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PREDSLOV

Ustav telesnej vychovy a $portu Technicka univerzita vo Zvolene zostavil a vydal aj tento rok
konferenény a recenzovany zbornik vedeckych prac slovenskych aj zahraniénych autorov.
Hlavnou problematikou su stale aktualne otazky vyucovania telesnej a Sportovej vychovy na
vSetkych stupiioch §kol, pohybova aktivita, vykonnost’ a tréningovy proces roznych vekovych
kategorii a tiez psychologické aspekty stvisiace s pohybovou ¢innost'ou, sezonne ¢innosti,
ekonomika v Sporte alebo otdzky tykajuce sa vyzivovych doplnkov a t¢inkov lie¢ivych rastlin
pri aktivnom Sportovani.

V zborniku najdete 27 vedeckych prispevkov na 294 stranach. Aj tento rok bol zbornik vydany
s podporou vedenia Technickej univerzity vo Zvolene v zastiipeni prorektora pre pedagogicktl
pracu Technickej univerzity vo Zvolene RNDr. Andreja Jankecha, PhD.

V mene zostavovatel'a zbornika vedeckych prac d’akujeme aj recenzentom zbornika a vSetkym

zahrani¢nym aj domacim prispievatel'om.

Mgr. Karin Baisova, PhD.
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KOMPARACIA KONDICNEJ PRIPRAVY PROFESIONALNYCH
A AMATERSKYCH GOLFISTOV

Jiri Michal, Anika Bol¢ikova
Fakulta telesnej vychovy, $portu a zdravia, Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica,

Slovensko

COMPARISON OF STRENGTH AND CONDITIONING PREPARATION OF
PROFESSIONAL AND AMATEUR GOLFERS

Abstrakt

Cielom vyskumu bolo zistit’ a nasledne analyzovat’ kondi¢nl pripravu profesionalnych
(PRO) golfistov a amatérskych (AM) hracov golfu. Do nasho vyskumu sa zapojilo 60 PRO z 18
krajin a 87 AM prevazne zo Slovenka a Ceska. Ako hlavnii vyskumna metédu sme pouzili
nestandardizovany online dotaznik. Dotaznik pozostaval z 43 otazok rozdelenych do Styroch
sekcii. Odpovede sme zhromazd’ovali od konca jala 2024 do polovice septembra 2024.
Vyskumom sme zistili, ze v skupine PRO golfistov, na rozdiel od AM hracov golfu, je medzi
tym, kol’ko Casu priemerne venuju kondi¢nej priprave za tyzden v sutaznom a nesitaznom

obdobi statisticky vyznamny rozdiel.

Kruacové slova: Golf, kondi¢ny tréning, periodizacia, pohybové schopnosti, profesionalny

Sport, rekreacny Sport.

Abstract

The aim of the research was to investigate and subsequently analyze the strength and
conditioning preparation of professional (PRO) golfers and amateur (AM) golfers. Our research
involved 60 professional (PRO) golf players from 18 countries and 87 amateur (AM) golfers
mainly from Slovakia and the Czech Republic. We used a non-standardized online
guestionnaire as the main research method. The questionnaire consisted of 43 questions divided
into four sections. We collected responses from the end of July 2024 to the middle of September
2024. Through the research, we found that in the group of (PRO) golfers, in contrast to (AM)
golfers, there is a statistically significant difference between how much time on average they
devote to strength and conditioning training per week in the competitive and non-competitive

period.
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Key words: Golf, fitness training, periodization, movement skills, professional sports,

recreational sports.

Uvod

Golf je celosvetovo rozsirend hra a je jednym z olympijskych Sportov. Na olympidde v
Tokiu v roku 2020 ziskalo Slovensko v golfe strieborni medailu. Avsak, na olympiade v roku
2024 Slovensko v golfe nikto nereprezentoval. Nasim vyskumom sme chceli preskimat
sucasny stav a rozdiely medzi kondi¢nou pripravou PRO a AM hracov golfu.

Golf sice nie je na Slovensku najpopuldrnejSim Sportom, no venuje sa mu
nezanedbatel'né mnozstvo rekreanych golfistov. Na webovej stranke Slovenského Sportového
portalu (2024) mozno dohladat, ze na Slovensku je v Case pisania tohto prispevku
registrovanych 7 366 golfistov. Ztoho 7 189 AM golfistov, 25 PRO hracov golfu a 223
Sportovych odbornikov. Pre porovnanie, na Slovenku mame vo futbale registrovanych 19 1651
amatérskych Sportovcov, 11 514 v l'adovom hokeji a 3 388 Vv jazdectve (Slovensky Sportovy
portal, 2024). Momentalne je na Slovenku registrovanych 22 ihrisk a 44 golfovych klubov
(Slovenska golfova asociacia, 2024).

Z vyskumov, ale aj zo stavu, ktory pozorujeme na golfovych ihriskach vieme, Ze pristup
ku golfu ako ku Sportovej aktivite, by mohol byt zodpovednejsi. Ako uvadza Coughlan & Tilley
(2023) na rekreacnej urovni, menej nez 30% golfistov robieva cielené rozcvicenie a vacsina
golfovych ihrisk nema posiliioviiu. Kondi¢ny tréning nema silnu tradiciu ani v profesionalnom
a ani amatérskom golfe. AvSak pochopenie, Ze kondi¢ny tréning ma priaznivy dopad nielen na
zdravie, ale aj golfovi vykonnost’ sa v sucasnosti Siri vd’aka vzoru PRO golfistov, u ktorych je
kondi¢na priprava jednou z esencialnych zloziek tréningového procesu.

Hracov golfu je potrebné vzdelavat, Ze kondi¢nd priprave je nielen potrebna, ale aj ¢o
by mala obsahovat. Robinson & Murray (2024) vykonali vyskum o kondi¢nej priprave
golfistiek s HCP 10 a menej (n = 157). Porozumenie, ze kondi¢ny tréning méze mat’ pozitivny
vplyv na golfovy vykon a zaroven minimalizovat riziko zraneni, v dotazniku vyjadrilo 93%
opytanych. No v d’alSich otdzkach z odpovedi hracok boli identifikované nespravne
presvedcenia o tom, ¢o ma byt obsahom kondi¢nej pripravy. 58% opytanych hracok veri, ze
tréning v posiliiovni by mal kopirovat’ pohyb golfového Svihu.

Dalsim dolezitym aspektom by malo byt aj planovanie a periodizacia kondiénej
pripravy. Bliss & Langdown (2023) prieskumom PRO hracov golfu a vykonnostnych AM
golfistov sHCP 5 amenej (n = 65) zistili, ze 67,7% respondentov sice spolupracuje

s kondi¢nym trénerom a 81,5% ma tréningovy program, ale 21,9 % respondentov nema ro¢ny
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tréningovy plan, 34,9 % trénuje na zdéklade aktudlnej vykonnosti a 23,8% trénuje podla
aktualnych pocitov. Autori knihy Periodization training for sports, Bompa & Buzzichelli
(2015), urcili za najdolezitejSie faktory golfového vykonu silu, akou hra¢ dokaze udriet’ do
lopticky z odpaliska a presnost’, akou hra¢ trafi jamku na greene. Dobra aerobna vytrvalost’,
pomaha hrac¢om vyrovnat’ sa s unavou a zlepsit’ ich koncentraciu a efektivnost’, najmi pocas
poslednych jamiek. Autori taktiez ponukaju ukazku, ako méze vyzerat’ plan ro¢nej kondicnej

pripravy pre golfistov (obr. 1).

Periodization | Oct. | Nov. | Dec. | Jan. | Feb. | Mar. | Apr. | May |June | July | Aug. | Sept.
Prep. Comp. T
Strength |6 5 1 |8 2 |4 20 6
AA MXxS T | MxS P T | Conv. | Maint.: P, MxS Com-
toP pens
Energy O, cap. O,P O, cap.
sysiems

Key: AA = anatomical adaptation, cap. = capacity, comp. = competitive, compens. = compensation, conv. = con-
version, maint. = maintenance, MxS = maximum strength, O, = aerobic, P = power, prep. = preparation, and T = fran-
sifion

Figure 10.29 Pericdization Model for Golf

Obrazok 1 Ukazka modelu periodizacie makrocyklu pre golfistov

Ciel’
Cielom nasho vyskumu bolo zistit' andsledne analyzovat kondi¢n pripravu

profesiondlnych golfistov (PRO) a amatérskych hracov golfu (AM).

Na zéklade vysledkov inych autorov a osobnych sklisenosti sme si stanovili

nasledovné hypotézy a vyskumné otazky.

HOA: Medzi PRO a AM hra¢mi golfu nie je Statisticky vyznamny rozdiel v priemernom
mnozstve ¢asu venovanom kondicnej priprave za tyzdeil v sit'aznom obdobi.

HOs: Medzi PRO a AM hra¢mi golfu nie je Statisticky vyznamny rozdiel v priemernom
mnozstve ¢asu venovanom kondi¢nej priprave za tyzden v nestitaznom obdobi.

HOc: V skupine AM golfistov nie je medzi tym, kol'’ko ¢asu priemerne venuju kondicnej
priprave za tyzden v sitaznom a nestit‘aznom obdobi Statisticky vyznamny rozdiel.

HOb: V skupine PRO golfistov nie je medzi tym, kol'ko ¢asu priemerne venujui kondi¢ne;j

priprave za tyzdeil v sitaznom a nestitaznom obdobi Statisticky vyznamny rozdiel.
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Ulohy prace

U1: Prestudovat’ najnovsie vyskumy o kondi¢nej priprave v golfe.

U2: Zostavit’ online dotaznik.

U3: Distribucia dotaznika.

U4: Analyzovat’ vysledky a vyvodit’ odporucania a zavery pre Sportovu prax a d’alSie

vyskumy.

Metodika

Hlavnou vyskumnou metddou na ziskanie informdcii bol nami zostaveny online Google
nestandardizovany dotaznik a jeho dve verzie (pre AM, pre PRO a pre zahranicnych PRO
hracov golfu). Dotaznik pozostdval z 43 otdzok rozdelenych do Styroch sekcii. Respondenti
mali moznost’ vyberu odpovedi a taktiez vol'nej odpovedi. Udaje, ktoré sme zhromazd'ovali od
konca jula 2024 do polovice septembra 2024, sme nasledne vyhodnotili. Dotaznik ndm vyplnilo
147 respondentov (tab. 1) z 18 krajin (Slovensko, Cesko, Franciizsko, Taliansko, Anglicko,
Slovinsko, USA, Spanielsko, Rakusko...). Niz§i vek PRO pripisujeme hlavne tomu, Ze nas
dotaznik bol interne rozposlany hrackam druhej najvyssSej Zenskej profesiondlnej golfovej
europskej tiry (LETAS). Okrem tejto zamernej distribucie dotaznika, bol nas subor zostaveny

na zaklade dobrovol'nosti. Na§ AM subor tvorili hraci roznej vykonnosti, pricom 44,83 % malo

HCP 0,1 — 15,0 a 33,33 % malo HCP 15,1, - 30,0.

Tabul’ka 6 Charakteristika vyskumného suboru

Pohlavie Pocet PRO respondentov Pocet AM respondentov
muz 20 65

Zena 40 22

Spolu 60 87

Pohlavie Priemerny vek PRO [rok] Priemerny vek AM [rok]
muz 36.10 £ 15.45 43.29 &+ 14.88

|iena 25.10 £ 5.49 41.68 + 15.53

Spolu 28,77 = 11,14 42,89 + 14,97
Pohlavie Priemerna hmotnost®” PRO [kg] | Priemerna hmotnost® AM [Kkg] |
muz 85.15 + 15.30 88.35 + 16.98

Zena 66.30 £ 9.11 65.09 + 10.60

Spolu 72,58 + 14,57 82,47 + 18,59
Pohlavie Priemerna vyska PRO [cm] Priemerna vyska AM [cm]
muz 180.20 = 9.02 180.91 &+ 7.12

Zena 170.45 + 7.34 167.82 + 8.22

Spolu 173,70 = 9,17 177,6 = 9,33

Pohlavie Priemerné BMI PRO [kg/m*m] | Priemerné BMI AM [kg/m*m]
muz 26,25 +5.07 26,89 + 4,25

Zena 22,78 +2.49 23.09 + 3.13

Spolu 23,94 + 3.89 25,93 + 4,32
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Ziskané data sme spracovali exploratnou Statistikou. Vypocitali sme smerodajné
odchylky pre rozsahy suborov, ich vek, telesnii hmotnost, telesnti vysku a BMI. Udaje sme
sumarizovali v tabul'kach a grafoch. Interferen¢nou $tatistikou sme overovali nase hypotézy.
Ziskané data sme porovnavali prostrednictvom Mann-Whitney U testom v programe Microsoft

Excel. Statisticku signifikantnost’ sme vyhodnocovali na hladine vyznamnosti o 0,05.

Vysledky

Prvou otdzkou naSho dotaznika v sekcii kondi¢nej pripravy sme sktimali, kol’ko ¢asu
golfisti venuji kondi€nej priprave v priemere za tyzden v sutaznom obdobi. Pocetnost’
jednotlivych odpovedi sme graficky znézornili (obr. 2). Najpocetnejsimi dvoma odpoved’ami
u PRO hracov golfu s rovnakym percentudlnym zastipenim boli intervaly 2 h - 3 h (21,88 %)
a3h-4h (21,88 %). U AM hracov golfu bola najcastejsia odpoved’ 1 h - 2 h (21,84 %) a len
0 jednu odpoved menej mala moZnost’ “vobec sa nevenujem kondic¢nej priprave V sitaznom
obdobi“ (20,69 %).V hypotéze HOa sme predpokladali, Zze medzi PRO a AM hra¢mi golfu nie
je Statisticky vyznamny rozdiel v priemernom mnozstve ¢asu venovanom kondi¢nej priprave
za tyzden v sutaznom obdobi na hladine vyznamnosti 0,05. Na zéklade vypoctu mdzeme
konstatovat, Ze medzi PRO a AM hraémi golfu neexistuje Statisticky vyznamny rozdiel v

priemernom mnozstve ¢asu venovanom kondi¢nej priprave za tyzden v sit'aznom obdobi.

iné
viac ako 15D p—
od 10h-do 15h
od8h-do10h [
od7h-do8h |
od6h-do7h [
od 5h-do6h [
od4h—doSh [
- e e
od2h-do3h N —
od 1h~do 2 |y ee—
od30min - do 11 [EE—
menej ako 30 min [ —
vobec sa nevenujem kondicnej priprave [ I~
0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00%

# AM sitama
# PRO sut’azna

Obrazok 2 Priemerné mnoZzstvo Casu venovan¢ho kondic¢nej priprave za tyzden
Vv sutaznom obdobi (p = 0,529845747; p > 0,05)
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Druhou otazkou sme skiimali obsah kondi¢nej pripravy v sutaznom obdobi (obr. 3).
PRO hréci sa v stitaznom obdobi najviac venuju flexibilite a mobilite (78,33 %), nasledne
dynamicke;j sile (63,33 %), staticke;j sile (56,67 %) a aerdbnej vytrvalosti (51,67 %). Ostatnym
pohybovym schopnostiam sa v sutaznej sezéne nevenuje vacSina PRO golfistov. U AM
golfistov bola najcastejSia odpoved’ taktiez flexibilita a mobilita (37,93%). Zéaroven to bola
jedind pohybova schopnost’, ktora prevySovala percentudlne zastipenie najmenej vyberanej

pohybovej schopnosti u PRO golfistov, ktorou bola rychlost’ (28,33 %).

Rozvijané pohybové schopnostiv kondicnej priprave
flexibilita a mobilita
80%
e 70% 3
60% | N
50% N
40%
30%
20%
10%

dynamicka sila

vobec staticka sila

koordinacia anaerébna vytrvalost’

aerobna vytrvalost’ rychlost’

| e==PRONEsifainé w==wPROSUfainé emwAM NEsitainé =AM SUfazné

Obrazok 3 Rozvijané pohybové schopnosti v kondi¢nej priprave

V dalSej casti vyskumu sme sa zaoberali problematikou kondi¢nej pripravy v
nesut'aznom obdobi (obr. 4). Z vysledkov vyskumu vyplyva (obr. 4), ze u PRO hracov golfu
bol najéastejsie vyberany interval 4 - 5 h (16,67%), druhy najéastejsi 2 h - 3 h (14,29 %). Casové
intervaly 3h-4h,5h-6ha6 h-7h mali rovnaka pocetnost’ vyberov (12,70 %). Odpoved’
“vobec sa nevenujem kondi¢nej priprave v nestit'aznom obdobi* nebola vybrand ani jednym
PRO hracom, na rozdiel od AM hracov golfu, ktori ju vyberali najcastejsie (19,54%). Druhou
najcastejSou odpoved’ou u AM golfistov bol interval 1 h - 2 h (18,39%).

V hypotéze HOs sme predpokladali, Ze medzi hrd¢mi PRO a AM nie je Statisticky
vyznamny rozdiel v priemernom mnozstve ¢asu venovanom kondi¢nej priprave za tyzden v

nesut’aznom obdobi na hladine vyznamnosti 0,05. Na zaklade vypoctu mézeme konstatovat’, ze
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medzi hra¢mi PRO a AM neexistuje Statisticky vyznamny rozdiel v priemernom mnozstve casu
venovanom kondi¢nej priprave za tyzden v nesut'aznom obdobi (obr.4).

Stvrtou otazkou sme skiimali obsah kondi¢nej pripravy v nestitaznej &asti sezony.
Jedina pohybova schopnost’ vyberana u AM golfistov, ktord percentualnym vyberom
presiahla najmenej vyberanti pohybovu schopnost’ u PRO golfistov bola aerébna vytrvalost’
(42,53 %). Najcastejsimi dvoma odpoved’ami PRO hracov golfu boli flexibilita a mobilita
(81,67%) a dynamicka sila (81,67%).
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Obrazok 4 Priemerné mnozstvo ¢asu venovaného kondi¢nej priprave za tyzden V nesut’aznom
obdobi (p=1; p > 0,05)

V hypotéze HOc sme predpokladali, Ze v skupine AM golfistov nie je medzi tym, kol'ko
Casu priemerne venuju kondi¢nej priprave za tyzden v sitaZznom a nesitaznom obdobi
Statisticky vyznamny rozdiel na hladine vyznamnosti 0,05. Na zdklade vypoctu (p =
0,961117385; p > 0,05) mozeme konstatovat’, ze v skupine AM golfistov neexistuje medzi tym,
kol'ko €asu priemerne venuju kondi¢nej priprave za tyZzden v sitaznom a nesttaznom obdobi
Statisticky vyznamny rozdiel.

V hypotéze HOp sme predpokladali, ze v skupine PRO golfistov nie je medzi tym, kol'ko
Casu priemerne venuju kondi¢nej priprave za tyzden v sitaznom a nesutaznom obdobi
Statisticky vyznamny rozdiel na hladine vyznamnosti 0,05. Na zaklade vypoctu mdzeme
konstatovat’, ze v skupine AM golfistov existuje medzi tym, kol'ko ¢asu priemerne venuju
kondi¢nej priprave za tyzdenl v sit‘aznom a nesutaznom obdobi Statisticky vyznamny rozdiel
(obr. 5).

Porovnanim percentudlnych vyberov jednotlivych pohybovych schopnosti v sutaznej

a nesut’aznej kondicnej priprave golfistov (obr. 6) sme zistili, ze najvacsi rozdiel bol u PRO
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golfistov v pohybovej schopnosti “rychlost™ (35,00 %). U AM golfistov narastol v nesutaznom
obdobi vyber moznosti “rychlost* len 0 6,90 %. U AM golfistov bol najvicsi rozdiel medzi
sut’aznym a nesutaznym obdobim v moznosti “anaerdbna vytrvalost™ (9,19 %). Td malau PRO
druhy najvacsi rozdiel (33,33 %). Tretim najvacsim rozdielom percentudlneho vyberu u PRO
hracov golfu mala pohybova schopnost” “staticka sila“ (20,00 %). U AM hracov golfu to bola
moznost “vobec sa nevenujem kondicnej priprave”. Z toho dedukujeme, ze 5,74 % AM
golfistov v nestitaznom obdobi prestane vykonavat’ kondi¢nu pripravu napriek tomu, ze sa jej
v stitaznom obdobi venuje.

Z percentualnych vyjadreni a grafického znazornenia (obr. 4 a 5) pozorujeme v
skupine PRO spravny trend navySovat’ objem kondi¢nej pripravy v nesut'aznom obdobi a
nasledne ho ponechat’ v obmedzenom rezime aj pocas sutazného obdobia. U AM golfistov je

trend opacny.
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Obrazok 5 Priemerné mnozstvo ¢asu venovaného kondi¢nej priprave za tyzden
V sut’aznom a nesut’aznom obdobi u PRO golfistov (p = 2,62191E-08; p < 0,05)

Rozdiel rozvijanych pohybovych schopnosti medzi sut’aznym a nesut’aznym obdobim
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Obrazok 6 Rozdiel rozvijanych schopnosti medzi sit'aznym a nesut'aznym obdobim
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Diskusia

Pri porovnavani naSich vysledkov sinymi, nami dohladanymi vyskumami o
problematike kondi¢nej pripravy u golfistov je limitujuce, Ze vSetky pouzili neStandardizovany
dotaznik, ktorého stavba bola zna¢ne ovplyvnena autormi vyskumu. V naSom vyskume sme sa
zamerali hlavne na porovnanie kondi¢nej pripravy v sit'aznej a nesutaznej Casti sezony. Iné
vyskumy tento rozdiel neskumali. Taktiez sme sa pytali na mnozstvo ¢asu venované kondi¢ne;j
priprave za tyzden, priCom iné vyskumy sa zvac¢sa pytaju na to, kol’kokrat do tyzdia vykonavaju
golfisti kondi¢nu pripravu. V naSom dotazniku sme pre zistenie obsahu ich kondic¢nej pripravy
dali na vyber Siroka §kalu pohybovych schopnosti. Vyskumy, v ktorych autori dali na vyber
mensie mnozstvo pohybovych schopnosti, st tazsie porovnatel'né s naSimi vysledkami.

Robinson & Murray (2024) vo svojom vyskume dospeli k vysledkom, Ze najviac
golfistiek, ktoré boli do ich vyskumu zapojené, sa v priemere kondicnému tréningu venuja 3-
krat do tyzdna (34,3 %) a 2-krat do tyzdna (30,4 %). 75,6 % golfistiek uviedlo, ze sa venuje
kondi¢nej priprave pocas celého roka. Obsahom ich kondi¢nej pripravy je najmai sila (25,3 %),
sila stredu tela (18,7 %), mobilita (18,2 %) a vybusnost’ (16,3 %).

Bliss & Langdown (2023) zistili, Ze obsahom kondi¢ného tréningu ich respondentov su
najma cvicenia na silu (82,5 %). Nasleduju cvicenia pre mobilitu (42,9 %), rychlost’ (41,3 %),
hypertrofiu (40,0 %), vytrvalost (25,4 %). 12,7% respondentov zvolilo moznost, ze sa

kondi¢nej priprave nevenuju vobec.

Zaver

Na zédklade nami ziskanych a spracovanych dat sme prijali hypotézy HOa, HOg a HOc.
Mann-Whitney testom sme zamietli jedine hypotézu HOp a nasledne prijali alternativnu
hypotézu H1p: V skupine PRO golfistov je medzi tym, kol’ko ¢asu priemerne venuju kondi¢nej
priprave za tyzdeil v sitaznom a nestitaznom obdobi Statisticky vyznamny rozdiel.

Z naSich zistenych rozdielov medzi kondi¢nou pripravou PRO a AM hracov golfu,
odporu¢ame AM golfistom navysit’ objem kondi¢né€ho tréningu najmé v nesut’aznom obdobi.
Nami skiimand vzorka PRO hracov golfu mézZe byt pre AM a inych PRO golfistov dobrym
prikladom toho, v akom objeme sa da pocas hrania profesionalnej tury a cestovania na jej
turnaje vykonavat’ kondi¢na priprava. V naSom prieskume sa 67,17 % PRO hracov golfu venuje
kondi¢nej priprave v sut'aznej Casti sezony minimalne 2 h tyzdenne a 68,25 % minimalne 4 h
tyzdenne v nesut'aznej Casti sezony.

Nase vysledky, ktorym pohybovym schopnostiam sa PRO hraci golfu a vrcholovy AM

golfisti najviac venujl, sa zhoduju aj s vysledkami inych autorov. V kondi¢nom tréningu
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golfistov v stcasnosti dominuje rozvoj silovych schopnosti spolu s rozvojom mobility
a flexibility. Vysledky nasho vyskumu st o to prinosnejsie, lebo odhaluju charakteristiku
kondi¢nej pripravy v sitaznom a nestitaznom obdobi samostatne.

Kondi¢na priprava golfistov by mala byt celorocne zamerana na rozvoj flexibility
a mobility a obsahovat’ koordina¢né cvi¢enia. Na zac¢iatku nestut'azného obdobia by sa golfisti
v kondi¢nej priprave mali zamerat’ na rozvoj statickej sily a anaerdbnej vytrvalosti. Postupne
cez rozvoj dynamickej sily az k rozvoju rychlosti ku koncu nesut'azného obdobia. V sut'aznom
obdobi by sa golfisti v kondi¢nej priprave mali venovat’ udrziavaniu zlepSeni, nadobudnutych
V nestt’aznom obdobi. Kondi¢na priprava by mala byt v menSom objeme. Jedna tréningova
jednotka by mala stimulovat’ vSetky pohybové schopnosti golfistu. Jednotlivé cvi¢enia by mali
prebiehat’ v reverznom poradi oproti nesutaznému obdobiu, v ktorom by mali byt' zoradené

podra linearnej periodizacie v jednotlivych mezocykloch.
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