ZDROWY I W FORMIE

GOLF ZWOLF

Odpowiednie wyposazenie

,Golf nie musi duzo kosztowaé, méwi ta 33 latka. Mozesz zaczaé od zestawu dla
poczatkujacych, ktory zaczyna si¢ od okolo 600 euro. Uwaga: dostgpne sa zestawy
meskie i damskie. Glowka kija jest taka sama, ale twardos¢ trzonka jest inna. Jesli grasz
czedciej, co zwykle podnosi jako$¢ gry, czas na dopasowany kij golfowy. Kosztuje
wigcej, ale jest dostosowany do swingu, wielkoci ciata lub poziomu umiej¢tnosci.

Stréj musi by¢ odpowiedni

Jesli chodzi o strdj zasady nie sa juz takie surowe. Z koszulka polo mozna laczy¢
krotkie spédnice lub spodenki. W niektdrych klubach dozwolone sa réwniez T-shirty
i dzinsy - ale prosimy o wcze$niejsze rozeznanie, w konicu kazdy klub ma swoj wlasny
regulamin. Z chinosami i koszulka polo tez powinno by¢ w porzadku. W przypadku
kobiet odziezowa linia golfa w ostatnim czasie bardzo czgsto krzyzowala si¢ z linig
tenisa. Dlatego wiele strojow, ktére nosi si¢ na korcie tenisowym, mozna zalozy¢

réwniez na polu golfowym.

Dobra postawa to potowa sukcesu

Zawsze rozstawione na szeroko$¢
barkéw, lekko ugiete kolana. W
zaleznoéci od rakiety pozycja pitki
zmienia si¢ ze §rodka na lewa stope.
Na przyklad: w przypadku Pitching
Wedge (PW) pozycja pitki znajduje
si¢  bardziej posrodku, miedzy
dwiema stopami. Im mniej loftu
(stopni) ma kij, tym bardziej na lewo
pitka w pozycji adresowej (uwaga: tak
jest  przy  praworecznych, u
leworecznych  jest dokladnie na
odwrdt).
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To juz nie tylko sport dla
zamoznych, starszych
mezczyzn. Golf przezywa
ozywiony naplyw graczy, a
mlode wilki podbijaja zielen.
Mloda i szalona - ale juz
dos$wiadczona reka w biznesie
golfowym - to Christine Wolf,
golfistka Kornspitz. A poniewaz
ta sympatyczna Tyrolka chce,
aby wszyscy zafascynowali si¢
golfem, ujawnia najwazniejsze
sztuczki, ktore pozwalaja
naprawde

"wymiatac na trawie".
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Po pierwsze bezpieczenstwo
Jesli jest si¢ nowym na polu golfowym lub
na Driving Range (terenie treningowym do
gry w golfa) to zawsze jest waine
utrzymywa¢ dystans do pozostalych graczy.
Promien zamachu jest duzy i wielu nie moze
na poczatku prawidtowo uderzy¢ pitki, co
oznacza, ze  pilka moze wyladowaé w

dowolnym miejscu. Dlatego zawsze nalezy
chodzi¢ w duzym promieniu za innymi
graczami. Pitka lub glowka kija na ciele
moga by¢ bardzo bolesne.

Putten - ale prawidlowo,

Ten ruch przypomina minigolfa. Uderzenie
wykonuje si¢ putterem na greenie — pitka
tylko toczy si¢ i powinna idealnie wpas¢ do
dolka. Przy puttingu bardzo wazna jest
kontrola  odlegloéci. Gdy  opanujesz
predko$¢  greendw, mozesz zajaé  si¢
czytaniem linii. ,Uwazam, ze to bardzo
interesujace, kiedy idziesz o 360 stopni
wokdt putta, poniewaz szczegdlnie po
Hhiskiej stronie” przerwy mozna bardzo
dobrze dostrzec, jak duze jest zalamanie —
wyjasnia Christine Wolf.

Pi¢knej gry!

WSKAZOWKA OD
PROFESJONALISTY

Szczegodlnie na poczatku
czesto pracujesz tylko nad
swoim swingiem, chociaz
uwazam, ze krotka gra jest

niezwykle wazna, nawet dla
poczatkujacych. Poswiec wiec

duzo czasu na chippen i

putten.”

Nabierz rozpedu

Wielu uwaza, ze w dlugiej grze fajny
zamach to podstawa i to wystarczy, jednak
w koncu wszystko sprowadza sie  do
momentu uderzenia. Dlatego Wolf zaleca
kilka godzin z Profesjonalistg - naprawde
moga pomac. Najlepiej wycelowac kijem z
ziemi w konkretny cel i w ten sposéb
¢éwiczyé. Pozwala to oku dostosowaé sie do
celu. Wiele strzaléwidzie wtedy prosto do
celu, poniewaz od razu celuje sie
prawidlowo bez "wstepnego
zaprojektowania" trajektorii.
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FACHOWE
TERMINY
SZYBKO

WYJASNIONE

Driving Range:
Placowka treningowa, w ktérej mozesz
¢wiczy¢ uderzanie pitek.

Green/Griin:

Jest to najkrocej skoszony trawnik, na
ktorym dotek znajduje sig, ze tak powiem,
na koncu kazdego toru wodnego. Na
greenach  czesto  wystepuja  pewne
nieréwnosci, ktére okresla si¢ jako
»przerwy”. Kiedy jestes na greenie, "czytasz"
green i uwaznie przygladasz si¢ wybojom,
aby wiedzie¢, w jakim kierunku potoczy si¢
pitka.

Putt:

Nazywany strzatem oddanym z greenu lub z
niewielkiej odlegtosci przed greenem. Pitka
nie leci, ale toczy si¢ po $cisle skoszonym
greenie, az znajdzie si¢ w dotku. Ten ruch
wymachu jest bardzo podobny do ruchu
w minigolfa.

Chip:

Krétki strzal zagrany tuz przed greenem.
Zwykle jest to stosunkowo niewielki ruch
zamachowy, a pitka przelatuje tylko kilka
metrow i toczy si¢ pozostate metry do dotka.

Handicap:

Handicap (HCP) pokazuje sile gry gracza.
Im nizszy handicap, tym lepszy poziom
umiejetnosci gracza. HCP spada z 54 do 0.
Oznacza to, ze bardzo dobrzy gracze moga
gra¢ z poczatkujacymi lub przeciwko sobie.
Tak wiec golf jest jednym z niewielu
sportéw, w ktorych rywalizujg ze sobg gracze
na roznych poziomach.

Par:

Kazdy dotek ma z gory okreslong liczbe
strzaléw, ktdére nalezy oddac. Istnieja par 3,
par 4 i par 5. Kto§ z HCP 0 powinien
wypelni¢ kazdy dotek w podanej liczbie.
Kto§ z handicapem 36 moze wykona¢
jeszcze dwa strzaly na dotek.




