustfedi se na ty véci co mu byly
doporuceny trénovat, je hned vidét néjaky posun. Z toho vypliva, Ze opakovanim se clovek a
jeho télo uci, ¢im vickrat se zopakuje spravny pohyb, tim rychleji se ukotvi do pohybovych
dovednosti. A to stejné plati s nespravnym pohybem, budeme-li opakovat chybu za chybou,
nau¢ime se akorat chybu, kterd bude uz tak dobfe zakotvend, Ze odstranit ji neni viibec

snadné. Proto se pojd'me podivat jak to délat spravné.

3. 1 Drill s prodlouZenym shaftem

Zapichneme stary shaft do tréninkové hole, tim nam vznikne tzv. prodlouzeny shaft.
Oznacime si na zemi pozice balonem kterych chceme dosahnout. Prvni balén dame tam kde je
originalni pozice impactu, druhy ddme jednu stopu za néj a tfeti postavime pét stop dozadu a
jednu stopu dovniti (k postoji). Poté pohybujeme holi tak aby jsme ukazali na jednotlivé
pozice, bud’ holi nebo prodlouzenym shaftem ve vrcholu napfahu. Nejdiive fazujeme pozice,
a postupné prechazime do plynulého pohybu. Pozor neodpalujeme zadné balony, abychom si

neublizili. Po n€kolikatém opakovani, mlizeme vysunout shaft z hole a pokracovat v nacviku.
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Obrazek ¢. 17

(Zdroj: vlastni archiv Jan Zednicek)

20



3. 2 Svih z kolen

Vynikajici drill na pochopeni roviny Svihu, pohybu ramen a stability dolni ¢asti téla.
Klekneme si na kolena a voln¢ §vihdme holi. Snazime se o to aby jsem jenom lehce ucesali
travu v pfipadné pozici mice, nechceme zadné ryti do zemé€. Timto drillem dosdhneme
spravného otaceni trupu a ramen, jelikoz jsme na kolenou naSe boky jsou schopny udélat

pouze miniaturni pohyb, ¢imz jsou tzv. stabilizovany.

Obrazek ¢. 18

(Zdroj: vlastni archiv Jan Zednicek)
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3. 3 Pozice impactu

Na tento drill pouzivame tzv. impact bag, to je pytel ktery je nasypany piskem ¢i
pilinami nebo jinym podobnym materidlem. Ben Hogan pouzival dokonce prazdnou
pneumatiku od auta. Postavime si impact bag hranou do pozice balonu, zaujmeme standardni
postoj a lehkym Svihem udefime do pytle. V pozici impactu si hliddme ob& nohy pokrcené,
vaha je pfenesena na predni nohu, boky dotoceny do levé stabilni nohy, ramena pfimo na cil a
ruce jsou mirné pied balonem. Pokazdé kdyz Svihneme do pytle, zkontrolujeme si pozici

Vv impactu.

Obrazek ¢. 19

(Zdroj: vlastni archiv Jan Zednicek)
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3.4Drill 1.5

Vezmeme si hill s prodlouzenym shaftem. ZaloZime hill za balon jak jsme zvykli, shaft
se ndm opird o levy bok a lic hole je lehce oteviena oproti cili. Zaéneme naptah do pozice 1. a
odtud jen zalomenim zapésti ukazeme prodlouzenym shaftem na balén. Dale odehravame
balon bez sily a bez velkého rozsahu pohybu, abychom si neublizili. SnaZime se védomé citit

jak ruce a hul déla pohyb dolt k mi¢i, nechceme Zadnou rotaci rukou ¢i zapésti.

Obrazek ¢. 20

(Zdroj: vlastni archiv Jan Zednicek)
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3. 5 Drill na stabilitu pfedni nohy

Vezmeme si impact bag a polozime si ho zleva na Spicku ptedni nohy, pokréime
koleno tak aby se nam dotykala holeni bagu. Odpalujeme mice jen z pozice 1.5 a drzime holen
po cely ¢as odpalu pfitisknutou na impact bag. Timto cvi¢ime pozici levého kolene v impactu
a po ném. Je to proto ze vétSina lidi ma tendenci propinat levou nohu a tim padem se odtahuji

od balonu, ale my chceme zlstat s balonem.

Obrazek ¢. 21

(Zdroj: vlastni archiv Jan Zednicek)
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3. 6 Drill na stabilitu zadni nohy

Postavime si impact bag doprostied postoje, tak aby se ndm opiral o vnitini ¢ast zadni
nohy. Snazime se udrzet kontakt nohy s bagem po celou dobu naptahu a pti Svihu zmackneme

bag kolenem smérem dolu a k balénu. Opét nedélame cely rozsah Svihu.

Obrazek ¢. 22

(Zdroj: vlastni archiv Jan Zednicek)
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Kdyz se na to podivame z biomechanického hlediska, je to nejpfirozencjsi a
nejjednodussi pohyb pro télo. Moe byl v tomhle opravdovy génius. Mélokdo se v téhle dobé
opravdu zamysli nad tim jak $vihd. Dnes v dobé€ video kamer a vSech moznych analyzatori
Sviht, nescetné mnoho pomucek jak zlepsit sviij Svih a na pfemiru golfovych trenérii se malo
ktery golfista zamysli nad funk¢nosti svého Svihu. VétSina lidi v dnesni dobé prosté jdou
k trenérovi a on jim pfeci poradi co maji délat, misto toho aby se sami zamysleli co je pro né
nejlepsi. Dostali radu, a tak ji praktikuji. Chvilku to funguje a za par tydnti musi opét navstivit

trenéra.

Obrazek ¢. 23

(Zdroj: www.kenmartingolf.com)

Dftive za dob Bena Hogana, Sama Sneada, Moe Normana a dal$ich golfovych legend,
hra¢i neméli tu moZnost jit si zanalyzovat svlij Svih nékam do laboratofe. Neméli video se
zpomalenym zébérem svého Svihu. Jednoduse badali a vymysleli co maji udé€lat se svym
télem a holi tak aby micek dostali tam kam chté&ji. Lee Trevino a Moe Norman dokazali stat
celé dny na cvi€ném odpalisti, palili jeden mi¢ za druhym tak dlouho neZ si osvojili svou
techniku natolik, ze se jim stala pfirozenosti.

Dnes mi opravdu zaradzi jedna véc. KdyZz uz jsme dokazali sestavit robota na
odpalovani golfovych micku, ktery dokaze odpalovat opravdu rovné rany, pro¢ se z toho
nechceme ugit? Vidime robota a nesnazime se ho napodobit! Reknéte si sami podle obrazku
€O vam to pfipomind? Neni to trochu jako Single Plane Swing, ¢i Moe Norman? Nema ten
robot zalozeno s holi pfesné tam kde bude mit impact? Zvlastni je, ze 1 ti lidé, ktefi uci

golfovy Svih podle tohoto pfistroje a vydali do svéta mnoho DVD s touto technikou, vas
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stejné uci aby jste zalozili v jedné rovin€ Svihu a impact provadéli v druhé roving, viz obrazek
na strané 3. ( two plane swing ).

Zde, dole na obrazku vidime jednoduché schéma nejnovéjsiho robota nazyvaného
,,Iron Byron“. Vidime jasné dvé rovné linie, jednu zptedu a druhou ze strany ( down the line )

Robot ma ohnuti téla piesné 45 stupiiti aby byl pohyb pro néj co nejjednodussi.

Obrazek ¢. 24

o° |71

LlJ

L \
AL D L
(Zdroj: www.somaxsports.com)

Moe Norman si dokézal pfesné vybavit jak ma takovyhle robot vypadat, a pak uz se
jen snazil to napodobit svym télem. Pfesn¢ védél jak se musi hlil pohybovat aby byl schopen
odpalit pfimou ranu na cil. Nejvétsi paradox je v tom, Ze ani stroj jako je tento nedokaze
zahrat pokazdé naprosto stejnou ranu, i kdyz ma pokazdé stejné tempo, thel ptibliZeni,
rychlost hlavy hole a trefuje balon pokazdé stfedem hole, nikdy balon nepfistane na presné
stejném mist€ i za Uplného bezvéti. Za tuhle minimalni odchylku mtizou tzv. dimply ( dilky
na balonu).

Jedna z historek 0 Moe Normanovi vypravi, jak Moe zahral na jedné jamce pti
cvicném kole ti1 drajvy, a kdyZ pfiSel na fairway vSechny tfi micky se navzajem dotykali! Coz
je skoro nemozné. Nemuzeme fict, ze by byl lepsi nez je stroj, ale kazdopadné byl mu urcité
nejblize. KdyZ mu bylo kolem padesati let zmé&fili ho na tehdejSim pfistroji, ktery
zaznamenaval vSechny aspekty co se tyce rotace balonu, ptiblizeni hlavy hole a impactu. Moe
dokdzal hrat balony s nulovou bo¢ni rotaci, a kdyZ fikdm nulovou myslim tim 0,00. Moe se
stal opravdovym robotem na odpalovani golfovych mici, lidskym robotem!!!

To co zného udélalo nejlepSim ,,ball strikerem™ vSech dob byl samoziejmé jeho
dokonaly $vih, ale to nestaci, mél to také v potddku v hlavé. Byl to mistr v pozitivnim

mySleni, vjeho hlavé nikdy nebyla Spatnd rdna, vidél vzdycky jenom to dobré. VSem
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opakoval, Ze v jeho golfovém bagu nejsou zadné bogie, on tam mé jenom par, birdie a eagle,
to je to co si nosi sebou. Kdyz hral hiisté uz predem vidél jak ji bude hrat a tak ji i zahral.
Podobn¢ jako Anika Sorenstam, jedna z nejlepSich hracek vsech dob, ktera dokazala pokoftit
hranici 60 ran, fikala, Ze na kazdé jamce je mozné zahrat birdie. Pokazdé kdyZ vstupovala na
prvni odpalisté méla v hlavé mozné skore -18 , kazda jamka -1!!! Nékdo si mize myslet, Ze ta
holka je blazen, ale ten kdo véfi v to nejlepsi, jediné ten mize to nejlepsi dostat. Ten kdo se
boji ztratit mic¢ek na prvni jamce, tak jestli ho neztrati tam, tak se mu to urcité povede nékde

jinde!

28



4. ZAVER

Zaveérem prace bych chtél fici, ze ze své zkuSenosti je to jedna z nejsmysluplnéjSich a
nejjednodussich technik, které jsem doposud vyzkousel. Tato technika vyviji mensi stres na
télo ¢loveka jako jsou zada, kolena, lokty a zapésti.

Takze otazky zavérem zni. Co by se stalo kdyby bylo umoznéno aby Moe Norman
mohl ztstat déle na PGA Tour? Vyhral by néjaké turnaje? Stal by se svétovou jednickou?
Odvijel by se ted” golf jinak? Vyucovalo by se ted’ jinak? Bylo by vice hraca jako byl on?

Padalo by vice rekordii? To uz se bohuZzel nedozvime!
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5. PRAMENY

www.golfdigest.com

www.kenmartingolf.com

www.learninggolf.tv

WWW.Mmoenorman.org
www.singleplaneacademy.com
WWW.SOmaxsports.com

www.youtube.com

vlastni zkuSenosti z pobytu v Graves golf Academy
vlastni archiv fotodokumentace Jan Zednic¢ek

DVD Graves golf Academy
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