Napln sustredeni pre RTCTM

-Cielom je vyuzit ¢as Vramci sustredeni RTCTM tak, aby sme hracov a hracky ucili
profesiondlnemu pristupu ku golfovej Specializacii a podavaniu kvalitnych vykonov na
golfovych turnajoch $pecifickymi metodami a prostriedkami, ktoré pomozu maximalizovat ich
vykon. Hlavnym cielom je zmaximalizovat’ ich vykon na ihrisku, tak aby hrali ¢o najmensi

pocet uderov.

-Zakladné oblasti v ramci sustredeni by mali byt

1. Takticka a psychologicka zlozka / Hra na golfovom ihrisku. 3 osoby starajuce sa o hracov,

tréner + 2 asistenti.

2. Kondi¢na zlozka / Kompenzacné cvi¢enia / Rychlostno - Silovy tréning.
3. Rezim Sportovca / Tréningova rutina / Turnajova rutina.

4. Teoreticka zlozka — poznatky o golfe.

5. TPI testovanie. Vykonavatel testovania, pride iba testovat’ hraov, Ziadnu inti pracu nerobi.

-Napln trénera po vykonani sustredeni:
1. Komunikacia vysledkov testovania TPI s osobnymi trénermi.

2. Komunikacia a sledovanie hernej vykonnosti prostrednictvom TCM softvéru 1 x v mesiaci,

report komisii pre mladez + osobnym trénerom.

3. Dostupnost’ pre komunikaciu s osobnymi trénermi — kondicia, teoretickd priprava,

psycholégia.

Den na golfovom sustredeni by vyzeral napriklad takto:

Ranné rozbehanie 2 az 4 km. Spolocné ranajky so spravnym vyberom makro a mikro
nutrientov. Golfové rozcvicenie a HRA. Golfova hra v turnajovom style, vzdy s roznym

formatom. Pri hre tréner s asistentmi analyzuji hrafov, preberaji s nimi stratégie a rdzne



moznosti rieSenia hernych situdcii. Tréneri vytvaraji pocit turnajového prostredia réznymi
metddami tak, aby hra¢om navodili stresové situdcie podobné na turnajoch a medzinarodnych
sutaziach (psychologické cast’ v praxi). Nasleduje obed a obedova pauza. Po obede je priestor
na stre¢ing a kompenzacné cvicenia. Testovanie hracov je stcastou tréningového programu,
vzdy sa bude testovat’ iba urcity pocet hraov, o netestovanych hracov sa budu starat’ tréner
a dvaja asistenti. Vecer bude ¢as na prezentacie ohl'adom stravovania, spanku, regeneracie,

rezimu $portovca a principov golfovej hry a techniky.



