ZAJECIA PROFILAKTYCZNE

DLA SENIOROW ( pow. 60 roku zZycia, nieaktywnych zawodowo)

»SENIORSKA AKADEMIA GOLFA — SZCZYTNA 2017”

Zajecia odbywac si¢ beda na polu golfowym GOLFSPA SZCZYTNA — Szczytna ul. Borowina 2a w
dwoch edycjach: WIOSNA w_okresie kwieciei/ maj /czerwiec 2017 oraz JESIEN w okresie
wrzesien/pazdziernik 2017.

Godziny realizacji zajeé: 16:00 — 19:00 ( w powszednie dni tygodnia) oraz 13:00 -16:00 ( w dni
wolne / weekend)

Harmonogram zaje¢ w poszczegdlne dni miesigca :

a.) Edycja WIOSNA beda to nastgpujace dni :
1) 29 kwiecien 2017 (sobota)
2) 4 maj 2017 (czwartek )
3) 7 maj 2017 (niedziela)
4) 10 maj 2017 ($roda)
5) 14 maj 2017 (niedziela)
6) 17 maj 2017 ($roda)
7) 24 maj 2017 (sroda)
8) 28 maj 2017 (niedziela)
9) 31 maj 2017 (sroda)
10) 5 czerwiec 2017(poniedziatek)

b.) Edycja JESIEN beda to nastgpujace dni :
1) 2 wrzesien 2017 (sobota)
2) 6 wrzesien 2017 (sroda)
3) 9 wrzesien 2017 (sobota)
4) 13 wrzesien 2017 (sroda)
5) 17 wrzesien 2017 (niedziela)
6) 20 wrzesien 2017 (Sroda)
7) 25 wrzesien 2017 (poniedziatek)
8) 28 wrzesien 2017 (czwartek)
9) 1 pazdziernik 2017 (niedziela)
10) 4 pazdziernik 2017($roda)

Zajecia dodatkowe (NIEOBOWIAZKOWE) w dniach :
27.05.2017, 10.06.2017 , 16.09.2017 i 23.09.2016 w godz. 10:00 -16:00
Wspolne kibicowanie / teoria i zasady gry w golfa w praktyce polaczone z integracja ze spolecznoscia

golfistow podczas turniejow amatoréw golfa TURNIEJ TEXAS SCRAMBLE, miejsce pole golfowe w
Szczytnej oraz w Czechach GC NEBERSKE RYBNE.



SZCZEGOLOWY OPIS PROGRAMU ZAJEC (30 godzin kazdej edycji)
SENIORSKA AKADEMIA GOLFA -SZCZYTNA 2017

Zajecia 1:
- Ogolne zasady bezpieczenstwa i zachowania na obiektach golfowych
- Przygotowanie ciala do treningu:
- rozgrzewka
- ¢wiczenia rozciggajace
- Teoria golfowego swingu — podstawy
- Dhuga gra:
- uchwyt
- ustawienie ciala
- pierwszy kontakt z pitka
- uderzanie krétkimi kijami (pw,9,8)
- Krotka gra — putting:
- ustawienie ciala
- pierwszy kontakt z pitka
- Wiadomosci o golfie: wprowadzenie , sprzet (jak dobrac kije 1 pitki)
- Wiadomosci o golfie: znani golfisci

Zajecia 2 :

- Rozgrzewka

- Cwiczenia rozciggajace

- Dluga gra:
- uchwyt, ustawienie ciata, uderzanie kijami (pw,9,8)
- rozpoczecie swingu / zamachu
- ¢wiczenie swingu, praca ramion

- Krotka gra
— chiping —ustawienie, uchwyt, pierwszy kontakt z pitka
- Wiadomosci o golfie : zasady bezpieczenstwa na polu golfowym
- Wiadomosci o golfie: stynne pola golfowe

Zajecia 3:
- Rozgrzewka
- Cwiczenia rozciagajace
- Dluga gra:
- ustawienie ciata, uchwyt, uderzanie kijami (9,8,7)
- golfowy zamach - backswing
- praca barkow przy golfowym swingu
- Krotka gra — putting:
— ¢wiczenia na utrwalenie ruchu i wyczuwanie odleglosci
- Wiadomosci o golfie: etykieta gry w golfa



Zajecia 4:

- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciagajace
- Dhluga gra kije (sw,9,7):
- prowadzenie kija w kierunku pitki —-downswing
- praca n6g w golfowym swingu
-Krotka gra chiping:
-¢wiczenia na utrwalenie ruchu i wyczucie odlegtosci
-Wiadomosci o golfie: zasady gry na polu, karta do gry liczenie wynikow.

Zajecia S:
- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciggajace
- Dhuga gra kije(pw,8,9):
- ustawienia 1 uchwyt
- pofaczenie takeway i backswing (poczatek i zamach)
-Krotka gra Putting:
— test umiejegtnosci
-Wiadomosci o golfie: co powinien golfista zabra¢ na pole
- Wiadomosci o golfie: reguty gry w golfa
-Wiadomosci o golfie- reguty gry w golfa- limit czasu gry na turnieju (op6znianie gry)

Zajecia 6:
- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciggajace
- Dluga gra:
- kije $rednie (7,6,5)
- przejscie przez pitke (followthru)
- glowa w golfowym swingu
- Kroétka gra — bunkier:
- ustawienie ciata pierwszy kontakt z pitka
- Wiadomosci o golfie: punkty karne
- Wiadomosci o golfie: reguty gry w golfa - zasady przestawiania pitki z miejsc trudnych do zagrania

Zajecia 7:
- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciggajace
- Dluga gra:
— trening na przemian kijami §rednimi 1 krotkimi
- przejscie z backswingu do down swingu
- Krotka gra:
— ¢wiczenia z bunkra
- Wiadomosci o golfie: przeszkody na polu golfowym
- Wiadomosci o golfie: jak gra¢ w trudnych warunkach (deszcz, wiatr)



Zajecia 8:
- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciagajace
- Dluga gra:
- trening kijami krétkimi i §rednimi na przemian
- ¢wiczenia na tempo
- Krotka gra — chipping:
- test umiejetnosci
- Wiadomosci o golfie: elementy sktadowe pola - jak zbudowane jest pole golfowe - Wiadomosci o
golfie: reguty gry w golfa - zagranie cudzg pitkg

Zajecia 9:

- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciagajace
- Dhuga gra:
- trening kijami krotkimi
- wprowadzenie kijow typu Wood (7,5)
— ustawienie ciala do pitki
- Kroétka gra: chipp & put
- Wiadomosci o golfie: jak powinien odzywiac¢ si¢ golfista
- Wiadomosci o golfie: reguty gry w golfa - zasady przestawiania pitki z miejsc trudnych do zagrania

Zajecia 10:
- Rozgrzewka - ¢wiczenia rozciggajace
- Cwiczenia kijami $rednim i wodami:
-przenoszenie ci¢zaru ciata
-puttowanie - dtugie paty, ¢wiczenia na wyczuwanie odlegtosci od dotka
- Wiadomosci o golfie: przygotowanie golfisty do turnieju (jak rozgrza¢ ciato przed turniejem
golfowym, jak przeprowadzi¢ trening, jak przygotowac si¢ psychicznie).



SZCZEGOLOWY OPIS PROGRAMU / HARMONOGRAM ZAJEC

SENIORSKA AKADEMIA GOLFA - SZCZYTNA 2017 -
Edycja Wiosna

1 zajecia: 29 kwiecien 2017 (sobota 13:00 -16:00)
- Ogolne zasady bezpieczenstwa i zachowania na obiektach golfowych
- Przygotowanie ciata do treningu:
- rozgrzewka
- ¢wiczenia rozciagajace
- Teoria golfowego swingu — podstawy
- Dhuga gra:
- uchwyt
- ustawienie ciala
- pierwszy kontakt z pitkg
- uderzanie krétkimi kijami (pw,9,8)
- Krotka gra — putting:
- ustawienie ciala
- pierwszy kontakt z pitkg
- Wiadomosci o golfie: wprowadzenie , sprzet (jak dobra¢ kije 1 pitki)
- Wiadomosci o golfie: znani golfisci

2 zajecia: 4 maj 2017 (czwartek , 16:00 — 19:00)

- Rozgrzewka

- Cwiczenia rozciagajace

- Dhuga gra:
- uchwyt, ustawienie ciata, uderzanie kijami (pw,9,8)
- rozpoczgcie swingu / zamachu
- ¢wiczenie swingu, praca ramion

- Krétka gra
— chiping —ustawienie, uchwyt, pierwszy kontakt z pitka
- Wiadomosci o golfie : zasady bezpieczenstwa na polu golfowym
- Wiadomosci o golfie: stynne pola golfowe

3 zajecia: 7 maj 2017 (niedziela, 13:00 -16:00)
- Rozgrzewka
- Cwiczenia rozciagajace
- Dluga gra:
- ustawienie ciata, uchwyt, uderzanie kijami (9,8,7)
- golfowy zamach - backswing
- praca barkow przy golfowym swingu
- Krotka gra — putting:
— ¢wiczenia na utrwalenie ruchu i wyczuwanie odleglosci
- Wiadomosci o golfie: etykieta gry w golfa



4 zajecia: 10 maj 2017 (Sroda 16:00 — 19:00)
- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciagajace
- Dluga gra kije (sw,9,7):
- prowadzenie kija w kierunku pitki —downswing
- praca n6g w golfowym swingu
-Krétka gra chiping:
-¢wiczenia na utrwalenie ruchu i wyczucie odlegtosci
-Wiadomosci o golfie: zasady gry na polu, karta do gry liczenie wynikow.

5 zajecia: 14 maj 2017 (niedziela 13:00 -16:00)
- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciagajace
- Dluga gra kije(pw,8,9):
- ustawienia i uchwyt
- potaczenie takeway i backswing (poczatek i zamach)
-Krotka gra Putting:
— test umiejetnosci
-Wiadomosci o golfie: co powinien golfista zabra¢ na pole
- Wiadomosci o golfie: reguly gry w golfa
-Wiadomosci o golfie- reguty gry w golfa- limit czasu gry na turnieju (op6znianie gry)

6 zajecia: 17 maj 2017 (Sroda 16:00 — 19:00)
- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciagajace
- Dluga gra:
- kije $rednie (7,6,5)
- przejscie przez pitke (followthru)
- glowa w golfowym swingu
- Krotka gra — bunkier:
- ustawienie ciala pierwszy kontakt z pitka
- Wiadomosci o golfie: punkty karne
- Wiadomosci o golfie: reguty gry w golfa - zasady przestawiania pitki z miejsc trudnych do zagrania

7 zajecia: 24 maj 2017 (Sroda 16:00 — 19:00)
- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciagajace
- Dluga gra:
— trening na przemian kijami $rednimi i krétkimi
- przejscie z backswingu do down swingu
- Krotka gra:
— ¢wiczenia z bunkra
- Wiadomosci o golfie: przeszkody na polu golfowym
- Wiadomosci o golfie: jak gra¢ w trudnych warunkach (deszcz, wiatr)




8 zajecia: 28 maj 2017 (niedziela 13:00 -16:00)

- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciagajace
- Dluga gra:
- trening kijami krétkimi i §rednimi na przemian
- ¢wiczenia na tempo
- Kroétka gra — chipping:
- test umiejetnosci
- Wiadomosci o golfie: elementy sktadowe pola - jak zbudowane jest pole golfowe - Wiadomosci o
golfie: reguty gry w golfa - zagranie cudzg pitkg

9 zajecia: 31 maj 2017 (Sroda 16:00 — 19:00)
- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciagajace
- Dluga gra:
- trening kijami krétkimi
- wprowadzenie kijow typu Wood (7,5)
— ustawienie ciala do pitki
- Krotka gra: chipp & put
- Wiadomosci o golfie: jak powinien odzywiaé si¢ golfista
- Wiadomosci o golfie: reguly gry w golfa - zasady przestawiania pitki z miejsc trudnych do zagrania

10 zajecia: S czerwiec 2017(poniedziatek 16:00 — 19:00)
- Rozgrzewka - ¢wiczenia rozciggajace
- Cwiczenia kijami $rednim i wodami:
-przenoszenie ci¢zaru ciala
-puttowanie - dtugie paty, ¢wiczenia na wyczuwanie odlegtosci od dotka
- Wiadomosci o golfie: przygotowanie golfisty do turnieju (jak rozgrza¢ cialo przed turniejem

olfowvm, jak przeprowadzié trening, jak przvgotowaé sie psychicznie).




SZCZEGOLOWY OPIS PROGRAMU / HARMONOGRAM ZAJEC

SENIORSKA AKADEMIA GOLFA - SZCZYTNA 2017
Edycja JESIEN

1 zajecia: 2 wrzesien 2017 (sobota, 13:00 -16:00 )

- Ogolne zasady bezpieczenstwa i zachowania na obiektach golfowych
- Przygotowanie ciata do treningu:
- rozgrzewka
- ¢wiczenia rozciagajace
- Teoria golfowego swingu — podstawy
- Dhuga gra:
- uchwyt
- ustawienie ciala
- pierwszy kontakt z pitka
- uderzanie krétkimi kijami (pw,9,8)
- Krotka gra — putting:
- ustawienie ciala
- pierwszy kontakt z pitka
- Wiadomosci o golfie: wprowadzenie , sprzet (jak dobra¢ kije 1 pitki)
- Wiadomosci o golfie: znani golfisci

2 zajecia : 6 wrzesien 2017 (Sroda., 16:00 — 19:00)

- Rozgrzewka
- Cwiczenia rozciagajace
- Dhuga gra:
- uchwyt, ustawienie ciata, uderzanie kijami (pw,9,8)
- rozpoczecie swingu / zamachu
- ¢wiczenie swingu, praca ramion
- Krétka gra
— chiping —ustawienie, uchwyt, pierwszy kontakt z pitkg
- Wiadomosci o golfie : zasady bezpieczenstwa na polu golfowym
- Wiadomosci o golfie: stynne pola golfowe



3 zajecia: 9 wrzesien 2017 (sobota, 13:00 -16:00)

- Rozgrzewka
- Cwiczenia rozciagajace
- Dluga gra:
- ustawienie ciata, uchwyt, uderzanie kijami (9,8,7)
- golfowy zamach - backswing
- praca barkow przy golfowym swingu
- Krotka gra — putting:
— ¢wiczenia na utrwalenie ruchu 1 wyczuwanie odlegtosci
- Wiadomosci o golfie: etykieta gry w golfa

4 zajecia: 13 wrzesien 2017 (sroda, 16:00 — 19:00)

- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciagajace
- Dhuga gra kije (sw,9,7):
- prowadzenie kija w kierunku pitki —downswing
- praca n6g w golfowym swingu
-Krétka gra chiping:
-¢wiczenia na utrwalenie ruchu i wyczucie odlegtosci
-Wiadomosci o golfie: zasady gry na polu, karta do gry liczenie wynikow.

5 zajecia: 17 wrzesien 2017 (niedziela, 13:00 -16:00)

- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciagajace
- Dhuga gra kije(pw,8,9):
- ustawienia 1 uchwyt
- potaczenie Take away i backswing (poczatek i zamach)
-Krétka gra Putting:
— test umiejgtnosci
-Wiadomosci o golfie: co powinien golfista zabra¢ na pole
- Wiadomosci o golfie: reguty gry w golfa
-Wiadomosci o golfie- reguly gry w golfa- limit czasu gry na turnieju (opdznianie gry)

6 zajecia: 20 wrzesien 2017 (Sroda, 16:00 — 19:00 )

- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciagajace
- Dluga gra:
- kije $rednie (7,6,5)
- przejscie przez pitke (followthru)
- glowa w golfowym swingu
- Kroétka gra — bunkier:
- ustawienie ciala pierwszy kontakt z pitka
- Wiadomosci o golfie: punkty karne
- Wiadomosci o golfie: reguty gry w golfa - zasady przestawiania pitki z miejsc trudnych do zagrania.



7 zajecia: 25 wrzesien 2017 (poniedzialek, 16:00 — 19:00)

- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciagajace
- Dluga gra:
— trening na przemian kijami $rednimi i krétkimi
- przejscie z backswingu do down swingu
- Krotka gra:
— ¢wiczenia z bunkra
- Wiadomosci o golfie: przeszkody na polu golfowym
- Wiadomosci o golfie: jak gra¢ w trudnych warunkach (deszcz, wiatr)

8 zajecia: 28 wrzesien 2017 (czwartek, 16:00 — 19:00)

- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciagajace
- Dluga gra:
- trening kijami krétkimi i §rednimi na przemian
- ¢wiczenia na tempo
- Krotka gra — chipping:
- test umiejetnosci
- Wiadomosci o golfie: elementy sktadowe pola - jak zbudowane jest pole golfowe - Wiadomosci o
golfie: reguty gry w golfa - zagranie cudzg pitkg

9 zajecia: 1 pazdziernik 2017 (niedziela, 13:00 -16:00)

- Rozgrzewka, ¢wiczenia rozciaggajace
- Dluga gra:
- trening kijami krotkimi
- wprowadzenie kijow typu Wood (7,5)
— ustawienie ciata do pitki
- Kroétka gra: chipp & put
- Wiadomosci o golfie: jak powinien odzywiac¢ si¢ golfista
- Wiadomosci o golfie: reguty gry w golfa - zasady przestawiania pitki z miejsc trudnych do zagrania

10 zajecia: 4 pazdziernik 2017(sroda. 16:00 — 19:00)

- Rozgrzewka - ¢wiczenia rozciggajace
- Cwiczenia kijami $rednim i wodami:
-przenoszenie ci¢zaru ciala
-puttowanie - dtugie paty, ¢wiczenia na wyczuwanie odlegtosci od dotka
- Wiadomosci o golfie: przygotowanie golfisty do turnieju (jak rozgrza¢ ciato przed turniejem
golfowym, jak przeprowadzi¢ trening, jak przygotowac si¢ psychicznie)



Zajecia dodatkowe (NIEOBOWIAZKOWE) w dniach :

16.09.2017 i 23.09.2016 w godz. 10:00 -16:00

Wspolne kibicowanie / teoria 1 zasady gry w golfa w praktyce polaczone z integracja ze spotecznoscia
golfistéw podczas turniejow amatorow golfa TURNIEJ TEXAS SCRAMBLE, miegjsce pole golfowe w
Szczytnej oraz w Czechach GC NEBERSKE RYBNE.

Realizatorka programu zastrzega sobie ewentualne przesunigcia dat spotkan, z uwagi na aur¢ czy tez
inne okolicznos$ci zewnetrzne.

Program sporzqdzita : Agnieszka Lemanska , HCP 30.1

Konsultacja programu : Zdenék Cvik, HCP 10.1



