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Przed nami sezon peten wyzwarn i ciekawych wydarzen. Juz
dzisiaj zapraszam wszystkich na polska edycje Challenge
Tour, ktéra odbedzie sie w ostatni weekend sierpnia na
Rosa Golf Club w Konopiskach. W turnieju wezmie udziat
156 zawodnikdw z ponad dwudziestu krajow. Polske, obok
Mateusza Gradeckiego, naszego najbardziej utytutowane-
go gracza Challenge Tour, reprezentowac beda Alejandro
Pedryc, Michat Bargenda, Oskar Zaborowski, Maksymilian
Biaty, Jan Rybczynski, Nikolas Tymirski oraz Antoni Hawkins.
Do tego grona dotaczy jeszcze trzech Polakéw: najlepszy
junior wytoniony w cyklu turniejéw s Stars, zwyciezca Race
to Rosa PGA Polska Tour oraz najlepszy polski zawodnik w
turnieju eliminacyjnym Rosa Challenge Tour Challenger.

Zapraszam na Rose wolontariuszy, ktérzy chcg wzig¢ udziat
w tym wydarzeniu i sta¢ sie czescig historycznego turnieju.

Ten rok bedzie wyjatkowy réwniez ze wzgledu na udziat
najlepszego polskiego golfisty w Igrzyskach Olimpijskich.
Adrian Meronk po raz kolejny pobit swdj zyciowy rekord,
konczac rywalizacje w minionym cyklu DP World Tour na
czwartym miejscu. Tym samym uzyskat trzydziestg dzie-
wiata, najwyzszg w karierze pozycje w rankingu swiato-
wym. Dodatkowo zostat najlepszym zawodnikiem DP World
Tour w 2023 roku, zdobywajac nagrode Seve Ballesterosa.
GRATULACJE!

W tym sezonie bedziemy kibicowa¢ Dorocie Zalewskiej, ktd-
ra jako pierwsza Polka zakwalifikowata sie do Ladies European
Tour i rozpoczeta rywalizacje w najwyzszej europejskiej lidze.
Gratulacje, trzymamy kciukil

W najnowszym Magazynie, poza artykutami i wywiada-
mi o Challenge Tour, znajdziecie tez duzg dawke wiedzy o
technice, sprzecie i przygotowaniu do gry.

Mitej Lektury!

tukasz Tomkiewicz
PGA Golf Professional
Redaktor naczelny



Piotr Owczarek
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Szanowni Golfisci,

Drodzy Czytelnicy,

jak czes$é z Panstwa wie, od 1 stycznia mam przyjemnos¢ kiero-
wac pracami zarzgdu PGA Polska nowej kadencji. To ogromny
zaszczyt, ale tez wielkie wyzwanie, nie tylko z uwagi na zastugi
ustepujgcego prezesa Jarostawa Sroki, ale tez ze wzgledu na
stojace przed Stowarzyszeniem wyzwania.

Nadchodzacy sezon, a takze szerzej najblizsze lata, zapowia-
dajg sie bowiem niezwykle emocjonujgco. Przede wszystkim,
po 15 latach powraca do Polski, a konkretnie na piekne pole
Rosa Golf Club, turniej rangi Challenge Tour. To wydarzenie,
a takze poprzedzajgce go oficjalne kwalifikacje oraz organi-
zowany przez PGA Polska ,Race to Rosa”, w ktérym czton-
kowie Stowarzyszenia rywalizowa¢ bedg o dzikg karte na ten
najwazniejszy w roku turniej, nadadza ton sportowej czesci
nadchodzacego sezonu zawodowego golfa w Polsce. Coroczng
klasyfikacje Order of Merit uzupetnia: rozgrywane na polu Gradi
GC Polish Open, zawody z nordyckiej ligi Ecco Tour rozgrywane
na polu Sand Valley oraz finat PGA Polska Championship na
polu Lisia Polana. Jestem przekonany, ze dzieki prestizowym
partnerom, wartosciowym nagrodom, a takze uatrakcyjnionej
formule (m.in. po raz pierwszy mozliwo$¢ wygrywania nagréd
pienieznych bedg mieli najlepsi amatorzy), beda to wyjgtkowe
wydarzenia, na ktérych spotkamy sie w jak najliczniejszym
gronie.

PGA Polska to jednak nie tylko, a nawet nie gtdwnie, turnieje.
To przede wszystkim trenerzy, o ktérych rozwdj i szkolenie dba-
my, by mogli jak najszersza wiedzg dzieli¢ sie z Paristwem, takze
na tamach Magazynu PGA Polska. To dla nich m.in. polepszamy
i poszerzamy naszg baze szkoleniowa. Z t3 myslg przedtuzylismy
wspdtprace z Lisig Polang, ktéra w latach 2024-2027 pozostanie
Osrodkiem Szkoleniowym PGA Polska. W tym samym okresie
tytut Zimowego Centrum Szkoleniowego nosi¢ bedzie nowo-
powstaty, imponujgcy osrodek typu indoor - City Golf £4dz,
o ktérym przeczytajg Panstwo w tym wydaniu. Dodatkowo,
pozyskaliSmy zagranicznego partnera - tureckie MHGroup,
z doswiadczeniem m.in. przy okazji turniejéow European Tour
i Ladies European Tour, z ktérym w przysztosci planujemy
organizacje szkolen lub turniejéw zagranicznych.



PGA Polska to takze zawodowi gracze. Trzymamy kciuki,
za tegoroczne znakomite wystepy naszych cztonkéw m.in.
Adriana Meronka na LIV Tour, w turniejach wielkoszlemowych
i na Igrzyskach Olimpijskich w Paryzu, Mateusza Gradeckiego
na Challenge Tour czy wreszcie jak najlepsze wyniki na Ladies
European Tour Doroty Zalewskiej, ktéra na kartach tego wy-
dania opowiada o swojej karierze i planach.

W trzecim juz numerze Magazynu PGA Polska tradycyjnie
znajdg Panstwo takze wiele praktycznych ¢wiczen, analiz

i wskazéwek od naszych PRO i innych ekspertow. Po takiej
dawce wiedzy licze - na co wszyscy na poczatku sezonu
najbardziej czekamy - na spotkania na polach golfowych

i sportowg rywalizacje na najwyzszym poziomie, ale w przy-
jacielskiej atmosferze. Do zobaczenia i niech to bedzie sezon
peten sukcesow!

Nowy Zarzad PGA Polska. Od lewej: Dennis Heith (cztonek zarzadu), tukasz Tomkiewicz
(wiceprezes zarzadu), Maksymilian Satuda (sekretarz), Angelika Eratowska (dyrektor biura
zarzadu), Piotr Owczarek (prezes zarzadu), Wojciech Wasniewski (cztonek zarzadu), Jacek
Person (cztonek zarzadu).
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Wracamy
do Swiata
europeyskiego

solfa

Rozmowa

z Arkadiuszem Musiem,
wiascicielem Klubu Golfowego
Rosa Golf Club



Andrzej Person: Po 15 latach do
Polski powraca wielki golf. Juz na
przetomie sierpnia i wrzesnia na
Rosa Golf Club w Konopiskach
zobaczymy fascynujaca rozgrywke
o Swiatowej randze. Challenge Tour
w Polsce, w dodatku na jednym

z najpiekniejszych pdl w kraju, to
powdd do ogromnej satysfakcji. Czy
organizatorzy turnieju, dziatajacego
przy DP World Tour, byli zaskoczeni
Wasz3 propozycja?

Arkadiusz Mus: Przede wszystkim
bardzo sie ucieszyli. Od lat brakowato
nas w swiecie europej-

zacym tuz obok Wisty. | cho¢ bylismy
o krok od sukcesu promocyjnego,
wrocity dobrze znane utyskiwania,
ze w golfa graja tylko starzy milione-
rzy z cygarami w zebach. Media tez
przesadnie nas nie rozpieszczaly. Te-
raz Rosa Golf Club proponuje nowe
otwarcie?

Zastanawiatem sie czy od razu wystarto-

wac w lidze European Tour, ktéra teraz

nazywa sie DP World Tour. Koszty s3 jed-

nak bardzo wysokie, co nie idzie w parze

z zainteresowaniem polskiego biznesu

w obszarze sponsoringu. Organizacja tak
ogromnego wydarzenia

skiego golfa. JesteSmy

to prawdziwe wyzwa-

czterdziestomilionowym Challenge Tour nie finansowe, dlatego
krajem w samym $rodku oferuje takse bardzo zdecyt/jowal‘is'my siq' '
starego kontynentu, ale zacza¢ od nieco mniej-
na mapie golfowej prak- WySOki poziom golfa, szego przedsiewziecia.

tycznie nie istniejemy.
Dlatego uznatem, ze po
15 latach dobrze bytoby
ponownie dotgczy¢ do
Challenge Tour. Ostat-

zawodnicy sq na razie
mniej znani, ale juz

w swiatowej czoléwce

Sama pula nagréd

w Rosa Challenge Tour
to 270 000 euro, przy
kosztach catkowitych

w wysokosci p6t miliona

nie turnieje odbyly sie
w zupetnie innej epoce
polskiego golfa. Sam Challenge Tour
rowniez zyskat na randze i stat sie wy-
darzeniem na bardzo wysokim poziomie
i o Swiatowym zasiegu.

Pamietam, ze spore zainteresowanie
Challenge Tour rozgrywanymi w la-
tach go., rodzito pewne nadzieje.
Golf byt wéwczas niezwykle popular-
ny za sprawa Tigera Woodsa. A jed-
nak mieliSmy w Polsce pecha, gdy
kolejny turniej w Rajszewie zostat
odwotany przez powddz. Zamiast
golfa ptywalismy tédkami po polu le-
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euro.

Challenge Tour oferuje
takze bardzo wysoki poziom golfa, za-
wodnicy sg na razie mniej znani, ale juz
w Swiatowej czotéwce. Zresztg wiek-
szos¢ najlepszych zawodnikéw na swie-
cie przeszfa przez te rozgrywki i wtasnie
tak rozkrecita swoje kariery. W 2019
roku turniej Challenge Tour wygrat Ad-
rian Meronk - byt pierwszym Polakiem,
ktéremu sie to udato. W ubiegtym roku
zakonczyt sezon jako czwarty zawodnik
w DP World Tour. W Challenge Tour raz
zwyciezyt tez Mateusz Gradecki, ktéry
bedzie teraz jednym z naszych reprezen-
tantéw na Rosa Challenge Tour.



Dlaczego tak niewiele os6b z petnym
portfelem wspiera sport?

Przyznajmy to wprost: jesteSmy biednym
krajem. Firmy przenosimy za granice, po-
datki ptacimy na Cyprze albo w Luxem-
burgu. A przeciez to zupetnie sprzeczne
z patriotyzmem gospodarczym.

Szczerze méwigc uwazam, ze golf

w Polsce jest zupetnie niedoceniany.
Wystarczy spojrze¢ na Czechy czy Szwe-
cje, gdzie przy duzo mniejszej populacji
liczba zawodnikéw i pél golfowych jest
nieporéwnywalnie wieksza. Moze w Pol-

sce wciaz nie przebijaja sie do opinii
publicznej korzysci jakie niesie ze sobg
ten sport, jego uniwersalny charakter
i ogromny potencjat. Takze w zakresie
sponsoringu sportowego.

Jak méwiono na salonach bizneso-
wych, zeby graé¢ w golfa Arek Mus
wybudowat sobie pole?

Pochodze ze wsi, wiec zawsze bytem
bardzo blisko duzych, otwartych prze-
strzeni. Ziemia w Konopiskach ma dtuga
i niezwykle ciekawg historie. Kiedys znaj-



dowata sie tam kopalnia rudy, potem ob-
szar wykupita spétdzielnia rolnicza, z za-
tozeniem, ze uruchomi hodowle bydta.
Okazato sie jednak, ze trawa pomieszana
z rudg nie nadawata sie pod inwestycje
rolnicze. Zbankrutowali. W 2000 roku
kupitem tereny obecnej Rosy za niewiel-
kie pienigdze, by dowiedzie¢ sie, ze fa-
bryki tez tu nie wybuduje.

Bytem juz wéwczas bardzo zaangazo-
wany w biznes. Rynek szkta ciggnat nas
do géry. Na golfa postawitem dlatego,
ze zakupione grunty nie nadawaty sie

na nic innego, a jako ze zaczatem juz
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grac i wciggatem sie w ten sport coraz
bardziej, uznatem, ze budowa pola golfo-
wego bedzie dobrym pomystem. Pewnie
pamietasz, jak z kolega z USA jezdzilismy
na golfa z Czestochowy do Miedzyzdro-
jow. Siedemset kilometréw i powrét do
domu tego samego dnia. Bratem lek-

cje, zaczagtem odwiedzac pola nie tylko
w Polsce, ale i zagranicg. Czutem coraz
wiekszg przyjemnos¢ z gry.

Pamietam, bo takie byly romantycz-
ne poczatki naszego fascynujace-
go sportu w Polsce. Wtedy bytem




przekonany, ze potowa Polski bedzie
grata w golfa. Tak jak w wielu innych
krajach. Niestety, poza grupka za-
palencow, a przede wszystkim poza
wiascicielami, ktorzy szarpali sie

z nieludzkimi podatkami, nasi rodacy
nie poszli w tym kierunku.

Faktycznie brakuje regulacji utatwia-
jacych funkcjonowanie pél golfowych

w Polsce. Pojawiajg sie coraz to nowe
ograniczenia. Warto uzmystowi¢ sobie,
ze golf to nie tylko sport. Dzieki budowie
pdl golfowych wiele regionéw mogtoby
zyskaé na atrakcyjnosci, bo taka inwe-
stycja mocno na-

LUDZIE

powstaje to, co nazywamy pieknem. To
jest raczej bardziej odczuwalne niz $wia-
domie postrzegane.

Mija doktadnie dwadziescia lat od
budowy pola i zatozenia klubu z wiel-
ka kultura i dusza. Udato sie zrealizo-
wa¢ wszystkie zatozenia?

Nie wszystkie. Liczytem, ze bedzie duzo

wiecej golfistédw. Zlecitem nawet profe-

sjonalne badania, ktére sporo mnie kosz-

towaty. Po 30 latach gra potowa oséb

z liczby, ktérg wtedy oszacowano. Nie

ukrywam tez, ze bytem peten naiwnej
wiary, ze Swiatowa popular-

pedza kolejne. Dla

nos¢ golfa szybko przeszcze-

przyktadu zadna To znakomity SpOSéb pimy na rodzimy grunt. Tak-
inna dyscyplina . ze w sensie kulturowym.

nie wptywa tak na relaks i aktywny Przeciez golf na $wiecie jest
pozytywnie na Wypoczynek, do tego bardzo popularny. Zwtaszcza
turystyke, dajac wsrdd ludzi, ktérzy osiggneli
mocny impuls do pOlqczony ze sportowq zyciowg i zawodowg stabi-
rozwoju bazy ho- rywalizacjq lizacje. 80 milionéw oséb

telowej, restauracji

na Swiecie gra w golfa. To

czy doméw. Pola

golfowe przyciagajg zaréwno nowych
mieszkancdéw i turystow, jak i inwesto-
row. Doskonale rozumiejg to na przy-
ktad w Hiszpanii. Warto tez spojrze¢ na
aspekt wizualny. Pole golfowe to piekno
krajobrazu, coraz czesciej wkomponowa-
ne w tereny poprzemystowe.

Piekno to kluczowy element pola.
Nawet jesli ktos nie jest tego swia-
domy, greeny i fairwaye tworza
fascynujaca zielong architekture.

Ale tak jak tutaj, w Konopiskach, na
Rosie, kazdy element musi by¢ zgodny
z prawami harmonii i proporcji. Wéwczas

znakomity sposob na relaks
i aktywny wypoczynek, do tego potaczo-
ny ze sportowa rywalizacjg. Runda golfa
z kolegami to duza przyjemnos¢, ktérej
czesto towarzyszg naprawde wielkie
emocje.

Nie sadze jednak, zebyscie mogli
narzekac na brak graczy.

Rosa ma swoje state grono golfistow.
Spodziewam sie jednak, ze za kilka tygo-
dni po tych pieknych fairwayach i gree-
nach ponad stu mtodych ludzi bedzie
zachwycad swojg znakomitg gra liczng
grupe mitosnikéw golfa.
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Macie jedno z najwspanialszych pol
w catej Polsce!

Rosa Golf Club to tysigce nasadzen
drzew i krzewéw, a takze profesjonal-

na dbatos¢ o wode, glebe, kilkanascie
gatunkéw traw. Mamy wspaniatych
greenkeeperéw, zafascynowanych swoja
pracg, na czele z Krzysztofem Drabem,
ktdrzy robig wszystko, aby pole prezen-
towato sie nienagannie. Zblizajacy sie
wielkimi krokami Challenge Tour traktuja
jako wielkie wyzwanie. Wiem, ze pora-
dzg sobie z nim i juz niebawem wspdlnie
bedziemy mogli Swietowac sukces. To
bedzie doskonata okazja, aby zaprezento-
wac sie przed znacznie szerszym gronem
graczy z catego $wiata.

Jest fantastycznie. Rosa to prawdzi-
we dzieto sztuki. Jednak zbyt dtugo
siedze w tym sporcie, aby uwierzy¢
w to, ze nie macie zadnych prob-
leméw zwiazanych z organizacja
turnieju...

Wolontariat jest w Polsce wcigz bardzo
stabo rozwinieta forma wspédtpracy.
Polacy nie maja czasu na dziatania spo-
teczne, cho( te przynoszg wiele mozliwo-
$ci rozwoju i dobrej zabawy. My potrze-
bujemy ponad 100 oséb na ten turnie;.
Wierze, ze uda nam sie je znalez¢, by
razem stworzy¢ przestrzen do wspaniatej
rozgrywki.
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Wszedzie na Swiecie ustawiaja sie
kolejki chetnych, ktorzy chcg poma-
gac przy zawodach sportowych. Na
igrzyska olimpijskie ochotnicy zgta-
szaja sie na kilka lat przed wydarze-
niem i s starannie selekcjonowani.

No wiasnie. Zblizajacy sie Challenge Tour
w Polsce to doskonata opcja dla sympa-
tykdw golfa, ktérzy chcg obejrzeé wielkie
zawody bez opuszczania kraju. Stang sie
oni integralng czescig wydarzenia, moga
je przezywa¢ ,od wewnatrz”, by¢ w wie-
lu miejscach, doswiadcza¢ réznorakich
emoc;ji i uczyc sie nowych rzeczy.

Jestem pewien, ze lada moment uda
Wam sie¢ zebra¢ caty zesp6t. A co
stycha¢ w Press Glassie?

Caty czas sie rozwijamy i budujemy nowe
zaktady w réznych krajach. Szkto jest
bardzo nowoczesnym materiatem bu-
dowlanym, a architektura stawia obecnie
na wiekszy dostep do swiatta natural-
nego. Mam nadzieje, ze perspektywy

dla polskiego golfa beda réwnie dobre.
Tymczasem zapraszam wszystkich fandw
golfa w ostatni weekend sierpnia na Rose
i zycze dobrej zabawy.



SWING LIGHT
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Adrian Meronk
0 Rosa Challenge
Tour 2024

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

Najwazniejsze golfowe wydarzenie
roku w Polsce juz niebawem rozegra
sie na Rosa Golf Club. O tym, co turniej
o swiatowej randze moze wnies¢

do rodzimego golfa, rozmawiamy

z najlepszym polskim golfista,
Adrianem Meronkiem
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Po pietnastu latach Challenge Tour
wraca do Polski. Co to wydarzenie
moze zmieni¢ w polskim golfie?

Challenge Tour to znakomity start

w Swiat wielkiego golfa. Dlatego chciat-
bym po pierwsze pogratulowac¢ Arkowi

Musiowi i wszystkim, ktérzy przyczynili

Mnie Challenge Tour wiele nauczyt
zaraz po przejsciu na zawodowstwo.
Podczas ponad dwéch lat spedzanych
na réznych polach, mogtem obeznad¢ sie
w wymogach swiatowej ligi: poziom tur-
nieju jest niezwykle wysoki, zawodnicy
z catego Swiata walczg przeciez o karte
do European Tour.

Challenge Tour to

znakomity start w swiat

wielkiego golfa

sie do organizacji tego turnieju. Przy-
gotowanie wydarzenia o takiej randze
wymaga ogromnego zaangazowania,
0 czym na pewno przekonamy sie juz na
przetomie sierpnia i wrzesnia.

| cho¢ uwazam, ze Polska zastuguje na
wiecej niz Challenge Tour, to bardzo sie
ciesze, ze golf na wysokim swiatowym
poziomie wraca do nas i to na Rose -
miejsce wyjatkowe, wybrane niezwykle
trafnie.

Czym Challenge Tour byt dla Pana?
Czy ma Pan zwiazane z tym wydarze-
niem szczego6lne wspomnienia?

Challenge Tour byt bardzo waznym eta-
pem w mojej karierze. Wspominam ten
czas niezwykle dobrze i mam nadzieje,
ze taki bedzie dla naszych zawodnikéw.
To platforma, ktéra, jesli sie jg dobrze
wykorzysta, daje graczowi mndstwo
mozliwosci.
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Co mogiby Pan powiedzie¢ naszym
reprezentantom, Mateuszowi Gra-
deckiemu, Michatowi Bargendzie,
Alejandro Pedrycowi? Czy sadzi Pan,
ze Rosa bedzie dla nich szczesliwa?

Na pewno jest to ogromna szansa dla
naszych zawodnikéw. Trzymam kciuki
szczeg6lnie za Mateusza Gradeckiego,
z ktérym gratem catkiem niedawno.
Mogtem przekonac sie o tym, jak ciezko
pracuje, ile z siebie daje. Niestety, golf
to sport, ktdry nie zawsze wynagradza
za wktadany w gre wysitek, wiec trzeba
by¢ cierpliwym. Mam nadzieje, ze Rosa
bedzie punktem zwrotnym dla Mateu-
sza i okazjg do pokazania, na co go stac.
Wszystko jest w nim.

Oczywiscie kibicuje wszystkim za-
wodnikom: Michatowi, ktéry w tym
roku przeszedt na zawodowstwo, Oska-
rowi Zaborowskiemu, a takze Alejandro.
To dla nich niezwykta szansa, szcze-



gdlnie na poczatku kariery zawodowe;.
Sam zatuje, ze jako mtody zawodowiec
nie mogtem gra¢ na Challenge Tour

w Polsce, ale ciesze sie, ze idziemy

w dobrym kierunku i mozemy sie roz-
wija¢. Oby polscy gracze mieli wiecej
takich okazji.

Uwazam, ze to niesamowity pomyst

i okazja dla junioréw, aby zobaczy¢

z bliska, jak zachowuija sie profesjonal-

ni gracze: w jaki sposob podchodza do
uderzenia, realizujg swoja rutyne na polu.
Polecatbym, aby juniorzy przygotowali
pytania dla zawodnikéw, bo bedzie to
czas, gdy mozna sie naprawde wiele

Mnie Challenge Tour wiele

nauczyl zaraz po przejsciu

na zawodowstwo

Jakie emocje moga taczyc sie z gra
u siebie?

Moge tylko zgadywa(, ze naszym zawod-
nikom bedzie razniej. Znajg pole, z pew-
noscig pojawi sie wielu kibicéw oraz
wolontariuszy, ktérzy beda ich wspieraé.
Trzeba gra¢ swojego dobrego golfa, nie
narzucac sobie presji i poswieci¢ sporo
czasu na poznanie pola, ktére na pewno
bedzie przygotowane inaczej niz zazwy-
czaj. Dzieki temu poczuja sie komforto-
wo. Gra u siebie powinna przynosi¢ same
pozytywne emocje.

Jednym z wydarzen towarzyszacych
bedzie juniorski PRO-AM, organi-
zowany wraz z 5 Stars, ktorego jest
Pan ambasadorem. Co chciatby Pan
powiedzie¢ mtodym zawodnikom,
ktorzy rozegraja turniej z zawodnika-
mi Challenge Tour?

nauczy¢. Warto podpyta¢ zawodowcow
o to, jak grajg niektore strzaty, jak radza
sobie z presjg, uktadaniem kalendarza
startéw, ale tez jak trenujg. Nie powin-
ni przejmowac sie tym, ze zadajg duzo
pytan, chodzi o maksymalne wykorzysta-
nie czasu, ktory otrzymajg. Gdy bytem
juniorem, nie miatem takiej okazji w Pol-
sce. A fajnie jest dowiedzie¢ sie, jak to
wszystko wyglada od kuchni i wyciggna¢
z tego wiele lekgji dla siebie.

Czy istnieje szansa na to, ze pojawi
sie Pan na turnieju? Wszyscy z pew-
noscia tego oczekuja.

Chetnie pojawie sie na turnieju, o ile po-
zwoli mi na to mdj kalendarz. Nie moge
wiec obiecad, ale jesli tylko bede w tym
czasie Polsce, nie odméwie sobie mozli-
wosci kibicowania naszym zawodnikom.
Kto wie, moze nawet bede caddiem
Mateusza Gradeckiego?



CHALLENGE TOUR:
PIERWSZY KROK
DO PODIUM

EWELINA KRZYKALA

Challenge Tour otwiera
drzwi do Swiata wielkiego
golfa. Podczas rozgrywek
waza sie losy ambitnych
graczy, marzacych o

prawdziwych sukcesach.

To yeden z naywazniejszych
etapow sportowej kariery.
Na Challenge Tour po prostu
trzeba byc!
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Stwierdzenie, ze
Challenge Tour

to trampolina do
powaznej golfowey
Kkariery, nie jest
przesada. Przeszly
przez niego
najwicksze slawy,
mistrzowie, ktorych
nazwiska stworzyly
imponujaca
sportowa historie.

Kazdy turniej z cyklu moze sprawi¢, ze
aspirujacy, mtodzi zawodnicy rozkreca
swoja zawodowg Sciezke, podobnie jak
Adrian Meronk, ktéry po raz pierwszy
zagrat w Challenge Tour jako zaledwie...
szesnastolatek.

Korzenie Challenge Tour siegaja
drugiej potowy lat osiemdziesiagtych.
Doktadnie w 1986 odbyt sie pierwszy
turniej, wéwczas jeszcze pod nazwg
Satellite Tour, ktéry zaskoczyt ogrom-
nym zainteresowaniem golfistow.
Poczatkowo organizacja Satellite Tour
zrzeszata Szweddw, Francuzdéw oraz
Wtochéw. W pierwszym roku to witas-
nie tam odbyty sie pilotazowe spotkania.
Gospodarze nie spodziewali si¢ ogrom-
nej popularnosci, ktérg w krétkim czasie
zdobyt turniejowy cykl - juz po pierw-
szym sezonie zaczety do nich dotaczaé
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kolejne kraje z wielu rejonéw Europy. A gdy
w 1989 wigczono klasyfikacje Order of Merit,
zapewniajac uczestnikom mozliwo$¢ awansu
do European Tour i gry w kolejnym sezonie
pierwszoligowych zawodéw, Satellite Tour
dotart az na Daleki Wschéd, do Ameryki
Potudniowej oraz Afryki.

W 1990 nazwa touru zostata oficjalnie zmie-
niona na Challenge Tour. Wéwczas zawody
odbywaty sie juz miedzy innymi w Polsce,
Niemczech, Rosji, Stowenii, Turcji i za oce-
anem, cieszac sie niestabnagcym rozgtosem.

w latach 1996-1999, potem dopiero w 2008
roku jako DHL Wroclaw Open. Turniej ro-
zegrano na Toya Golf&Country Club - dzi$
Wroctaw Golf Club. Triumfatorem spotkania
byt Gary Clark, a mierzyli sie z nim miedzy
innymi Marek Bednarczyk, ktéry znalazt sie
na 137 miejscu, Marcin Stelmasiak na 140,
Max Satuda na 143 czy tukasz Szadny na 153
pozycji.

Druga edycja DHL Wroclaw Open odbyta
sie juz rok pdzniej. Wsréd graczy pojawili sie
miedzy innymi Dennis Heith i Jacek Person

W Polsce Challenge Tour byl dotychczas
organizowany szeSciokrotnie. Nagpierw w latach
1996-1999, potem dopiero w 2008 roku jako

DHL Wroclaw Open. Turniej rozegrano na Toya
Goli&Country Club - dzi$ Wroclaw Golf Club.

Szczegdlnie wirdéd mtodych golfistéw, ktorzy
marzyli o miedzynarodowej karierze. Cykl
zyskat nowy status: byt juz nie tylko wydarze-
niem popularyzujagcym golfa, ale tez wspiera-
jacym rozwdj aspirujacych zawodnikéw z ca-
tego swiata. Pierwszym zwyciezcg Challenge
Tour zostat Neal Briggs, w kolejnych latach zas
triumfy Swiecili doskonale dzi$ rozpoznawalni
Thomas Bjgrn (1995), Justin Rose (1999), lan
Poulter (1999), Henrik Stenson (2000), Louis
Oosthuizen (2003), Tommy Fleetwood (2011)
i Brooks Koepka (2013).

W Polsce Challenge Tour byt dotychczas
organizowany szesciokrotnie. Najpierw
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oraz dwéch bardzo mtodych zawodnikéw:
Mateusz Gradecki, wéwczas pietnastolatek,
uplasowat sie na 138 pozycji i zaledwie o rok
starszy od niego Adrian Meronk, ktéry wraz
z Lee S Jamesem oraz Johanem Skoldem zajeli
dzielone 131 miejsce! Byt to jeden z pierwszych
zawodowych turniejéw w karierze Adriana
Meronka, ktéry pozwolit mtodemu zawodniko-
wi oswoic siez grg na profesjonalnym turnieju,
a takze, jak pokazata jego sportowa historia,
dotrze¢ na golfowe szczyty.

Po pietnastu latach cykl ponownie zawita
do Polski. Juz na przetomie sierpnia i wrzes-
nia 2024 rozegramy Rosa Challenge Tour na
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Rosa Golf Club w Konopiskach. To be-
dzie niezwykte wydarzenie, w ktérym
wezmg udziat mtodzi czotowi gracze
z catego Swiata, mierzac sie w wyma-
gajacej walce o wejscie do European
Tour. Bedziemy wspdlnie budowac
nowy rozdziat golfowe;j historii!

Challenge Tour bezustannie pro-
muje nowe talenty. To jedyna w swo-
im rodzaju okazja dla mtodych zawod-
nikdw, ktérzy chcg uczynié golf swoim
celem zawodowym. Perspektywy sa
niezwykle obiecujgce. Gracze, ktérzy
znajda sie w pierwszej 45 Gand Final
Mallorca, zyskuja szanse na udziat
w European Tour. Pierwsza 20 zdo-
bywa petne karty, a zawodnicy miesz-
czacy sie w przedziale miejsc 21-4s,
otrzymujg nizsza kategorie i moga
zagra¢ w niektérych, nizej rankingo-
wanych zawodach European Tour.
Rosa Challenge Tour zapowiada sie
niezwykle obiecujgco, bagdzcie tam
z nami!
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Challenge Tour

w polskim wydaniu

Juz niebawem rozpocznie sie najwieksze
wydarzenie golfowe roku. Na Rosa Golf
Club zawita Challenge Tour wraz ze swoimi
najwiekszymi gwiazdami. W rozmowie z
tukaszem Tomkiewiczem Jamie Hoghes
mdwi o oczekiwaniach i szansie, jaka niesie

organizacja turnieju.

LT: Po pietnastu latach Challenge Tour
wraca do Polski. W golfie to cata epoka.
Czy pamietasz co robites 15 lat temu?

JH: To rzeczywiscie kawat historii, szczegél-
nie gdy méwimy o golfie. Przez wszystkie
te lata dyscyplina ta mocno sie zmienita,
rozwineta. A ja pietnascie lat temu praco-
watem jako cztonek zespotu, ktéry zorga-
nizowat pierwsze sze$¢ edycji Kazakhstan
Open. W tamtym czasie byto to wydarze-
nie z najwiekszg pulg nagréd w Challenge
Tour. Gdy w 2015 roku nadarzyta sie okazja
dotaczenia do cyklu, od razu z niej skorzy-
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statem. Od tamtego czasu zawsze bytem
organizatorem tych turniejow, ktére odgry-
waja kluczowa role w strukturze meskiego
golfa zawodowego.

Teraz juz jednak w innej roli niz pietna-
Scie lat temu.

Tak, cztery lata temu zostatem dyrektorem
Challenge Tour. Byt to trudny okres pan-
demii Covid-19, ktéra mocno namieszata

w naszej rzeczywistosci. Na szczescie
mamy to juz za sobg i z roku na rok jest co-
raz lepiej. Ulepszenia wykraczajg poza same



nagrody pieniezne. Zadbalismy o kwestie
zwigzane z medialnoscia, ulepszylismy nasz
produkt telewizyjny, a standard turniejéw
stale sie poprawia, czego przyktadem jest
Rosa Challenge Tour. To godny element
tegorocznego harmonogramu.

Co wiesz o polskim golfie i naszych
zawodowych golfistach?

Wiem, ze Wasz kraj ma bogata tradycje
golfows i wielu wybitnych zawodowych
graczy. Niektorych z nich ogladalismy przez
lata w Challenge Tour. Mateusz Gradecki
zaliczyt prawie 100 startow i nie zabrak-

nie go réwniez podczas Rosa Challenge
Tour. Zaledwie kilka lat temu zasmakowat
zwyciestwa w Limpopo Championship i je-
stem pewien, ze chciatby to powtdrzy¢ na
rodzimym polu. Adrian Meronk to kolejny
zawodnik, ktérego nie trzeba przedstawia¢,
byty zwyciezca turniejéw Challenge Tour
w 2019 roku, po ktérych awansowat do

DP World Tour.

Czy Rosa Challenge Tour to duza szansa
dla Polski?

Zdecydowanie! Rosa Challenge Tour o-
-tworzy przed Polska drzwi do swiatowe;j
ligi golfa i mam nadzieje, ze zainspiruje
kolejne pokolenie gwiazd.

Ktore turnieje Challenge Tour s3 najbar-
dziej lubiane przez graczy i jak myslisz, co
jest tego powodem?

To naprawde trudne pytanie! Mamy to
szczescie, ze mozemy organizowac Challen-
ge Tour na wielu niezwyktych polach golfo-
wych, gdzie ludzie s3 bardzo goscinni i po-
mocni. Odwiedzamy jedne z najlepszych
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Jamie Hoghes - dyrektor Challenge Tour

obiektéw na $wiecie, organizujgc wyda-
rzenia od RPA, przez Indie i Zjednoczone
Emiraty Arabskie, po catg serie w Europie.
Jestem pewien, ze Rosa Golf Club w petni
zastuguje na to, by znalez¢ sie na tej liscie,
a organizowany tu turniej szybko stanie sie
jednym z ulubionych wydarzen graczy.

Ktoére turnieje Challenge Tour, poza fi-
natem oczywiscie, cieszg sie najwieksza
popularnoscia wsrod kibicow?

W trakcie Road to Mallorca jest kilka
turniejéw, na ktére kibice przybywaja
licznie i wiem, ze jest to zawsze doceniane
przez zawodnikéw. Dobrym przyktadem
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jest Kolkata Challenge w Indiach, na ktéry
przybyto w tym roku bardzo wielu kibicow,
aby okaza¢ wsparcie swoim faworytom
grajgcym na polu.

Rosa Challenge Tour to okazja do zapre-
zentowania przed polskimi fanami tego,
co najlepsze w naszym sporcie. By¢ moze
niektorzy z kibicow nie mieli wielu okazji
ogladaé golfa na zywo w ostatnich latach.
To wspaniate doswiadczenie, zobaczy¢
polskich graczy, ktérzy znajduja sie wysoko
w tabeli lideréw.

w zesztym roku. W ciggu ostatnich dwéch
lat wspaniale byto zapewni¢ graczom szer-
szg platforme dla zaprezentowania swo-
ich umiejetnosci przed znacznie wieksza
publicznoscia.

Czym chciatbys sie podzieli¢ z entuzja-
stami golfa w Polsce?

Cieszymy sie, ze po raz siédmy w naszej
historii przyjezdzamy do Polski z Challenge
Tour. Zachecam jak najwiecej oséb do

Wiem, ze Wasz kraj ma bogata
tradycje golfowa 1 wielu wybitnych
zawodowych graczy. Niektorych
z nich ogladaliSmy przez lata
w Challenge Tour.

Czy sa momenty Challenge Tour, ktére
zapamietasz na zawsze?

Mysle, ze byta to transmisja Wielkiego
Finatu Rolex Challenge Tour na zywo po raz
pierwszy w 2022 roku. To byt przetomowy
moment, ktéry udato nam sie powtérzyc
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dotaczenia do nas przez caty tydzien w
Rosa Golf Club, aby wspdlnie cieszy¢ sie
wspaniatymi golfowymi rozgrywkami. To
niesamowita okazja do zobaczenia niekto-
rych najwiekszych gwiazd i obserwowa-
nia jak kolejne pokolenie polskich graczy
doskonali swoje umiejetnosci, rozwija gre
i podaza za marzeniami.






NOWOCZESNY LIDER.
NIC NIE MUSI.
MOZE WSZYSTKO.

e
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Nowoczesny lider dowodzac, jest prawdziwie
odpowiedzialny. Zdaje sobie sprawe z tego,
ze od jego decyzji zalezy nie tylko jego los.
Jego dziatania bywaja mniej widowiskowe,
czasami nawet niewidoczne z zewnatrz. To
wcale nie oznacza jednak, ze dziatania lidera
pozostajg bez wptywu na rzeczywistosé. Jest
wrecz odwrotnie - prawdziwa moc polega
na tym, ze mozna z niej skorzysta¢ w dowol-
nym momencie, gdy wymaga tego sytuacja.
Prawdziwa moc nie jest na pokaz. Jesli mo-
zesz wszystko, nic nie musisz. To dotyczy tez
Range Rovera Sport. Lidera na drogach.

Kompromisy zostawia
za soba

Luksusowy SUV. Z potezng mocg i ekscytuja-
cg dynamika jazdy. Oraz jedynymi takimi moz-
liwosciami terenowymi w kategorii. Sfowem:
zadne ograniczenia dla niego nie istnieja.

Luksus tkwi
w detalach

Przy projektowaniu Range Rovera Sport przy-
wigzywalismy wage do kazdego szczegédtu.
Aktywna redukcja szuméw odfiltrowujgca
niepozgdane dzwieki pozwala w petni skupié
ci sie na niepowtarzalnych doznaniach z jazdy.
Najwyzsza jakos¢ wykorzystanych materiatéw
zapewnia ekscytacje z kazdej sekundy spedzo-
nej w jego wnetrzu. A szczegdty wykonczenia
sprawiaja, ze droga staje sie niezapomniana.

Sila skrywana pod
maska elegancji

Szeroka gama napedéw, kazdy potezny: od hy-
brydowego Plug-in o wydtuzonym do 123 km
zasiegu elektrycznym az po 635-konny silnik

ADVERTORIAL

wariantu SV Edition One. W Range Roverze
Sporcie osiggniesz petnie mocy, korzystajac
miedzy innymi z dynamicznego zawieszenia
pneumatycznego z mozliwoscig adaptacji.

Kazdy teren...
to jego teren

Az 9o cm gtebokosci brodzenia. Siedem try-
béw terenowych do wyboru. System Terrain
Resposne 2. A takze mozliwo$¢ ustawienia
i utrzymywania statej predkosci w btocie, na
lodzie i w $niegu. Range Rover Sport to jedy-
ny taki samochdd terenowy w swojej klasie.
Klasie luksusowych SUV-éw.
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Mateusz

Gradecki

zaprasza na

ROSA CHALLENGE TOUR

Challenge Tour to dla aspirujagcych graczy szansa
na gre w najwyzszej Swiatowej lidze DP World Tour.
O tym, jakie sg oczekiwania wobec polskiej edyc;ji
i co oferuje golf opowiada Mateusz Gradecki.

Czym jest dla Ciebie Challenge Tour?

To przede wszystkim przepustka do DP World
Tour i Swietne przygotowanie do zycia zawo-
dowego gracza z aspiracjami do gry w najwyz-
szej lidze. Golfowe podréze po catym $wie-
cie, a te s3 nieodtgcznym elementem udziatu
w Challenge Tour, wymagajg odpowiedniego
planowania i organizacji, aby po dotarciu na
pole méc wykorzysta¢ swdj potencjat i ry-
walizowaé na swoim najwyzszym poziomie.
Wciaz wiec sie przemieszczasz i uczysz od-
powiedniego podejscia do gry.
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Jak oceniasz poziom zawodow
Challenge Tour?

Jest to jedna z topowych lig sSwiatowych w
zawodowym golfie. Na samym DP World
Tour nie ma miejsca dla wszystkich graczy,
ktdérzy prezentuja gre na tym poziomie. To
tworzy z Challenge Tour zacietg lige. Jest
baza zaréwno dla zawodnikéw, ktérzy dopiero
zaczynaja swojg zawodowg kariere, jak i dla
chcacych wréci¢ do regularnych startéw w
DP World Tour.
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Jak wygladaja relacje miedzy zawodnika-
mi? Czy udato Ci si¢ nawiazac przyjaznie?

Oczywiscie. Przez lata gry w Challenge Tour,
w ubiegtym roku przeplatanej ze startami
w DP, poznatem prawie wszystkich graczy.
| nawet, jesli nie sg to jeszcze przyjacielskie
relacje, mam grupe kolegdw, z ktérymi dziele
duzg czes¢ swojego zycia na wspdlnej rywaliza-
cji, czy to lunchach, czy na rundach prébnych.

Jak Twoi koledzy z Challenge Tour
zareagowali na wies¢ o polskiej edycji?

Bardzo entuzjastycznie. Bedzie to bardzo
wazny turniej w kontekscie rankingowym,
bo odbedzie sie pod koniec sezonu. Dlatego
jestem pewien, ze pojawi sie u nas cata czo-
téwka graczy. Wielu zadawato mi pytania
o pole, warunki, takze jest duze zainteresowa-
nie i kazdy naprawde nie moze sie doczekac
przyjazdu na nowy przystanek Challenge Tour.

Jakie s3 Twoje oczekiwania wobec Rosa
Challenge Tour?

Oczekiwania sg wysokie, jednak nie mam
watpliwosci, ze turniej na Rosie bedzie prze-
biegat na swiatowym poziomie Challenge
Tour. Czekam na swietne wydarzenie i Swiet-
na rywalizacje, licze tez na swoéj dobry wystep
i wynik.

Myslisz, ze gra u siebie pozytywnie
wplynie na zawodnikéw z Polski?

Mysle, ze znajomos¢ pola, obeznanie otocze-
nia to juz ogromny plus. Na pewno dojdg do
tego emocje zwigzane z rozgrywanymi wczes-
niej na Rosie rundkami i turniejami amator-
skimi, wiec ta edycja Challenge bedzie miata
w sobie co$ znajomego. Rownoczesnie trzeba
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sie nastawi¢ na to, ze bedzie to zupetnie inne,
nowe doswiadczenie, ktérego nie moge sie juz
doczekaé. Czuje ogromne emocje i stawiam
przed sobg wysoki cel.

Jak zachecitbys kibicow, aby przybyli
na Challenge Tour?

Bytoby fajnie, gdyby na turnieju pojawity sie
nie tylko osoby zwigzane z golfem, znajace
dyscypline i chcace wspiera¢ zawodnikéw
czysto sportowo, ale tez goscie, ktoérzy chcie-
liby zapoznac sie z realiami turnieju wysokiej
rangi i ztapa¢ bakcyla. Golf to piekny sport,
mysle, ze wiekszo$¢ golfistéw gra rekrea-
cyjnie i jest to doskonaty sposéb na hobby,
aktywnos¢ fizyczng na swiezym powietrzu,
dla wszystkich, niezaleznie od wieku. To takze
Swietna opcja dla osdb, ktére nie mogg juz
bra¢ udziatu w sportach zespotowych czy
wydolnosciowych, takich jak np. bieganie.

Poza tym golf tworzy relacje. Spotkania na
polu, ktére trwaja 4-5 godzin, sg okazjg do
przeprowadzenia wielu ciekawych rozméw,
takze w gronie catej rodziny.

Z Mateuszem Gradeckim rozmawiata
Agnieszka Pasternacka
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Johnson,
dyrektor turnieju -

. ROSA CHALLENGE TOUR

» 10 niesamowite, zZe po 15 latach udato si¢ sprowadzi¢
Challenge Tour do Polski, dajgc zawodnikom fantastyczng
mozliwos¢ zaprezentowania swoich umiejetnosci przed
nowg publicznoscig.

Nie mam wqtpliwosci, ze bedzie to wspanialy tydzier na polu
golfowym Rosa Golf Club, ktére jest doskonatq i petng wyzwarni
lokalizacjg. W gronie zawodnikéw znajdq sie zaréwno jedni

z najbardziej obiecujgcych graczy, jak i byli zwyciezcy DP World
Tour. Mozemy wiec spodziewac sig golfowej rywalizacji na naj-
wyzszym poziomie. Gorgco zachecam wszystkich do przyjscia

i okazania wsparcia zawodnikom.”
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DOROTA
ZALEWSKA

Przecierajac szlak

KATARZYNA NIECIAK

Dorota Zalewska smiato podaza
za swoimi marzeniami. Przeszta do
historii polskiego golfa, zostajac
pierwszg Polka z kartg Ladies
European Tour, ale przed nig kolejne
etapy wyboistej drogi. O tym,
jakie sg jej plany i cele oraz jak
dazy do ich realizacji, przeczytamy
w wywiadzie przeprowadzonym tuz
po pierwszych wystepach w lidze.
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Kasia Nieciak: Zaczne od gratula-
cji. Po sukcesach Adriana Meronka
i Mateusza Gradeckiego, ktorzy
pokazali, ze z kraju nad Wista tez
mozna wybic sie na arenach mie-
dzynarodowych, jak czujesz sie jako
pierwsza Polka w LET?

Dorota Zalewska: To byt jeden z mo-
ich celéw: musiatam dostac sie na LET,
LPGA albo Epson Tour. Tak naprawde nie
chce, zeby stato sie to najwazniejszym
osiggnieciem w karierze, a tylko punktem
na obranej sciezce.

Wtedy chcia-

Jakie byly Twoje poczatki?

Zaczetam grac w golfa jako dziesieciolat-
ka, w Modrym Lesie. Bardzo szybko sie
rozwijatam, po trzech latach dostatam
sie do kadry narodowej. Ciekawostka
jest, ze juz tydzien po zrobieniu zielo-
nej karty zagratam w swoim pierwszym
turnieju. Pamietam nawet te pierwsza
runde, gdzie wykrecitam 157 uderzen. Jak
na tydzien po zdobyciu zielonej karty, nie
byt to chyba zty wynik.

Przez pierwsze trzy lata gratam co
tydzien w turnieju klubowym. Szczerze

modwiac, moja

tam miec¢ kogos,
kto powiedziatby,
czekaj Dori, moze
ten turniej jest
lepszy, pojedz na
Q-School, pograj
jeszcze jako ama-
torka, albo przejdz
juz na zawodow-

Oczywiscie, jestem dumna
z bycia pierwszq Polkq
na LET, ale nie mysle: wow,
osiggnelam cos niesamowitego.

To dopiero poczqtek...

kariera juniorska
nie nalezata do
najlepszych, ponie-
waz dopiero prze-
cierali$my szlaki

w turniejach mie-
dzynarodowych.
Nie gratam wtedy
wystarczajgco

stwo. Niestety

nie byto nikogo takiego i na tym pole-
gat minus catej sytuacji. Jestem jednak
szczesliwa, bo wiem, ze moge przecieraé
szlaki dla mtodszych zawodniczek, da¢
im dobry przyktad, poméc, i rozwijac
golfa w Polsce.

A duma Cie nie rozpiera?

Oczywiscie, jestem dumna z bycia
pierwszg Polkg na LET, ale nie mysle:
wow, osiggnetam cos niesamowitego.
To dopiero poczatek, pierwszy krok

z wielu kolejnych. Wcigz pozostaje
Dorota. Jestem ta samg zawodniczka

i nie réznie sie niczym od zawodniczek
z innych panstw.
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dobrze, nie pre-
zentowatam tego, na co byto mnie staé.
Zwykle czutam treme, miatam wrazenie,
ze wcigz brakuje mi wielu rzeczy, co po
prostu byto nieprawda. Wygratam kilka
razy mistrzostwa Polski, wielokrotnie po-
jawitam sie na podium w mistrzostwach
kobiet, junioréw, match play, itd. Byto
tego tak duzo, ze trudno mi zliczy¢.

Jako siedemnastolatka zostatam

pierwsza Polkg, ktéra przeszta cuta
na Mistrzostwach Europy Kobiet.
Bytam tez najmtodszg zawodniczka,
ktdra zagrata w mistrzostwach swia-
ta w Japonii. Miatam czternascie lat.
W 2019 roku wraz z druzyng udato nam
sie wygra¢ European Ladies Team Shield
Championship. To jedno z moich najlep-



LUDZIE

szych wspomnien z czaséw juniorskich.
Potem zaczefa sie kariera w college’u.

Ukoriczytam kierunek Exercise Science,
zostajac licencjatem. To takie pota-
czenie AWF-u z fizjoterapia. Zrobitam
tez dwa dodatkowe kierunki: Biznes

i Odzywianie oraz Dietetyke. Czas spe-
dzony na uniwersytecie byt OK, ale to
nic specjalnego.

Pierwsze dwa lata okazaty sie ma-
kabryczne pod wzgledem golfa. Nie
mogtam dogadac sie z trenerkga i mia-
tam dobrg szkote zycia, jak w wojsku.
Skonczytam studia i postanowitam
przej$¢ na zawodowstwo.

Jak byto na The Regionals? To
ewidentnie dobry moment
Twojej kariery. Potem pojechatas
na The Nationals.

Tak, to byt dobry moment. W sumie
wygratam cztery razy w barwach moje;j
uczelni - The University of Tennessee
at Chattanooga. Pierwsze trofeum
zdobytam w moje urodziny, na trzecim
roku studidow. Regionals to chyba moje
najwieksze osiggniecie uniwersyteckie.
Gratam solidnego golfa, ale nie byto to
nic nadzwyczajnego. Po prostu trafia-
tam greeny, trafitam tez eagle’a ze 147
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metréw. Potem pojechaliémy na The
Nationals. Nie gratam tam tak, jakbym
chciata. Przezytam nawet lekki szok,
poniewaz nigdy wczesniej nie gratam na
takim typie pola, nie przygotowatam sie
jak nalezy, nie trenowatam odpowied-

nich uderzen. Sporo mnie to kosztowato.

Uktad pola zaplanowano w taki sposéb,
Ze miejsca, gdzie nie chcesz postaé pit-
ki, wygladaty na najlepsze, a te, gdzie
powinnas gra¢, na najgorsze. Miedzy
innymi przez to stracitam duzo dookota
greendw, co dato mi nauczke. Ciesze
sie jednak, ze zagratam na takim polu,
mimo Zze nie przesztam cuta, dwoma lub
trzema uderzeniami. Nie bytam najbar-
dziej zadowolona z takiego korica karie-
ry uniwersyteckiej.

Ukonczytas studia i postanowitas
zosta¢ w USA. Trenujac i probujac sit
w lokalnych turniejach, jednoczesnie
pracowatas jako greenkeeperka na
polu. Jak to wspominasz?

Pracowatam w naszym osrodku trenin-
gowym. To taki ogromny teren mojej
uczelni, z wielkim driving range, sied-
mioma greenami i trzema dotkami. Jest
tam wszystko, oprécz pola golfowego.
Poza tym raz w tygodniu pracowa-

tam w Council Fire Golf Club. To bar-
dzo dobre, prywatne pole, a gtéwny
greenkeeper jest jednym z najlepszych
w Tennessee. Bytam jego asystentka.
Robitam wszystko, od naprawiania ma-
szyn, przez rolowanie greenéw, zmiane
dotkéw, reczne otwieranie wszystkich
zraszaczy, po koszenie trawy. W ten
sposob przedtuzytam méj pobyt w USA.
Miatam wtedy plan, zeby przez rok po-
gra¢ jako amatorka, ale nie dostatam
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wystarczajgco szybko wizy, ktéra po-
zwolitaby mi wyjezdza¢ ze Stanéw i tam
wraca¢. To zmusito mnie do przejscia

na zawodowstwo. Nie mogtam polecieé
do Europy i rozgrywac tam turniejow,
zeby mie¢ dobry ranking swiatowy, wiec
postanowitam zakonczy¢ gre amatorska.
| pojechatam na Q-School do Kalifornii.

Jak czesto gratas wtedy w USA
i ile pracowatas?

Pracowatam codziennie, od 6:30 do
15:00. Potem miatam p6t godziny prze-
rwy na positki, odpoczynek. Nastepnie
trenowatam do godziny 18:30-19:00. Na
polach gratam tyle, ile mogtam, ponie-
waz do$¢ czesto zaczynatam juz bardzo
zmeczona. Jednak praca na Council Fire
dawata mi mozliwos¢ gry w $wietnych
warunkach. Greeny byty nadzwyczajne,
o predkosci 13, a nawet 14. Chetnie tam
trenowatam. Wtasnie tak zwykle wygla-
dat mdj dzien. Nie miatam czasu na od-
poczynek. Jedynie pdzny obiad w domu
i sen pozwalaty mi sie regenerowac.

Jaki miatas handicap, przechodzac
na zawodowstwo?

Miatam chyba handicap +3.7 lub 4.2.
W Stanach to byto moze nawet okoto +5.
Nie pamietam juz doktadnie.

W USA gratas troche w lokalnych
turniejach i sprobowatas sit w kwali-
fikacjach do LPGA.

Tak, rozgrywany jakos pod koniec wa-
kacji 2023 Q-School do LPGA sktadat sie
z trzech etapdw. Przez to, ze moj ranking
Swiatowy nie byt wystarczajaco wysoki,



musiatam grac juz od pierwszego etapu.
Ten odbywat sie w Kalifornii. Gratysmy
wtedy cztery rundy na trzech réznych
polach. Niestety, nie udato mi sie przejs¢
dalej. Zabrakto jednego uderzenia.

Mimo Ze nie awansowatam, sam
udziat okazat sie dla mnie przepust-
ka do EPSON Tour. Gdybym zostata
w Stanach, mogtabym tam graé, ale nie
byto to wysokie cztonkostwo. Polegatoby
mniej wiecej na tym, ze w ostatniej chwi-
li dostawatabym telefon z informacja
o mozliwosci gry.

LUDZIE

znajoma w Orlando i tam przez tydzien
codziennie trenowatam, szykujac sie na
nowy sezon.

Na LET dostatas sie dzieki Swietne;j
walce w dwach etapach Q-School.
Najpierw fruwajaco przesztas pre-
kwalifikacje, gdzie po trzech dniach
bytas jedenasta. Po kolejnych pieciu
rundach, z -11 bytas szesnasta, z jed-
nym uderzeniem zapasu. Jak gra sie
w takim maratonie?

Trudny status, ale to
zawsze cos.
Ostatecznie ni-
gdy nie wystgpitam
na EPSON, ponie-
waz prawo do gry

Moim marzeniem, do ktdrego
dqze, jest bycie numerem jeden

na swiecie

Q-School jest bardzo
wymagajacym tur-
niejem. To zawody,
ktére po prostu raz
trzeba przezy¢, zeby
zyskac szanse na

przypadato na 2024

rok, a ja w tym czasie pojechatam na
Q-School do Maroka. Dostatam tam
lepszy status i postanowitam, ze wracam
do Europy. Uswiadomitam sobie tez, ze
nawet z gorszym statusem na Ladies
European Tour i tak przeniostabym sie
na Stary Kontynent. W Stanach, gdzie
wszystko jest duzo drozsze, trudniej jest
sie utrzymac.

Po dostaniu sie do LET pojechatas po
manatki do USA?

Tak. Kiedy znalaztam sie w TOP 20
finatowego etapu Q-School, zdecydo-
watam, ze przenosze sie do Europy.
Postanowitam, ze zostane na swieta

w Polsce, a zaraz po nich polece do USA
na dwa tygodnie, zeby przygotowac sie
do sezonu i pozamyka¢ wszystkie spra-
wy. Akurat trafitam na straszng pogode.
Na szczescie udato mi sie odwiedzic¢

awans w kolejnym

podejsciu. Bytam w tej dobrej sytuacji,
ze gratam juz Q-School w Kalifornii.
Wiedziatam wiec czego sie spodziewad,
jak do tego podejsc¢ lepiej. Pole napraw-
de mi pasowato. Niestety, przed druga
rundg nabawitam sie kontuzji plecow.
Gratam z ogromnym bélem przez dwie
ostatnie rundy. Potem zrobitam dzien
przerwy, ale wcigz byto ze mna zle.

Podczas finatu bél towarzyszyt mi
w trzech pierwszych rundach. Nagle
odszedt i w dwéch ostatnich rundach
mogtam uderzac lepiej. Graty$Smy na
dwdch polach. Royal jest bardzo waskie,
z wieloma drzewami, matymi i miekkimi
greenami. Duzo roughu, duzo bunkréw,
wiec wspdtczuje greenkeeperom. Drugie
pole byto jego totalnym przeciwien-
stwem. Dostownie lotnisko: dtuzsze,
ale kazdy grat bomby, by zyskac jak naj-
wiecej dystansu, roughu praktycznie nie
uswiadczytas. Ostatni dzier odbywat sie
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wiasnie na tej otwartej przestrzeni. Wtedy z powodu bélu plecéw wcale
daleko nie uderzatam i nie mogtam wykorzysta¢ mojego atutu. Jestem
$wiadoma, ze gdybym nie miata problemu z kontuzja, pewnie walczyta-
bym o wygrana.

Najwiekszym wsparciem byta dla mnie obecnos¢ moich rodzicéw.
Wiedziatam, ze jesli chce przej$¢ przez te wszystkie etapy, musze miec
pomoc. Ogrom gry, wielkie emocje, zwtaszcza ostatniego dnia sprawiajg,
ze musisz mie¢ przy sobie kogos, kto sie Tobg opiekuje. Tata byt moim
caddiem, a mama forecaddiem i czesto trzymata sie obok nas.

Przesztas cuta w swoim pierwszym turnieju LET w Kenii, zajmujac
61. miejsce. Jak to wspominasz?

Turniej byt Swietnie zorganizowany. Spotkatam wielu starych znajomych
i poznatam nowych. Codziennie wspdlnie jadaliSmy. Pojawity sie tez
dziewczyny z czaséw studenckich i Agata z mojej uczelni. Na LET sg
dwie zawodniczki z Chattanoogi: Austriaczka Chris Wolff i Francuzka
Agathe Sauzon. W Kenii grafa tylko Agata, ale w Maroku startowaty tez
one. Panowata bardzo fajna, przyjazna atmosfera. Cho¢ przesztam tam
cuta, uwazam, ze nie gratam dobrze, wiec nie bytam z siebie zadowolo-
na. Musiatam wykorzystywaé catg mojg wiedze o golfie, zeby jakos trzy-
mac wynik. Zaraz po turnieju polecieliSmy do Maroka.

Zwyciezyta tam Twoja dobra kolezanka - Shannon Tan, jeszcze nie-
dawno studentka Texas Tech, uczelniana kolezanka Mai Ambroziak
z Naterek. Skad sie znacie i jak odebratas jej wielki sukces?

Shannon znam z Irlandii, gdzie wystepowatysmy w mistrzostwach swia-
ta. Miata wtedy ledwo czternascie lat, ale zagrata bardzo dobrze. To byto
jej wejscie do powaznego golfa. Potem nasze drogi troche sie rozeszty,
ale wzajemnie $ledzitySmy sie po Irlandii. Udato nam sie spotkac na
studiach, podczas kilku turniejéw, w tym na finatowym The Nationals,

a takze na Q-School w Maroku. Moja pierwsza reakcja? - O rany,
Shannon, jak Ty urostas! Pamietatam jg jako takiego matego skrzata.
Wotedy sobie pogadatysSmy i pozostatySmy w kontakcie, zeby ogarnagé
plany na sezon.

Co do jej wygranej w LET, po drugiej rundzie, kiedy Shannon zagrata
-6, bylismy z Chipem na obiedzie i powiedziatam mu, ze ona juz wygra-
ta. Bytam tego prawie pewna, poniewaz pole idealnie do niej pasowato.
Sama zresztg méwita, ze jej sie podoba. Wysokie fade’y idealnie wstrzeli-
ty sie w pole. Greeny byty pod takim katem, ze takie uderzenia pomaga-
ty. Po drugiej rundzie wiedzielismy, ze ma wielkie szanse, ale oczywiscie
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nie powiedzieliSmy tego Shannon, zeby
jej nie speszy¢. Gdy zwyciestwo okazato
sie faktem, nie byliSmy zaskoczeni i cie-
szyliSmy sie razem z nia.

W drugim turnieju nie udato sie
przejs¢ cuta, chociaz miatas wiece;j
czasu na przygotowania. Grali tam
giganci z PGA TOUR Champions. Jak
wspominasz tamte chwile i interak-
cje z mistrzami?

W Maroko nie przesztam cuta, ale gratam
naprawde solidnego golfa. Po prostu
przez dwa dni zrobitam pie¢ bteddw, kto-
re duzo mnie kosztowaty: cztery bogeye
i doubla. Niestety to mnie pograzyto.
Bardzo waskie pole z wieloma taktyczny-
mi dotkami méwito Ci, jak grac. To nie Ty
dyktowatas warunki. Trzeba byto sie do-
stosowac. Greeny mocno pofatdowane,
szczerze, po prostu szalone. | nie méwie
tak dlatego, bo nie przesztam cuta, one
zwyczajnie byty nie fair.

Czesto zagrywato sie rewelacyjne
uderzenie i nagle okazywato sie, ze masz
putta z dwudziestu metréw. Pole byto
réwnoczesnie rewelacyjne i wymagaja-
ce. Wszyscy popetniali btedy, a wygrata
dziewczyna, ktdra najlepiej wychodzita
z opresji.

Jak to byto z tymi legendami? Czy
mogtyscie spotykaé mistrzow

z Champions Tour, grajacych swoj
turniej w tym samym klubie, na
innym polu, réwnolegle do Waszej
rywalizacji?

Tak, non stop byli wokét nas, na range’u,

na greenie czy chipping greenie.
Mielismy wspdlne tereny treningowe
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oraz players lounge. Spedzalismy wspdl-
nie czas takze w przerwach, podczas
positkéw. Rozmawialismy z Johnem Daly.
Chip dyskutowat z jego caddiem, ponie-
waz on tez jest z Chattanoogi. Mndstwo
0s6b do nas podchodzito, poniewaz Chip
miat na sobie logo uniwersytetu, ktére
jest rozpoznawalne.

Nawigzalismy kontakt z Johnem,
z Colinem Montgomeriem, rozgrzewa-
fam sie z Jimenezem na drivingu, potem
na puttingu. Przezytam tez zabawny
moment po drugiej rundzie treningowe;.
Puttowatam i bytam jedyna na greenie.
Nagle widze trzydziesci pie¢ legendar-
nych twarzy wokét mnie, a John Daly
ze swoimi kolezkami rozmawiajg i sobie
dowecipkuja. To byto bardzo mite prze-
zycie. Wcigz zagadywalismy do siebie,
wszyscy okazali sie niezwykle przyjazni.

Jadtam tez obiad z Thomasem Bjor-
nem. Ja o cos zapytatam, on tez podpyty-
wat. Swietne wspomnienia. Kazdy z nich
niesamowicie uderza. To legendarni
gracze i $wietnie jest ich ogladaé w ak-
cji, ale przy blizszym poznaniu dociera
do Ciebie, ze s3 po prostu zawodnikami
i majg takie same problemy jak my. To
byt wyjatkowy turniej i niezwykte przezy-
cia, musiatam jednak by¢ skoncentrowa-
na na sobie. Wiadomo, ze zerkatam kiedy
Daly czy Jimenez sie rozgrzewali, jedno-
czesnie wykonujac swojg robote.

Zycie w trasie nie jest fatwe. Dopiero
poznajesz uroki i trudy takiego zycia.
Opisz logistyke, kto zajmuje sie
planowaniem, kupowaniem biletow

i hoteli?

Postanowitam, ze chce otoczy¢ sie
ludzmi, do ktérych mam zaufanie.



Moja mama zajmuje sie rezerwowaniem lotéw, hoteli,
sprawami finansowymi. Najwieksza robote wykonu-

je Matylda Kuna, ktéra jest takg mojg menadzerka

i pilnuje wszystkich drobiazgéw, na ktére nie mam

sity albo wiem, Ze nie zrobie tego tak dobrze, jak ona.
Zajmuje sie wyszukiwaniem hoteli i informuje mnie, co
powinnam zarezerwowac. Dodatkowo ogarnia media
spotecznosciowe, umawianie wywiaddw, po prostu jest
moja agentka. Mama trzyma za to reke na pulsie i kasie,
ptaci i czuwa nad wszystkim. Razem wspotpracujemy:
ja, Matylda i moja mama. One dostosowujg sie do tego,
jaki mam plan i tym wszystkim dyryguja, a ja jestem
skupiona na treningach, regeneracji i grze.

Jak znosisz podréze?

Wychowatam sie na nich. Podrézowatam z kadra

od najmtodszych lat. Zawsze zytam na walizkach,
réwniez na uczelni. Szczerze, uwielbiam je, a przynaj-
mniej mi to nie przeszkadza. Lubie podrézowac, by¢
w trasie, zmienia¢ miejsca pobytu. Wybratam sobie
fajny zawdd.

Twoim caddiem byt Chip Ward - Twdj szef z pola
golfowego w USA. Sprawdzat sie w nowe;j roli?

Chip petnit role mojego caddiego tylko w dwéch pierw-
szych turniejach. Mam nadzieje, ze przyjedzie na ko-
lejne, w wakacje. Przy okazji chce tez zwiedzi¢ Polske

i nasze pola golfowe.

Chip byt moim szefem, ale tez bardzo dobrym zna-
jomym. Kiedy studiowatam nalezat do grona oséb, do
ktérych miatam ogromne zaufanie i ktéra mocno mnie
wspierata. Zartowaliémy nawet, ze jest dla mnie takim
amerykanskim tata. Zaczetam dla niego pracowaé po
studiach, by nagle sta¢ sie jego szefowa. Ta zamiana
rol tez byta ciekawa. Okazat sie dobrym caddiem. Nie
wymagatam wielu rzeczy, miat o mnie dba¢, by¢ krok za
mna, nie przede mng i dopasowac sie do mojego rytmu.
A ja zazwyczaj planuje wszystko do przodu. Potrzebuje
wiec osoby, ktéra troszczy sie o podstawy, jak woda,
picie, jedzenie, planowanie tych wszystkich rzeczy

LUDZIE

LISTA SUKCESOW
DOROTY:

pierwsza Polka

w najlepszej europejskiej
lidze Ladies European
Tour (2023)

pierwsza Polka z kartg na
amerykariski Epson Tour
(2023)

cztery wygrane

w akademickiej lidze
NCAA w USA w tym
prestizowe 2023 Raleigh
Regionals

pierwsza Polka z wygrana
w akademickiej lidze
NCAA (2020)

czterokrotna
reprezentantka Polski
w mistrzostwach $wiata
(2014, 2016, 2020, 2022)

pierwsza Polka,

ktdra przeszta cut na
mistrzostwach Europy
(2017)

miedzynarodowa
mistrzyni Niemiec (2022)

wielokrotna medalistka
European Ladies Team

Shield Championship

wielokrotna medalistka
mistrzostw Polski
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podczas turnieju. Dobrze sie sprawowat
i jemu tez to sie bardzo podobato.
Dobrze byto mie¢ go przy swoim boku,
rowniez z tego wzgledu, ze jest gtéwnym
greenkeeperem i ma niesamowitg wiedze
o greenach, przygotowaniu pola, pro-
jekcie, uksztattowaniu. Zazwyczaj pola
sg tak aranzowane, zeby odprowadzac
wode. Pochytosci na fairwayach tez majg
takie zadanie. Jego wiedza jest napraw-
de przydatna. Na razie nie mam statego
caddiego, poniewaz jeszcze nie zarabiam
wystarczajacych pieniedzy.

Pieniadze w LET raczej nie sg impo-
nujace. Zawodniczki chyba traktuja
gre tam gidwnie jako przygotowa-
nie i sposdb dostania sie na LPGA.
Jak radzisz sobie z finansowaniem
tej niefatwej drogi na potencjal-

ny szczyt?

Tak szczerze, w LET nie ma wcale takiej
ztej kasy. Wiadomo, ze pula nagrdd nie
jest tak wysoka, jak w DP World Tour
albo LPGA, ale zarobki sg catkiem ok.
Gtéwnym celem jest miejsce w TOP 4o.
Jesli jestes tam regularnie, zazwyczaj
dostajesz jakie$ pienigdze. Za wygranie
turnieju otrzymujesz 35-45 tysiecy euro,
wiec sg to dos¢ dobre stawki, ktére
wystarczajg praktycznie na caty sezon.
Koszty wynoszg okoto 50 tysiecy euro,
uwzgledniajac prace caddiego.

PZG zapewnito mi fundusze
z Ministerstwa Sportu, ktére pozwalaja
na pokrycie podstawowych wydatkdow.
Reszte finansujg rodzice, ale poszukuje-
my tez sponsoréw, zeby méc wejs$é na
wyzszy poziom, zadba¢ o kazdy element
i pozwoli¢ sobie na troche lepsze opcje,
jesli chodzi o trening, podréze, sprzet czy
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regeneracje. Jestem juz dos$¢ znang osobg
w polskim golfie, ale jeszcze nie mam
wystarczajgco dobrych wynikéw na are-
nie Swiatowej. Licze na to, ze znajdzie sie
ktos, kto bedzie chciat we mnie zainwe-
stowacd. | niekoniecznie chodzi tu o prze-
kazywanie pieniedzy. Bardzo pomocne
jest wsparcie w postaci pokrycia kosztéw
lotu czy hotelu lub udostepnienia sprzetu
do treningu.

Przyjaznisz sie z duniska triumfatorka
na LET - Smilla Tarning Senderby i jej
caddiem Mikotajem Kniagininem,
ktorzy od roku wspdlnie walcza w li-
dze. Jakie s3 Wasze relacje?

Otrzymatam od nich niesamowite wspar-
cie. Byli niezwykle pomocni i jestem
im za to ogromnie wdzieczna. Przede
wszystkim podzielili sie ze mng swoimi
doswiadczeniami i wieloma cennymi ra-
dami. Ze szczegétami opowiadali o tym,
jakie popetniali btedy, zebym ja mogta ich
unikna¢. Dzieki temu zaczynam z wiedza,
ktdrej oni na poczatku nie mieli. Pomogli
mi tez w organizacji takich drobiazgdw,
jak papiery do LET czy podanie danych
do karty.

Mikotaj i Smilla s3 bardzo wspierajacy
i bez nich pewnie nie wiedziatabym
w ogdle, z czym to sie je, nie mogtabym
tez odpowiednio sie przygotowac.
Poza tym jestesmy z Mikotajem
dobrymi znajomymi.

Kto jest Twoim trenerem?

Moim gtéwnym trenerem nadal jest
Mike O’Brien, pewnie juz od dziesieciu
lat. Sgdze, ze byt rewelacyjnym zawod-
nikiem, ma niesamowitg wiedze i tzw.



flow. Reprezentuje tradycyjnego golfa,
co uwazam za najlepsze podejscie. Liczy
sie nie tylko, zeby uderzy¢ daleko, bez
wyobrazni, ale doktadnie wiedzie¢ jak
gra¢ kazde uderzenie. To moja przewaga
nad niektérymi z dziewczyn, ze potrafie
uderzac dalej, ale tez rozegraé kazdy
strzat. Konsultujemy sie zdalnie, czasami
tez odwiedzam go w Anglii. Mike jest na
pewno duzg czescig mojego sukcesu.

Jakie masz marzenia i plany golfowe?
Péki co, pewnie koncentrujesz sie
gtéwnie na LET. Na pewno chciata-

bys zagrac na igrzyskach olimpijskich.

A moze Solheim Cup, LPGA? Pus¢
wodze fantaz;ji.

Moim marzeniem, do ktérego daze, jest
bycie numerem jeden na swiecie. Nie
wiem, ile mi to zajmie, nie wiem, czy

w ogdle uda sie to osiggna¢, ale to jest
méj cel. Zagranie w Solheim Cup na
pewno jest na liScie, ale bardzo chcia-
tabym wystapic¢ na igrzyskach olimpij-
skich. Bytam wychowana na ogladaniu
zmagan olimpijczykéw i pamietam, ze
zawsze marzytam o tym, zeby znalez¢ sie
w otoczeniu tych wszystkich niesamowi-
tych sportowcdw.

A co do planéw? Przede wszystkim
chce spokojnie graé¢ w turniejach. Mysle
o tym, zeby regularnie przechodzié¢
cuta i by¢ w TOP 40. Bardzo tego chce
i czuje, ze moge to spokojnie osiggnaé.
W tym roku na pewno licze na jakis TOP
3 w turnieju albo wygrana. Zobaczymy.

Latem w Polsce, wraz z PGA Polska,
po wielu latach przerwy zostanie zor-
ganizowany Challenge Tour na Rosie.
A moze, idac za ciosem, nastepny

LUDZIE

powinien by¢ pierwszy w Polsce
turniej LET?

To bytoby niesamowite. Rosa jest re-
welacyjnym polem, w szczegdlnosci dla
kobiet. Mozna bardzo dobrze ustawic¢

je pod kobiecego golfa, podobnie jak
Modry Las czy Postotowo. Licze na to,
ze kiedys uda sie to zrobi¢. To doskonata
promocja kraju, ktdra przyciaga sporo
kibicow. Wydaje mi sie tez, ze dziewczy-
nom na pewno podobatoby sie w Polsce.
To naprawde bytoby co$ fantastycznego!

Dziekuje za wywiad.
Zycze spetnienia marzen.

Dziekuje bardzo.

Katarzyna Nieciak

PGA Proffesional M1. Od 2001 zwigzana z Mazury Golf.
Od 2017 prowadzita strone i media spotecznosciowe
golfchannel.pl, okazjonalnie komentujac tez turnieje gol-
fowe w Golf Channel Polska. Od tego roku Redaktorka
Naczelna dziatu golfowego w Dzienniku Sport, wydawa-
nego od 1945 roku. Pasjonatka golfa i autorka pierwszej
golfowej pracy magisterskiej na AWF Wroctaw.

| 47 |



FROM THE HALL OF
FAME TO THE HALL
OF SHAMEL, CZYLI

WM PHOENIX OPEN

MACIEJ JUCHACZ

Turniej okreslany bardzo wieloma
przydomkami: The People’s Open,
The Greatest Show on Grass,

The largest - zero waste -
sporting event in North America.

WM Phoenix Open to turniej znany 2
z wyjatkowego 16 dotka p
nazywanego Colosseum, kt %
liczy sobie 147 metrow!

-
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Zawodnicy, niczym gladiatorzy, wstepuja
na arene, wokot ktérej gromadzi sie ttum.
Zadni igrzysk obserwatorzy witajg graczy
gromkimi brawami i okrzykami. Jednak na
wzdr starozytnych rozgrywek, na przychyl-
nos¢ kibicow trzeba sobie zapracowac tu

i teraz. Inaczej mozna ja fatwo stracic.

W klimacie
starozytnych igrzysk

Bardzo dobre uderzenie z tee wzbudza en-
tuzjazm. Zupetnie odmiennie jednak kibice
reaguja przy stabym zagraniu. Poteznym

TURNIEJE |

echem niesie sie dezaprobata publicznosci.
Gracz zawiddt oczekiwania, czekajg go wiec
dosadnie wyrazane niezadowolenie i pre-
tensje. Jesli po pierwszym uderzeniu blisko
dotka nagroda jest marsz na green w to-
warzystwie oklaskow i okrzykéw na czesé
Golfisty - Gladiatora (cho¢ aby opusci¢
arene jako zwyciezca nalezy zrobi¢ birdie),
nietrafiony putt wywotuje jek zawodu pty-
nacy z trybun.

Na stawnym 16 dotku par to zaden suk-
ces. Tylko birdie pozwala Ci zejs¢ z areny
z podniesiong gtowa. Co zatem mog3a
mysle¢ zawodnicy tuz przed wejsciem na
najstynniejszy (a z pewnoscia najgtosniej-
szy) dotek na swiecie? Czy obecnos¢
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22 tysiecy kibicéw utrudnia uderzenie? Czy

moze wrecz przeciwnie, golfista styszy swo-
je imie skandowane przez ttum i to wtasnie

dodaje mu skrzydef?

The biggest party
in the USA

Zachowanie widzéw Phoenix Open mocno
odbiega od standardowego repertuaru re-
akcji, z jakim spotkamy sie podczas turnieju
golfowego. Swoboda w okazywaniu emocji
wyrdznia to wydarzenie, nadajgc mu spe-
cyficzny status. Tym bardziej karykaturalne
okazuje sie wymachiwanie tablicami Quiet
please przed kazdym uderzeniem. Ma

to raczej wymiar rytuatu, pozbawionego
rzeczywistego wptywu na publicznos¢. To
jest Phoenix Open!!! Tu nikt nie jest cicho.
Podczas ostatniego turnieju powstata i na-
tychmiast przyjeta sie jeszcze jedna alter-
natywna nazwa wydarzenia: The biggest
party in the USA. To wyjasnia wszystko.

Golfista, ktéry lada chwila uderzy w kie-
runku 16 dotka, powinien skoncentrowaé
sie na sobie, wyciszy¢ sie wewnetrznie,

a potem z przymruzeniem oka chtona¢
atmosfere, ktérej nie zazna nigdzie indzie;j.
Niezaleznie od tego, czy z areny scho-

dzi z tarcza, czy na tarczy, byt tam, mogt
doswiadczy¢ owych osobliwosci i to jest
wartoscig sama w sobie.

Gdy postanowitem przekonac sie na
witasnej skérze, jak wyglada gra na Phoenix
Open, w pierwszym odruchu zaczatem
szukad biletow. Chciatem mie¢ pewnos¢,
ze wraz z moimi towarzyszami wejdziemy
na pole i pozwolimy pochtong¢ sie nie-
codziennemu nastrojowi. Lecz oto oka-
zato sie, ze nie ma mozliwosci rezerwacji
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(...) Zapytacie, czy bylo warto? Zycze kazdemu, aby
poczul te niezwykla atmosfere, ktora calkowicie

zmienia nastawienie do gry. Golf to nie tylko emocje,

ale tez zabawa i rados¢ na trybunach, cho¢ wciaz
daleki jestem od standardow ligi LIV, z gloSna

muzyka i bogatym show.

miejsc na trybuny Colosseum. Pozostaje
nam wiec udad sie pod arene wczesnym
rankiem, na kilka godzin przed otwarciem
i zaczekaé w kolejce. Dostep do 16 dotka
moze mie¢ kazdy, tutaj rzadzi prawdziwa
amerykanska demokracja.

Udato sie nam jednak dostaé na ten
niesamowity spektakl. Zapytacie, czy byto
warto? Zycze kazdemu, aby poczut te nie-
zwykta atmosfere, ktéra catkowicie zmienia
nastawienie do gry. Golf to nie tylko emo-
cje, ale tez zabawa i rados¢ na trybunach,
cho¢ wciaz daleki jestem od standardéw
ligi LIV, z gtosng muzyka i bogatym show.

W amerykanskim
stylu

Demokracja demokracjg, ale racja jest po
stronie pienigdza. Jak sie okazato, istniata
mozliwos¢ kupna biletu grupowego dla 16
0séb za 70 tysiecy dolaréw. Zatem w op-
cji Exclusive Skybox mozna spedzi¢ jeden
dzien na turnieju, z opcjg $niadania, lunchu,
a nawet open baru. Szesnascioro szczes-
liwcodw bawito sie przednio w specjalnie
wydzielonej strefie, bez przepychanek
i okupowania dtugiej kolejki. Typical...
Trzeba jednak przyznadé, ze organizato-
rzy bardzo dobrze rozplanowali wejscia do
areny, zapewniajac spragnionym wejscia
ttumom golfowe wrazenia z dystansu.
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Podczas oczekiwania w kolejce moglismy
obserwowac¢ zawodnikéw grajacych z 17
tee. Z 10-20 metréw widzieliSmy uderze-
nia Scotiego Schefflera, Justina Thomasa,
Camerona Younga i wielu innych golfistéw.
Organizacja WM Phoenix Open to po-
tezne wyzwanie logistyczne. Pole Stadium
Course at TPC Scottsdale zostato bowiem
zaprojektowane z myslg oprzyjeciu ogrom-
nej liczby kibicow. Jednak popularnosé
Phoenix Open znacznie przekroczyta pier-
wotne zatozenia. W 2018 roku w ciggu 4 dni
w wydarzeniu wzieto udziat 719 179 oséb.

Atmosiera ddumu

Gdy w sobote pojawilismy sie na parkingu
areny, stuzby porzadkowe poinformowa-
ty nas, ze mimo posiadanych biletéw nie
wejdziemy na turniej. Policja zamkneta
wszystkie bramki. Powodem byfta licz-

ba gosci, ktéra przekroczyta 500 tysiecy.
Innymi stowy, prawie cate miasto wielkosci
Poznania przybyto na Phoenix Open.

Nie poddalismy sie jednak i juz po kwa-
dransie znalezlismy sie na polu. Wchodzac
od strony 18 dotka, zobaczylismy ten
niewiarygodny ttum, ktdry przez caty czas
przemieszczat sie w réznych kierunkach.
To byt niezwykty widok! Z racji wieku,
podobne ttumy pamietam z pochodéw
pierwszomajowych, gdy wszyscy byli zmu-
szeni do uczestnictwa w ceremoniach. Nie



oszukujmy sie, podczas owych celebracji
brakowato swobodnej, beztroskiej atmo-
sfery Phoenix Open. By¢ moze dzieki niej
wspomnienia bytyby nieco przyjemniejsze...

Utrzymac poziom

Amerykanski turniej ma niestety réwniez
swoje ciemne strony. Wielu kibicow prze-
kroczyto granice. Kiedy pojawilismy sie na
wydarzeniu, alkohol az nadto uderzyt do
gtéw 54 osob, ktdre zostaty aresztowane.
211 usunieto z terenu turnieju. Dla poréw-
nania w 2023 roku policja aresztowata 18
0s06b, a w 2022 nie zanotowano tego typu

interwencji. Nieprzychylnie o organi-
zacji wypowiadali sie réwniez zawod-
nicy, ktérzy wzieli udziat w ostrej wy-
mianie zdan z natarczywymi kibicami.

Organizatorzy majg wiec przed sobg
wiele pracy, by wydarzenie rok temu
okrzykniete przez PGA Turniejem
Roku nie stracito swojego prestizu.

Phoenix Open w mojej pamieci po-
zostanie niezapomnianym, robigcym
ogromne wrazenie momentem, ktére
ukazuje potege i mozliwosci oddziaty-
wania golfa jako sportu. | cho¢ turniej
wygrat Nick Taylor, prawdziwym zwy-
ciezcg okazat sie sam golf.
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PGA POLSKA

Turnieje
zawodowe

i Zawodowo-
amatorskie
2024

ANGELIKA ERATOWSKA

Nowe wyzwania, nowe mozliwosci

Sezon 2024 jest dla Stowarzyszenia Zawodowych Golfistow
peten zmian i wyzwan, ale co za tym idzie réwniez nowych
mozliwosci! Wychodzac naprzeciw oczekiwaniom zaréwno
graczy zawodowych, jak i amatoréw, Stowarzyszenie
kontynuuje cykl PGA Polska Tour.

Oprocz rozgrywek z ww. cyklu w unowoczesnionej i —
chcemy wierzy¢ - uatrakcyjnionej formule, w kalendarzu
zawodowych turniejéw nie brakuje takze zawodéw
zagranicznych lig, takich jak Gradi Polish Open, organizowany
przez Pro Golf Tour czy wiosenne;j serii Ecco Tour.
Najwazniejszym wydarzeniem sezonu bedzie natomiast
turniej Rosa Challenge Tour i zwigzane z nim rozgrywki
kwalifikacyjne.

| 55 |



Niezmienny format ProAmoéw

Zawody ProAm organizowane rzez PGA
Polska, to niepowtarzalna szansa gry pod
czujnym okiem najlepszych profesjona-
listéw z polski i zza granicy. Druzynowy
format, ktéry wsrdd golfistéw od wielu
lat cieszy sie duzym zainteresowaniem,
na state wpisat sie w kalendarz zawodoéw
organizowanych przez Stowarzyszenie.
Moze w nich zagra¢ kazdy, niezaleznie od
poziomu gry i umiejetnosci. Sg to rozgrywki
o charakterze edukacyjno-zabawowym,
dlatego korzysci z udziatu w tym turnieju
czerpia nie tylko doswiadczeni gracze, ale
takze poczatkujacy golfisci.

Nagrody pieniezne dla amatoréow

Kolejng duzg zmiang sezonu jest mozli-
wosc¢ zdobycia przez najlepszych ama-
toréw nagréd pienieznych zgodnie

z wytycznymi R&A.

Kazdy amator z handicapem do 9,9
w turniejach gtéwnych organizowanych
przez PGA Polska rywalizuje razem z zawo-
dowcami w klasyfikacji Stroke Play brutto,
a co za tym idzie, walczy o gwarantowa-
ng pule nagréd w wysokosci co najmniej
23.000 PLN (rosngca wraz z frekwencja
danego turnieju!). Amatorzy z handicapem
od 10 do 36 grajg z kolei o cenne nagrody
rzeczowe w klasyfikacji Stroke Play netto.

Pownrét na Rosg i Kalinowe Pola

Po kilku latach przerwy turnieje organizo-
wane przez PGA Polska powrdca na pola
golfowe Rosa GC oraz Kalinowe Pola GC.
Niezmiennie natomiast inauguracyjny
turniej sezonu odbyt sie w kwietniu na polu
Gradi GC i zakonczy we wrzesniu na pod-
warszawskim polu golfowym Lisia Polana.




PGA POLSKA

Wielka szansa

Najwazniejszg niespodzianka i informacja
sezonu jest wyjatkowa szansa zdobycia
dzikiej karty na turniej Rosa Challenge Tour,
przeznaczonej wytacznie dla cztonkdw PGA
Polska! Kazdy cztonek Stowarzyszenia moze
wzigé udziat w cyklu turniejéw pod nazwa
»Race to Rosa” i wygra¢ mozliwos¢ udziatu
w najwazniejszym turnieju golfowym or-
ganizowanym w tym roku w naszym kraju.
Punkty w rankingu bedzie mozna zdoby¢ na
turniejach:

e 22 kwietnia - PGA Polska Gradi
Invitational by The Bridge MGallery
Wroctaw - Gradi Golf Club

» 27-28 maja - Floating Garden Szczecin
Open - Binowo Park Golf Club

¢ 10 czerwca - PGA Polska Kalinowo
Open - Kalinowe Pola Golf Club

» 29 lipca - Jet Story Race to Rosa Final -
Rosa Golf Club

Niezaleznie od ,Race to Rosa” odbywaja
sie takze inne zawodowe i zawodowo-ama-
torskie turnieje, ktére utworzg tradycyjny
Order of Merit i wytonig najlepszego za-
wodowego gracza catego sezonu w Polsce
sposréd cztonkéw PGA Polska. Zostanie on
nagrodzony podczas finatowego turnieju
PGA Polska Championship na polu Lisia
Polana.
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Kalendarz zawodowych
i zawodowo-amatorskich
turniejow 2024:

e 07-09 kwietnia - ECCO Tour Polish
Masters - Sand Valley Golf Resort

 11-13 kwietnia - TBA Masters - Sand
Valley Golf Resort

 15-17 kwietnia - Sand Valley Pring Series
Championship - Sand Valley Golf Resort

e 21-22 kwietnia - PGA Polska Gradi
Invitational by The Bridge MGallery
Wroctaw - Gradi Golf Club

» 26-28 maja - Floating Garden Szczecin
Open - Binowo Park Golf Club

* 09-10 czerwca - PGA Polska Kalinowo
Open - Kalinowe Pola

» 02-05 lipca - Gradi Polish Open - Gradi
Golf Club

07 lipca - Challenge Tour Challenger -
Rosa Golf Club

o 28-29 lipca - Jet Story Race to Rosa
Final - Rosa Golf Club

» 29 sierpnia — 01 wrzesnia - Rosa
Challenge Tour - Rosa Golf Club

» 15-17 wrzesnia - PGA Polska
Championship by Nobu Hotel - Klub

Golfowy Lisia Polana

Zapraszamy wszystkich golfistéw do udzia-
tu w tegorocznych turniejach z cyklu PGA
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Polska Tour. Jestesmy przekonani, ze dzieki
nowej formule i prestizowym sponsorom
turnieje zyskajg na atrakcyjnosci, utrzymu-
jac $wietng atmosfere i najwyzszy poziom
sportowy!

Partnerami tytularnymi turniejéw
z cyklu PGA Polska Tour sa:

The Bridge MGallery Wroctaw,
Jet Story, Nobu Hotel Warsaw

Partnerami wspierajgcymi sg:
JD Sp. z 0.0, DrIrena Eris,

Warsaw Consierge Group,

Srixon, Golf Team, V5 Group

Angelika Eratowska
Dyrektor Biura Zarzadu PGA Polska.
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PGA Polska Destinations Golf Courses

\E/

ROSA

GOLF CLUB

Partnerzy tytularni turniejow z cyklu PGA Polska Tour

—BRIDGE NOBU HOTEL

MGALLERY WROCLAW

story Q¥ Pivotal

Partnerzy wspierajacy

H Vs

GROUP

CONCIERGE GOLFTEAM' _.ER IXON
Official Turkish Travel Partner Partner technologiczny
[ X
CUTTER & BUCK.
Oficjalne Letnie Oficjalne Zimowe
Centrum Szkoleniowe Centrum Szkoleniowe

'/’,. Klub Golfowy
! Lisia Polana
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Partnerem technologicznym Akademii PGA Polska jest Cutter&Buck

CUTTER & BUCK.

Akademia
PGA Polska

O dziataniach Akademii PGA Polska
opowiadajg Marcin Bartkowski - Dyrektor
Edukacji PGA Polska oraz Robert Doboszynski -
Koordynator Akademii PGA Polska.

Na poczatku 2020 roku Polski Zwigzek
Golfa podpisat porozumienie z PGA
Polska, na podstawie ktérego wdrozona
zostata nowa, wspdlna struktura szkolenia
instruktoréw i treneréw golfa w Polsce.
Opowiadamy o wprowadzonych zmianach
i tym, jak wyglada ich wdrazanie, a takze
wyjasniamy, co dzi$ nalezy zrobi¢, aby zo-
sta¢ wykwalifikowanym trenerem.
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Sciezki rozwoju

Osoby zainteresowane rozwijaniem kom-
petencji w zakresie nauczania golfa i zdoby-
ciem najwyzszych kwalifikacji, muszg uzy-
ska¢ kolejno tytuty Asystenta Instruktora
Golfa, Instruktora Golfa i Trenera Golfa
Klasy 1l. Nastepnie moga kontynuowa¢
rozwdj na sciezce trenerskiej, ubiegajac sie






o tytuty Trenera Klasy | i Mistrzowskiej, i/
lub o kwalifikacje PGA Golf Professional
oraz dziata¢ w ramach struktur zawodowe-
go golfa. Z kolei Animator Golfa to roz-
wigzanie dla oséb, ktére nie myslg o za-
wodowym nauczaniu, ale chcg wesprzeé
swdj klub w profesjonalnym wprowadzaniu
nowych oséb do golfa.

Otwarty, modulowy
system

Bazg nowego systemu sg moduty szko-
leniowe oraz kwalifikacje zgtoszone do
Polskiego Rejestru Kwalifikacji, zgodne
z Polskg i Europejskg Rama Kwalifikacji oraz
Sektorowa Ramga Kwalifikacji w Sporcie.
Podobnie jak dotychczas, tradycyjne tytuty
zwigzane z golfem zawodowym (PGA
Professional) s3 kontrolowane i rozpozna-
wane przez miedzynarodowe struktury gol-
fowe (Confederation of Professional Golf).
Modutowy charakter zapewnia wiekszg
dostepnos¢ i elastycznos¢ propozycji edu-
kacyjnych. Kwalifikacje zas miedzynarodo-
wa rozpoznawalnos¢, obiektywne wymogi
i utrzymanie wysokiej jakosci szkolenia.
Ponizej przedstawiamy podstawowe
kwalifikacje bedace czescig systemu — warto
wiedziec ktére z nich posiada Twdj trener.

Asystent Instruktora
Golfa

Asystent Instruktora Golfa moze wspot-
prowadzi¢ zajecia grupowe o charakterze
sportowym, rekreacyjnym lub zabawowym
dla réznych grup wiekowych na obiektach
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golfowych. Moze réwniez prowadzi¢
aktywnosci promujace golfa w czasie
wydarzen oraz doradza¢ w zakresie pod-
stawowego sprzetu i wyposazenia golfo-
wego. W jego kompetencjach lezy réwniez
prowadzenie lekcji przygotowujgcych do
uzyskania Zielonej Karty PZG.

Formalna nazwa kwalifikacji opisane;j
w ramach Zintegrowanego Systemu.
Kwalifikacji brzmi: Prowadzenie zaje¢ z gol-
fa w ramach sportu dla wszystkich (poziom
3 Polskiej Ramy Kwalifikacji)

Jak zostaé Asystentem Instruktora Golfa?
Kurs przygotowujgcy do egzaminu (wa-
lidacji) na kwalifikacje sktada sie z czesci
e-learningowej oraz 6-dniowego szkolenia
praktycznego wraz z egzaminem.

Wymagania wstepne:
Wyksztatcenie min. Srednie, ukoriczone 18
lat, zaswiadczenie o niekaralnosci.
Rekrutacja na podstawie dotychczaso-
wego zaangazowania w klubie, posiadanych
innych kwalifikacji (np. ukonczenia AWF),
rekomendacji obiektu, lokalizacji i poziomu
gry (handicap).

Instruktor Golfa

Instruktor Golfa moze przygotowywac ucz-
niéw do wspoétzawodnictwa sportowego,
prowadzi¢ zajecia doskonalgce wsréd oséb
uprawiajacych golfa oraz doradza¢ w zakre-
sie sprzetu i wyposazenia golfowego. Do
jego kompetencji nalezy réwniez prowa-
dzenie indywidualnych lekcji.

Formalna nazwa kwalifikacji opisa-
nej w ramach Zintegrowanego Systemu
Kwalifikacji to:

Nauczanie i doskonalenie



technik golfowych (poziom 4 Polskiej Ramy
Kwalifikacji)

Jak zostaé Instruktorem Golfa?
Przygotowanie do egzaminu (walidacji) na
kwalifikacje odbywa sie w formule modu-
towej. Program sktada sie z ok. 10 oddziel-
nych modutéw realizowanych w réznych
formach (e-learning, warsztaty praktycz-
ne, itd.), takich jak: Proces coachingu,
Dydaktyka i nauczanie, Analiza lotu pitki,
Analiza i nauka techniki golfa, Reguty gry
w golfa, Gra w golfa - strategia i praktyka,
Podstawy nauki o sporcie, Nauka o sporcie
w golfie, Podstawy doboru i napraw kijow.

Wymagania wstepne:
Aktywna licencja asystenta, handicap WHS
<18.
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Trener Golfa Klasy 11

Trener Golfa Klasy Il jest w petni wykwalifi-
kowanym szkoleniowcem, przygotowanym
do samodzielnego planowania, organizowa-
nia i realizowania wszechstronnego procesu
treningowego dla golfistéw wyczynowych
i rekreacyjnych.

Formalna nazwa kwalifikacji opisa-
nej w ramach Zintegrowanego Systemu
Kwalifikacji:

Planowanie i prowadzenie procesu tre-
ningu golfowego (poziom 5 PRK)

Jak zostaé trenerem?

Przygotowanie do egzaminu (walidacji) na
kwalifikacje odbywa sie w formule moduto-
wej. Ukoriczenie wszystkich modutéw szko-
leniowych moze zajg¢ min. rok. Pierwsze
moduty na tym poziomie rozpoczety sie

w 2023 roku.
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PGA Golf Professional

PGA Professional to tytut rozpoznawany
na catym swiecie. Jego posiadacz jest nie
tylko wykwalifikowanym szkoleniowcem
(w polskiej strukturze to min. Trener Golfa
Klasy 11), ale i ekspertem, ktéry zna golf od
podszewki i jest przygotowany do petnie-
nia wielu kluczowych funkgcji na obiekcie
golfowym. Posiada wiedze i doswiadczenie
z zakresu m.in. szkolenia, budowy i utrzy-
mania pol golfowych, zarzadzania obiektem
golfowym, naprawy i doboru sprzetu czy
historii golfa, a takze reprezentuje wysokie
umiejetnosci gry w golfa. Co wiecej, PGA
Polska pracuje nad nowg strukturg we-
wnetrzng, ktéra pozwoli wyrézni¢ doswiad-
czonych lecz wcigz poszerzajgcych swdj
warsztat i wiedze cztonkéw PGA Polska.
Wymagania zakresu wiedzy i umiejetno-
$ci dla PGA Professionals sg zdefiniowane
na poziomie miedzynarodowym.

Tylko PGA Golf
Professional moze
przeprowadzac
egzaminy na Zielona
Karte PZG.

Jak zostaé PGA Professional?

Nalezy zrzec sie statusu amatora, posiadac
licencje Trener Golfa Klasy I, zda¢ egza-
min z gry (wymagania zalezg od ptci i wie-
ku - egzamin polega na rozegraniu rundy
turniejowej w trakcie turniejéw PGA Polska
na odpowiedni wynik) oraz ukonczy¢
dodatkowe moduty szkoleniowe z zakresu
zarzadzania, pola golfowego, historii itd.

| 64| MAGAZYN PGA POLSKA NR 3

Trener Golfa Klasy
I i Mistrzowskiej

Trener Golfa Klasy | i Mistrzowskiej to
specjalisci w projektowaniu i zarzgdzaniu
procesem treningowym, z udokumentowa-
nymi wynikami swojej pracy szkoleniowej
W sporcie wyczynowym.

Formalna nazwa kwalifikacji opisa-
nej w ramach Zintegrowanego Systemu
Kwalifikacji:

Projektowanie i zarzagdzanie procesem
treningu golfowego (poziom 6 PRK) -
Trener Klasy |

Kwalifikacje uznane

w ZSK

W marcu 2024 roku, po trwajacym niemal

3 lata procesie, wiekszo$¢ z powyzszych
kwalifikacji zostato wprowadzonych do
Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji. Sg to:

» Prowadzenie zaje¢ z golfa w ramach
sportu dla wszystkich (Asystent
Instruktora Golfa) - PRK3,

» Nauczanie i doskonalenie technik golfo-
wych (Instruktor Golfa) - PRK4,

 Planowanie i prowadzenie procesu tre-
ningu golfowego (Trener Golfa Klasy Il)
- PRKs,

 Projektowanie i zarzagdzanie procesem
treningu golfowego (Trener Golfa Klasy
[) - PRK®,

Skrét PRK oznacza Polskg Rame
Kwalifikacji, natomiast cyfra (od 3 do 6) to
poziom kwalifikacji, czyli stopien zaawanso-
wania. Polska Rama Kwalifikacji jest zgodna



z Europejskg Ramg Kwalifikacji, dzieki cze-
mu opisane juz kompetencje i stanowiska
mozna poréwnywac z ich odpowiednikami
w innych krajach Europy.

Wyszukiwarke kwalifikacji uznanych
w Zintegrowanym Systemie Kwalifikacji
mozna znalez¢ pod adresem - https://kwa-
lifikacje.gov.pl/k

Otwarte moduly

szkoleniowe i mini-
kwalifikacje

Cho¢ znaczna wiekszos¢ modutéw szkole-
niowych, bedacych czescig nowego sy-
stemu szkolenia jest dostepna jedynie dla
kandydatéw ubiegajacych sie o dang kwali-
fikacje, czes¢ bedzie otwarta dla wszystkich
chetnych golfistéw, jak cho¢by Historia
golfa. Serdecznie zapraszamy wszystkich
golfistow chetnych poszerzaé swoja wiedze
do obserwowania strony PGA Polska,

w celu uzyskania aktualnych informacji na
ten temat.

Szkolenie pelng parg

Dzi$ juz ponad 80 0s6b uzyskato kwalifika-
cje Asystenta Instruktora Golfa, a kolejnych
24 uczestnikdéw zakwalifikowato sie do
nastepnej edycji tego kursu, ktéra odbyta
sie w kwietniu 2024 roku, w Karolinka Golf
Park.

Spora grupa Asystentéw Instruktora Golfa
decyduje sie kontynuowac swoja edukacje,
aby uzyska¢ kwalifikacje Instruktora Golfa.
W ciggu ostatniego roku, ponad 40 oséb
uczestniczyto w modutach przygotowu;ja-
cych do egzaminu, a cze$¢ z nich rozpoczeta
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juz szkolenie na Trenera Golfa Klasy I, bio-
rac udziat w module ,Biomechanika i tech-
nologie w nauczaniu golfa”.

Wiosng 2024 roku, po raz pierwszy
w nowej strukturze szkolenia, odbyta sie
walidacja na Instruktora Golfa, czyli egza-
min koncowy potwierdzajacy umiejetnosé
nauczania i doskonalenia technik golfo-
wych. Co wazne, egzamin przeznaczony
jest zaréwno dla oséb, ktére uczestniczyty
we wszystkich modutach szkoleniowych
przygotowujgcych do uzyskania tej kwali-
fikacji, jak i uczestniczacych w szkoleniach
prowadzonych przez inne niz PGA Polska
instytucje, a chcacych potwierdzi¢ swoje
kompetencje i uzyska¢ uznana kwalifika-
cje zawodowg. Nalezy jednak pamietac,
ze tylko osoby, ktére ukonczyty wszystkie
moduty szkoleniowe w strukturze szkolenia
PGA Polska, moga w przysztosci uzyskac
tytut PGA Professional i zostaé cztonkami
PGA Polska.

Wiecej informacji o szkoleniach mozna
znalez¢ na stronie Polskiego Zwigzku Golfa
w zakfadce “Trenerzy” oraz pod adresem
mailowym szkolenie@pgapolska.com.

Animator Golfa —
pilotaz

W zwigzku ze zgtaszanym do Polskiego
Zwiazku Golfa duzym zapotrzebowaniem
na wykwalifikowane kadry, w sierpniu 2023
roku odbyto sie pilotazowe szkolenie na
Animatora Golfa. W trwajgcym 6 godzin
kursie, zorganizowanym w Binowo Golf
Park Club, udziat wzieto 13 amatoréw zain-
teresowanych popularyzowaniem golfa.
Celem szkolenia Animatoréw Golfa jest
wsparcie klubéw, obiektéw, a takze samych
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trenerdw, w procesie nauczania poczat-
kujgcych golfistéw. W praktyce, zadaniem
Animatora Golfa jest przede wszystkim
zachecanie nowych oséb do uczestnictwa
w golfie, dzieki prowadzeniu lub wspétpro-
wadzeniu bezpiecznych i atrakcyjnych zajec
pierwszego kontaktu z golfem w klubie, do
ktérego nalezy.

Co wazne, zajecia prowadzone przez
Animatora Golfa nie powinny obejmowac
nauki techniki gry w golfa, a on sam nie jest
uprawniony do udzielania indywidualnych
lekcji. Szkolenie na Animatora Golfa nie
konczy sie egzaminem i nie daje kwalifi-
kacji zawodowej, a uczestnicy szkolenia
otrzymuja certyfikat, ktéry jest wazny tylko
z aktywna licencjg zawodniczg (cztonko-
stwem) PZG.

Po udanym pilotazu trwaja prace nad
stworzeniem programu skierowanego do
zainteresowanych organizacjg szkolenia
klubéw i obiektéw jeszcze w nadchodza-
cym sezonie.

Licencje trenerskie

PZG

Woprowadzenie systemu licencyjnego to
kolejny krok, majacy na celu podniesienie ja-
kosci szkolenia instruktoréw i treneréw golfa
w Polsce. System ten, ktéry od lat funkcjonu-
je w innych dyscyplinach sportu, a za granicg
takze w golfie, oferuje stale rozwijajgcym
swoj warsztat szkoleniowcom dostep do
wiedzy i dodatkowych narzedzi, naktadajac
na nich jednoczesnie pewne obowiazki.

W odréznieniu od tytutu zawodowego,
jaki dostaje sie na cate zycie, licencje sa
roczne. Ich wprowadzenie to kolejny krok,
ktérego celem jest podniesienie jakosci
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szkolenia kadr w polskim golfie oraz stan-
daryzacja uprawnien. Dla potencjalnych
pracodawcow i klientéw licencja ma by¢
potwierdzeniem, ze dany szkoleniowiec jest
na biezgco z kursami, ma za soba szkolenia
z pierwszej pomocy oraz obowigzujace
ubezpieczenie OC.

Posiadanie licencji trenerskiej PZG wigze
sie z nastepujgcymi korzysciami:

» mozliwos¢ pracy w licencjonowanych
akademiach i klubach golfowych,

 dostep do materiatéw szkoleniowych
i kursow doszkalajgcych organizowanych
przez PGA Polska i PZG

» ubezpieczenie OC w trakcie pracy na
obiektach w Polsce,

» praca w ramach Narodowego Programu
Rozwoju Junioréw Polskiego Zwigzku
Golfa na zasadach okreslonych w zato-
zeniach organizacyjno-szkoleniowych
Programu,

» zachowanie statusu amatora przy jedno-
czesnej mozliwosci uzyskiwania dochodu
z tytutu pracy w programach szkole-
niowych zatwierdzonych przez PZG,
zgodnie z Regutami Statusu Amatora
R&A i odrebnymi przepisami PZG

» uprawnienie do prowadzenia kadr naro-
dowych i wojewddzkich oraz petnienia
funkcji kapitana w klubowych mistrzo-
stwach polski i klubowych mistrzostwach
polski junioréw (dotyczy treneréw).

Do obowigzkéw licencjonowanych asysten-
tow, instruktoréw i treneréw nalezy:

* whiesienie corocznej optaty licencyjnej,

« ukonczenie minimum 8-godzinnego kur-
su pierwszej pomocy, nie rzadziej niz raz
na 4 lata,

« staty rozwéj zawodowy - uczestnictwo



w szkoleniach i konferencjach lub innych
systemach formalnego i nieformalnego
rozwoju zawodowego, zatwierdzonych
przez PGA Polska (rézny wymiar godzin
w zaleznosci od kwalifikacji),
 przestrzeganie uchwat wiadz, statu-
tu i regulaminéw PZG, Regut Statusu
Amatora R&A oraz Kodeksu Etyki
Trenerédw Golfa PGA Polska, a takze
poddanie sie odpowiedzialnosci dyscypli-
narnej za ich naruszenie.
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Oznacza to, ze aplikujgc o licencje, asy-
stent, instruktor lub trener zobowiazuje sie
do dalszego rozwoju zawodowego i pracy
w oparciu o wysokie standardy PZG i PGA
Polska.

Marcin Bartkowski - Dyrektor Edukacji PGA Polska.
Zwigzany z golfem od 30 lat. Funkcje trenera petni od
2001 roku. Cztonek PGA Polska z tytutem PGA Golf

Professional Ms.

Ambasador renomowanych marek, takich jak Swing
Catalyst, Titleist oraz FootJoy.

Przeszedt szereg znaczacych szkoler z zakresu biomechaniki
w tym Swing Catalyst, BioSwing Dynamics, Boditrak,
Titleist Performance Institute, K-Coach, Forces and Motion,
S2M Biomechanics & Ground Reaction Forces, Dr Kwon'’s
Biomechanics Instructors Training, WrightBalance oraz The
Biomechanics of Golf (Penn State).

Jedyny w Polsce posiadacz tytutu certyfikowanego
instruktora AimPoint. Posiada réwniez tytuty TP Certified
Golf, TPI Certified Junior, Trackman Certified oraz Scott
Cowx Certified.

Obecnie petni role Head Pro w “Nie zgaduje, mierze - Golf

Teaching and Research Center” w Gdarsku.

Robert Doboszyriski - Koordynator
Akademii PGA Polska, trener golfa.

Asystent Instruktora Golfa z licencja PZG.
Nauczyciel wychowania fizycznego

i wychowawca z 15-letnim stazem

w pracy z dzie¢mi i mtodzieza. Kierownik

i wychowawca kolonijny - golf, koszykéwka.
Twérca Akademii Golfa Gaudeamus oraz
koordynator Epic Golf Ligi Poczatkujacych
Autor bloga ATS Przeglad Sportowy oraz

artykutéw do magazyndéw golfowych.
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City Golf Lodz:

zImowy obiekt

treningowy
PGA Polska

JAKUB TAMBOREK

Dazenie do doskonatosci to dla kazdego
golfisty bezustanny, profesjonalny trening.
A te nie zawsze mogga odbywac sie na
zewnatrz. Zima, przy niesprzyjajace;
aurze, warto skorzystaé z innowacyjnych
symulatorow golfowych. W najwiekszym
krytym obiekcie golfowym w Polsce
przestrzen do gry niemal nie rézni sie

od prawdziwego pola.

ity Golf £6dz to co$ wiecej
niz tylko obiekt treningowy.
To miejsce spotkan, wymia-
ny doswiadczen i wspdlnego

szlifowania golfowego warszta-

tu, a takze oficjalna jesienno-zimowa baza
PGA Polska, w ktérej spotykajg sie rodzime
autorytety. Stworzony na miare potrzeb
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najbardziej wymagajacych zawodnikow,
City Golf £6dz odwzorowuje realia praw-
dziwych pdl golfowych.

Nowoczesny obiekt jest idealnym
miejscem do ¢wiczen, zaréwno dla profe-
sjonalistédw, jak i amatoréw. Na 2000 m?
znalazty sie zaawansowane technologicznie
boksy TrackMan 4 w wersji standardowej



| POLA GOLFOWE |
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oraz VIP, dostarczajace sportowych wra-
zen na najwyzszym poziomie. Maszyny
pozwalajg na precyzyjne analizy wideo,

w przysztosci zas pojawi sie boks Zoom,
umozliwiajgcy prowadzenie zdalnych sesji
coachingowych z dowolnym instruktorem
golfa na swiecie. Jednym z celdw, jakie
postawili przed sobg twércy City Golf £6dz,
jest zbudowanie miedzynarodowej platfor-
my treningowej dla zawodnikéw z najdal-
szych zakatkéw globu.

Osrodek wyposazony jest w system
Puttview na powierzchni 50 m? - to czwar-
ta co do wielkosci instalacja Puttview
w Europie. Najdtuzszy putt siega okoto 7
metréw, greeny maja nachylenia do 4% na
metrze, dzieki czemu mozliwe jest ¢wicze-
nie side’dw, downhilli, uphilli czy podwdj-
nych break’éw. Stupiecdziesieciometrowy
green do chipowania i puttowania wiernie
replikuje nachylenia z systemu, pozwa-
lajgc na ¢wiczenie celowania i kalibracje
Aimpoint.

W City Golf £dz znalazt sie Practice
Range na pie¢ stanowisk, na ktérych gol-
fisci uderzajg do siatki z lotem pitki 4,5
metra. Obszar krétkiej gry ma az 8oo m?,
dwa bunkry (z niskim i wysokim lip’em)
oraz dwa green'y o powierzchni 80 m?i300
m? z dtugimi break’ami, dostarczajgcymi
rzeczywiste odczucia z gry na polu (mak-
symalne nachylenie 6% na metr), a takze
pas do lag puttingu i lag chippingu. Gracze
moga ¢wiczy¢ z dowolnego miejsca wokot
green’u o regulowanej szybkosci (10-14,
srednia wynosi ok. 12), ale tez korzysta¢
z mat symulujgcych chip&putt na 18 dot-
kach. Zwieksza to znaczgco mozliwosci gry
w wielu stylach.

Caty obszar pokryto specjalnie dobrany-
mi pasmami sztucznej trawy, ktore pozwa-
lajg poczu¢ sie jak na fairway’u czy roughu.

POLA GOLFOWE

Pojawiaja sie takze nieréwnosci terenu,
umozliwiajgce ¢wiczenie trudnych lie.
Obecnos¢ matego stawu z fontanng wodna
oraz obszary oznaczone liniami, to idealna
przestrzen do nauki dla poczatkujgcych,
ktérzy chca zdoby¢ zielong karte.

W City Golf £édz wydzielono obszar
lounge, z pokaznym ekranem do ogladania
turniejéw golfowych na zywo, kacikiem
kawowym i salg konferencyjna, w ktorej
odbywaja sie szkolenia PGA. W sali fitness
z kolei golfisci moga skorzystac z masazy
i ¢wiczen relaksacyjnych, wspierajgcych
regeneracje organizmu. Jednym stowem,
obiekt wyposazony w najnowoczesniejsza
technologie, stat sie innowacyjnym cen-
trum polskiego golfa.
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CHCEMY p!Ac': SIE
NAWYZYNY

Z Tomaszem Wisniewskim

rozmawia Agnieszka Pasternacka

Zacznijmy od podsumowania zeszte-
go sezonu. Czy zrealizowates wszyst-
kie swoje cele? Z czego jestes naj-
bardziej zadowolony? | wreszcie: czy
udato Ci sie¢ zbudowac sztab marzen,
o ktérym rozmawialismy rok temu?

Ubiegty rok byt bardzo satysfakcjonu-
jacy, zaréwno jesli méwimy o kadrze
zawodowcdw, jak i amatoréw. Wygrane
turnieje Adriana Meronka oraz awans
Doroty Zalewskiej do Ladies European
Tour byty niezwykle ekscytujagcymi mo-
mentami i przede wszystkim wspaniatymi
osiggnieciami w ich golfowych karierach.
Amatorskich sukceséw takze nie brako-
wato! Doskonatym ich przyktadem jest
Kinga Kusmierska, ktéra wywalczyta
zaproszenie i wygrata z druzyng Europy
w Vagliano Trophy, a takze zajeta drugie
miejsce w turnieju Annika Invitatio-
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nal w Szwecji. Musimy tez wspomnieé

o zwyciestwie kobiet w European Ladies
Team Shield: Mai Ambroziak, Kleopatrze
Kozakiewicz, Matyldzie Krawczynskiej
oraz Martynie Muchajer na Costa Nava-
rino w Grecji. Maja zajeta tez pierwsze
miejsce w turnieju NCAA w Red Raider
Invitational, Matylda trzecie miejsce

w Copa R. M. La Reina w Hiszpanii. Szko-
da, ze awans do pierwszej dywizji ominat
meska druzyne i junioréw.

Pytasz o moje plany zwigzane ze
sztabem. Mysle , ze udato mi sie stwo-
rzy¢ strukture, o jakiej marzytem.
Znalezli sie w niej psycholog sportowy,
dietetyk, fizjoterapeuta oraz trener
przygotowania motorycznego, wspar-
cie analityczno-badawcze ze strony
AWF i niezawodni asystenci. Bazuje
na podejsciu holistycznym i w tym
kierunku podazamy.



Zaprosites do wspétpracy uznanych
specjalistow. Jak oceniasz efekty ich
obecnosci w kadrze?

Gtéwnym celem byto zbieranie i ana-
lizowanie wszelkiego rodzaju danych
dotyczacych zawodnikéw - nie tylko

z perspektywy specjalnej, czyli golfowej,
ale takze pod wzgledem sktadéw ciata
nawodnienia, biochemii krwi i moczu,
czy tez pomiaréw antropometrycznych,
ktére pozwolity sprawdzi¢ wiek bio-
logiczny wzgledem kalendarzowego.
Dodatkowo kazdy z zawodnikéw miat
przeprowadzong biomechaniczng ocene
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funkcjonalng organizmu. Po kazdych
zgrupowaniach i badaniach przeprowa-
dzalismy indywidualne konsultacje online
z zawodnikami, ich trenerami perso-
nalnymi oraz rodzicami. Dietetyk oraz
psycholog byli dostepni online przez dwa
dni w miesigcu, udzielajgc stosownego
wsparcia. Mysle, ze efekty pracy catego
sztabu byty dostrzegalne juz w pierw-
szych miesigcach, poniewaz zdecydowa-
na wiekszos¢ zawodnikdw i zawodniczek
zaczeta wykorzystywac wiedze w prak-
tyce. Potwierdzity to powtérne badania,
ktére przeprowadzilismy w potowie
pazdziernika.

| 73 |



Czym wedtug Ciebie mozemy sie po-
chwali¢ na tle innych reprezentacji,
a co z kolei moze nam imponowac

u innych?

Mysle, ze nalezy doceni¢ rozbudowany
sztab szkoleniowy, przede wszystkim za$
zakres badan, jakie przeprowadzamy na
kadrowiczach. Z tego co wiem, w zad-
nym innym zwigzku nie wykonuje sie tak
szczegdtowych pomiaréw i analiz.

Co moze imponowac u innych? Przede
wszystkim liczby. Dla przyktadu jeden
wiekszy klub pod Madrytem ma wiecej
junioréw niz my w catej Polsce... Z dru-
giej strony patrzac, pokazuje to, ze mimo
niewielkiej liczby graczy prezentujemy
wysoka jakos¢!

Jak spedziliscie sezon
przygotowawczy?

Kadra A dostata wytyczne po pazdzier-
nikowym zgrupowaniu. Dzieki temu
dowiedzieliSmy sie, na co powinnismy
zwrocié szczegblnie uwage w okresie
przygotowawczym. Wiekszos¢ zawodni-
kéw spedzita sporo czasu poza granicami
Polski. W potowie stycznia natomiast
zorganizowalismy mate, cho¢ intensywne
zgrupowanie w todzi, w rewelacyjnym
obiekcie City Golf. Trenowalismy zaréw-
no krétka, jak i dtuga gre, przy wykorzy-
staniu m.in. TrackMan’éw oraz PuttView.
Poza golfem byt czas na zajecia z ptywa-
nia, aqua bike’éw czy spinningu.

Przedstawisz nam najwazniejsze
plany startowe na ten sezon? Gdzie
szykuja sie najwieksze emocje?

Plany amatorskie to przede wszystkim
awans junioréw do dywizji 1 druzyno-
wych Mistrzostw Europy, ktdre rozgry-



wamy na naszym terenie, czyli w Kra-
kowie. Top 8 jesli chodzi o dziewczyny
w podobnym czempionacie oraz dobry
start na MS) w Kanadzie. Dziewczyny
maja tez aspiracje, aby dostac sie na
Junior Solheim Cup, wiec czeka je sporo
turniejéw, dzieki ktérym moga sie tam
zakwalifikowa¢. Przed nami tez kilka
wyjazddw zagranicznych, m.in. do Hi-
szpanii, Niemiec czy Finlandii.

Jesli méwimy o zawodowcach to oczy-
wiscie liczymy na bardzo dobry wystep
Adriana na Olimpiadzie w Paryzu, awans
Mateusza Gradeckiego do DP World
Tour, utrzymanie karty przez Dorote
Zalewska i zwyciestwo Nicole na LET.

Twoja zawodniczka, Dorota Za-
lewska, reprezentuje teraz Polske

w Ladies European Tour. Wczes$niej
osiagata sukcesy w lidze akademi-
ckiej w USA. Czy obecnie ktos z Two-
ich zawodnikow radzi sobie réwnie
dobrze za oceanem? Jest szansa na
to, by podobny scenariusz niebawem
sie powtorzyl?

Dos¢ niedawno swojg przygode w Sta-
nach rozpoczeta Maja Ambroziak. Repre-
zentujgc uniwersytet Texas Tech w swo-
im trzecim turnieju NCAA w Red Raider
Invitational, zwyciezyfa, grajac rundy
71-67-71. Niezte wystepy zaliczyli réwniez
Philipp Pakosch oraz Maksymilian Biaty.
Jan Rybczynski wraz ze swojg druzyna
Long Island University awansowali na
NCAA Regionals.

Ponadto Alejandro Pedryc z Missisipi
State, w tym roku koriczy swoja uczelnie
i bedzie przechodzit na zawodowg $ciez-
ke. Nie ukrywam, ze poktadam w nim
duze nadzieje.

PGA POLSKA

Daleko siegaja teraz Wasze ambicje?
Co chcecie osiagna¢ w tym sezonie?

Apetyt rosnie w miare jedzenia. Liczymy
na coraz wieksze sukcesy, szczegélnie
dziewczyn. Mysle, ze w kadrze panuje
fajna atmosfera, jeden sukces napedza
drugi, zawodowcy wspierajg amatoréw
i vice versa. Wielkim wyczynem bytby
medal olimpijski Adriana. Jesli nato-
miast ktéras z zawodniczek dostataby
sie do Junior Solheim Cup’u, bytby to
historyczny wyczyn. Z roku na rok pod-
nosimy poprzeczke. Caty sztab i zawod-
nicy zrobig wszystko, co w ich mocy,
aby pig¢ sie na wyzyny.

Tomasz Wisniewski

PGA Golf Professional, nowy selekcjoner Kadry
Narodowej. Head Pro Kalinowe Pola Golf Course,
cztonek Rady Treneréw przy Polskim Zwiazku Golfa,
cztonek PGA Polska, zatozyciel golfowej szkétki
juniorskiej w Kalinowych Polach (Klubowi Mistrzo-
wie Polski Junioréw 2018, 2019, Mistrzowie Polski
Mtodzikéw 2020). Wielokrotnie w top 3 w rankingu
Trener Roku Polskiego Zwigzku Golfa. Certified
Professional K-Vest oraz TrackMan.
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Golt: wspolny jezyk
sportu i biznesu

Daniel Raemy to cztowiek wielu talentow.
Przez ponad trzy dekady pracowat na najwyzszych
stanowiskach w sektorze bankowosci prywatne;j
w Szwajcarii oraz w Polsce. Dzi$ jest cztonkiem
rady nadzorczej i komitetu inwestycyjnego Newport
Logistics Fund - luksemburskiego funduszu
inwestujgcego w nieruchomosci logistyczno-
magazynowe w Europie. Réwnoczesnie Daniel
to zapalony golfista, ktéry juz od dwudziestu lat
taczy swoje zamitowanie do gry z utrzymywaniem
relacji biznesowych.

Danielu, golf towarzyszy Ci od ponad
dwach dekad. Czym jest dla ciebie
ten sport i na ktorych polach lubisz
grac najbardziej?

Golf to m¢j styl zycia. Stat sie rodzinng
pasja, sposobem spedzania naszego wolne-
go czasu, podrézowania. Cenie sobie moz-
liwos¢ odkrywania pieknych pél, na ktérych
mozna rozegrac runde i spedzi¢ kilka godzin
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w ruchu, na $wiezym powietrzu. Moim
ulubionym polem w Polsce jest Rosa Golf
Club, dlatego nie moge sie juz doczekac
sierpniowej wizyty podczas Challenge Tour.
Bardzo lubie tez gra¢ na hiszparnskim Finca
Cortesin oraz potudniowoafrykariskim
Fancourt. A ostatnim moim odkryciem jest
Costa Navarino w Gregji. Niezwykle cieka-
we miejsce.



LUDZIE PGA POLSKA

Daniel Raemy jest cztonkiem rady nadzorczej i komitetu inwestycyjnego Newport Logistics Fund. Przez trzydziesci lat zwigzany byt
z bankowoscig prywatng w Szwajcarii i w Polsce. Pracowat na wielu stanowiskach w UBS AG, a takze jako prezes zarzagdu prywatnego
banku J. Safra Sarasin Polska. Pochodzi z Zurichu, gdzie ponad dwadziescia lat temu rozpoczeta sie jego przygoda z golfem.
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Jakie emocje towarzysza Ci
podczas gry?

Golf to wspaniata dyscyplina, ktéra za-
pewnia satysfakcje na wielu ptaszczyznach.
Doskonale taczy w sobie relaks, ale tez
rywalizacje i wiele zwigzanych z nig emo-
cji. Sama obecnos¢ na polu to niezwykte
doswiadczenie ze wzgledu na architekture
zieleni. Jednak dopiero gra wyzwala catg
serie wrazen. Jest adrenalina, ale tez rados¢
z kazdego dobrego uderzenia. Za to wias-
nie lubie te gre: daje duzo przestrzeni do
satysfakgji.

Dzieki golfowi poznates jezyk polski
i dzis sprawnie sie nim postugujesz.

Golf to dla mnie przede wszystkim cie-
kawi ludzie. Gdy przyjechatem do Polski,
wiasnie dzieki grze w golfa poznawatem
wiele osobowosci biznesu i nauczytem sie
jezyka polskiego. Do dzi$ pole golfowe jest
dla mnie platformg do budowania relacji
biznesowych.

Czy wedtug Ciebie istnieje zwigzek
pomiedzy golfem i biznesem? Na czym
polega ta korelacja?

W golfie jest konkretna misja - postaé
piteczke w cztery lub mniej uderzen do
dotka, uzywajac réznych rozwigzan. Kazdy
dofek jest inny, a nawet kazde ponowne
rozegranie tego samego dotka jest inne. Na
polu nigdy nie ma dwdch takich samych
sytuacji i przy kazdym uderzeniu trzeba
myslec strategicznie, a takze dostoso-
wywac sie do lokalizacji pitki. W biznesie
jest podobnie. Sg okreslone cele w stale
zmieniajgcych sie warunkach rynkowych,

a ich osiggniecie za kazdym razem wymaga
innego podejscia i odpowiednich wyboréw.
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Jakie plany ma Newport Logistics Fund
na druga potowe roku 2024?

Niebawem zakornczymy zbieranie srod-
kéw do Funduszu Il o wartosci kapitatu
100 mln euro, w ramach ktérego inwestu-
jemy juz w pie¢ projektow na terenie catej
Europy. Na przetomie trzeciego i czwartego
kwartatu tego roku planujemy natomiast
uruchomi¢ Fundusz 11l o wartosci kapitatu
300 mln euro. W ten sposéb zapewnimy
wiele nowych mozliwosci inwestycyjnych.
Wszystkie nasze projekty powstajg we
wspotpracy z Panattoni, co jest dodatkowg
gwarancjg sukcesu.

Jak uktada sie wspoétpraca z Panattoni?

Panattoni to topowy deweloper
w Europie, ktéry nadaje kurs inwestycjom
logistycznym na catym kontynencie oraz
w Indiach. Odpowiada za budowe i komer-
cjalizacje obiektow. Jest solidnym partne-
rem biznesowym.

Dlaczego warto inwestowac
w Newport Logistics Fund?

Mamy stabilng pozycje na europejskim
rynku i oferujemy innowacyjne rozwigzania,
ktére przektadaja sie na szerokie mozliwo-
$ci inwestoréw. Moga oni skorzystaé z opcji
konkurencyjnego okresu inwestycji - 24-30
miesiecy oraz atrakcyjnej stopy zwrotu na
poziomie ponad 15% netto rocznie.
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5 STARS

Z Joanng Swiderek, pomystodawczynia

i organizatorka cyklu turniejéw s Stars,

rozmawia Agnieszka Pasternacka

5 Stars zdobyt spory rozgtos: w tur-
niejach startuje liczna grupa miodych
golfistek i golfistow, wspiera Was
Adrian Meronk oraz uznane marki gol-
fowe, takie jak PING. Méwi sie o Was
za granica. Jak udalo sie to osiagnac?

Trzeba sobie jasno powiedzieé, ze pomyst
na s Stars zrodzit sie w gtowie osoby spoza
srodowiska golfowego. Nie miatam ani
doswiadczenia z zawodami, ani tez grajace-
go w turniejach dziecka. Dlatego strategia,
jakg obratam, opierata sie na intuicji - robi-
tam tak, jak mi sie wydawato, ze powinno
by¢, pilnowatam tego, co jako laik uwa-
zatam za wazne. Duzo czasu poswiecitam
na rozmowy z juniorami, pytajac o to, co
im sie podoba oraz co chcieliby zmieni¢.
To golfisci, ktérzy ze wzgledu na wiek nie
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mogliby juz u nas gra¢, namoéwili mnie na
turniej dla grupy wiekowej 19-25 lat.

Postanowilismy réwniez nawigzaé wspét-
prace z kadrg tureckg. Na kazde zawody
zawsze przyjezdza kilku ich zawodnikéw.
Z czasem pojawiali sie tez gracze z innych
krajow.

Oczywiscie za kazdym podejmowanym
przez nas krokiem stojg pienigdze. Od
samego poczatku wspiera nas grupa firm,
ktérym zalezy na rozwoju golfa w Polsce.

Dos¢ szybko nawiazaliscie tez wspot-
prace z cenionymi markami
oraz najlepszym polskim golfista.

Tak, wspotpraca Adrianem bardzo pomogta
rozkrecié 5 Stars i otworzyta nam drzwi do
PING-a.- Przedstawiciele marki pojawili sie
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JUNI OR[N

B V A DRIAN MERUNK

na zesztorocznym finale, ktdry zrobit na
nich bardzo dobre wrazenie, dlatego tez
przedtuzyli z nami umowe.

Przyznaje, ze obecnos¢ Adriana na
turnieju byta dla nas niezwykle istotna
i pouczajgca. Dlatego cieszymy sie na
kolejne wspdlne przedsiewziecia.

Skad w ogdle wziat sie pomyst
na te zawody?

Pierwszym turniejem juniorskim jaki
realizowatam, byt US Kids Polska. Nalezy
on jednak do puli turniejéw licencjo-
nowanych, i co sie z tym wigze, sporo
rzeczy zostato nam narzuconych. Wéw-
czas stwierdzilismy, ze debiut mamy za
sobg i czas na zrobienie czegos swojego.
W pierwszym roku odbyt sie jeden tur-
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niej, w kolejnym cztery w Polsce i jeden
w Turcji, a w 2023 juz cztery w Polsce,
jeden w Czechach oraz jeden w Turcji.

Ciekawi nas dlaczego dzieci decyduja
sie na uprawianie golfa? Jak to wygla-
da z Pani punktu widzenia?

Niektore dzieciaki graja ze wzgledu na
to, ze chca tego grajacy rodzice. Jest
jednak pokazna grupa mtodych golfi-
stow, ktérzy po spréobowaniu szybko
wciagaja sie w ten sport. Motywacje sg
rézne, niekiedy inspiruja ich koledzy,

a niekiedy mieli mozliwos¢ przebywania
na polu podczas wakacji. Jak to w kaz-
dym sporcie bywa, czesto decyduje
przypadek.



Pojawiaja si¢ nowe talenty?

Pewnie! Mamy sSwietnie grajace juniorki.
Jest tez kilku wyrdzniajacych sie chtopcow.

W jaki sposdb reaguja juniorzy, gdy
moga spotkac si¢ z Adrianem Meron-
kiem? Czy wie Pani, o co najczesciej go
pytaja?

Gdy ogtosiliSmy, ze Adrian bedzie obecny
podczas finatu we Wroctawiu, niektérzy nie
uwierzyli. A jednak Adrian byt z nami przez
cate trzy dni. Najpierw robit swdj trening

i zebrata sie wokét niego spora grupa za-
wodnikéw. Obserwowali go i zadawali mu

WYDARZENIA

Najwieksze wrazenie zrobito wreczanie
statuetek przez Adriana.

Jakie macie plany na przysztos¢? Jak
bedzie wygladat 5 Stars za piec lat?

Mysle, ze przez najblizsze piec lat golf
w Polsce bedzie sie prezenie rozwijat. Mam
tez ogromng nadzieje, ze przybedzie nam
obiektéw golfowych. Co do junioréw,
spodziewam sie wystapienia i wzmocnie-
nia ,efektu Meronka” - oby jego sukcesy
bezustannie zachecaty kolejnych mtodych
graczy do sprébowania golfa.

Jaki bedzie sam turniej za pie¢ lat? Mam
nadzieje, ze stanie sie jeszcze lepszy.

Widok Adriana na pomaranczowych tee - bezcenny.
A przejecie malujace si¢ na twarzach dzieciakow
kompletnie nie do opisania

mase pytan, on zas cierpliwie odpowiadat.
Wieczorem tego samego dnia zorganizo-
walismy dodatkowy panel Q&A i Adrian
znowu miat cate mndstwo kwestii do
wyjasnienia - przez najmtodszych graczy byt
najczesciej pytany o to, kiedy i dlaczego za-
czat graé, ile hol in one trafit na turniejach.
Natomiast starszych bardziej interesowat
aspekt zawodowego grania, rutyny na polu,
diety, radzenia sobie ze stresem. Oczywi-
Scie nie zabrakto pytan o runde z Tigerem
Woodsem i Rory Mcllroyem.

Nastepnego dnia kazdy flight miat
mozliwo$¢ zagrania dotka par 3 razem
z Adrianem. To byta super sprawa. Widok
Adriana na pomararniczowych tee - bezcen-
ny. A przejecie malujace sie na twarzach
dzieciakédw kompletnie nie do opisania.

Chciatabym, zeby zyskat miedzynarodowg
range i utrzymat sie na dobrym sportowym
poziomie.

Ma Pani recepte na przyciagniecie do
golfa mtodych?

To dos¢ problematyczna kwestia. Wciaz
mamy ograniczong liczbe obiektéw golfo-
wych w kraju. | cho¢ na horyzoncie poja-
wiajg sie nowe pola, wiemy, ze znaczny
rozwoj golfowej infrastruktury wymaga
czasu.

Mtodych przybywa tam, gdzie jest ,za-
palony” trener i/lub preznie dziatajgcy klub.
Od lat najwiekszym klubem juniorskim jest
Armada, ale Black Water zbudowato duza
sekcje juniorskg w bardzo krétkim czasie.
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Co przynosi Pani najwieksza satysfakcje w pracy z juniorami?

Lubie bezwzgledng szczero$¢ u najmtodszych. Potrafi ona rozbawi¢ mnie do
tez! Cenie jg sobie, bo uwagi zawodnikdw majg znaczacy wptyw na podejmo-
wane przez nas decyzje.

Najwazniejsze jednak jest patrzenie, jak nasi mtodzi golfisci zmieniaja sie,
rozwijajg, marza, a takze jak probujg te marzenia spetniac. To naprawde bar-
dzo fajna grupal!
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Bowe GOSH

Twoje miejsce

jest tam, gdzie mozesz realizowag
marzenia o picknie, spokoju
i pasji

 Pole gol.fowq I-(I.'__e_r_see w Karyntii
PR .—_" ‘_\ L N




GN Group wiemy, co oznacza komfort przebywania w wyjatkowe;j
Wscenerii, petnej nieograniczonych mozliwosci i niezwyktych emocji.

Kazdy nasz projekt to potgczenie designerskiej btyskotliwosci i in-
nowacyjnosci. A wybdr niestandardowych, w petni ekologicznych rozwigzan,
odzwierciedla przywigzanie do natury w jej najbardziej ekskluzywnych odsto-
nach. Oryginalnos¢, integralnos¢ z otaczajacg przyrodg i dbatos$é o detale - te
wartosci odnajdziesz w kazdej inwestycji.

Szczegdlne projekty, tworzone z mysla o najbardziej wyrafinowanych oczeki-
waniach, skrywajg sie za naszg markg Oh My Gosch - synonimie designerskiej
wytwornosci i artystycznej innowacji. To luksus bycia tu i teraz w przestrzeni
petnej indywidualizmu i nieprzemijajacej klasy.

l“m ummn||1||||||||||||m| Hm‘“ L

Almdorf Diex Austria

Krystalicznie czyste powietrze, gérska woda z wtasnego ujecia, malownicza lokalizacja wsréd
bujnych laséw i dostep do wielu przestrzeni rekreacyjnych. Ekskluzywny kompleks Almdorf
Diex Austria zachwyca architekturg idealnie wkomponowanga w naturalny krajobraz. Tu nowo-
czesnosc spotyka sie z sielskoscig, tworzac zjawiskowa, ekologiczng oaze. Mozesz delektowac
sie prawdziwg beztroska i spokojem, bedac w centrum bogactwa kulturowego Europy. Bez
wzgledu na to, czy zapragniesz rozegra¢ runde golfa, szusowa¢ w wysokich Alpach, napi¢ sie
kawy we Wtoszech, czy zeglowa¢ po Adriatyku, wszystko to bedzie na wyciagniecie reki.
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Taczaka s

Taczaka 5 to enklawa spokoju, tworzaca
zielong wyspe w samym sercu Poznania.
Modernistyczna architektura zapewnia
najwyzszy standard, skrywajac w kazdym
z apartamentow najnowoczesniejsze roz-
wigzania technologiczne. Tutaj liczy sie
doswiadczanie spokoju i przestrzeni,
ktére czynig zycie jeszcze przyjemniej-
szym i bardziej zrbwnowazonym.

Kiekrz

Jezioro Kiekrz to miejsce, ktére ujmuje
naturalnym pieknem wielkopolskiej
przyrody. Nowoczesny apartamento-
wiec otworzy przed Tobg nadzwyczajne
widoki i najwyzszy komfort. W budynku
o awangardowe;j bryle znajdziesz rozbu-
dowang strefe sportowo-rekreacyjna,
z kompleksem SPA i przestronne wnetrza
z wieloma udogodnieniami.

Biuro Sprzedazy E!'-h
GN

ul. Promienista 10, 60-288 Poznan .
+48 509 253 888 GRDUP

sprzedaz@gn-group_pl Central-Eastern Europe



PING

z milosci do golta

MAREK GARBOLINSKI

Historia golfa dowodzi, ze w tej dyscyplinie mozna sie

zakochac. Najlepiej swiadczy o tym zycie norweskiego

imigranta, ktéry spetnit swéj amerykanski sen. Karsten
Solheim odmienit oblicze gry, oddajagc w rece zawodnikéw
nowy typ puttera. Dzi$ marke, ktorg stworzyt, zna caty swiat.

Losy Karstena Solheima to gotowy scenariusz
na dobry film. Fascynacja golfem i potrzeba
doskonalenia gry zaprowadzity go wprost ku
sukcesowi i zapewnity miejsce w sportowe;j
historii. Gdy rozpoczynat prace nad wiasnym
putterem, nie spodziewat sie stawy i rozpozna-
walnosci. A jednak marka PING do dzi$ pozo-
staje znakiem rozpoznawczym dobrego golfa.

Zawile poczatki

Karsten Solheim urodzit sie w Norwegii, w 1911
roku. W swojej ojczyznie nie zabawit jednak
dtugo. Juz w wieku dwdch lat wyjechat z ro-
dzicami do USA.
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Jako mtodzieniec chciat zosta¢ inzynierem
mechanikiem, dlatego po ukoriczeniu Ballard
High wstgpit na Uniwersytet Waszyngtonski.
Jednak w obliczu kryzysu finansowego, przed
jakim staneli Solheimowie, mtody Karsten zo-
stat zmuszony do przerwania studiéw i po-
wrotu do pracy w rodzinnej firmie. Jako szewc
cierpliwie szlifowat umiejetnosci przez kolej-
nych kilka lat. Zatozyt nawet witasny warsztat
obuwniczy w Ballard. Wciaz jednak marzyt
o powrocie na studia i jego plany miaty sie
niebawem zrealizowad.

Karsten ukonczyt Uniwersytet Kalifornijski.
Wyksztatcenie uniwersyteckie otworzyto przed
nim nowe sciezki - tak w 1953 roku trafit do
General Electric.
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Tuz po zatrudnieniu sie w znanej amerykan-
skiej fabryce, rozpoczat tez swojg przygode
z golfem. Zafascynowany gra, natychmiast
stat sie jej entuzjasta. Tylko jeden element
wciaz spedzat mu sen z powiek. Solheim byt
rozczarowany swoim puttowaniem.

InZzynieryjne zaciecie na
440 Hz

Solheim postanowit wykorzysta¢ posiadane
umiejetnosci inzynieryjne i rozpoczat opraco-
wywanie wiasnego puttera. Dokonat niewiel-
kiej modyfikacji, ktéra wéwczas byta rewo-
lucyjna. Zamiast do pietki lica, przymocowat
shaft posrodku. Zadziatato. Popularny muzyk
i zapalony golfista Murray Arnold, w 1960
roku wyznat, ze gtéwka puttera Karstena
po uderzeniu pitki rozbrzmiewa dzwiekiem
o wysokosci 440 Hz, uzywanej przy strojeniu
fortepianéw. Dla artysty zetkniecie kija z pitkg
brzmiato jak ,ping”. | tak stat sie on znany jako
Ping Putter.

Miatem w dtoniach oryginat, wiec sprawdzi-
tem na ,wiasne uszy” jego brzmienie. Moim
zdaniem nie mozna byto wymyslié lepszej
nazwy.

W kierunku golfa

W 1959 Karsten konstruowat swoje puttery
w garazu, w Redwood City w Kalifornii. Jed-
nak w dwa lata pézniej Solheimowie przenie-
$li sie do Phoenix w Arizonie, gdzie ich syn
otworzyt sklep i skromng produkcje. Od tej
chwili siedziba firmy nie zmienita swojego
miejsca. Na terenie fabryki wciaz znajduje sie
niewielki dom oraz biuro Karstena, ktére po
jego Smierci, w lutym 2000 roku, pozostaje
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nienaruszone. Dostep do niego ma wytacznie
rodzina (wnuki nadal prowadza firme) oraz
sprzataczka.

Do korica 1960 roku Solheim miat juz szes¢
projektéw i wykonat w swoim garazu ponad
2000 putteréw. Co ciekawe, mimo ze juz
wtedy zawodowcy nie mieli zwyczaju ptaci¢
za swdj sprzet, uznat, ze jakos¢ jego kijow
nalezy odpowiednio doceni¢ i nie ma zamiaru
rozdawac ich nawet wybitnym graczom.

Swoj pierwszy zestaw zelaz Solheim na-
zwat ,,69” bo taki wynik uznat za dobrg runde
golfa. Kontynuowat eksperymenty z wpty-
wem dobrego wywazenia gtéwek w zela-
zach, wyfrezowat tez wneke w stalowej tyl-
nej czesci gtéwki, aby zapewnié dodatkowe
,wybaczenie”.

Pierwsze zwyciestwo w PGA Tour kijami
PINGa miato miejsce w 1962 roku, podczas
Cajun Classic Open Invitational. Sprzedaz
putteréw Solheima rosta wykfadniczo, wraz
z coraz wiekszym zainteresowaniem marka.
Kluczowym momentem byt transmitowany
przez telewizje Puchar Swiata w 1965 roku,
podczas ktérego wielu zawodnikéw grato put-
terami Solheima. To byta najlepsza, zupetnie
darmowa reklama PINGa.

Glowa pelna pomyslow

W 1966 roku Solheim zaprojektowat nowy
kij. A poniewaz chciat jak najszybciej prze-
nies¢ swojg wizje na papier, ktérego nie mégt
znalez¢, naszkicowat ksztatt na oktadce ptyty
78 RPM. Problemem okazata sie jednak nie
brakujgca kartka, a nazwa dla wtasnie wymy-
slonego produktu. Z pomocg przyszta zona
projektanta, Louise, ktéra zaproponowata
prostg nazwe ,Answer”, jako ,odpowiedz na
irytujagce problemy z puttem”. Ta zostata od-
powiednio skrécona, tak aby miescita sie na



gtéwece i stafa sie znakiem towarowym linii.
A zatem ,Anser”. Seria, ktérg wykorzystano
podczas ponad pieciuset profesjonalnych
zwyciestw. Tradycjg stato sie ze triumfator
otrzymuje poztacang replike kija (najdrozszy
z nich kosztowat 45 tysiecy dolaréw), a jej
kopia trafia do skarbca. Wszystkie je mozna
podziwia¢, a po zatozeniu biatych rekawiczek,
takze wzig¢ do reki, czego nie odmoéwitem
sobie podczas mojej wizyty w fabryce.

Zwrot akcyi

Pod koniec 1966 roku PING stangt przed po-
waznym wyzwaniem. USGA, organ zajmujacy
sie zasadami golfa i sprzetem, wydat niespo-
dziewany zakaz gry turniejowej i handicapo-
wej wszystkimi putterami marki, oprécz tych
z serii Anser. Powodem tej decyzji miata by¢
specyficzna konstrukcja kijow - specjalne wy-
giecie trzonka umieszczonego pod uchwytem,
co wedtug USGA dawato graczom przewage
przy uderzeniu.

Akceptacja nastapita, gdy Julius Boros wy-
grat turniej Phoenix Open w ramach PGA
Tour, uzywajgc puttera Solheima na poczatku
1967 roku.

W lutym tego roku miatem przyjemnosc
gosci¢ na kolejnej edycji tego turnieju. Odby-
wa sie on co roku w Phoenix i gorgco polecam
zobaczy¢ go "na zywo". To jak urodziny wiel-
kiej gwiazdy na Swiezym powietrzu, z milio-
nem zaproszonych gosci. To turniej zupetnie
inny niz kazda tego typu impreza na swiecie.

Patent na putter PING Anser zostat za-
twierdzony 21 marca 1967 roku. Pierwsze
wazne mistrzostwa zdobyte przy jego uzyciu
miaty miejsce w 1969 roku, podczas zawoddéw
Masters. Wynalazek Solheima odnidst tak
wielki sukces, ze projektant opuscit firme G.E.
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i rozpoczat petnoetatowa produkcje kijéw
golfowych.

W 1972 roku PING stat sie pierwszg fir-
ma, ktéra wprowadzita system dopasowa-
nia oznaczony kolorami. Kolorowa kropka
na kazdym kiju informowata klienta o kacie
jego ustawienia.

Nowe metody produkcji

Juz pod koniec lat 60. marka wprowadzita
na rynek zelaza oparte na tej samej zasadzie
wazenia obwodu, ktdre szybko odniosty suk-
ces. Pozostali producenci sprzetu golfowego
szybko poszli w jej Slady.

W 1998 z kolei pojawity sie modele PING
ISI Irons. Byty to pierwsze kije, w ktérych
zastosowano nikiel, co pomogto zwiekszy¢
ich trwatos¢, bez utraty miekkosci.

PING podpisat umowy sponsorskie z wielo-
ma zawodowymi golfistami biorgcymi udziat
w czotowych turniejach, jak choéby z Tonym
Finau, Viktorem Hovlandem, Louisem Oos-
thuizenem, Sahithem Theegalg, Bubbg Wat-
sonem czy Lee Westwoodem. Logo marki
nosi takze Adrian Meronk.

Z czasem PING poszerzyt produkcje o torby
golfowe, rekawiczki i odziez. Obecnie posia-
da trzy fabryki. Gtéwna siedziba miesci sie
w Phoenix (miesiecznie opuszcza jg prawie
300 tysiecy kijow, ktére trafiajg na rynek obu
Ameryk). Kolejne z nich zlokalizowane s3 pod
Londynem (sprzedaz na terenie Europy i Bli-
skiego Wschodu) oraz pod Tokio (dystrybu-
cja w Azji). Obroty firmy szacuje sie na 750
milionéw dolaréw. Zapytany przeze mnie
podczas rozmowy wnuk Solheima, John K.
Solheim, powiedziat:

»Nie musimy by¢ najwieksi - chcemy
by¢ najlepsi! Cenimy sobie doktadnos¢
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Puttery PLD mozna posktada¢ sobie od poczatku do korica. Na zdjeciu widaé gtéwke mojego z wygrawerowanymi flagami.

i mozliwosci doboru kija dla kazdego, takze dla
najbardziej wymagajacych profesjonalistéw”.

Proces powstawania kijéw to ciag fascy-
nujacych operacji, w ktérych udziat bierze
wielu pracownikéw fabryki. Kazda czynnos¢
jest skrupulatnie kontrolowana, aby spetnié
standardy jakosci, jakg oferuje PING.

Mogtem zobaczy¢, jak z duzego kawatka
metalu (na oko 20x20x20 cm) obrabiarka wy-
czarowuje gtéwke puttera. Produkcja toreb
nie wydawata sie juz tak skomplikowana, ale
obserwowanie wyszywania indywidualnych
napisdw cieszyto oczy. Szczegétowy opis pro-
dukcji sprzetu PINGa to jednak materiat na
catkiem inny artykut.

Puttery PLD mozna posktada¢ sobie od
poczatku do konca. Na zdjeciu wida¢ gtowke
mojego z wygrawerowanymi flagami.

Mistrzowski fitting

Fitting w fabryce PINGa to nie lada gratka dla
mito$nikdw golfa. Miatem szczescie, ze udato
mi sie przejs¢ doktadnie taka procedure, jaka
przechodzg zawodowcy
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Najpierw trafitem do pokoju, w ktérym
oprécz wody i kawy poczestowano mnie gol-
fowa rekawiczka oraz mozliwoscig wyboru
jednej z wielu czapek z napisem PING lub
Proving Grounds. To pozytywnie nastroito
mnie na kolejne etapy procesu.

Udatem sie z dedykowanym, certyfikowa-
nym fitterem na driving range, z czterema
stanowiskami i niezliczong liczba kijéw oraz
shaftéw. Pomiary odbywaty sie tradycyjnie
na Trackmanie. Mimo wysitkdw moje pitki
lagdowaty duzo przed koriczaca teren, wysoka
siatkg. Ciezko mi sobie wyobrazi¢, ze s3 za-
wodnicy, ktérzy nie dos¢, ze tam ,dolatuja”
(to jeszcze sobie wyobrazam - niecate 300m),
to sg nawet w stanie przebic pitke na ulice
ponad siatka. Specjalnie dla nich powstata
konstrukcja na kotach o powierzchni okoto
100mz2, na ktérej umieszczona jest trawa.
Kiedy wiec taki zawodnik trafia na fitting,
wspomniana platforma jest ustawiana kilka-
dziesigt metréw przed wiasciwym drivingiem,
wydtuzajgc dystans od uderzenia do ptotu.

Po zelazach i driverze przyszta kolej na
puttera. Trafitem do pomieszczenia wypo-
sazonego w laser i kilka kamer. Chociaz tutaj



nie musiatem wstydzi¢ sie swoich wynikéw.
Méj korncowy HCP, wyliczony ze wszystkich
parametréw, pokazat poziom PRO, z czego
do dzi$ jestem bardzo dumny.

Fabryka PINGa zrobita na mnie ogromne
wrazenie. Jesli bedziecie kiedys w Arizonie,
koniecznie znajdzcie chwile, aby tutaj zajrzeé.

NiedoScigniony wzor

PING to nie tylko producent sprzetu i akce-
soriow. To takze sponsor wielu golfowych
wydarzen o Swiatowej randze, takich jak
Phoenix Open.

Marka bezustannie inspiruje i ksztattuje gol-
fowe $rodowisko - od 1990 roku, co dwa lata,
odbywajg sie najwazniejsze miedzynarodowe

zawody druzynowe golfa kobiet, na cze$é
projektanta nazwane Solheim Cup.

PING prowadzi takze dziatania charytatyw-
ne, przekazujac ogromne kwoty na przerézne
cele. Prézno jednak szukaé szczegétowych
danych na ten temat. Wiasciciel nie oczekiwat
poklasku dla podejmowanych przez siebie
inicjatyw.

Moim celem nie jest przekonanie do uzy-
wania sprzetu PINGa, ale nie sposéb zaprze-
czy¢, ze historia tej marki jest wyjatkowa. Dzi$
Karsten Manufacturing Company to odnosza-
ca ogromne sukcesy firma, ktéra dostarcza
sprzet golfowy graczom z catego $wiata.

Wynalazek pana Karstena Solheima prze-
szedt do historii i stat sie inspiracjg dla wielu
producentéw.
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Turniejowe

A B

TOMASZ ZEMBROWSKI

C

Turniejowe ABC - od apatii i frustracji do
hiperwentylacji - fragment ksigzki Tomasza
Zembrowskiego ,Golfowe Oswiecenie — uwolnij
umyst i osiggnij swoj prawdziwy potencjat’.

Wielu sportowcéw - zaréwno ama-
toréw, jak i profesjonalistéw - boryka
sie z trudnym zadaniem: przetozeniem
swoich umiejetnosci i wysokiej formy
na treningach, rundach towarzyskich
i z grania ze sobg na turnieje, zawody,
mistrzostwa czy oficjalne testy i kwa-
lifikacje. Niestety, czesciej niz czesto
zdarza sie, ze zawodnik na treningach
osigga rewelacyjne wyniki, a podczas
zawoddw ,spala sie” i jego rezultaty nie
sg juz tak imponujgce. Szczegdlnie ten
drugi scenariusz jest znany wsréd golfi-
stéw. lle razy zaczynate$/-tas z flightu
od dziewieciu uderzen na pierwszym
dotku par 4, myslac, ze Twoj turniej juz
sie na dzisiaj skoriczyt? Umyst w spor-
cie w sporcie zaréwno amatorskim jak
i wyczynowym odgrywa niesamowicie
istotng role. Bardzo czesto zawodnik bez
odpowiedniego przygotowania mental-
nego nie jest w stanie zaprezentowac
podczas zawoddw swojego potencjatu.
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Co robic?

Wprowadzaj state procedury przed-
startowe pomocne w ograniczaniu
pobudzenia (od ataku leku do stanu
hiperwentylacji) i zwiekszaniu poczu-
cia bezpieczenstwa. Zadbaj o czas na
rozgrzewke i przygotowanie, unikaj
pospiechu. Kiedy czujesz, ze masz spo-
cone rece, jest Ci stabo albo pojawita
sie suchos¢ w ustach, zadaj sobie py-
tania: ,,Po co tu jestem?”, ,Dlaczego
gram w tym turnieju?”, ,Czy rywaliza-
cja z kolegami/kolezankami z klubu
sprawia mi przyjemnos¢é?”, ,Czy chce
zmierzy¢ sie z golfistami/-tkami z in-
nych klubéw lub krajéw?”, ,Co chce tym
startem osiggnaé?”. Z czasem zawody
stang sie Twoim naturalnym $rodowi-
skiem i bedg Cie stresowac coraz mniej,
a stopien samorealizacji i liczba startow
zredukujg samoistne pobudzenia. Szukaj
motywatoréw - zaréwno negatywnych,




Tomasz Zembrowski SRS, i
PGA Golf Professional, wyktadowca Akademii PGA Polska.
Golfista od prawie trzech 'déka_d, wykwalifikowany 'tr_e'ne.r golfa”

- - 2 15-letnim do$wiadczeniem, dziennikarz golfowy.




jesli Cie napedzaja (brak wiary u bliskich lub
znajomych, gadki hejteréw, wczesniejsze po-
razki, powrét na szczyt, kontuzje, irytujgcy
inni golfisci), jak i pozytywnych (mowy mo-
tywacyjne, wsparcie bliskich i przyjaciét, fan-
klub, wspominanie zwyciestw, dobrych rund
i uderzen, przyjemnych odczué, wspaniatych
momentdéw z zycia, ulubionych zapachéw,
smakéw, widokdw).

Silniejsze emocje bardzo mocno fizjologicz-
nie wptywajg na Twéj organizm. Przyspieszony
rytm serca, drzenie rak, przyspieszony i ptytki
oddech to jedne z najczestszych objawdw
stresu. Te bezposrednie, fizjologiczne reakcje
moga istotnie rzutowad na przebieg startu
w zawodach oraz osiggane przez Ciebie re-
zultaty sportowe. Najistotniejszg konsekwen-
cjg zbyt duzego pobudzenia jest nieustanne
napiecie miesniowe, ktére moze doprowa-
dzi¢ do zaburzenia aktywnosci ruchowe;j
poprzez wptyw na funkcje miesni i stawow.
Ponadto moga pojawi¢ sie zaburzenia ko-
ordynacji i znacznie szybsze meczenie sie
organizmu, a wiec spadek wytrzymatosci.
Pod wptywem zbyt wysokiego pobudzenia
dochodzi do zmian w uwadze, koncentracji
i gotowosci percepcyjnej. Zawezenie pola
uwagi to takze jedna z przyczyn pogorszenia
osiggniec sportowcéw. Moze doprowadzié
do nierejestrowania istotnych informacji lub
skupiania sie na szczegétach niepotrzebnych
w danym momencie.

Ustal optymalny
poziom pobudzenia

Co to znaczy: ,optymalny”? Trudno powie-
dzie¢, bo kazdy z nas jest inny. Dr Deborah
Graham z GolfPsych napisata w jednym z arty-
kutéw, ze wyczynowy golf wymaga wyzszego
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poziomu pobudzenia niz towienie okoni czy
strzelanie do rzutkdw, ale nizszego niz rug-
by, pitka nozna, boks czy wiekszos¢ innych
dyscyplin kontaktowych. Trudno sie z nig nie
zgodzic.

Poziom pobudzenia to bardzo wazny czyn-
nik decydujacy o wyniku sportowca, majacy
dwa gtéwne aspekty: fizyczny i mentalny.
Przez strone fizyczng rozumiemy przyspiesze-
nie czestotliwosci skurczdw serca, podwyzsze-
nie temperatury ciata, zwiekszenie objetosci
oddechéw, stanu napiecia miesniowego oraz
tolerancji bolu, a przez mentalng - kontro-
le uczué, poziomu motywacji i koncentracji
uwagi. Te sfery wptywaja na siebie wzajem-
nie. Wszystko zalezy od konkretnej dyscypliny
i zawodnika. Ktos moze na przyktad gteboko
oddychac, aby sie wyciszy¢, a inna osoba z dru-
zyny stucha muzyki z mocnum beatem, by
podwyzszy¢ swéj poziom energii. Co wiecej,
ten sam sportowiec moze miec rézne strategie
w rozmaitych momentach aktywnosci sty-
mulujac lub obnizajac pobudzenie. Czynniki,
ktére na niego wptywaja, to miedzy innymi
sen, dieta, poziom stresu, relacje spoteczne,
doswiadczenia i wspomnienia, pewnos¢ siebie,
a nawet wtasnie rodzaj stuchanej muzyki...

Pozostan soba miedzy
strzalami

Najlepsi gracze potrafig dostroi¢ sie do swoich
naturalnych zachowan w trakcie gry - ro-
big sie powazni i spokojni lub entuzjastyczni
i zywiotowi, wchodzac w swojg rutyne przed
strzatowg i strzatowg, a potem znéw ,,53 sobg”.
Jesli nie masz pewnosci, co to oznacza, wro¢
pamiecig do rund turniejowych lub sesji tre-
ningowych. Jakie byto wéwczas Twoje za-
chowanie? To ma by¢ cos niewymuszonego,
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Twoja naturalna interakcja ze Swiatem ze-
wnetrznym i z ludzmi. Dla jednych to bedzie
luzna rozmowa z innymi pomiedzy strzatami
i opowiadanie dowcipéw, dla innych — mini-
mum kontaktu, koncentracja na terazniejszo-
$ci i metody utrzymywania sie w ryzach, czyli
liczenie, $piewanie albo odtwarzanie ulubio-
nego filmu (i wiele, wiele innych). Najtrudnie;j
jest pozosta¢ sobg pomiedzy uderzeniami,
kiedy czujesz ogromng presje, aby gra¢ do-
brze, lub gdy grasz stabo. Staraj sie trzymac
wczesniejszego zachowania niezaleznie od
wyniku i jakosci gry. Dzieki temu bedziesz
mie¢ wiekszg szanse na utrzymanie koncen-
tracji i dobrej kondycji psychiczne;j.

Kiedy Brittany Lincicome wygrata swdj
pierwszy Kraft Nabisco (obecnie ANA
Inspiration), zrobita to dzieki... sudoku. Miata
tendencje do naprzemiennego denerwowa-
nia sie miedzy uderzeniami i znudzenia. Gdy
stawka byty zawody, w ramach walki z tym
zaczeta rozwigzywaé sudoku. Zadziatato.
Wygrata swdj pierwszy turniej Major i wsko-
czyta do Poppie’s Pond. Sama wspomina
te technike, podpowiedziang przez Lynn
Marriott, nastepujaco:

To swietny sposob na oderwanie sie
od réinych mysli, ale jest tez czyms,
co moina robié pomiedzy dolkami
i strzalami. To na pewno pomoglo

49

mi wygraé

Zrédto: https://www.lpga.com/news/2018/
visions4-building-major-champions

Nie zapominaj o swojej
rutynie mentalnej

Najlepsi gracze uzupetniajg swoja rutyne
przedstrzatowa rutyng mentalng. Moze nie
kazdy trener sie ze mnga zgodzi, ale moim
zdaniem ta druga jest wazniejsza niz pierw-
sza. Pozwoli Ci myslec¢ tak samo przy kazdym
strzale lub swingu - niezaleznie od tego, czy
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jest to pierwszy strzat dnia, czy atakujesz
eagle’em albo dobijasz na double bogeya, albo
czy wiasnie uderzasz z szansg na zwyciestwo
w duzych zawodach. Stanowi podstawe do-
brej gry i ogélnych umiejetnosci umystowych
zwigzanych z golfem. Skutecznie zaweza sku-
pienie, wycisza umyst, pozwala widzie¢, czu¢
i reagowac na strzat badz putt. Trzy najwaz-
niejsze kroki, ktdre nalezy uwzgledni¢ w solid-
nej rutynie mentalnej, to zaangazowanie, wi-
zualizacja i odczuwanie, o czym z pewnoscig
pamietasz z lektury poprzednich rozdziatéw.

Ucz sie na podstawie
wlasnych porazek

Jednym z prostszych sposobéw umozliwia-
jacych odréznienie przecietnych graczy od
mistrzéw jest obserwacja, jak radza sobie
z btedami i porazkami. Mistrzowie dowiaduja
sie najwiecej o sobie i swoich stabosciach
dzieki ztym rundom oraz straconym szansom
na birdie. Wyznaczajg cele w zakresie popra-
wy swoich wynikéw w obliczu tych samych
okolicznoscii podobnej presji. Potrafig szybko
zaadaptowac zebrane doswiadczenia i wyko-
rzystac je jako motywacje do maksymalizacji
wysitkow przy nastepnym strzale z bunkra,
chipie, catej rundzie. Dla przecietnych graczy
to czesciej powody do ztosci, krytykowania
siebie, obwiniania innych, szukania spiskéw
i wszechobecnego pecha, sprowadzania sie
do roli bezwolnej ofiary. Mistrzowie takze
miewaja kryzysy, ale cierpliwie i metodycznie
je analizujg oraz wyciagajg z nich wnioski.
Przecietni gracze wpadajg w panike, wpro-
wadzaja na oslep radykalne zmiany, porzu-
cajg wazne aspekty swojej techniki, stylu gry
czy rutyny, przez co uzyskujg niewielki wglad
w siebie i Zrédto swoich probleméw. lle razy
myslates ,a to moze zrobie TAK skoro gram
same slice, szukajgc btyskawicznej poprawy”.



Badz wlasnym
wewnetrznym caddym

Pozytywna wewnetrzna rozmowa moze na-
prawde poméc Ci podnies¢ sie na duchu,
gdy grasz pod presjg. Ustalenie, ktdre stowa
lub wyrazenia sg dla Ciebie odpowiednie,
to kwestia indywidualna. Stwérz wiasny ze-
staw pozytywnych stwierdzen i powtarzaj je
codziennie. Moze co$ w stylu: ,Uwielbiam
gra¢ pod presjg! Wtedy gra jest najbardziej
interesujgca”

Inajdz wewnetrzny
spokoy

Poproszeni o zastanowienie si¢ nad swoimi
najlepszymi wystepami, prawie wszyscy za-
wodowi gracze opisujg spokdj i skupienie, kto-
re im towarzyszg podczas dobrej rundy i po-
zwalajg wykorzystaé caty potencjat. Zamiast
czekaé¢ na dobre samopoczucie, najlepsi
golfisci Swiata aktywnie angazujg sie w jego
wywotanie. Najlepsza rzeczg, jakg mozesz zro-
bi¢, jest gra w golfa z wiasciwych powoddw.
Jesli znalezienie spokoju po nieudanej rundzie
zajmuje Ci wiele godzin, a nawet dni, to ist-
nieje spore prawdopodobienstwo, ze grasz
z catkowicie nieodpowiednich przyczyn. To
moze przeszkodzi¢ Ci osiaggna¢ wewnetrzny
spokdj. Jesli grasz, aby uciec od problemoéw
osobistych czy kryzysu w pracy, zyska¢ poczu-
cie wtasnej wartosci, udowodnié co$ innym,
zarobi¢ pienigdze lub poniewaz nie wiesz,
co ze sobg zrobi¢, to robisz to z niewtasci-
wych powodoéw i lepiej, zeby$ zmienit/-fa
motywacje. Zawodowi golfisci jako gtéwne
powody wymieniajg wielkg mitos¢ do sportu
i rywalizacji, cheé poprawiania siebie i swo-
ich umiejetnosci. Dla wewnetrznego spoko-
ju niezbedne jest takze utrzymanie zdrowe;j
rownowagi miedzy jakoscig i iloscig czasu we
wszystkich obszarach zycia.
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Zrelaksuj sie

Zachowanie spokoju i stanu relaksu jest bardzo
wazne. Nie ma sensu martwic sie wynikiem
turnieju. Jesli zauwazysz, ze myslisz o jego
przysztosci, wro¢ do terazniejszosci (chyba
ze w ramach relaksu wizualizujesz catg udang
runde, jeszcze przed startem). Skoncentru;j sie
na oddychaniu, rozmowie ze wspotgraczem
lub innych metodach, ktére opisatem w po-
przednich rozdziatach. Korzystaj ze wszystkich
technik, ktére pozwolg Ci by¢ ,tu i teraz”,
osigga¢ wewnetrzny balans. Bgdz zajety/-ta
i zapomnij o samym turnieju.

Zaplanuj strategie

Golfisci, ktérzy sg najbardziej zorganizowani
na polu, najczesciej pozostajg spokojni i silni
psychicznie, zatem pod presja grajg tak samo
dobrze jak dla przyjemnosci a czasami nawet
lepiej. Wielu znakomitych strategéw uwaza
za najbardziej produktywne planowanie ude-
rzen, wyznaczanie celéw i dobér kijéw, gdy
zaczyna sie plan od dotka i wracajac do tee.
Jednak z uwagi na zmienne warunki i realia
zycia golfisty to tylko teoria, co nie zmienia
faktu, ze pomaga ona szczegélnie agresyw-
nym graczom wykaza¢ sie wiekszg finezja,
zwilaszcza przy wyborze sposobu rozgrywania
uderzen z tee. Lepsi gracze wybierajg ude-
rzenia, ktére wedtug nich dajg co najmnie;j
50% szans na sukces, niezaleznie od tego,
w jaki sposdb pole miato zostaé rozegrane.
Kiedy Tiger Woods wchodzi na driving przed
runda turniejowa, rozgrywa cate pole, dotek
po dotku. Wchodzac na pierwsze tee, ma juz
ustalony plan dziatania.

Zadbaj o ,birdie book” albo ,,course plan-
ner”, a jesliich nie ma na danym polu, skorzy-
staj z Google Earth. To swietny sposéb, aby
sie dowiedzie¢, ile masz miejsca miedzy czy-
hajacymi na Ciebie zagrozeniami, poniewaz
czasami optyka na tee i w réznych miejscach
fairwaya moze by¢ ztudna.
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Wielu zawodnikéw robi staranne notatki
i wybiera cele (drzewo, krzak, stup wysokiego
napiecia). Grajac kolejne zaplanowane ude-
rzenia, wiedza, gdzie sie ustawic i gdzie pitka
ma spas¢ na ziemie. Bez wzgledu na Twdj
poziom egzekwowanie takiego planu jest
dobrym pomystem, nawet jesli jeszcze nie
panujesz nad tym, co sie dzieje, albo nie masz
petnej $wiadomosci swoich dystanséw. Sp.
Andrzej Strzelecki w bardzo zabawnej ksigz-
ce Cztowiek w jednej rekawiczce (szczerze
polecam) opisywat historie planu pierwszej
rundy ponizej 100 uderzen w Rajszewie, ktéra
zakonczyta sie juz na pierwszym tee po tym,
jak postat cztery pitki do wody. Ale on projek-
towat ,wynik”, a Ty masz zaplanowa¢ koncept
i taktyke. Wyniki przyjdg same.

Zagraj runde probna

Rundy treningowe zazwyczaj s3 dobrym po-
mystem, zwtaszcza na zupetnie nowym dla
Ciebie polu golfowym. W ich trakcie skup sie
na trzech rzeczach:

« predkosci greenéw,

« dystansie miedzy tee a bunkrami i ob-
szarami kary,

» reakqji pitki na greenach po aproachach,
chipach i pitchach.

Ponadto jesli to mozliwe, sprébuj zaplanowac
rundy treningowe kilka dni przed turniejem.
Dzieki temu pole golfowe bedzie mie¢ podob-
ng jakos¢, predkosci i warunki jak w trakcie
turnieju.

Badz przygotowany

Wielu moich uczniéw sporzadza przed turnie-
jem swoja liste i sprawdza jg poprzedniego
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wieczoru lub z samego rana przed wyjsciem
na pole. Mozesz na przyktad wyja¢ na té6zko
wszystko, co masz w torbie, i oceni¢ swoje
przygotowanie na potencjalne scenariusze.
Obejrzyj pitki, teesy, pitchofork, monete, urza-
dzenie do pomiaru odlegtosci, dodatkowe
baterie, pokrowiec na scorecard, ewentualne
lekarstwa i plastry, rekawiczki, stréj zwigzany
z prognozowang pogoda, dodatkowe rzeczy
na wiatr czy deszcz, parasolke, recznik, szczo-
teczke do czyszczenia, wode lub inne napo-
je, przekaski i stodycze. Upewnij sie, czy nie
masz zbyt duzej liczby kijow i czy wszystkie s3
czyste. Sprawdz prognoze pogody - najlepiej
najpierw kilka dni przed startem, dzien przed
nim i rano. Pamietaj: ,Nie ma ztej pogody na
golfa; jest tylko zty stréj”

Badz wczesSniey

Ostatnie, na co masz ochote w dniu turnieju,
to spdznienie sie i rozpoczecie gry na pierw-
szym tee z podniesionym cisnieniem i ner-
wami. Bgdz na polu golfowym co najmniej
75 minut wczesniej, aby sie zarejestrowac,
odebrad karte i przejs¢ rozgrzewke oraz ru-
tyne przed runda.

Cwicz z konkretnym
celem

Unikaj putapki trenowania bez celu, o ktérej
pisatem juz wczesniej. Bezmyslne uderzanie
pitek moze wyrzadzi¢ wiecej szkody niz przy-
nies¢ pozytku — nawet jesli nie wyrabiasz sobie
ztych nawykéw, to z pewnoscig nie pracujesz
nad dobrymi, poniewaz na polu twoja rytyna



jest inna. Wyznacz cele treningu, ktére beda
wigzac sie raczej ze stabymi stronami Twoich
ostatnich rund turniejowych czy rywalizacji
pod presja. Tak czesto, jak to mozliwe, wia-
czaj gry lub wyzwania mentalne, ktére ktadg
nacisk na skupienie, dotyk i poczucie czasu.
Pracuj nad podstawami swingu i mechanika
tylko wtedy, jedli uwazasz (lub uznaje tak
Twdj trener), ze to wiasnie tutaj lezy problem
Twojej gry turniejowe;.

Zjedz i wypij madrze

Jesli na co dzien nie przestrzegasz zdrowej
diety, to na kilka dni przed waznym turnie-
jem nie mozesz nagle zacza¢ by fit, bo Twdj
organizm zwariuje. Mimo wszystko sprobu;j
zapanowac nad checia zjedzenia ciezkostraw-
nych potraw i wypicia duzej ilosci alkoholu.
To, co jesz i pijesz, wptywa na nastrdj i energie
psychiczng. Chcemy mieé pewnos¢, ze to, co
»wkfadasz” do swojego ciata, nie spowoduje
u Ciebie ospatosci, apatii ani przygnebienia.
Wyeliminuj lub chociaz w miare mozliwosci
ogranicz fast foody, zredukuj spozycie cukru
i ttuszczu. Postaw na produkty bogate w wi-
taminy, mineraty i biatko oraz nawadnia;j sie.
Duzo kurczaka, ryzu i wody!

Zwracaj uwage na
potrzeby ciala

Fizyczne aspekty utrzymania wewnetrznego
spokoju moga by¢ réwnie wazne jak psychicz-
ne. Golfisci odnoszacy najwieksze sukcesy s3
z reguty Swiadomi potrzeb swojego ciata. Jesli
jestes podatny/-na na stres, praktykuj metody
relaksacji, ktére dobrze na Ciebie dziataja,
takie jak ¢wiczenia sercowo-naczyniowe, mu-
zyka, medytacja lub sztuki walki. Wiedzac,
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ze stres moze wyczerpac witaminy i mineraty
wzbogac swojg diete odpowiednimi suple-
mentami. Jezeli masz sktonno$¢ do leku i wa-
han nastroju, zadbaj o siebie. Pamietaj takze
o zaspokajaniu potrzeb zwigzanych ze snem.

Zxo6b swoja najlepsza
rozgrzewke

Czy masz opracowang skuteczng rozgrzew-
ke fizyczng przed runda? Jesli tak, powielaj
sprawdzony schemat. Jesli nie, popros swo-
jego trenera personalnego albo golfowego
zeby Ci pomdgt Od momentu, gdy sie rano
obudzisz, upewniaj sie, ze masz ochote na
sukces, a potem kiedy nadejdzie odpowiedni
moment przed uderzaniem pitek na drivingu
rozgrzej swoje ciato. \ Rob jg w swoim tempie,
bez pospiechu, z odpowiednig iloscig serii
i powtdrzen i w catosci. Nie pomijaj, zadnego
z waznych elementéw.

Zapisz si¢ na nastepny
turniey

Po zakonczeniu turnieju - niewazne, czy ro-
zegranego z sukcesem, czy nie — poszukaj
nastepnego. Dzieki temu zachowasz moty-
wacje, a takze znajdziesz powdd do kontunu-
owania pracy nad sobg i kolejnych treningéw.
Jedziemy, jedziemy, nie $pimy!
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24y, KASZ TOMKIEWICZ

Potozone na greckim pétwyspie Peloponez,
Costa Navarino zostato uznane przez Golf
Digest za najlepszy osrodek golfowy w Europie
kontynentalnej. W petni zgadzam sie z tym
wyborem. Bo cho¢ Europa oferuje wiele

pieknych pdl i osrodkéw golfowych, ten jest
naprawde wyjatkowy.

|102] MAGAZYN PGA POLSKA NR 3




eszcze do niedawna Grecja nie ko-

jarzyta sie z golfem na najwyzszym

swiatowym poziomie - pola na
Krecie i Korfu sg interesujace, ale da-
leko im do obiektéw na Costa del Sol
czy w okolicach Faro. Osrodek miesci
sie w dwoch lokalizacjach oddalonych
od siebie o kilkanascie kilometréw.
W starszej czesci znajduje sie The Dunes
Course oraz hotele Westin i Romanos
Luxury Collection Resort. W osrodku
tym, poza pieknym polem, wkompono-
wanym pomiedzy morze, hotele i pry-
watne apartamenty, znajduje sie tez ry-
nek z kilkoma restauracjami, barami oraz
korty tenisowe i wiele innych obiektéw
sportowych. Osrodek graniczy z piekng
piaszczystg plazg, na ktdrej usytuowana

PODROZE FLASH

jest restauracja rybna.

Drugi, nowszy kompleks oddalony
jest od pierwszego o kilkanascie kilo-
metréw. W jego sktad wchodzi pole
The Bay Course oraz hotele W Costa
Navarino oraz Mandarin Oriental. Nieco
wyzej znajduja sie The Hills Course oraz
International Olimpic Academy Golf
Course, ktére majg wspdlny clubhouse.
Z kazdego z nich rozposciera sie prze-
piekny widok na zatoke z malowniczymi
wysepkami. Jakos$¢ wszystkich pdl jest
perfekcyjna, takze pod wzgledem tere-
néw treningowych. Warto dodac¢, ze przy
polach Hills i Olimpic znajduje sie jeden
z najwiekszych driving range w Europie.
Poza golfem i hotelami, w okolicznych
wioskach i miasteczkach portowych




znajduje sie wiele tawern i tradycyjnych
restauracji greckich z owocami morza
oraz specjatami kuchni hellenskie;.
Kazdy znajdzie tu cos dla siebie. Costa
Navarino zlokalizowane jest na potwy-
spie Peloponez, ok. 2,5 do 3 godzin ja-
zdy samochodem z lotniska w Atenach
lub ok. 40 min. z lotniska w Kalamacie.
Budowana jest wtasnie szybka dro-
ga, ktora potaczy osrodki z lotniskiem
w Kalamacie i skréci czas przejazdu do 20
minut. Od wiosny do jesieni do Kalamaty
mozna dolecieé z kilku miast w Polsce,
dostepne sg tez pobyty z pakietami gol-
fowymi, oferowane przez biura podrézy.
Od kilku lat grecki golfowy raj staje
sie coraz bardziej popularny wsréd mi-
tosnikéw golfa w catej Europie, dlatego
szczegblnie w sezonie pobyty nalezy
rezerwowac z wyprzedzeniem. Osrodki
sg czynne od wczesnej wiosny do
pOznej jesieni.
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tambut, jedyne miasto na swiecie lezgce na dwdch kontynentach,

to fascynujace miejsce petne kontrastow. Btekitny Meczet, Hagia

Sophia czy Cysterna Bazyliki to jedynie niektére z wielu miejsc,
ktdére przypominaja o wielowiekowej historii miasta. Pobyt tu z pewnos-
cig zaspokoi oczekiwania mitosnikdw unikalnych doswiadczen kulturo-
wych. Ale czy wyobrazacie sobie, aby wybrac sie tutaj na golfa? Przeciez
hasto ,golf w Turcji” oznacza przewaznie podréz do Belek...

A jednak wypad do Stambutu moze okazaé sie zaskakujgco udany,

szczegdlnie dla tych, ktérzy oprdécz samej gry lubig jeszcze przy okazji
pozwiedzac i zachwycic sie lokalng réznorodnoscia.

Stambul Kemmer Golf & Country Club
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miescie znajduja sie cztery

pola golfowe, w tym uwa-

zany za jeden z najbardziej
prestizowych klubéw w Turcji, Kemer
Golf & Country Club. Pole zostato za-
projektowane przez Joana Dudoka Van
Heela zgodnie ze standardami USGA.
Znajdziecie tu nie tylko malownicze dot-
ki, ktére moga stanowi¢ nie lada wyzwa-
nie, ale takze wyjatkowa atmosfere.

Cho¢ Kemer Golf & Country Club jest
usytuowany w otoczeniu gestego Lasu
Belgradzkiego, to od centrum dzieli je
niespetna 30 km. Dlatego wizyte na polu
mozna catkiem wygodnie potfgczy¢ z po-
bytem w miescie, maksymalnie wyko-
rzystujagc czas spedzony w Stambule.
Wypad na golfa w te strony moze okaza¢
sie dobrym pomystem na weekend peten
wrazen. Nawet w listopadzie.
Jesli natomiast lubicie zagraé¢ w miej-

scach zupetnie nieoczywistych i nalezycie

Samsun Green Golf&Tennis Club

do grona kolekcjoneréw golfowych pdl,
to ze Stambutu mozecie udaé sie prosto
do Samsuna. Po krétkim locie szyb-

ko dojedziecie do Green Golf&Tennis
Club, gdzie znajdziecie klasyczny links.
Wybudowany jako obiekt olimpijski,

z czasem zapomniany, niedawno, dzie-
ki nowym wiascicielom zyskat drugie
zycie. Pole usytuowane tuz przy Morzu
Czarnym moze stanowi¢ nie lada wyzwa-
nie nie tylko za sprawg wiatru, ale tez
kilku naprawde trudnych dotkéw.

Po bardziej lub mniej udanej rundzie
(pole w Samsunie moze naprawde da¢
Wam w kos¢), bedziecie mogli odpoczgé
w klimatycznym domku klubowym i po-
smakowac swietnej, tradycyjnej kuchni.
Potem pozostaje juz tylko odwiedzi¢
ktéras z pieknych plaz, a na deser udac
sie do jednej z wielu restauracji, ktére ma
do zaoferowania malownicze wybrzeze
Morza Czarnego.




PRACUJEMY DLA CIEBIE OD 2006 ROKU

Posredniczymy w zakupie, sprzedazy oraz wynajmie

nieruchomosci. Oferujemy réwniez ustuge zarzadzania.

Dostosowujemy sie do Twoich wymagan, aby spetniac

wszelkie oczekiwania.
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Nowosci
na polskich

polach

Tekst: Redakcja

Kalinowe Pola

Kalinowe Pola przeszty ogromng metamor-
foze. Dzi$ sg pierwszym w Polsce 27-dotko-
wym polem o zréznicowanym charakterze,
ktére otwiera na zupetnie nowe wyzwania.
Oprécz pola lesnego ze szpalerami wyso-
kich drzew (1-9 dotek) i szkockiego parklan-
du (dotki 10-18), do dyspozycji graczy pod
koniec 2023 roku oddany zostat centralny
links (dotki 19-27) - typowo sportowy,
angazujgcy obszar, otoczony zjawiskowg
przyrodg. Za wszystkimi projektami stoi
Marek Sokotowski, a nad doskonatym
przygotowaniem kompleksu czuwa Tomasz
Klimza, jeden z najlepszych polskich
greenkeeperéw.

Budowa trzeciej 9. pociagneta za soba
szereg modernizacji takze w obrebie driving
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range’u, teeboxow czy Sciezek dla buggy.
Przeprowadzono tez generalny remont
domku klubowego, ktéry zyskat Swiezy design,
jeszcze bardziej nawigzujacy do tradycyjnych
golfowych wartosci. Bedac tu, poznacie tez
odmienione oblicze klubowej restauracji, na
czele ktorej stoi Tomasz Tomiuk.

W tym sezonie Kalinowe Pola oferuja
udziat w fascynujgcym golfowym ma-
ratonie. Planowane jest m.in. oficjalne
otwarcie trzeciej dziewiatki i pierwszy
turniej w Polsce na 27 dotkach, PGA Polska
Kalinowo Open w ramach Race to Rosa.
Nie zabraknie przy tym wielu spotkan dla
junioréw, kobiet oraz kolejnej edycji stynne-
go juz "Octoberfest".






Black Water Links

Wielkopolskie pole, bedace jedynym 18-dot-
kowym obiektem w wojewddztwie, réwniez
poczynito wiele nowych inwestycji, ktére

z pewnoscig przetozg sie na wiekszy kom-
fort gosci. Jedng z najnowszych jest budowa
domku klubowego, ktéry zostanie oddany
do uzytku gosci juz w 2025 roku.

Na powierzchni 2400 m? zaplanowano bu-
dowe klubowej restauracji, serwujgcej dania
kuchni z catego sSwiata, w ktérej kazdy znaj-
dzie dla siebie prawdziwe rarytasy. Pojawi¢
sie ma tu réwniez doskonale wyposazony
sklep golfowy, w ktérym mozna bedzie za-
opatrzy¢ sie w niezbedny sprzet
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od renomowanych producentéw. Ponadto
na gosci czeka¢ beda przestronne szatnie
oraz liczne sale klubowe i konferencyjne,
gdzie mozliwa bedzie organizacja wydarzen
o réznorodnym charakterze.

Przypomnijmy, ze na terenie klubu Black
Water Links dziata obecnie najwieksza strefa
treningowa w naszym kraju, umozliwiaja-
ca prowadzenie zaje¢ dla poczatkujgcych
i zaawansowanych golfistéw, z licznymi
miejscami do doskonalenia krdtkiej gry oraz
matym 6-dotkowym polem. Poza sezonem
natomiast klubowicze moga kontynuowa¢
treningi na nowoczesnych symulatorach
golfa TrackMan w Poznaniu.



Karolinka Golf Park

Powazne zmiany poczyniono réwniez na
Karolinka Golf Park. Dotychczas 9-dotkowe
pole, zyskato druga 9!

Nowe dziewie¢ dotkéw zostato usytu-
owane catkowicie w lesie, i jest dtuzsze
od dotychczasowej 9. Pole zostato zapro-
jektowane przez Grzegorza Marcinkowa,
a zbudowane przez All Golf Services, ktérej
przedstawiciele przyznaja, ze efekt przerdst
ich oczekiwania. Wykorzystano tu natural-
ne uksztattowanie terenu, idealnie wkom-
ponowujac sie w otoczenie bez zbednej
ingerencji. W zatozeniu kazdy dotek miat
by¢ osobng przygoda i - jak mozna sie prze-
konaé - rzeczywiscie tak jest.

Na nowej 9. Karolinka Golf Park zastoso-
wano wiele innowacyjnych metod budowy,

POLA GOLFOWE

jak choéby podtoze pod piaskiem w bun-
krach przy greenach, ktére pomoze zacho-
wac ich ksztatt i charakter na dtugie lata.
Poprowadzono tez liczne $ciezki pomiedzy
dotkami, ktére oddajg charakter pola les-
nego. Ze wzgledu na usytuowanie obiektu,
konieczne okazato sie ogrodzenie go siatka,
aby ograniczy¢ wizyty dzikich zwierzat.

W kwietniu druga 9. pozytywnie przeszta
przez etap kalibracji przez Polski Zwigzek
Golfa, co umozliwia wprowadzenie jej do
systemu i organizacje turniejéw. A tych nie
zabraknie. Juz w lipcu 2024 odbedzie sie
WAGC, natomiast we wrze$niu finat Audi
Junior Tour. Jak zapowiadajg wtasciciele, to
dopiero poczatek.
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Gdzie szukac¢ trenerow PGA Polska

Kamil Bartkowiak Karolinka Golf Park
Marcin  Bartkowski Postotowo Golf Club, 19dolek.pl
Marek Bednarczyk Olympic Golf Club
Darek Bobiriski First Warsaw Golf
Alvin  Brasseaux ABGolf
Peter Bronson Rézne projekty golfowe
Jakub Budaj Sobienie Krélewskie Golf & Country Club
Tomasz Burandt Gradi Golf Club
Kamil Chojnicki Golf Park J6zeféw
Pawet Dudzik Tyski Klub Golfowy
Jerzy Dutczak Amber Baltic Golf Club
Mariusz  Gaik First Warsaw Golf
Marek Garbolifski Rézne projekty golfowe
Duncan Geoghegan Marios Golf Park
Brian Goode Rézne projekty golfowe
Mateusz Gorczyriski Royal Krakow Golf & Country Club
Sebastian Grudzien Armada Golf Club
Michat Guzowski Golf Club Zajaczkowo, Tokary Golf Club
Dennis Heith Rézne projekty golfowe
Martin  Hejger Olympic Golf Club
Patryk Jabtorski Wroctaw Golf Club
Jerzy Jaworski Salten Golf Club Bodo
Adrian Kaczata Rézne projekty golfowe (Marbella / Costa del Sol)
Michat Karczmarczyk Sand Valley Golf Resort
Michat Kasprowicz Rézne projekty golfowe
Wiestaw Klima Royal Krakow Golf & Country Club
Przemystaw Ktos Solei Golf
Mateusz  Kniaginin Rézne projekty golfowe
Jakub  Korniejczuk Black Water Links
Mateusz Korzuch Armada Golf Club
Alfred Kos Rosa Private Golf Club
Filip Kotowski Oskoma Trzaskowo Golf
Ryszard Kozieras Gradi Golf Club
Wtodzimierz  Kubiak Golf Park Gdynia
Janusz  Kulig Binowo Park Golf Club
Jarostaw Lenart Pole Golfowe Dwa Stawy
Jan Lubieniecki Troon Golf
Brian Messing Golf Parks Poland
Martyna Mierzwa-Szwonder Golf Parks Poland
Adam Mitukiewicz Sobienie Krélewskie Golf & Country Club, konstancin.golf
Filip  Naglak Krolinka Golf Park
Katarzyna Nieciak Mazury Golf & Country Club
Krzysztof Nowak Tatfort GC
Mike O’Brien Rézne projekty golfowe
Jakub  Ossowski Kalinowe Pola Golf Club
Piotr Owczarek Rézne projekty golfowe
Jakub Paech Black Water Links
Stawomir Pawlifiski Postotowo Golf Club
Mariusz Pawtowski Slaski Klub Golfowy
Dariusz Pejas Krakéw Valley Golf Club
Jacek Person Rézne projekty golfowe
Jakub  Piotrowski Klub Golfowy Lisia Polana
Michat Piskorz Tatfort Golf Club
Martyn Proctor Rézne projekty golfowe
Maksymilian Satuda Binowo Park Golf Club
Katarzyna Selwent Heitlinger Golf Resort, Niemcy
Maciej Stowik Gorko Golf & Country Club
Daniel Sobota Oskoma Trzaskowo Golf
Robert Sokotowicz Sierra Golf Resort
Marek Sokotowski Kalinowe Pola
Bogustaw Stariczak Pole Golfowe AG Karoléwka, Bogan Sport
Marcin  Stelmasiak Rézne projekty golfowe
Marketa Stelmasiak Rézne projekty golfowe
Mirostaw  Stojanowski Sand Valley Golf Resort
Piotr Swiackiewicz Gradi Golf Club
Kamil Tatarczuk Mazury Golf & Country Club
tukasz Tomkiewicz Rézne projekty golfowe
Jacek Uchanski Trener oséb z niepetnosprawno$ciami
Jakub  Ufnal Sobienie Krélewskie Golf & Country Club
Michat Wactawek Sobienie Krélewskie Golf & Country Club
Nigel Waring North Middlesex Golf Club
Wojciech Wasniewski Binowo Park Golf Club
Tomasz Wisniewski Kalinowe Pola Golf Club
Emil Winston  Wéjcik Kuznia Golfa, Winston Szkota Golfa
Tomasz Zembrowski Black Water Links
Grzegorz  Zielinski Sobienie Krélewskie Golf & Country Club




Kalibrowane pola

golfowe w Polsce

1. Gorko Golf & Country Club www.gorkogolf.pl dolnoslgskie

2. Gradi Golf Club www.palacbrzezno.pl/klub-golfowy dolnoslgskie

3. Wroctaw Golf Club www.wroclaw.pl dolnoslgskie

4. Tatfort Golf Club www.tatfort.pl kujawsko-pomorskie
5. Bydgoski Klub Golfowy www.bkg.bydgoszcz.pl kujawsko-pomorskie
6. Klub Golfowy Wierzchowiska www.wierzchowiska.pl lubelskie

7. Kalinowe Pola Golf Club kalinowepola.pl lubuskie

8. Gorzowski Klub Golfowy Zawarcie www.golfzawarcie.pl lubuskie

9. Przytok Golf Club www.przytokgolfresort.pl lubuskie

10. Stubice Golf Club lubuskie

1. Krakow Valley Golf & Country Club www.golf.krakow.pl matopolskie

12. Royal Krakéw Golf & Country Club www.krakowgolf.p matopolskie

13. First Warsaw Golf & Country Club www.firstwarsaw.pl mazowieckie

14. Klub Golfowy Lisia Polana www.lisiapolana.pl mazowieckie

15. Sobienie Krélewskie Golf & Country Club  www.sobieniekrolewskie.pl mazowieckie

16. Karolinka Golf Park karolinkagolfpark.pl opolskie

17. Pole Golfowe Dwa Stawy www.dwa-stawy.pl podkarpackie

18. Golf Club Zajgczkowo www.golfzajaczkowo.pl pomorskie

19. Sierra Golf Club www.sierragolf.pl pomorskie

20. Tokary Golf Club www.tokarygolf.pl pomorskie

21. Postofowo Golf Club Sp. z 0.0. www.postolowo.com pomorskie

22. Armada Golf Club www.armadagolfclub.pl $lgskie

23. Golf Club Pszczyna www.golfpszczyna.pl $lgskie

24. Golf Park Mikotéw www.golfparkmikolow.pl $lgskie

25. Rosa Golf Club www.rosa.golf $lgskie

26. Slgski Klub Golfowy www.skgolf.pl $lgskie

27. Mazury Golf & Country Club www.mazurygolf.pl warmirisko-mazurskie
28. Sand Valley Golf Resort www.sandvalley.pl warmiisko-mazurskie
29. Black Water www.black-water.pl wielkopolskie

30. Amber Baltic Golf Club www.abge.pl zachodniopomorskie
31. Binowo Park Sp. z 0.0. www.binowopark.pl zachodniopomorskie
32. Kamieri Country Club www.golfkee.pl zachodniopomorskie
33. Modry Las www.modrylas.pl zachodniopomorskie

PGA POLSKA
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GOLF PONAD
PODZIALAMI

Z Jackiem Uchanskim rozmawia

Jacek Uchanski to trener, ktory przetamuje
stereotypy. Kazdego dnia udowadnia, ze
golf jest sportem dla kazdego, aktywizujac
w grze osoby z réznego rodzaju niepetno-
sprawnosciami. Pomaga im odnalez¢ swoje
miejsce w Swiecie zdrowej rywalizacji i po-
nadczasowych wartosci. W naszej rozmo-
wie opowiada o swoich celach oraz ogrom-
nej pasji jaka towarzyszy jego dziataniom.

Agnieszka Pasternacka: Dzigki trene-
rom takim jak Pan, zainteresowanie
golfem wsréd oséb z niepetnospraw-
nosciami z roku na rok wzrasta. Co ta
dyscyplina sportu moze im zaoferowac?

Jacek Uchanski: Jednym z celdw, jaki
przyswieca mi od poczatku mojej pracy

z osobami z niepetnosprawnoscia, jest
zapewnienie im mozliwosci zafascynowania

Agnieszka Pasternacka

sie golfem. Dla osoby zyjacej z jakgkolwiek
dysfunkcja, znalezienie aktywnosci fizycz-
nej, w ktorej mogtaby sie realizowac, nie
jest proste. Wiele sportow jest po prostu
kontaktowych i zalezy od przeciwnika. Golf
jest dyscypling bardzo indywidualna, to

od zawodnika, jego umiejetnosci, strategii
zalezy jego wynik. Dla osoby z niepetno-
sprawnoscig bycie aktywnym daje poczucie
przekraczania barier i pokonywania wtas-
nych ograniczen. Golf to doskonata dyscy-
plina, ktéra otwiera na ciekawe doswiad-
czenia w pieknych okolicznosciach natury

i gronie innych golfistéw. Pomaga budowa¢
poczucie przynaleznosci, rbwnosci oraz
mozliwosci bezustannego rozwoju, co dla
oséb z niepetnosprawnosciami jest wrecz
bezcenne. Golf nie wyklucza, a taczy, przy-
noszac ogromng satysfakcje i rados¢.
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Golf to tez doskonata sposobnosé na
poszerzenie grona przyjaciot dzielacych
te samg pasje i samorozwoj. Dzis to
niezwykle wazne elementy naszej
codziennosci.

W przypadku oséb niepetnosprawnych
sport petni kilka funkcji: rehabilituje i po-
prawia kondycje fizyczng, motywuje do
korzystania z réznych form ruchu, ale tez
integruje ze srodowiskiem. Wydaje sie,
ze golf w sposdb szczegdlny realizuje te
zatozenia. By jednak w petni wykorzystac
potencjat dyscypliny, nalezy zadba¢ o od-
powiednie przygotowanie. Jako trener
personalny musze wiec stworzy¢ taki plan
treningowy i rehabilitacyjny, ktéry odpo-
wiada indywidualnym potrzebom kazde-
go zawodnika, a te sg naprawde bardzo
zréznicowane. | zeby bylo jasne - nie
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zawsze sam golf jest tu wazny. Zdarza sie,
ze przez dtugi okres czasu pracujemy nad
umiejetnoscig trzymania kija w dtoni, a to
jest nastepstwem trzymania tyzki, aby méc
samodzielnie zje$¢ positek. Zdatem sobie
sprawe, ze nie kazdy bedzie mdgt zagrac 18
dotkdw, ale kazdy bedzie sie fantastycznie
bawit i przetamywat swoje bariery.

Masz wiasny, sprawdzony system
dziatania. Na czym on polega?

Tak naprawde dziatam na wielu pfaszczy-
znach. Stworzytem wiasny program na ba-
zie zajec z dzieémi z niepetnosprawnoscia
intelektualna, ktére przeprowadzitem w Po-
znaniu. Nie tylko prowadze zajecia jako
trener personalny, ale tez mocno angazuje
sie w popularyzacje golfa dla 0séb z nie-
petnosprawnos$ciami. Daje moim uczniom
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GOLF JEST SPORTEM BEZ OGRANICZEN.
BEZ WZGLEDU NA TO, Z JAKIM USZKODZENIEM
ORGANIZMU MAMY DO CZYNIENIA | W JAKIM
WIEKU JESTESMY

mozliwo$¢ rywalizacji sportowej na kazdym
poziomie umiejetnosci. Celem jest wziecie
udziatu w Ogélnopolskim Turnieju Olimpiad
Specjalnych dla oséb z niepetnosprawnoscia
intelektualng, ktéra prowadzi do Swiatowego
Finatu. W tamtym roku to byt Berlin, a dwa
lata temu Dubaj. Wspdlnie udowadnia-

my wiec, ze granice i blokady istniejg tylko

w glowie.

Pracujesz gtéwnie z dzieciakami. Czy to
dla Ciebie wyzwanie?

Dwa lata temu miatem grupy na wézkach,
osoby niewidome i prowadzitem zajecia

z réznymi niepetnosprawnosciami fizycznymi.
W 2023 podjatem sie pracy z dzie¢mi z niepet-
nosprawnoscig intelektualng i nie wiedziatem
w jakim kierunku podazymy. Bardzo ambitne
zatozenia i pierwotny program sportowy,
zostaty ekspresowo zweryfikowane przez ucz-
nidw. Praca z dzie¢mi ze spektrum autyzmu
czy innymi réznymi niepetnosprawnosciami
jest bardzo indywidualna. Musiatem wiec pra-
cowac nad wieloma aspektami, przetamywac
kolejne bariery, poczynajac od budowania
pewnosci siebie, akceptacji, postawy, po-
przez rehabilitacje dtoni i innych fizykalnych

i mentalnych dziatan, aby ci mtodzi zawodnicy
mogli najpierw z odlegtosci 20 cm, a potem

z coraz wiekszych dystanséw trafi¢ na green

i do dotka. Cho¢ nie zawsze byt to cel nasze-
go treningu. Jednego jestem pewien - czas

spedzony wspdlnie na polu czy symulatorze
ma przynosi¢ satysfakcje i dume z wiasnych
osiggnied, a nie tworzy¢ nowe blokady i obni-
zac poczucie wiasnej wartosci.

Co motywuje Cie do trenowania oséb
z niepetnosprawnosciami?

Rados¢ i banan na twarzy dzieciakdw, tzy
szczescia w oczach rodzicéw, determinacja,
ktdéra zadziwia niejednego w petni sprawne-
go gracza. Fakt, ze osoby z dysfunkcjami nie
boja sie podejmowac wyzwan, okazujg swoja
site i determinacje, ktére sa kluczowe w gol-
fie. Poprzez przetamywanie wtasnych barier,
dazenie do jak najlepszych wynikéw, zawod-
hicy z niepetnosprawnosciami pokonujg swoje
opory, podejmujac réwnoczesnie doskonata
rehabilitacje.

Gra w golfa oparta jest jedynie w 15% na
zrecznosci fizycznej i az w 85% odnosi sie
do psychicznych kompetencji. Oznacza to,
ze praktycznie kazdy, kto jest wystarczajaco
zdeterminowany, moze nauczy¢ sie grac.
Wszystko zalezy od zawodnika oraz instruk-
tora. Praca nad doskonaleniem techniki osoby
niepetnosprawnej nie powinna by¢ ogranicza-
na jakimikolwiek stereotypami.

Twoj program, stworzony z mysla o oso-
bach z ograniczonymi mozliwosciami
fizycznymi czy intelektualnymi cieszy sie
ogromnym zainteresowaniem.
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Golf jest sportem bez ograniczen. Bez
wzgledu na to, z jakim uszkodzeniem
organizmu mamy do czynienia i w jakim
wieku jestesmy. Na poczatku nalezy
okresli¢ mozliwosci danej osoby. Obser-
wacja koordynacji, ograniczenia i stopnia
dysfunkcyjnosci pozwala na dobér odpo-
wiednich metod treningowych. Potwier-
dzeniem tego jest projekt ,Wyréwnanie
Szans - Rehabilitacja oséb z Niepetno-
sprawnosciami poprzez Sport”, w ktérym
stawiam na innowacyjne, nieszablonowe
rozwigzania rehabilitacji powigzanej z gra
w golfa.

Na czym polega ta inicjatywa?

W programie wykorzystuje golfa do po-
prawy zdrowia dzieci i dorostych z wie-
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loma rodzajami niepetnosprawnosci.
To jednak nie tylko rodzaj rehabilitacji
ruchowej, ale takze wsparcie psychospo-
teczne dla oséb z niepetnosprawnoscia
i ich rodzin. Poprzez udziat w zajeciach
sportowych, osoby niepetnosprawne
maja szanse budowac pewnosc siebie,
rozwija¢ umiejetnosci spoteczne oraz
nawigzywac relacje z réwiesnikami.
Bardzo staram sie, aby uwzgledni¢ ogro-
mng3 réznorodnos¢ niepetnosprawnosci,
dostosowujac nasze plany treningowe do
indywidualnych potrzeb kazdego uczest-
nika. Opracowujemy na biezaco spe-
cjalistyczne zajecia i techniki, w Scistej
wspodtpracy z doswiadczonymi trenerami,
fizioterapeutami, psychologami oraz
innymi specjalistami.

Oproécz samej rehabilitacji, projekt



promuje aktywny tryb zycia jako sposéb
na poprawe zdrowia i samopoczucia
0s06b z niepetnosprawnosciami. Rok 2023
byt pilotazowa wersja tego projektu,
zorganizowatem wéwczas réznego ro-

dzaju wydarzenia sportowe, zawody oraz

kampanie edukacyjne.

Wiele os6b docenia Twoja prace na
rzecz osob z niepetnosprawnosciami,
szczegolnie sami zawodnicy oraz
uczestnicy programu. Czy Ty jestes

z siebie dumny?

Przede wszystkim uwielbiam obserwo-
wac dzieciaki, ktdre cieszg sie z kazdego
dobrego zagrania, wtedy osiaggajg inne
poziomy radosci - i to z nich jestem
dumny. Jestem wdzieczny za to, ze mam
mozliwos¢ z nimi pracowac i ciesze sie

z kazdego, nawet najmniejszego poste-
pu. Wiem, ze moje zajecia dajg ogrom-
ng rados¢ i widoczny progres, choéby

w koordynacji ruchowej, skupieniu czy
wyobrazni przestrzennej wielu z nich.
Chciatbym bardzo podziekowa¢ wszyst-
kim ktérzy wsparli i zaangazowali sie

w te projekty, méwie tu o wielu cudow-
nych ludziach z ogromnymi sercami. Dla
mnie najwazniejszy jest btysk w oczach

mtodych golfistéw, gdy pokonujg kolejne

bariery i udowadniajg sobie oraz innym,
ze talent nie jest kwestig sprawnosci,
a bogatej wyobrazni i ciezkiej pracy.

Bardzo dziekuje za rozmowe!

Ja réwniez. Zapraszam na nasze zajecia,
aby przekonac¢ sie o potencjale ucznidw.

PGA POLSKA

Jacek Uchanski PGA Golf Professional

Ukonczyt studia magisterskie na kierunku Nauk
filozoficznych i teologii pastoralnej. Trener perso-
nalny oséb z niepetnosprawno$ciami. Absolwent
Akademii Kultury i Sportu z tytutem Instruktora
Sportu. Ukoriczyt m.in. szkolenie w pracy z niewi-
domymi ,Swiat dotyku i dZwieku” oraz cykl szkolen
prowadzonych przez EDGA (Europejskie Stowarzy-
szenie Golfa Oséb z Niepetnosprawnosciami) ,,Jak
szkoli¢ osoby niepetnosprawne” z zastosowaniem
Programu EDGA 3.

| 121 |






PGA POLSKA

SPORT DLA
KAZDEGO,

CZYLI JAK ZACZAC
GRE W GOLFA

KAMIL BARTKOWIAK

FOT. KAROLINA WYSTYRK

Kiedy w 1990 roku w programie Telewiz;ji

Polskiej zagoscit serial ,,Dynastia”, Polacy

mieli okazje nie tylko delektowad sie nowa

produkcja, ale takze poznac golfa.

iestety, sport ten zostat ukazany nie
N tylko jako dyscyplina petna elegan-

cji i tajemniczosci, ale rowniez jako
sposobnos¢ do prowadzenia szemranych
intereséw, gdzie biznesmeni spod ciem-
nej gwiazdy, ubrani w pstrokate pulowery
i spodnie w kancik, wcale nie zachecali
do golfowej rywalizacji. Ten obraz golfisty
widzieli wszyscy, dostownie wszyscy, bo
ogladalnos$¢ ,,Dynastii”, w kraju, w ktérym
istniaty zaledwie dwa kanaty telewizyjne,

byta niemalze stuprocentowa (wliczajac
poranne powtdrki). Gdy nastawat czas
emisji, w srody miedzy 20:00 i 21:00, nikt
nie odbierat telefondw, a ulice zupetnie
pustoszaty.

Byt to czas tuz po przemianach ustro-
jowych, kiedy kazdy w Polsce odczuwat
delikatny powiew kapitalizmu i wierzyt, ze
zycie, ktdre prezentowali bohaterowie te-
lewizyjnej sagi, wkrotce stanie sie réwniez
ich rzeczywistoscia.
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Wiele sie od tamtego czasu zmienito.
Jednak nie w golfie. Dyscyplina ta nie cieszy
sie takim powodzeniem jak inne. Dlaczego?
Mozna by dtugo dyskutowaé na ten temat,
ale czy nie warto skupi¢ sie na tym, jak
zmienié ten stan rzeczy?

JAK ZACZAC?

Golf tak naprawde nie jest elitarnym
sportem. Uprawia go przeszto 8o min ludzi
na catym swiecie. By zaczg¢ nie potrzebu-
jesz specjalistycznego sprzetu ani ubioru.
Wszystkie golfowe miejsca w Polsce - za-
réowno pola, jak i driving range, w ktérych
mozna sprébowac swoich sit, zapewniaja
mozliwos$¢ wypozyczenia kija. Tak, jednego
kija, bo po co Ci wiecej? Golfista w swojej
torbie moze mie¢ maksymalnie 14 kijow, ale
jako nowicjusz pamietaj, ze zbyt duza ich
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liczba na poczatku wprowadzi niepotrzebny
zamet w Twojej gtowie.

Strdj, ktérego potrzebujesz, by zaczaé
swojg przygode z golfem, zapewne znaj-
dziesz w szafie - elastyczne, casualowe
spodnie, koszulka z kotnierzykiem oraz
wygodne obuwie sportowe. Dla kobiet
moda jest jeszcze bardziej zliberalizowa-
na - sukienki, spédniczki, spodnie, koszule,
koszulki polo - wybér jest ogromny.

POCZATKI

Wielu z nas prébuje swoich sit w golfie na
wtasng reke — widze to codziennie, pracujac
na Karolinka Golf Park. Jednak korzystanie
z ustug trenera moze znaczgco przyspieszy¢
nasz rozwdj. Instruktaz profesjonalisty po-
zwoli unikng¢ frustracji zwigzanej z brakiem
postepdw, zapewni bezpieczenstwo na
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polu golfowym oraz zminimalizuje ryzyko
zwigzane z kontuzja, a te zdarzajg sie tak
samo czesto jak w kazdym innym sporcie.
Z tego miejsca bardzo polecam baze trene-
row dostepng na stronie internetowej PGA
Polska.

ZIELONA KARTA

By samodzielnie rozpocza¢ wojaze po po-
lach golfowych, musimy posiadac ,zielong
karte”, czyli prawo jazdy golfisty. Jest to

z reguty dziesieciogodzinny kurs zwienczo-
ny egzaminem z podstawowych regut oraz
umiejetnosci gry na polu. Bo cho¢ brzmi to
dziwnie, wpuszczenie na pole osoby, ktéra
nigdy w zyciu na nim nie byta, moze prowa-
dzi¢ do wielu nieprzyjemnych sytuacji.

PGA POLSKA

Gorgco polecam grupowe kursy, dzieki
ktérym poznamy innych poczatkujacych.
Moga oni okaza¢ sie Swiethymi partnerami
do gry w pdzniejszym czasie i co najwaz-
niejsze - cena takiego kursu zawsze jest
o wiele nizsza niz w opcji indywidualne;.

GOLF VS PRESJA

Golf to sposdb na zycie, mozliwo$¢ ucieczki
od codziennych problemoéw i obcowanie
z naturg. To reset, ktorego tak bardzo po-
trzebujemy w pedzacym niczym Pendolino
Swiecie. Ale nie tylko. Golf to takze pyszna
kawa przed rundg i smaczny obiad tuz po
niej.

Golf ma by¢ przyjemnoscig. Wcale nie
musisz gra¢ jak zawodowiec, zeby czerpac




z niego garsciami. Wielu zawodnikéw
przezywa sporo frustracji w zwigzku ze
swoim poziomem gry. Zupetnie niepotrzeb-
nie. Golf to nie tylko wynik. Wtasciwie
zaryzykowatbym stwierdzeniem, ze golf to
w ostatecznosci wynik.

GOLF VS INNE SPORTY

Poréwnujac koszty, warto zauwazy¢, ze
golf moze by¢ tarszg alternatywg dla wielu
innych sportéw. Kluby golfowe oferujg
takze zajecia dla dzieci, ktdre sg czesto bar-
dziej przystepne cenowo niz zajecia w in-
nych dyscyplinach sportowych. Catoroczne
prawo do gry na wiekszosci pdl golfowych
w Polsce jest tansze niz tygodniowy wypad
w Alpy ze Skipassem, nie wspominajac
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o tym, ze sprzet narciarski jest o wiele bar-
dziej specjalistyczny i tym samym drozszy.

GOLF VS DZIECI

Bez dzieci i mtodziezy nie bedziemy w sta-
nie zbudowa¢ fundamentu do popularyza-
cji tego wspaniatego sportu. Bez szeroko
zakrojonej promoc;ji golfa w szkotach,
wspotpracy z nauczycielami wychowania
fizycznego oraz uczelniami golf nigdy nie
dostanie szansy na boom! Zawsze bedzie
postrzegany jako niemodny sport dla dziad-
kow.

Uczenie gry w golfa najmtodszych moze
przynies¢ wiele korzysci, zaréwno w sferze
fizycznej, jak i w rozwoju osobistym. Oto
kilkaz nich:



—h

. Rozwdj motoryczny: gra w golfa anga-

zuje wiele réznych grup miesniowych,
pomagajac w rozwoju sity, wytrzymatosci
i koordynacji ruchowej u dzieci.

. Nauka cierpliwosci i samodyscypliny: golf

to sport wymagajacy precyzji i cierpliwo-
$ci. Dzieci uczg sie kontrolowaé swoje
emocje, koncentrowac sie i rozwija¢
samodyscypline podczas gry.

. Rozwdj umiejetnosci spotecznych: gra

w golfa czesto odbywa sie w grupach lub
w parze, co stwarza mozliwos¢ interakgji
spotecznej i nauki wspotpracy.

. Wartosci moralne: golf to sport oparty

na zasadach fair play i honoru. Dzieci
uczg sie szacunku do rywala i uczciwosci.

. Zdrowy tryb zycia: gra w golfa zacheca

do aktywnego trybu zycia i spedzania
czasu na swiezym powietrzu, co przyczy-
nia sie do ogdlnego dobrego samopoczu-
cia i zdrowia fizycznego.

. Rozwijanie umiejetnosci zyciowych: golf

to réwniez Swietny sposob na nauke
planowania, strategii i podejmowania
decyzji, co moze by¢ przydatne w innych
obszarach zycia.

. Duma z osiagnie¢: osigganie postepéw

w grze, poprawa umiejetnosci i realizacja
celéw daje dzieciom poczucie wtasnej
wartosci i dumy z samych siebie.

. Aktywnos¢ rodzinna: golf moze by¢

takze doskonata aktywnoscig dla catych
rodzin, co sprzyja budowaniu silnych
wiezi i wspélnemu spedzaniu czasu.

PGA POLSKA

Podsumowujac, zachecanie dzieci do nauki
gry w golfa moze przynies¢ korzysci zaréw-
no w sferze fizycznej, jak i emocjonalnej
oraz spotfecznej, rozwijajac jednoczesnie
szereg umiejetnosci, ktére moga by¢ uzy-
teczne przez cate zycie.

Golf to nie tylko gra, to styl zycia. To
sposob na aktywny wypoczynek, mozliwos¢
poznawania nowych ludzi i odkrywania
nowych miejsc. Dlatego warto da¢ mu
szanse - kto wie, moze to wtasnie w nim
odnajdziesz swojg pasje i sposob na spedza-
nie wolnego czasu?

Golf to okoto 12 km marszu i jak pokazuja
badania, golfisci zyja $rednio o g lat dtu-
zej. Sport ten f3gczy pokolenia, bo na polu
moga rywalizowad ze sobg wnuk i dziadek,
babcia, ojciec i matka. W ktdrej innej dyscy-
plinie warunki fizyczne, wiek oraz pte¢ nie
maja zadnego znaczenia?

Wreszcie golf to takze cudowna turysty-
ka i piekno, ktére zastuguje na szanse. A je-
$li raz sprébujesz, trudno bedzie przestad.

Kamil Bartkowiak

PGA Golf Professional na Karolinka Golf
Park. Wyktadowca Akademii PGA Polska.
Absolwent Politechniki Opolskiej na wydzia-
le Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii.
Trener golfa oséb z niepetnosprawnosciami.
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Wszystko jest
w glowie

Z Mariuszem Koniecznym
rozmawia Jerzy Dutczak

Rozmawiam z Mariuszem Koniecznym, Czyli nie byta to mitos¢ od pierwszego
pierwszym polskim golfista, ktory zaczat wejrzenia?
swojg przygode w dojrzatym wieku, ale
nie przeszkodzito mu to w osiaggnieciu Nie, raczej od drugiego, albo nawet trzecie-
poziomu scratch playera, czyli handicapu go wejrzenia!
réwnemu 0.
Jak to sie stato, ze przeszedtes
Jerzy Dutczak: Czym sie zajmujesz z ogolnego zainteresowania do
i w jaki sposob golf pojawit sie fascynacji golfem?

w Twoim zyciu?
Mysle, ze tak naprawde zadecydowata cheé

Mariusz Konieczny: Szczerze méwiac zu- rywalizacji sportowe]. Zobaczytem, jak inni
petnie przypadkowo. Odwiedzitem kiedys uderzajg i pomyslatem sobie, ze chciatbym
,Otwarte Dni Golfa” w Amber Baltic Golf robi¢ to lepiej od nich.

Club. Zrobitem ,Zielong Karte” u Tomasza

Zembrowskiego, ale potem prawie nie Powiedz kilka stéw o swojej przesztosci
gratem. sportowe;j.
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Urodzitem sie w Tarnowie, w Matopol-
sce. Gratem w pitke nozng, w formacji
pomocy. Jako pietnastolatek wchodzitem
do zespotu trzecioligowej Tarnowii Tar-
now. Pdzniej, w wieku 18-19 lat, otartem
sie o Stal Mielec, ale sie nie uktadato.
Trudno o pitkarskga kariere, gdy masz
metr siedemdziesiat i wazysz 65 kilo-
graméw. Miatem zalety: technike, szyb-
kos¢, ale nie byto widokéw na $wiatowa
kariere.

Postanowitem rozpoczaé prace zawo-
dowa. Spedzitem kilka lat w Holandii.
P6zniej otworzytem wtasny biznes w tu-
rystyce.

Kiedy zaczates$ trenowac golfa
w sposob zorganizowany?

Miatem doktadnie 4o lat, wiec jedena-
Scie lat temu. Na te okragte urodziny
dostatem swoje pierwsze buty golfowe.
Poczatkowo gratem bez wiekszego zaan-
gazowania. Dopiero gdy skoriczytem 42
lata, poczutem ,zielong kokaine” i bardzo
mnie to wciggneto. Zainteresowatem sie
aspektami technicznymi i rozpoczatem
powazny trening. Poznatem wtedy tuka-
sza Szadnego, ktéry bardzo mi pomagat.
Trenowatem z Maksem Satuda, Adrianem
Kaczata i Kuba Budajem oraz z innymi
trenerami. Kazdy z nich odcisnat swoje
pietno na mojej grze i podzielit sie swoja
najlepsza wiedza.

W Anglii ¢wiczytem z Paulem Fosto-
nem krétka gre i puttowanie. Po trzech
latach kupitem symulator oparty na tra-
ckmanie. | wiasnie to byt punkt kulmina-
cyjny - zaczatem brac golfa na powaznie.
Pojawiaty sie cyfry, potem zaczatem
rozumieé, o co w tym wszystkim chodzi.
Czym jest Sciezka, gtdwka, sprawy tech-
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niczne wziety gore. | dzieki temu w kolej-
nych latach zrobitem najwiekszy postep.

Pamietasz, jaki miates handicap,
kiedy zaczates szkoli¢ si¢ technicznie
na trackmanie?

Mysle, ze po dwdch, trzech latach gry
mogtem miec 15. Przez caty czas duzo
trenowatem i jezdzitem na pole, jednak
o postep byto coraz trudniej. Wszystko
wymagato wiekszej precyzji. Mnéstwo
czasu spedzatem w sieci, czytajac, stu-
chajac prelekcji wybitnych treneréow

z catego Swiata.

Jak sobie radzisz z odréznieniem
rzeczy, ktore ci pomagaja od tych
niekoniecznie pomocnych?

Wybieratem trenerdw, ktérzy potrafili
swojg grag udowodnié posiadang wiedze.

Z drugiej strony dostates
narzedzie, ktére umozliwito
ci samodoskonalenie.

Tak, to prawda. Duzo trenowatem sam,
a spotkania z trenerami byty juz coraz
rzadsze. Kiedy zauwazatem, ze mam
ktopoty, prositem treneréw o pomoc.
Niemniej 80% czasu trenowatem na
trackmanie samodzielnie.

Korzystajac z internetu, skad wiesz,
jakie tresci warto przyswajac?
Przeciez czes¢ materiatow jest
wartosciowych, a inne moga wrecz
wprowadzi¢ w btad. Madroscia jest
wybranie tych, ktore ci pomoga.
Postugujesz sie intuicj3?



Dopiero, gdy skoriczytem 42
lata, poczutem ,zielong kokaing”

i bardzo mnie to wciggneto

Intuicja takze. Jesli jeste$ na poczatku
drogi, jest to bardzo chaotyczne i nie-
tatwe. Masz handicap 15-20, skaczesz
wiec z ,kwiatka na kwiatek” . W miare
uptywu czasu Twdj handicap maleje

i powoli zaczynasz rozumied, ktore filmy
sg wartosciowe, a ktére nie. Natomiast
na poczatku warto mie¢ madrego dorad-
ce i korzysta¢ z pomocy zawodowcow.
Kiedy styszatem od kolegéw golfistéw, ze
nie pobierajg lekcji od pro, bo s3 w stanie
sami nauczyc¢ sie gra¢, wiedziatem juz, ze
nic z tego nie bedzie. Jestem typem czto-
wieka, ktéry uwaznie stucha wielu wersji
i dokonuje wyboru wedtug wiasnego
uznania.

Jak sie czujesz jako scratch player?

Wszystko jest w glowie. Cztery, pie¢ lat
temu juz bardzo dobrze uderzatem pitke
na symulatorze. Jednak dopiero w 2022
roku, po trzech latach staran, potrafitem
przejs¢ z dobrego grania na maszynie do
dobrej gry na polu. Potrafitem uspokoié¢
gtowe i przestatem sie denerwowadé. To
byt najtrudniejszy proces. W najlepszym
momencie miatem HCP +1,6. Dopiero
teraz widze, jaka czes¢ pracy stanowig
sprawy techniczne i jak ogromne znacze-
nie ma sfera mentalna.

Jestes po piecdziesiatce, osiagnates
swoj cel, co dalej?

Kiedy$ marzytem, zeby zostac scratch
playerem, czyli gra¢ na o. Jednak w miare
jedzenia apetyt rosnie. Gdy zaczatem
gra¢ dobre wyniki na réznych polach
pomyslatem, ze moge grac jeszcze lepiej.
Dojrzatem do tego, ze przestatem intere-
sowac sie moim handicapem, po prostu
zaczatem graé w golfa, a wyniki przyszty
same.

Mozesz powiedzie¢, ze grasz dla
procesu grania, a nie dla wyniku?

Tak, gram po to, zeby poprawié¢ pewne
elementy, na przykfad zagraé dobry po-
jedynczy strzat. Nie stresuje sie juz, gdy
mam super wynik. Gram wedtug wias-
nego schematu. Na przyktad leze minus
cztery na siedemnastym dotku, wielu
amatoréw w takiej sytuacji wyciagnie
jakis bezpieczny kij i zagra, zeby to do-
wiez¢. Ja tego nie mam i mysle, ze naj-
lepsi gracze na Swiecie tez tego nie maja.
Czytatem o tym sporo w ksigzkach z psy-
chologii golfa. Tak pisat tez Bob Rottella.
Jednak dopiero dzisiaj, gdy wychodze na
17 dotek ze Swietnym wynikiem, wyciag-
ne drivera i nie zawaham sie nim zagrac.

Grac ryzykownie czy grac
bezpiecznie?

To jest kwestia treningu i jesli méwimy
o rundzie treningowe;j, to trzeba wyjs¢
na pole i gra¢ tak jak junior. Po prostu
sie nie zastanawia¢, bez strachu uderzaé
strzaty, ktore s3g wymagane, bez wzgledu
na konsekwencje. W ten sposéb nabiera-
my pewnosci siebie.

W rundzie turniejowej wybieram ra-
czej bezpieczniejsze rozwigzania. Mysle
o tym, zeby nie wpas¢ w ktopoty. Podej-



Chcialbym si¢ zakwalifikowac
na kolejne mistrzostwa
Europy, pozostaé w druzynie
seniorow reprezentacji Polski.
Osiggac sukcesy na poziomie
mistrzowskim. Mam nadzieje

w przyszlosci graé tylko lepiej

muje ryzyko tylko wtedy, gdy jest ono
opfacalne.

Wymyslitem sobie takg gre ABC
i mysle, ze to bardzo zmienito moje
podejscie. A to jest trafienie fairwaya
albo dobra pozycja w semirough, gdzie
mozna normalnie zagra¢ na green. B to
jest troche wyzszy rough, a C to hazard,
las czy heavy rough. Zatozeniem tej gry
jest zbieranie punktéw, a punkty s3 tylko
za pozycje A. Za pozycje B masz jeden
minusowy punkt, za pozycje C masz dwa
punkty minusowe. Musisz nauczy¢ sie
myslenia, ze zawsze z punktu C i B masz
wracac¢ do punktu A. Kiedy wybijesz
do lasu, nie masz cudownym strzatem
zagraé na green, tylko grzecznie wrdcié
do opozycji A, czyli na fairway. Szukanie
takich rozwigzan catkowicie zmienia
podejscie do gry.

Sugerujesz indywidualna prace przy
pomocy literatury, podcastow,
wykorzystaniu legend trenerskich
jak Bob Rotella. Doceniasz gre
mentalna i wiesz, ze to Ci pomogto.
Czy pracowates kiedykolwiek

z psychologiem sportowym?
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Owszem. Bez zawodowych treneréw nie
poradzisz sobie w procesie schodzenia
do bardzo niskiego handicapu. Postep

w grze dokonuje sie stopniowo, podczas
pracy napotkasz wiele barier. Powiedziat-
bym, ze pomoc trenera w grze mentalnej
jest réownie wazna jak w sferze technicz-
nej.

Powiedz, jak chcesz, zeby Twoja gra
wygladata za pie¢ lat?

MJj cel jest taki, zeby stale ulepszaé
swojg technike, w koncu po to ¢wicze.
Trenuje tez fizycznie: TPI, site, dynamike.
Chce dopracowywac wszystkie szcze-
gbty techniczne, krétkg gre, puttowanie,
dtuga gre, zeby jeszcze bardziej sie po-
prawi¢. Chciatbym sie zakwalifikowa¢ na
kolejne mistrzostwa Europy, pozostac

w druzynie senioréw reprezentacji Polski.
Osiggac sukcesy na poziomie mistrzow-
skim. Mam nadzieje w przysztosci graé
tylko lepie;.

Co golf daje Ci w zyciu?

Spetnienie, zaspokojenie potrzeby rywa-
lizacji. Golf jest sportem indywidualnym,
podoba mi sie walka z samym sobg.
Utrzymuje fajna kondycje fizyczng, bo
wszechstronnie trenuje. S3 tez, jak to

w golfie, piekne okoliczno$ci przyrody.
Do tego satysfakcja, ze sie poprawiasz,
Ze masz ogromny szacunek spoteczen-
stwa golfowego, poznajesz fajnych ludzi.
Startowac z orzetkiem na piersi jako
reprezentant Polski, wygrywaé rankingi
sportowe - to mdj cel.

Jakie wskazéwki mozesz da¢ innym
golfistom?



Najlepiej jest zwrdcic sie do zawodowca,
ktéry utozy program i powie, co powinie-
nes zrobi¢, zeby gra¢ lepiej. Na pewno
trzeba ¢wiczy¢ to, co jest najstabsze.
Amatorzy zawsze ¢wiczg to, co lubig i co
umiejg najlepiej. To btad. Jezeli maksy-
malny poziom danej umiejetnosci jest
na poziomie 10, a minimalny 1, oceniasz
poszczegdlne umiejetnosci w tej skali.
Bierzesz puttowanie, krétkga gre, krétkie
irony, dtugie irony, woody, drive i oce-
niasz poziom. Na przyktad zaktadamy,
ze dobrze puttujesz, masz 7. Chippujesz
gorzej, masz 5, ale dobrze grasz krétkimi
ironami, masz 8. Stabo grasz dtugimi iro-
nami - 4, a woodami jeszcze gorzej - 3.
Woéwczas powinienes sie zajgé chippo-
waniem, woodami i dtugimi ironami, bo
poziom umiejetnosci w tych elementach
jest najnizszy. Dazymy do tego, zeby
wszystkie elementy gry byty na tym sa-
mym, jak najwyzszym, poziomie.

Czyli musisz mie¢ umiejetnos¢ oceny
swojej kompetencji w kazdej z tych
poszczegolnych umiejetnosci?

Tak, a jesli sam nie umiesz tego ocenic,
to wtedy potrzebujesz do tego trenera.
Wiec moja rada jest taka: przede wszyst-
kim obserwuj swoja gre. BgdZ wobec sie-
bie absolutnie uczciwy. Bo czesto ludzie
sami siebie oszukuja, na przyktad myslac,
ze problemem jest gra driverem, a tak
naprawde nie umieja chippowac.

Jak wyglada Twdj trening?

Ja mam to tak pouktadane, ze w week-
endy zawsze gram turnieje. Staram sie
wybierad te trudne, ktére wywieraja
wiekszg presje i w ktérych moge pod-
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patrywac innych, dobrych zawodnikéw.
W poniedziatek nie gram, mam poéttora-
godzinny trening dynamiczny na sitowni
z trenerami przygotowania fizycznego.
We wtorek jade na pole pochippowad,
poputtowac, moze zrobic kilka dotkow.
Generalnie we wtorek trenuje tez to, co
mi najstabiej wychodzito w weekend.
Zajmuje mi to 3-4 godziny. W srode

robie kolejny trening na polu. Srodowy
trening poswiecam na przygotowanie

sie do nadchodzacego turnieju. Jezeli na
przyktad wiem, ze bede grat z biatych
tee, prébuje gra¢ dtugie pole. Sroda jest
takim dniem, w ktérym troche po¢wicze
i zagram catg osiemnastke. Kazdego dnia,
gdy jestem na polu, ¢wicze krétka gre,
czyli puttowanie i chippowanie, a takze
kilka strzatéw z bunkra. W czwartek rano
mam znowu trening sitowy, a po potu-
dniu pole, ¢wicze konkretne elementy
gry. Czasem zagram dziewigtke. W pig-
tek przed turniejami nigdy nie gram.
Potrzebuje odpusci¢, nabraé checi do
gry, dlatego wytgcznie puttuje w domu,
w studio. W kazdym tygodniu potrzebuje
jednego dnia na symulatorze, zeby skory-
gowac pojawiajace sie btedy. Zwykle jest
to wtorek lub sroda, zalezy to od pogody.

Czy sadzisz, ze kazdy moze osiagnaé
taki wynik w golfie? Czy wedtug
Ciebie do gry w golfa s3 potrzebne
jakies szczegdlne cechy czy
umiejetnosci?

Mysle, ze nikt nie jest w stanie na to
pytanie odpowiedzie¢. Nie ma takiego
ztotego przycisku. Czy kazdy moze to
osiggna¢? Nie wiem, ale moge powie-
dzie¢, ze rezygnujac z treningéw na
pewno niczego nie osiggniesz. Jaki osta-
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tecznie bedzie Twdj handicap? Nie wiado-
mo. To tez zalezy od mobilnosci, jakosci
treningu, czasu poswieconego na trening
oraz talentu. Na pewno trzeba by¢ bardzo
cierpliwym i upartym, bo golf potrafi moc-
no sponiewiera¢ cztowieka.

Jest takie powiedzenie: ,Nie wrzucaj
w przyptywie frustracji kijow do wody,
bo bedziesz si¢ musiat zmoczy¢, kiedy
bedziesz je wyciagat”.

To prawda, miatem okresy zniechecenia,
ale golf to taka ,zielona kokaina”, ktéra nas
wcigga. Naprawde, gdy cztowiek zakocha
sie w tym sporcie, nie moze sie od niego
uwolnié¢. Nawet kiedy rzuci gre na chwile,

i tak do niej wraca.

Kto jest Twoja golfows inspiracja?

W krétkiej grze jest to Phil Mickelson.
Uwielbiam patrzeé na jego miekkie, natu-
ralne uderzenia. W dtugiej grze doceniam
kunszt Rory’ego Mcllroya. Pamietam Ti-
gera Woodsa. Najbardziej jednak inspiruja
mnie golfisci o budowie ciata podobnej do
mojego, np. Xander Schauffele. Nie musisz
by¢ $wietnie zbudowanym, wielkim face-
tem, zeby solidnie uderzy¢ pitke. Wzorem
ksigzkowego zamachu jest na pewno Adam
Scott. Lubie Tomy’ego Fleetwooda, bo nie
jest on wecale takim wielkim koniem, ale
ma fajny swing. Podoba mi sie to, ze przed-
stawiciele réznych pokolerh moga ze sobg
rywalizowaé na rébwnym poziomie.

Jak godzisz obowiazki rodzinne
z graniem w golfa?

Dzieci sa doroste i zajmuja sie swoimi
sprawami. Zona, Magdgzia, akceptuje moja
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pasje, wspiera mnie i motywuje do dalszej
pracy. Duza jej w tym zastuga, ze doszed-
tem do takiego poziomu.

Czy jest cos, co chciatbys przekaza¢ na
koniec naszym Czytelnikom? Czy warto
byto podjac ten trud wiele lat temu?

Warto, chocby dla ogromnej satysfakgji, ze
datem rade! Mysle, ze kazdy, kto zacznie

i bez wzgledu na to, jak daleko dotrze, ma
przed sobg piekne wyzwania, pozna wie-
lu wspaniatych ludzi, zobaczy urzekajace
miejsca. Golf nie jest wytacznie osigganiem
sukcesdw, ale tez stylem zycia i drogg, kto-
ra nigdy sie nie konczy.

Dziekuje za rozmowe i zycze kolejnych
sukcesow.

Jerzy Dutczak

PGA Golf Professional. Dziennikarz golfowy,
pasjonat i promotor golfa. Od 2014 roku head
pro Amber Baltic Golf Club w Kotczewie koto
Miedzyzdrojéw. Wydawca portalu golfowego
- www.golfmedia.pl. Absolwent Wydziatu
Mechanicznego Energetyki i Lotnictwa Po-
litechniki Warszawskiej.



TRENING

PERFEKCYJNY

PUTT

JAKUB PIOTROWSKI

Puttowanie, jeden z najwazniejszych elementow

gry w golfa, ktory czesto przyczynia sie do uzyskania
dobrego wyniku. A zarazem najmniej trenowany,
bo uznawany za dziecinnie tatwy. To bardzo ztudne

podejscie, bowiem potrzeba wielu godzin treningu,
aby na 18 dotkach uzyska¢ srednig 30/32.

Chce pokaza¢ Ci zaledwie dwudziesto-
minutowa rozgrzewke puttowania przed
runda. Te proste ¢wiczenia zbudujg Twoja
pewnos$¢ na polu i poprawig skutecznos¢
trafiania do dotka. No to zaczynamy!

1. PUTTING MIRRORS - GENIALNY
TRAINING AIDS

Cwiczenie z lustrem do puttowania jest
jednym z moich ulubionych training aids.

Bardzo istotnym elementem puttowania
jest prawidtowe ustawienie sie do pitki

i celu. Wtasnie w tym pomaga nam trening
z lustrem.

Jakub Piotrowski

PGA Golf Profesional. Od 2012 roku trener PGA.
Head Pro na polu golfowym Lisia Polana. Zatozyt
i prowadzi Jakub Piotrowski Golf Academy.
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Wielu golfistow ustawia cel putta linig na
pitce. Nastepnie do linii przystawia putte-
ra. Jest to bardzo dobra metoda, ale oczy
czesto potrafig nas zmyli¢, w konsekwenc;ji
czego putter nie jest wcale odpowied-

nio ustawiony do linii i na naszym koncie
znajdzie sie wiele nietrafionych puttéw.

A z identyfikacjg ich zrédta mozemy mieé
problem. Bedziemy doszukiwac sie proble-
mu w technice i wielu innych aspektach, bo
przeciez zaznaczylismy linie.

Ustaw lustro w kierunku do dotka, okoto 1,5
m od niego, na trawie bez break. Nastepnie
ustaw pitke w wyznaczonym miejscu, celu-
jac linig do dotka. Linie ustaw réwno z linig
na lustrze.

Kolejnym krokiem jest ustawienie linii put-
tera réwno do linii na pitce. W tym pomoga
nam linie na lustrze, do ktérych ustawia-
my kij.

Nastepnie w odbiciu lustra przypilnuj usta-

wienie barkdéw, tak aby byty one utozone
prostopadle do linii na pitce i putterze.
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Za kazdym razem, zanim wykonasz putt
podczas treningu z lustrem, przejdz przez
ten cykl. Rutyna jest bardzo wazna, szcze-
goélnie w tym elemencie gry!

Trenuj w ten sposéb 5 minut przed kazdym
wyjsciem na pole. Po regularnych trenin-
gach zauwazysz, ze Twoja pitka startuje
idealnie tam, gdzie celujesz! Dzieki temu
unikniesz nietrafionych puttéw przez zte
ustawienie kija oraz barkéw w stosunku
do celu.

2. CWICZENIE SWINGU PUTTEREM
W ,SZYNACH"

Czy macie wrazenie, ze pitka startuje nie
tam gdzie trzeba? Czestg przyczyna jest
uderzanie pitki z réznych miejsc na licu
puttera.

Jednym z moich ulubionych ¢wiczen na
stabilizacje swingu, tak aby lico kija tra-




fiato pitke jego srodkiem, jest trenowanie
w ,szynach”.

Ustaw dwa kije jak tory kolejkowe, w kie-
runku do dotka na ptaskim greenie. Szero-
ko$¢ rozstawu ma by¢ réwna szerokosci
Twojego puttera plus 2 cm (po 1 cm z kaz-
dej strony puttera do szyn).

Na poczatek ustaw kij w szynach i wykonaj
kilka prébnych swingéw w taki sposéb,
zeby putter poruszat sie po jednej linii

w srodku szyn, a nie po duzym tuku (putter
nie powinien uciekac z szyn)!

Po kilku takich zamacha¢ potéz pitke, wy-
konujac swoja rutyne celowania do dotka.
Nastepnie przyt6z puttera i uderz, wykonu-
jac swing w szynach.

Granie putterem po jednej linii mocno po-
maga w stabilnym uderzaniu srodkiem kija.

Dodaj to ¢wiczenie do rozgrzewki przed
kazda rundg - 5 minut.

3. ZEGAR - CWICZENIE PEWNOSCI
SIEBIE W PROMIENIU 2 M OD DOLKA

Wielu z nas nie trafia zbyt czesto puttéw
do 2 m od dotka. Takie putty powinny by¢
juz pewnymi uderzeniami, ktére trafiamy.
Statystyki na PGA Tour pokazuja, ze najlep-
si trafiajg okoto 90% puttéw z 2 m. Procent
ten rosnie, gdy maleje odlegtos¢ od dotka.

Zastanow sig, ile procent puttéw z 2 m tra-
fiasz do dotka. Nie za duzo, mam racje?

Kolejnym fajnym ¢wiczeniem podczas roz-
grzewki przed rundg jest zegar.

TRENING

Ustaw 6 tee dookota dotka znajdujgcego
sie na putting green, na zmiane w odlegto-
$ciach 1 m (strzatka biata) / 1,5 m (strzatka
rézowa) / 2 m (strzatka niebieska). Dotek to
srodek zegara, a tee sg znacznikami godzin

10/12/2/4/6/8.

Przy kazdym tee ustaw pitke, uzywajac
swojej petnej rutyny z pola. Zagrywaj w kie-
runku wskazéwek zegara. Wykonaj trzecie
okrazenie i zapisz ile puttéw z danej odle-
gtosci trafifes, a ile nie. R6b statystyki tego
¢wiczenia i zobacz jak sie poprawia twoja
skutecznos$¢ po kilku treningach. Kazdy

z nich powinien trwa¢ okoto 5-7 minut

Zegar zawsze ustawiaj na ptaskim greenie.
Tak aby kazdy trening odbywat sie w mozli-
wie podobnych warunkach.
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4. POZNANIE PREDKOSCI GREENOW

Wez g pitek. Zaznacz miejsce startu ko-
teczkiem tee. Nastepnie zaznacz kotecz-
kiem tee miejsce oddalone od startu o 3
m (strzatka biata), potem o 6 m (strzatka
rézowa) oraz o 9 m (strzatka niebieska)

1 SERIA

« 3 pitki mozliwie blisko koteczka nr 1
« 3 pitki mozliwie blisko koteczka nr 2
« 3 pitki mozliwie blisko koteczka nr 3

2 SERIA

« 1 pitka na koteczek nr 1
» 2 pitka na koteczek nr 2
« 3 pitka na koteczek nr 3

Powtérz te serie 3 razy
3 SERIA

« 1 pitka na 3 koteczek
« 2 pitka na 1 koteczek
« 3 pitka na 1 koteczek

Powtédrz kazda serie dwa razy.

Te cztery proste ¢wiczenia wykonuj za
kazdym razem przed runda golfa. Dzieki
temu poznasz dobrze greeny, na ktérych
bedziesz gra¢, a jednoczesnie zapewnisz
sobie skuteczne przygotowanie i zbudujesz
swojg pewnos$¢ puttowania. Ten element
gry w golfa jest jednym z najwazniejszych!
Dobrym puttowaniem najtatwiej poprawic
swoj wynik o kilka strzatéw na runde!

Owocnego trenowania i samych trafionych
puttéw!
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TRENING

MAX DRIVE,

czyli co powinno sie wydarzyg,
aby maksymalnie rozpedzié

drivera... 1 pilke

MAX SALUDA

rtykut koncentruje sie wokdt kwestii

predkosci gtowki kija (CHS). To

oczywiscie nie wystarczy, zeby
posta¢ pitke maksymalnie daleko. Réwnie
istotne s3:

1. Centralno$¢ trafienia (smash factor
= Ball Speed/CHS)

2. Optymalna dla danej predkosci
rotacja wsteczna pitki (spin rate)

3. Kat startu pitki (launch angle)

Tabela przedstawia wyniki z ponad 1000
godzin treningéw wtasnych oraz z innymi
golfistami na radarze golfowym Trackman.
Pomingtem w niej Smash Factor, poniewaz
w przypadku centralnosci sprawa jest pro-
sta: im blizsze $rodka trafienie, tym blizej
maksymalnego Smash Factor 150, o ile kat
ataku oraz kat gtéwki kija wzgledem celu
nie odbiegajg od optymalnych.

Max Satuda

PGA Golf Prfessional M4. Mgr Wychowania Fi-
zycznego. W golfa gra od 20 lat. W PGA Polska
petni funkcje Sekretarza, Przewodniczacego Komi-
sji Turniejowej oraz Cztonka Komisji Edukacyjne;j.
Wygrywat najwieksze turnieje w kraju wtacznie
z Mistrzostwami Polski oraz zawodowg ligg PGA
Polska Order of Merit. Wielokrotny Mistrz Polski
LONGEST DRIVE. Brat udziat w prestizowych tur-
niejach miedzynarodowych, m.in. Challenge Tour,
Pro Golf Tour oraz PGAs of Europe. Reprezento-
wat Polske na dwdéch Uniwersjadach. Swoja wiedze
i dodwiadczenie przekazuje przysztym instruktorom
i trenerom na szkoleniach PGA Polska.
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DRIVER CHS

0-60 | 60- -8 85- -105 | 105-11 115+
(mph) 4 75 7595 5-95 | 95-105 5-115 5
SPIN RATE vo- | 2000 | 2800. | 2500. | 2500. | 2200 | 1000-
(ilos¢ obrotow 35c:>oo 3 00 000 ioo 25800 24800 29 00
na minute) 4 % 3 } >
LAUNCH ANGLE

(w stopniach) 18-22 | 18-20

16-19 15-18

15-18 15-17 10-14

PROGNOZA
DYSTANSU PILKI
W POWIETRZU
(w metrach)

90-115 | 115-145

Doskonale znamy reklamowy slogan:
»Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig ulotki
i skonsultuj z lekarzem lub farmaceuta..”
W przypadku golfa mozemy raczej méwié
o fizjoterapeucie. Praca ze specjalistg jest
niezwykle istotna. Wszystkie komponenty
swingu opisane w artykule, ukierunkowane
sg bowiem na przetamywanie barier or-
ganizmu, czyli generowanie maksymalne;j
predkosci zamachu kijem golfowym. Ruch
ten moze mocno nadwyrezy¢ organizm,
dlatego absolutng koniecznoscig podczas
kazdego treningu predkosci jest odpowied-
nia rozgrzewka ciata oraz wiedza o ewentu-
alnych przeciwskazaniach do podjecia tego
rodzaju aktywnosci fizyczne;.

A oto trzy zsynchronizowane ze sobg
elementy treningu, niezbedne do genero-
wania predkosci gtéwki kija:
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145-170 [170-200| 200-225 | 225-255 | 255+

1. Pull Up/ Pull Down/ Jump Up
2. Rotacja ciata

3. Szybkie i ,wyedukowane” rece

AD.1

Pull Up - w trakcie backswingu pociagnij kij
w gbre nad gtowe, tak aby shaft skierowany
byt ponizej linii rownolegtej do podtoza

Pull Down - teraz pociggnij wygenero-
wang energie w dot, w linii prostej

Jump Up - na impakcie z pitkg wyskocz
w gore jak koszykarz, wykorzystujac
wygenerowang energie z Pull Down.

Wraz z Filipem trenujemy cata sekwencje
poprzez rzuty pitkg slam ball. Bardzo wazny






jest dobdr jej wagi. Optymalne proporcje to
1 kg wagi pitki na 20 kg wagi ciata.

Istotny jest kierunek wyrzutu pitki. Za
wysunietg do tytu noge, zeby podac ja po
kozle do ,fapacza”.

AD. 2

Rotacja gérnej czesci ciata powinna wyno-
si¢ minimum go stopni, cho¢ sugerowana
wartos¢ to 120 stopni. Przy zatozeniu, ze
nie peknie Ci kregostup.

Minimalna rotacja bioder to w tym przy-
padku 30-45 stopni. Sugerowane 60 stopni.
Nie obawiaj sie unies¢ przedniej piety
w powietrze. To wcale nie jest bfad, a zna-

cz3gca pomoc w osiggnieciu rotacji!
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AD.3

Predkos¢ ruchu rak pozostaje w bliskiej
korelacji z predkoscig kija. Méwigc o tym
Tiger Woods uzyt okreslenia ,wyeduko-
wane” rece. Chodzi o propriocepcje (tj.
czucie ciata w przestrzeni) oraz kontrole
wzorca wypuszczenia kija (club release
pattern), uprzednio ,zatadowanego” (lag).
Znakomicie sprawdza sie trening koor-
dynacji wzrokowo-ruchowej w postaci
forehandowych uderzen wyrzuconej pitki
golfowej, z pomoca matej rakiety teniso-
wej. Innym sposobem moga by¢ uderzenia
w tzw. impact bag, swingujac ztagczong
line. W tym przypadku nalezy zaczeka¢,
az lina potozy sie na plecach w trakcie
backswingu.



Czas na przetamywanie barier, moim
zdaniem najtrudniejszy element procesu.
Trzeba by¢ wypoczetym zaréwno fizycznie,
jak i mentalnie. Potrzebne jest takze urza-
dzenie pomiarowe, ktére zmierzy predkosc
bez uderzenia w pitke. Subiektywne odczu-
cie szybkiego swingu to dla uktadu nerwo-
wo-miesniowego zbyt mato. Istotny jest
rzetelny feedback.

Dobra informacja jest taka, ze nie musi-
my siegaé po drogie radary golfowe za 10
czy 100 tysiecy ztotych. Jezeli zalezy Wam
jedynie na pomiarze predkosci, znajdzie-
cie w sieci znacznie tansze urzgdzenia.
Osobiscie korzystam z podrecznego PRGR
od Super Speed Stick, bazujgcego na trzech
odpowiednio obcigzonych kijach, ktéry
gorgco polecam.

TRENING

A zatem: zacznij od lekkich ruchéw wa-
hadtowych/wymachéw najlzejszym kijkiem
jaki znajdziesz. Powtdrz je dziesie¢ razy.
Doskonale sprawdza sie w tym zwykta tycz-
ka treningowa (tzw. tour stick). Upewnij
sie, ze nie wypuscisz jej z ragk i do dzieta.

Spodziewa;j sie predkosci o 25-40% wiek-
szej niz driverem. Za kazdym razem staraj
sie jednak pobija¢ swoje kolejne rekordy.
Przed backswingiem nabierz powietrza
i wstrzymaj oddech niczym w dwubo-
ju olimpijskim. Na downswingu krzyknij
jak tenisista przy soczystym bekhandzie.
Pomozesz sobie w ten sposéb w timingu
oddechu, co na tym etapie jest niezwykle
wazne.

Nastepnym krokiem bedzie swing
nieznacznie Izejszym kijem niz golfowy,
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o podobnym wywazeniu (club swing weight) do drivera. Tutaj ideal-
nie pasuje zielony model z systemu Super Speed Stick. Wykonaj 5-10
powtorzen.

Teraz czas na drivera. Buduj cierpliwie wyczucie trzech elementéw
generowania predkosci wspomnianych powyzej. Maksymalnie 5 po-
wtorzen i przerwa na fyk wody lub double espresso.
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TRENING

KONTROLA WYSOKOSCI
WOKOt GREENU

MARTIN HEJGER

PGA Golf Professional M4.
Wyktadowca Akademii PGA Polska

Umiejetnos¢ grania uderzen wokot greenu

ze zréznicowanymi wysokosciami umozliwia dostep

do wielu pozycji flagi, nawet w trudnych sytuacjach.

Opanowujac rézne trajektorie, zobaczymy jak nasze

wyniki spadajg, a rados¢ z gry z pewnoscig wzrosnie.

ebata dotyczaca krétkiej i dtugiej gry
D oraz tego, ktéra z nich jest wazniej-

sza, nigdy sie nie skonczy. Kazde
uderzenie jest réwnie istotne w kontekscie
wyniku i obnizenia swojego handicapu.
Jednak kluczowg kwestig pozostaje
nauczenie sie gry réznymi kijami wokét
greenu, a takze kontrolowanie lotu oraz
trasy toczenia sie pitki. Znacznie fatwiej jest
wykonad mniejszy swing podczas krétkiej
gry, niz uderzy¢ driverem petng para, jak
Rory Mcllroy.

JAK KONTROLOWAC TRAJEKTORIE
UDERZEN WOKOLt GREENU?

Najprostszym sposobem kontrolowania
trajektorii jest dobranie odpowiedniego
kija do sytuacji. Jesli zalezy nam na
wyzszym uderzeniu, warto siegnac po
lob wedge’a (LW: 58-60 stopni), jesli zas
na nizszym, wybierzmy pitching wedge’a
(PW: 44-48 stopni), albo nawet g zelazo.
Pamietaj — najskuteczniejsza metoda gry
réznych uderzen wokét greenu jest granie
nisko i po ziemi. Wysoko graj wytacznie
gdy musisz.
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PODSTAWOWY CHIP » FoT.1
SET-UP

Ciezar ciata na przedniej nodze (60%),
aby zwiekszy¢ szanse na stromy (ujemny)
kat natarcia. Jak przy wszystkich uderze-
niach z podtoza, gtéwka kija musi atakowaé
pitke delikatnie z géry.

Chwyt powinien by¢ nieco stabszy, aby
nie pojawito sie zbyt duzo rotacji lica
w trakcie zamachu. Mocny chwyt ma ten-
dencje do zamykania lica i zdejmowania
kata nachylenia kija w trakcie uderzenia.

ZAMACH

Najskuteczniejszym, powtarzalnym
sposobem wykonania zamachu w trakcie
chipowania i pitchowania jest wykorzysta-
nie wiekszych miesni tutowia (barki, klatka
piersiowa).Te duze partie mie$ni sg mniej
wrazliwe w stresujacych sytuacjach na polu
i zdecydowanie bardziej powtarzalne niz
druga opcja, czyli uzywanie nadmiernie
rak i nadgarstkéw. Przy standardowym
chipie dot6zmy staran, aby nie naduzywaé
nadgarstkéw i pozwoli¢ barkom na rotacje
wokét kregostupa.
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(FOT. 1)

W momencie uderzenia postawmy
réwniez na utrzymanie tego samego kata
nachylenia lica, jaki pojawit sie w set-upie.
Przednie ramig i kij w momencie uderzenia
powinny znajdowac sie w jednej linii.

ROZNE WYSOKOSCI LOTU — ROZNE KIJE

Najpierw potrenuj ustawienie i zamach
z jednym kijem, np. pitching wedgem.

Pitka powinna by¢ ustawiona w réwnym
odstepie od kazdej stopy.

Sprébuj wykonad kilka chipéw, starajac
sie zagrac kazde uderzenie w to samo
miejsce. Roztozony recznik na greenie
pomaga w lokalizacji wybranego miejsca
lgdowania.

Zanotuj jaka trajektorie przyjeta pitka
oraz jak dtugo toczyta sie po greenie. Przy
dobrym kontakcie lica z pitka, ta wyladuje
na reczniku lub w jego poblizu.

Nastepnie sprébuj uderzac¢ w ten sam
sposéb, z tym samym set-upem i tym
samym zamachem réznymi kijami — 9
iron, gap wedge (GW: 50-53 stopnie), sand
wedge (54-57 stopni), lob wedge (58-60
stopni), zwracajac uwage na trajektorie lotu
i odlegtosc toczenia sie pitki na greenie.



ROZNA WYSOKOSC LOTU - ZMIANA
POZYCJI PIKI > FoT. 2

Poza zmiang kija, trajektorie lotu pitki
mozemy réwniez kontrolowaé poprzez
zmiane jej ustawienia w set-upie. Dziatamy
woéwczas bardzo podobnie, nieco tylko
zmieniajac pozycje pitki — blizej tylnej nogi,
posrodku, blizej przedniej nogi.

Pamietaj, ze przy wykonaniu zamachu
ciezar ciata przenosi sie na przednig noge
(60%).

Zanotuj, jaki wptyw na lot oraz odlegtos¢
toczenia sig pitki majg uderzenia z réznym
ustawieniem pitki w set-upie kazdym z te-
stowanych wczesniej kijow.

UDERZENIA ZAAWANSOWANE

TECHNIKA CHIPA Z DUZA ROTACJA
(SPINNER) > For. 3

Granie chipa z duzg wsteczng rotacjg
(spin), nie nalezy do najtatwiejszych ude-
rzeh wokét greenu. Jesli jednak potrafimy
wykonac takie uderzenie na polu, okaze sie,
Ze otwierajg sie przed nami zupetnie nowe

opcje gry.

TRENING

(FOT. 2)

Im wieksza réznica pomiedzy katem
natarcia gtéwki kija i katem nachylenia
lica w momencie uderzenia, tym wieksza
wsteczna rotacja — ale tylko pod warun-
kiem, ze trafimy pitke czysto. R6znice mie-
dzy tymi katami nazywamy spin loft.

Tego rodzaju strzat mozna wykonaé
z uzyciem kazdego kija. Powinnismy jednak
pamietaé, ze im mniejszy kat nachylenia
(PW, 9), tym mniej rotacji wstecznej i pitka
bedzie toczy¢ sie dtuzej. Zatem, aby dobrze
zagrac krétki chip z najwiekszym spinem,
wybierzmy kij o kacie nachylenia lica co
najmniej 56 stopni (sand wedge).

Ustawiamy sie podrecznikowo, z pitkg
ustawiong centralnie, ciezar ciata przeno-
simy na lewa noge. Chwyt powinien by¢
staby, podobnie jak przy zwyktym chipie.
Najwigksza réznicg jest pozycja nadgarst-
kéw w trakcie wykonywania swingu — na-
szym celem jest uzyskanie jak najwieksze-
go kata nachylenia lica kija w momencie
uderzenia, utrzymujac sie na przedniej
nodze i przy stromym kacie natarcia
gtéwki. Powinnismy odnosi¢ wrazenie, ze
w momencie kontaktu z pitka kij (shaft)
wraca do pozycji pionowe;.
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LOB (FLOP) » FoT. 4

Lob shot to typ uderzenia, ktéry wyréznia
najwyzsza parabola oraz specyficzny kat
ladowania pitki — niemal pionowy — gdzie
po wyladowaniu na greenie pitka natych-
miast sie zatrzymuje. To dobry wybér
uderzenia, gdy mamy bardzo mato miejsca
do jej zatrzymania, a réwnoczesnie jedno
z najtrudniejszych uderzen w golfie.

Ciezar ciata przenosimy catkowicie na
przednig noge (70%). Utrzymujemy staby
chwyt kija i delikatnie go otwieramy (celuje-
my gtéwka kija na prawo od celu)

(FOT. 3)
ZAMACH

Podczas swingu nalezy pamietac o stabili-
zacji pozycji z przeniesieniem ciezaru ciata
na przednia noge.

Pozwalaj sobie na zginanie nadgarstkdw,
ale bardziej miekko niz w czasie uderzenia
typu spinner.

W downswingu staraj sie ,wyrzucic¢”
gtéwke kija pod pitke, aby uzyskac jak
najwiekszy kat nachylenia lica. Zaraz po
uderzeniu, gtdéwka kija powinna ,wyprze-
dzi¢” rece.

Poprawnie wykonany strzat pozwoli na
przerzucenie pitki nad przeszkoda oraz
zatrzymanie jej w odpowiednim miejscu.
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TRENING

PRAWIDLOWA 13,,

czyll jak nazwac
lot pitki po Imieniu

MARCIN BARTKOWSKI

Tylko poprawne nazwanie wszystkich 13
rodzajow lotu pitki zapewnia mozliwos¢
skutecznej komunikacji

pomiedzy trenerem i uczniem.
Utatwia takze diagnozowanie

btedéw.

Niepozadany lot pitki, obok ruchu, ktéry
moze doprowadzi¢ do kontuzji, jest pod-
stawg do ingerencji w zamach wykonywany
przez gracza. Kluczowe jest jednak, by nie
analizowa¢ kazdego uderzenia z osobna,

a znalez¢ u zawodnika okreslong tendencje, S
przyjaé zatozenie, ze lot pitki to zagranie na

okreslony dystans z akceptowalnym roz- Marcin Bartkowski
rzutem, ktdry uzalezniony jest od poziomu Dyrektor Edukacji PGA Polska.

gracza. PGA Golf Professional Ms.
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TOUR PRO 5 HCP 15 HCP
TARGET AVERAGE DISTANCE FROM PIN (YDS
60 YDS 3.3 4.3 14.6
70 YDS 3.5 4.7 8.3
80 YDS 3.8 9.2 7.8
90 YDS 3.0 6.8 7-9
100 YDS 5.8 10.2 12.5
120 YDS 7.8 10.3 16.7
140 YDS 73 13.3 17.0
160 YDS 6.8 14.0 23.2
180 YDS 7.0 16.3 19.8
DRIVES TOUR PRO 5 HCP 15HCP
CARRY (YDS) 271.3 240.7 223.8
SIDE (YDS) 12.1 19.5 20.1
TOUR PRO 5 HCP 15 HCP
TOTAL SCORE 83 67 50

RYS. SREDNIA ODLEGLOSC OD CELU W ZALEZNOSCI OD POZIOMU GRACZA. ZRODLO: TRACKMAN

SCORE OUT OF 100 POSSIBLE POINTS
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Najczesciej spotykane loty pitki

W swiecie golfa od dawna toczy sie dysku-
sja na temat liczby lotow pitki. Najczesciej
wsrdd golfistéw mowa jest o 3 rodzajach.
W sieci natomiast bardzo czesto mozna
spotkac opis 5 mozliwych opcji. Bardzo
powszechna jest réwniez teoria, zgodnie

z ktorg jestich 9. Jak pokazaty badania,
pomijajgc nieporzadne uderzenia, takie jak
shank, skull, chunk czy top, tacznie wyod-
rebnionych oraz nazwanych zostato az 13
rodzajéw! Liczba ta wyczerpuje wszystkie
mozliwe loty.

Nalezy jednak zaznaczy¢, ze nie dotyczy
to sytuacji, gdy uzywamy mocno zniszczo-
nych pitek, ktére zazwyczaj latajg zygza-
kiem. Wptyw na to ma brak wgtebieni (dim-
ples), ktére odpowiadajg za prawidtowa
trajektorie lotu pitki.

3 rodzaje lotow

Najczesciej wirdd golfistéw mowa jest
o trzech rodzajach lotu pitki:

> RYS. 1 SLICE, HOOK ORAZ PROSTO

Pitka, ktéra leci prosto, pitka ktdra zakreca
w powietrzu w prawo i lagduje na prawo od
celu - znana jako ,Slice”, oraz pitka, ktéra
zakreca w powietrzu w lewo i laduje na
lewo od celu - znana jako ,,Hook”.

> RYS. 2 PULL SLICE, SLICE ORAZ PUSH SLICE
Gdy jednak przyjrzymy sie blizej zaprezen-
towanym na rysunku uderzeniom, zauwa-
zymy, ze cho¢ wszystkie pitki zakrecajg

w powietrzu w prawo i ladujg po prawe;j
stronie od celu, kazda z nich startuje w in-
nym kierunku wzgledem celu.Dlatego
witasnie musimy nazwac je inaczej. Nie moé-
wimy o zadnym locie pitki po prostu ,Slice”
czy ,Hook”, gdyz tych okreslen uzywamy

TRENING

jedynie do okreslenia typu krzywizny lotu.
5 rodzajow lotow

W przypadku pieciu lotéw gama zostata
poszerzona o uderzenie typu ,Draw” oraz
»Fade”. W przeciwienstwie do uderzenia
typu ,Slice” oraz ,Hook” loty te Igdujg

w okolicy celu.

9 rodzajow lotow

Klasyfikacja bazuje na opisie kierunku startu
oraz krzywiznie lotu. Zgodnie z nig, lot jest
kombinacjg zaréwno kierunku startu pitki,
jak i pochylenia osi obrotu pitki, co ozna-
cza, ze pitka moze wystartowaé w trzech
kierunkach: na prawo od celu, prosto na cel
lub na lewo od celu. Z kolei w powietrzu
moze skreci¢ w lewo, lecie¢ prosto lub skre-
ci¢ w prawo. Teoria ta jest bardzo czesto
stosowana, jednak nie jest ona kompletna.

> RYS. 3 PUSH HOOK, PUSH DRAW, DRAW
Bioragc pod uwage trzy ponizsze uderze-
nia, mozna powiedzie¢, ze sa one bardzo
podobne. Wszystkie trzy pitki startuja

na prawo od celu i w trakcie lotu zakrecajg
w lewo, jednak rézni je miejsce ladowania
wzgledem celu. Mimo tej samej krzywizny
lotu oraz tego samego kierunku startu,
pitka laduje w zupetnie réznych miej-
scach. W zwiazku z tym, ze wptyw na to
maja zupetnie inne prawa, istotne staje sie
uwzglednienie tego parametru w analizie
lotu pitki.

13 rodzajow lotow
Podziat na trzynascie rodzajow lotéw wy-
czerpuje wszystkie mozliwosci i grupuje je

ze wzgledu na kierunek startu pitki, krzy-
wizne lotu oraz miejsce lgdowania. Z tego
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RYS. 1 PROSTO, SLICE ORAZ HOOK

EEH

RYS. 2 PULL SLICE, SLICE ORAZ PUSH SLICE

- - -

RYS. 3 PUSH DRAW, DRAW, PUSH HOOK
powodu, aby okresli¢ wszystkie 13 opcji, na cel, na lewo od celu lub na prawo od
nalezy wyznaczy¢: kierunek startu pitki, celu.
krzywizne lotu pitki oraz miejsce lgdowa- » mozliwa krzywizna lotu pitki - prosta,
nia pitki wzgledem celu. Kazde uderzenie zakrzywiona od prawej do lewej lub
mozna zakwalifikowaé do jednej z trzech zakrzywiona od lewej do prawe;j.
kategorii: » miejsce lgdowania pitki wzgledem celu -

na cel, na lewo od celu lub na prawo od
o mozliwy kierunek startu pitki - prosto celu.
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13 LOTOW
1. Pull Hook
2. Pull

3. Pull Fade
4. Fade

5. Pull Slice
6. Hook

7. Prosto

10.

11.

12.
13.

Slice
Push Hook
Draw
Push Draw
Push
Push Slice

-y 4
'\

TRENING
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13 lotow - opis

10.

11.

12.

13.
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Pull Hook to zagranie, kiedy pitka: startuje na lewo od celu,
zakreca w trakcie lotu w lewo, Iaduje na lewo od celu.

Pull to zagranie, kiedy pitka: startuje na lewo od celu, nie
zakreca w trakcie lotu, laduje na lewo od celu.

Pull Fade to zagranie, kiedy pitka: startuje na lewo od celu,
zakreca w trakcie lotu w prawo, laduje na lewo od celu.

Fade to zagranie, kiedy pitka: startuje na lewo od celu, zakre-
ca w trakcie lotu w prawo, lagduje na linii celu (akceptowalne
odchyleni od celu).

Pull Slice to zagranie, kiedy pitka: startuje na lewo od celu,
zakreca w trakcie lotu w prawo, lagduje na prawo od celu.

Hook to zagranie, kiedy pitka: startuje na celu, zakreca
w trakcie lotu w lewo, Igduje na lewo od celu.

Prosto to zagranie, kiedy pitka: startuje na cel, nie zakreca
w trakcie lotu, [aduje na lini celu.

Slice to zagranie, kiedy pitka: startuje na cel, zakreca w trak-
cie lotu w prawo, laduje na prawo od celu.

Push Hook to zagranie, kiedy pitka: startuje na prawo od
celu, zakreca w trakcie lotu w lewo, Igduje na lewo od celu.

Draw to zagranie, kiedy pitka: startuje na prawo od celu,
zakreca w trakcie lotu w lewo, laduje na linii celu (akcepto-

walne odchyleni od celu).

Push Draw to zagranie, kiedy pitka: startuje na prawo od
celu, zakreca w trakcie lotu w lewo, Igduje na prawo od celu.

Push to zagranie, kiedy pitka: startuje na prawo od celu, nie
zakreca w trakcie lotu, lagduje na prawo od celu.

Push Slice to zagranie, kiedy pitka: startuje na prawo od celu,
zakreca w trakcie lotu w prawo, lgduje na prawo od celu.

MAGAZYN PGA POLSKA NR 3



Golfowy

TRENING

,moment prawdy”

ADRIAN KACZALA

Najwazniejszy element golfowego swingu?

Tak zwany ,moment prawdy”, czyli sposéb,

w jaki uderzamy pitke.

1 Méwigc o kontakcie powinnismy
rozpatrywac go w trzech réznych
aspektach. Po pierwsze: wzgledem
wysokosci uderzenia na licu kija.

9 FOT. 1

2 Po drugie: wzgledem kontaktu ,toe” -
»heel”, czyli po prawej lub lewej stronie
lica kija. » FOT. 2

3 | wreszcie po trzecie: w ktérym
miejscu lico kija spotyka sie
z podtozem (uwaga: nie dotyczy
driveral). > FOT. 3

4 Jesli na tym etapie jesteSmy swiadomi,
jak rozny moze by¢ kontakt lica
kija z pitka, mozemy przyjrzed sie

najbardziej pozagdanemu miejscu na
kiju - tzw. ,sweet spot”. To punkt,
ktéry w najwiekszym stopniu przenosi
mozliwosci kija golfowego na pitke.
Mowigc jezykiem nieco mniej
technicznym - uderzenie w pitke
»sweet spotem” to jedno z najbardziej
przyjemnych odczué podczas gry

w golfa. Najwieksi golfisci Swiata
uderzajg tym miejscem okoto 9o%
wszystkich swoich uderzen. > FoT. 4

Dobra jakos¢ kontaktu zapewnia
lepszy feedback uderzenia, co

z kolei przybliza nas do jednego
z wazniejszych aspektéw golfa -
zaleznosci ,flight and feel”,

tj. faktycznego lotu pitki oraz
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naszych odczu¢ wzgledem swingu.
Bardzo czesto spotykam na lekgji
zawodnikdw, ktdrzy bedac niemalze
pewnymi, ze ich zamach prowadzony
jest ,od wewnatrz”, graja popularne
uderzenie typu ,,pull-slice”.

Znajac uczucie dobrego uderzenia,
jesteSmy w stanie wyeliminowac tzw.
gear-effect, czyli wptyw kontaktu na
lot pitki. Dla przyktadu: pitka uderzona
lewg strong gtéwki kija driverem
bedzie miata tendencje do skrecania
w prawo, mimo, ze wszystkie parame-
try (takie jak: ustawienie lica kija i jego
prowadzenie wzgledem celu) byty
wiasciwe.

Wezmy pod lupe ulubiony kij wiek-
szo$¢ amatoréw - drivera i przyjrzyjmy
sie temu, jaki wptyw na lot pitki ma
jej lokalizacja wzgledem gtéwki kija

MAGAZYN PGA POLSKA NR 3

w trakcie uderzenia. Musimy przy tym
pamietad, ze front gtéwki drivera ma
ksztatt owalny, zatem pitka uderzona
lewa strong kija przy idealnie ustawio-
nej gtdwece kija, wystartuje w lewo.

Z kolei pitka uderzona prawg stro-

na, powinna wystartowa¢ w prawo.

> FOT.§
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Zdiagnozuj swoja tendencje!

6 W tym celu mozemy bazowaé na

trzech podstawowych sposobach,
ktére bez uzycia technologii (typu
Track-Man) pomogg nam zdefiniowad
miejsce kontaktu kija z pitka. » FOT. 6

e Puder do stép. Polecam popularne
pudry do stop, ktére s3 zdecydowa-
nie tansze i rdwnie skuteczne, co
dedykowane spraye golfowe.

e Znaczenie pitki markerem.
Przyjemny, cho¢ odrobine bardziej
ucigzliwy sposéb na szybkie uzyska-
nie informacji na temat kontaktu.

» Naklejki na lico kija. Sposéb naj-
mniej efektywny - naklejka na licu
kija wyraznie zmniejsza rotacje
pitki, co w efekcie moze wptynaé na
dystans uderzenia.

Aby unikna¢ przypadku, a takze aby
proba byta jak najbardziej miarodajna,
tendencje kontaktu najlepiej spraw-
dzac¢ przez kilka dni, zaréwno na
driving-range’u, jak i na polu, znaczaca
liczba pitek.
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7 Ponizej przedstawiam najczesciej

spotykane btedy w zamachu,
powodujgce okreslony kontakt z pitka.
Oczywiscie nalezy pamietaé o tym, ze
kazdy zawodnik jest inny i spojrzenie
na dany problem jest skuteczne tylko
woéwczas, gdy wybierzemy podejscie
holistyczne!

A.Uderzenie przed pitka.

» prawidtowy setup > FOT. 7

 Srodek ciezkosci przed pitka
uderzenia » FoT. 8

« Srodek ciezkosci w prawidtowym
miejscu > FOT. 9

B. “Toe strike” - uderzenie koricem kija
o prawidtowy setup > FOT. 10
 szczyt backswingu > FOT. 11
« tracenie pozycji w impakcie

> FOT. 12

Adrian Kaczata

PGA Golf Professional. Znaczng cze$¢ zimowego
sezonu spedza na polach golfowych Costa Del Sol
(Marbella, Hiszpania), gdzie intensywnie trenuje
zawodnikéw. Organizator obozéw golfowych dla
golfistéw wszystkich handicapéw, a od 2023 roku
réwniez turniejéw: www.kaczala.pl



TRENING

PROJEKTOWANIE

SYSTEMU

TRENINGOWEGO
CZ.1

Ostatni okres w golfie, szczegélnie polskim, mozemy
zaliczy¢ do naprawde gorgcych. Gdy Adrian Meronk
przeszedt do ligi LIV, argumentujac swojg decyzje
miedzy innymi brakiem mozliwosci odpowiednie;
regeneracji, wielu z nas wydato sie to nieistotne na
tle zawrotnej kariery zawodnika. Jednak Adrian ma
racje - stosunek pracy do wypoczynku w sporcie
profesjonalnym jest jednym z kluczowych aspektéw,
ktore nalezy uwzglednié podczas planowania
systemu treningowego.

FILIP NAGLAK

lanowanie treningu to nie lada
wyzwanie. Nalezy wéwczas wzigé
pod uwage wiele czynnikéw,
ktére wptywajg na kondycje oraz Filip Naglak
wydajnos¢ golfisty, a tych nie da PGA Golf Professional M1 Wyktadowca
SiQ utrzymac’ na optymalnym poziomie, gdy Akademii PGA Polska. Przez 10 lat byt dru-
.. gim trenerem kadry narodowej golfa oraz
pominiemy odpoczynek. Na czym zatem .
’ o trenerem przygotowania motorycznego
pOIega ten proces? Aby OdeWIedZIeC nato (jego podopopiecznymi byli m.in. Adrian
pytanie, musimy pozna¢ kilka definicji. Meronk i Mateusz Gradecki).
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ZJAWISKO SUPERKOMPENSAC]I (FOT. 1)

CZAS | PH T1

Ta

Homeostaza - jest to stan wzglednej
rownowagi dynamiczne;j.

Homeostat - to system posiadajacy
mozliwosci autoregulacji, czyli stabilizacji
wiasnych parametréw, bez dodatkowych
bodzcéw zewnetrznych. Takim systemem
jest ciato ludzkie. Jego srednia temperatura
waha sie w okolicach 36,6°C i organizm
zawsze bedzie dazyt do jej utrzymania.

Nasze ciato posiada zdolnosci powro-
tu do stanu wyjsciowego, niezaleznie od
tego, jak duzo energii zuzyjemy podczas
pracy, czyli treningu. | o tym musimy
pamietac.

Adaptacja - umiejetnos¢ dostosowania
sie organizmdw zywych do zmieniajgcych
sie warunkoéw zewnetrznych. W trenin-
gu sportowym proces adaptacji toczy
sie przez caty czas, dlatego trener musi
wprowadzaé zmienne w postaci wiekszej
liczby powtdrzen, krétszych przerw czy
zwiekszonej liczby serii. Jesli wpadniemy
w rutyne, nasz organizm zaadaptuje sie do
okreslonego wysitku i przestanie reagowac
na bodzce treningowe.
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PH POZIOM HOMEOSTAZY
P PRACA
T1 KONIEC PRACY

W WYPOCZYNEK
(SUBKOMPENSACJA)

T2, T4 POWROT DO STANU
HOMEOSTAZY (KOMPENSACJA)

SP SUPERKOMPENSACJA
T3 MAKSYMALNA SUPERKOMPENSACJA

Bardzo waznym zjawiskiem jest réwniez
superkompensacja. To ostatnia faza proce-
su restytucji (wypoczynku), czyli tak zwany
odpoczynek z nadmiarem. Nasz organizm
jest niezwykle madry i jesli podczas trenin-
gu zuzyjemy zasoby energii, samodzielnie
wyprodukuje jej nastepnym razem troche
wiecej. > FOT. 1

Jesli w kolejnym treningu trafimy z wy-
sitkiem w okres superkompensacji, auto-
matycznie zaczniemy z wyzszego putapu,
co pozwoli na wykonanie pracy na innym
poziomie i przetozy sie na lepsza forme
sportowg > FOT. 2

Zazwyczaj im lepiej jest sie wytreno-
wanym, tym szybciej nastepuje zjawisko
superkompensacji. Dzieki temu zawodnik
jest w stanie utrzymaé swoj poziom przez
caty czas gry.

Jesli zle zaplanujemy trening, rezultaty
bedg kompletnie odmienne. Pojawia sie
przetrenowanie i spadek formy sporto-
wej. > FOT. 3

Dlatego tak istotny jest odpowiedni
odpoczynek i regeneracja. Bardzo dobrze



WYKORZYSTANIE ZJAWISKA SUPERKOMPENSAC]I | TRENING
W TRENINGU SPORTOWYM (FOT. 2)

CZAS

ZJAWISKO PRZETRENOWANIA (FOT. 3)

T1

CZAS | PH

T1, T2, T3, T MOMENTY ROZPOCZYNANIA ZAJEC
PH POZIOM HOMEOSTAZY

widzimy to wsrdd golfistéw lub narciarzy,
wyruszajacych na tygodniowy zjazd. W gol-
fie ostatnia runda czesto jest walka o zycie,
u narciarzy natomiast ostatniego dnia naj-
czesciej wystepujg kontuzje. Dlatego war-
to zrobi¢ sobie dzien wolny, aby czerpac
wiekszg frajde z ostatnich chwil gry.
Odnalezienie balansu pomiedzy wy-
poczynkiem a pracg to sportowy ,swiety
Graal”. Kazdy z nas jest inny i w odmienny

sposob reaguje na bodzce treningowe.
Kazdy z nas miat takze dzien, kiedy po prze-
rwie wyszedt na pole i wszystko mu wycho-
dzito. Moze wiasnie wtedy dziatat w fazie
superkompensac;ji? Jedno jest pewne. Jesli
wcigz bedziemy robi¢ to samo, nie mozemy
spodziewac sie zmian w wynikach.

Zrédto: Prezentacja ,Zasady i metody treningu

sportowego” dr Inz. Jan Kosendiak
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BODY
SUPPORT

Dobry Warm-up, czyli tajniki
skutecznej rozgrzewki.

KAMIL GOLEN

Trenerzy, rehabilitanci i instruktorzy bezustannie
przekonujg o tym, jak wazng role petni rozgrzewka
w kazdej planowej aktywnosci fizycznej. Warm-up

powinien wiec stac sie nieodtgcznym elementem

kazdego treningu.

Organizm osoby ¢wiczacej powinien by¢
w petni przygotowany na przenoszenie ob-
cigzen, ktére zaistniejg podczas treningu czy
startu w zawodach. Co zatem moze zapewni¢
nam rozgrzewka?

1. Zwieksza elastycznos¢, ukrwienie oraz
temperature miesni, czyniac je odpor-
niejszymi na mechaniczne uszkodzenia.

2. Jest dla organizmu sygnatem do wita-
czenia prawidtowych reakcji termore-
gulujacych, czyli rozpoczecia procesu
»Chtodzenia”, starajac sie utrzymac pra-
widtowg temperature podczas wysitku.

3. Przygotowuje ukfad krazeniowo -
oddechowy do pracy przy zwiekszonej
czestosci skurczéw serca i podniesio-
nym cisnieniu.

4. Uruchamia mocna prace przepony,
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co powinno zapobiega¢ powstawa-
niu bélu w okolicy podzebrowe;j, tzw.
ykolce”.

5. Poprzez dynamiczny stretching przy-
gotowuje miesnie i stawy do pracy
w petnym zakresie ruchu.

6. Ufatwia optymalne wykorzystywanie
tlenu.

7. Zwieksza metabolizm beztlenowy.

8. Woydtuza czas osiggniecia wyczerpania.

Nikt nie dyskutuje z faktem, iz rozgrzewka
przed treningiem czy startem jest niezbedna.
Problem pojawia sie w momencie, kiedy préobu-
jemy ustali¢, jak rozgrzewka powinna wygladaé
i z jakich elementéw sie sktadaé, a takze jaka
intensywnos¢ wysitku powinno sie osiggna¢,
jak dtugo ma ona trwa¢, a nawet czy powin-
nismy umieszczaé w rozgrzewce stretching
(jezeli tak, to o jakim charakterze).



KAMIL GOLEN

trener przygotowania motorycznego, zatozyciel studia treningowego Body Support,

wyktadowca na Wydziale Rehabilitacji warszawskiego AWF.




Wraz z rozwojem koncepgcji treningu ,.core”,
trenerzy zaczeli rowniez wplatac elementy pracy
nad tym regionem do rozgrzewki. Powstala
nawet swoista systematyka, wedlug ktorej na
poczatku ¢wiczen specjalistycznych powinno

sie wprowadzic element silnie aktywizujacy
tulow, a nastepnie pobudzi¢ na zasadzie pracy
na krotkiej dzwigni, miesSnie obreczy konczyny

dolnej i gorney.

Celem stretchingu jest przygotowanie
miesni oraz stawéw do pracy w petnym za-
kresie. Wciaz trwajg dyskusje w tym obszarze.
Wspétczesny sport odchodzi od pasywnego
rozciggania, propagowanego jako aktywnosci
majacej wptyw na wydtuzanie miesni.

Podczas tego rodzaju wysitku nie zatrzy-
mujemy pozycji w sposob dtugotrwaty, ciato
przez caty czas znajduje sie w ruchu. Taki
stretching wykonuje sie cho¢by podczas mar-
szu. Miesien nie jest wéwczas utrzymywany
W pasywnym rozciggnieciu - nastepuje jego
skurcz oraz praca w petnym zakresie.

Niezwykle istotng czescig rozgrzewki, za-
mykajaca cykl, powinna by¢ tzw. rozgrzewka
specjalistyczna lub tez ¢wiczenia specjalne.
W tej fazie wprowadza sie elementy i ruchy
typowe dla danej dyscypliny sportu lub ak-
tywnosci, ktérg bedzie wykonywat ¢wicza-
cy. Zwykle obejmuje ona dynamiczne przy-
spieszenia, skipy, wieloskoki, dla dyscypliny,
w ktérych podstawowg aktywnoscia jest bieg.
W sportach, w ktérych duzg prace wykonuja
konczyny gérne, stosuje sie roznego rodzaju
rzuty, pchniecia i wymachy. W przypadku
golfa sg to skrety oraz zamachy.

Wraz z rozwojem koncepcji treningu
»core’, trenerzy zaczeli réwniez wplataé ele-
menty pracy nad tym regionem do rozgrzewki.
Powstata nawet swoista systematyka, wedtug
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ktdrej na poczatku ¢wiczen specjalistycznych
powinno sie wprowadzi¢ element silnie ak-
tywizujacy tutdw, a nastepnie pobudzi¢ na
zasadzie pracy na krotkiej dzwigni, miesnie
obreczy konczyny dolnej i gorne;j.

Prébe ustrukturyzowania rozgrzewki pod-
jat wybitny trener - lan Jeffreys. To wtasnie
on przedstawit koncepcje rozgrzewki RAMP,
sktadajgcg sie z czterech czesci, w ktérej tre-
ner moze umiesci¢ nastepujgce elementy:

Raise (Podniesienie
temperatury ciala)

Zwiekszenie przeptywu krwi, czestosci ude-
rzen serca i oddechdw, a takze zwieksza-
nie lepkosci ptynu stawowego. Tradycyjnym
przyktadem jest bieg dookota boiska, sali.
Podniesienie temperatury mozna uzyskaé
takze za pomoca innych éwiczen, bardziej
specyficznych dla aktywnosci, ktére bedzie re-
alizowat zawodnik w czesci gtdwnej jednostki
treningowej, np. zawodnik przygotowujacy
sie do treningu w golfa moze wprowadzi¢
¢wiczenia, w ktérych bedzie wykonywat ruch
rotacji w petnym zakresie.



SHOULDER
4%-18.6%

SPINE
18.3%-36.4%

Ryc 1. Wystepowanie urazéw w golfie z podziatem na strefy ciata

ZDROWIE

ELBOW
8%-33%

¥ ¥

~—-<__ WRIST AND HAND
186%-32%

Zrédto: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMCg327285 /figure/Fig1/

Active & Mobilise
(Aktywacja &
Mobilizacja)

Celem tej fazy jest aktywacja kluczowych
miesni oraz mobilizacja tych najwazniejszych
stawow w kontekscie czesci gtéwnej jed-
nostki treningowe]. Wtasciwy dobér éwiczen

w rozgrzewce wymaga dogtebnej znajomosci
oraz zrozumienia wymogow dyscypliny badz
okreslonego treningu. W tej fazie, mozna
réwniez indywidualizowaé rozgrzewke pod
katem potrzeb zawodnika, np. jesli boryka
sie on z ograniczeniem ruchomosci w obrebie
okreslonego regionu ciata, moze to wyma-
gaé wprowadzenia wiekszej liczby ¢wiczen
mobilizujacych.
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Probe ustrukturyzowania rozgrzewki podjal
wybitny trener — lan Jefireys. To wlasnie on
przedstawil koncepcje rozgrzewki RAMD

Potentiate &
Performance

(Pobudzenie &
Wykonanie)

Poprzedza bezposrednio czes¢ gtéwng tre-
ningu i posiada dwa zasadnicze cele:

1.  Wprowadzenie intensywnosci zblizo-
nej do tej, ktéra bedzie miata miejsce
w czesci gtownej.

2. Pobudzenie uktadu nerwowego oraz
wprowadzenie efektu PAP, czyli poten-
cjacji postaktywacyjne;.

W tej fazie, stosowane sg réwniez serie roz-
grzewkowe ¢wiczenia gtdwnego - w golfie
beda to uderzenia o niskiej intensywnosci.

Kilka faktow
na temat golfa

1.  Golf jest waznym zrédtem aktywnosci
fizycznej, popularnym wsréd oséb star-
szych. Populacja golfistéw w Europie
sktada sie w 84% z golfistéw w wieku
powyzej 40 lat.
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Badania pokazujg, ze urazy w golfie
najczesciej lokalizuja sie w obrebie
kregostupa, tokcia, nadgarstka, reki
oraz barku (Ryc 1). Wynikajg one
gtéwnie z pofgczenia intensywnej
gry i nieoptymalnej biomechaniki
zamachu.

Zawodnicy s3 o 3,2 raza bardziej na-

razeni na kontuzje, jesli nie wykonuja
rozgrzewki.

Zalozenia rozgrzewki

1.

Wykonuj ruchy w sposéb
kontrolowany.

Powtdrz kazde ¢éwiczenie 10 razy na
obie strony.

Uzyj krétkiego kija.
Zatrzymaj ¢wiczenia, jesli czujesz
bél.

Rozgrzewka powinna zajgé 5-10 min.



ZDROWIE

Przykladowe ¢wiczenia
rozgrzewkowe dla golfa

Ruch / uwagi Pozycja startowa Pozycja koricowa

Wymach konczyna
dolna — aktywny
wyprost konczyny
dolnej

Jaskolka -
aktywacja

grzbietu

Rotacje bioder w

pozycji siedzenia
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Ruch / uwagi Pozycja startowa Pozycja koricowa

Rotacja odcinka
piersiowego

kregoslupa

Rotacja
kregoslupa

w polaczeniu
z pochyleniem

tulowia
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ZDROWIE

Ruch / uwagi Pozycja startowa Pozycja koricowa

Rotacje ramion z
wykorzystaniem

kija

Zgiecie boczne
tulowia

z wykorzystaniem

Kija

Sposdb, w jaki zaréwno zawodowcy, jak schemat rozgrzewki, jaki staratem sie

i amatorzy przygotowuja sie do treningu przedstawi¢ w powyzszym artykule, mozna
czy rywalizacji, zawsze bedzie zréznicowa- zastosowac¢ w kazdej aktywnosci fizyczne;.

ny i indywidualny. Inaczej bedzie to robit
sprinter, maratoniczyk, bokser, a jeszcze
inaczej ptywak. Mysle jednak, ze ogdlny
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TPI

CWICZENIA

NA KAZDA OKAZJE

Wiele oséb grajagcych w golfa ustyszato od swojego

trenera czy instruktora zdanie: ,powinienes zrobi¢ testy

TPI”. Tylko co to takiego?

FILIP NAGLAK

TPI to skrot od Titleist Performance
Institute, centrum rozwoju dla gol-
fistédw, utworzonego przez Doktora
Grega Rose’a oraz Dave’a Phillipsa.
Poczatkowo w osrodku prowadzono bada-
nia sprawdzajgce, jak funkcjonuje ludzkie
ciato w relacji do swingu golfowego. Dzi$
wielomilionowa instytucja zrzesza treneréw
golfa, treneréw przygotowania motorycz-
nego, fizjoterapeutéw, dietetykdw, rozsze-
rzajgc swojg dziatalnos¢ na inne dyscypliny
sportu. Dave Phillips wspétpracuje z Jonem
Rahmem, a w ostatnim czasie gosciem TPI
byt nasz zawodnik - Adrian Meronk.
Wréémy jednak do poczatkdw.

Zatozyciele TPI doszli do wniosku, ze na gre
w golfa sktadaja sie trzy elementy:
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SPRZET - czy udato nam sie dobra¢ odpo-
wiednie wyposazenie? Pomaga nam czy
przeszkadza?

TECHNIKA UDERZENIA (inaczej swing golfo-
wy) - czy wiemy, jak sie powinno wymachi-
wac kijem golfowym?

NASZE CIALO - czy jesteSmy w stanie wyko-
nac to, o co prosi nas trener czy instruktor?

Na ostatnie pytanie pomaga nam odpo-
wiedzie¢ bateria testéw, badajgca postawe
golfows, dysocjacje ciata, czyli oddzielenie
czesci gérnej od dolnej i odwrotnie, rucho-
mos¢ elementdw naszego ciata czy jego
stabilnos¢.






FOT. 1
STOPA STAW SKOKOWY
KOLANO STAW BIODROWY
CZESC LEDZWIOWA CZESC PIERSIOWA
KREGOSLUPA KREGOSLUPA
LOPATKI BARKI

tokIEC NADGARSTKI

Istotg tych testéw byt koncept naprze-
miennosci czesci ruchomych i czesci stabil-
nych w naszym ciele > FOT. 1

Aby funkcjonowato ono poprawnie,
powyzszy wzdr musi by¢ zachowany.
Stopa - stabilna, staw skokowy - ruchomy,
kolano - stabilne, staw biodrowy - rucho-
my, czes¢ ledzwiowa kregostupa - stabilna,
czes¢ piersiowa - ruchoma, topatki — sta-
bilne, barki — ruchome, tokie¢ - stabilny,
nadgarstki - ruchome.

W pierwotnej wersji TPI stworzyto ba-
terie 13 testow, majgcych na celu badanie
poszczegdlnych elementdw.

Pomagaty one w procesie okreslenia syl-
wetki zawodnika (neutralna S lub C).

Przodo- i tytozgiecie miednicy, czyli
ruchy jakie wykonuje miednica podczas
swingu, separacje gornej i dolnej czesci
ciafa, czucie proprioceptywne, réwnowaga,
rotacja zewnetrzna w stawach barkowych,
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zgiecie w biodrach oraz elastycznos¢ grupy
tylnej miesni uda. To wszystko skfada sie
na obraz fizycznych mozliwosci zawodnika,
z ktérymi pracujemy. Na podstawie analizy
testdw mozemy stwierdzi¢ czy dana osoba
posiada fizyczne mozliwosci, aby wykonac
to, o co jg prosimy i czy nie narazi jej to na
kontuzje. Majac baze, mozemy pracowacd
nad poprawg wymachu golfowego bez

kija - niekiedy korekta aspektéw fizycznych
ma ogromny wptyw na jakos$¢ uderzenia
golfowego. Same testy stanowig dobrg
rozgrzewke.

Obecnie wielu cztonkédw PGA Polska
moze pochwali¢ sie certyfikatem TPI,
pozwalajagcym na przeprowadzenie testow
oraz na ich podstawie zaproponowanie od-
powiednich ¢wiczen korygujacych. Kazdy,
kto powaznie mysli o poprawie swoich
mozliwosci golfowych, powinien poddac
sie tym badaniom, aby zyska¢ petny obraz
swoich mozliwosci. TPl doskonale wpisuje
sie w hasto jednego z instruktoréw PGA
Polska - nie zgaduje, mierze.

Filip Naglak

PGA Golf Professional M1. Wyktadowca Akademii
PGA Polska. Przez 10 lat byt drugim trenerem ka-
dry narodowej golfa oraz trenerem przygotowania
motorycznego (jego podopopiecznymi byli m.in.
Adrian Meronk i Mateusz Gradecki).



ZDROWIE

ZADBA] O RYTM
OKOLODOBOWY
| OPANUJ JET-LAG

AGNIESZKA KAROLCZAK-TOMKIEWICZ

uz od dziecka wiemy, ze sktadajaca sie

z 24 godzin doba, dzieli sie na dzien

i noc. Czy jednak do korica zdajemy

sobie sprawe, jaki wptyw na nasze

zdrowie i samopoczucie ma ten natu-
ralny cykl dobowy? Ewolucyjna koniecznos¢
dostosowania sie do ruchu obrotowego
Ziemi spowodowata rozwiniecie sie me-
chanizméw pozwalajacych przygotowywaé
organizm do potrzeb behawioralnych
i metabolicznych. Jednym z nich jest
zegar biologiczny, pod ktérego dyktando
przebiegaja procesy nazywane rytmami
okotodobowymi. Okazuje sie, ze rytmy te
sg waznym elementem naszego dobrego
samopoczucia oraz budowania optymalne;j
dyspozycji sportowej. Warto wiec dobrze
zrozumie¢ ich znacznie, aby umiejetnie
zadbad o ich stabilizacje. Tym bardziej ze
pomoze nam to opanowac nieprzyjemne
skutki jet-lagu, z ktédrymi boryka sie wielu
podrézujacych golfistéw.

W dobrym rytmie

Rytmy okotodobowe organizmu odgrywaja
kluczowa role m.in. w regulacji cyklu snu

i czuwania, wydzielania hormonéw, pracy
uktadu sercowo-naczyniowego, homeo-
stazy glukozy czy regulacji temperatury
ciata. Istniejg wyrazne wzorce aktywnosci
fal mézgowych, produkcji hormondw,
regeneracji komoérek i innych czynnosci
biologicznych powigzanych z cyklami
dziennymi. Ustabilizowany i prawidtowy
rytm okotodobowy sprawia, ze poszcze-
golne procesy biologiczne beda zachodzi¢
w organizmie w najbardziej odpowiednim
momencie doby.

Ma to ogromny wptyw na nasze samopo-
czucie oraz dyspozycje fizyczng i psychicz-
ng. Dlatego, jesli zadbamy o nie nalezycie,
mozemy poprawic nie tylko nasze sportowe
wyniki, ale i polepszy¢ ogdlng jakos¢ zycia.
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Harmonia bez zaktécen

Rytm okotodobowy wskazuje nam nie tylko
optymalng pore na sen. Sprawia takze, ze
procesy fizjologiczne przebiegaja w odpo-
wiedniej synchronizacji ze sobg. Zaktécenie
tej harmonii prowadzi do wielu probleméw
zdrowotnych, jak np. zaburzenia funkcji po-
znawczych, endokrynologicznych, choréb
uktadu pokarmowego oraz krazenia, a takze
ztego samopoczucia psychicznego.

Zaburzenia rytmu

Pierwszymi objawami zaburzenia rytméw
okotodobowych sg zazwyczaj problemy

z zasypianiem oraz ktopoty z koncentracja
w niektdrych czesciach dnia. Mozemy
odczuwac wtedy réwniez zmniejszenie
ogblnego poziomu energii oraz checi do
podejmowania aktywnosci fizyczne;.

Naturalna sekcja rytmiczna

Najwazniejszym czynnikiem ksztattujgcym
rytm okotodobowy jest Swiatto. Gdy
storice zachodzi i nastaje zmrok, szyszynka
zaczyna wydziela¢ melatonine - hormon,
ktéry pozwala nam na dobry sen. Dlatego
wiasnie tak wazne jest powstrzymanie sie
od korzystania z komputera, smartfona czy
TV przynajmniej na godzine przed snem.
Swiatto, ktére widzimy w nocy, hamujac
wydzielanie melatoniny, istotnie zaktdca
zaréwno zasypianie, jak i sam sen. W kon-
sekwencji za dnia mozemy by¢ nieuwazni,
senni, mie¢ mniejszg zdolno$¢ do regenera-
¢ji, podwyzszony poziom cukru czy cierpieé
na niestrawnos¢.

Na ostabienie rytmu okotodobowego
majg wptyw nieregularne pory spozywa-
nia positkdw czy wysitku umystowego.

ZDROWIE

Pozytywnie oddziatuje za$ na nie syste-
matyczna aktywno$¢ fizyczna, szczegdlnie
w godzinach rannych i popotudniowych.

Recepta na prawidtowy rytm

o dtuzej przebywaj w naturalnym Swietle
dziennym (golf akurat temu sprzyja)

» zmniejszaj ekspozycje na Swiatto
sztuczne wieczorami (szczegdlnie to
emitowane przez ekrany) - najlepiej na
min. 1h przed snem

» zasypiaj o statych porach oraz dbaj
o odpowiednig ilos¢ i jakos¢ snu (unikaj
picia kawy i alkoholu wieczorami)

» spozywaj wiecej kcal w pierwszej czesci
dnia i powstrzymuj sie od jedzenia
w pdznych godzinach wieczornych, tym
bardziej w nocy

» trenuj z zachowaniem kilkugodzinnego
odstepu przed snem

Sposéb na jet-lag

Rytm okotodobowy ulega duzemu
zaktdceniu podczas dalszych podrdzy.
Rozregulowanie przychodzi wraz ze zmiang
stref czasowych. Wtedy wtasnie najbardziej
mozna odczu¢ konsekwencje zaburzen
zegara biologicznego. Im szybciej i wiecej
stref czasowych przekraczamy, tym objawy
jed-lagu bywajg dotkliwsze.

Jet-lag moze skutecznie obnizy¢ efek-
tywnos¢ oraz ogdlng kondycje kazdego
golfisty. Problemy z przesypianiem nocy,
pogorszenie nastroju, zaburzenia uktadu
pokarmowego, béle gtowy, niemoznos¢
skupienia to tylko niektdre z objawdw. Nie
brakuje dowoddw, ze syndrom ten wptywa
negatywnie na wyniki sportowe, szczegdl-
nie w konkurencjach wytrzymatosciowych
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oraz zwigzanych z precyzja dziatania. A taka
jest przeciez golf.

Wiele oséb, ktére doswiadczajg jet- lagu,
czuje sie lepiej dopiero kilka dni po przy-
byciu do celu, a u niektérych oséb powrot
do petni sit moze zaja¢ nawet tydzien. Jak
zatem sobie radzi¢, aby nie wpas¢ w szczyt
jet-lagowego dotka podczas zaplanowane-
go turnieju? Oto kilka porad, ktére pozwola
zminimalizowac przykre skutki jet-lagu.

Dostosowuj pore snu z wyprzedzeniem.
Juz na dobrych kilka dni przed wyjazdem
przesuwaj pore zasypiania o ok. godzine
dziennie w strone do strefy czasowej doce-
lowego miejsca podrézy. Utatwi to znacznie
dostosowanie sie do czasu lokalnego po
przybyciu i skréci symptomy. Jesli planujesz
podréz w kierunku zachodnim, kfadz sie
spac godziny pdzniej, a przypadku podrdzy
na wschéd staraj sie zasypiaé wczesniej niz
zazwyczaj. Lecac na zachdd wybieraj tez
loty okoto potudnia i staraj sie, nie zasnaé
podczas lotu. Z kolei podrézujac na wschod
staraj sie spa¢ w samolocie jak najwiece;j.

Pij duzo wody. Zaréwo przed, w trakcie
lotu, jak i po wylagdowaniu. Wielu fachow-
co6w uwaza, ze odwodnienie lub niewy-
starczajgce nawodnienie moze znacznie
pogtebi¢ zmeczenie zwigzane ze zmiang
stref czasowych.

Unikaj spozywania kawy, mocnej herbaty
i przede wszystkim alkoholu - napoje te
beda Cie odwadnia¢ i dodatkowo rozstrajac
Twdj rytm okotodobowy, przedtuzajgc
dyskomfort zwigzany z jet-lagiem.

Uwazaj na diete podczas podrozy.

Odzywiaj sie lekkostrawnie, ale
strategicznie. Pamietaj, ze positki
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wysokobiatkowe najpewniej utrudnig Ci
zasypianie, a weglowodanowe bedg mu za
to sprzyjac. Z kolei ttuste pokarmy moga
wpedzac cie w ospatosé. Przez pierwsze
dwie doby po przybyciu na miejsce dbaj

o to, by ostatni positek byt lekkostrawny.

W czasie lotu staraj sie ruszac¢. Warto od
czasu do czasu rozprostowaé nogi, prze-
mieszczajac sie po poktadzie samolotu (jesli
warunki na to pozwalajg), a takze wykony-
wac proste rozcigganie podczas siedzenia.

Zaraz po przybyciu przestaw zegarek do
czasu docelowego, aby szybciej sie do-
stosowac do nowych okolicznosci. Od tej
pory zréb wszystko, by dziata¢ juz wedtug
»nowego” czasu.

Unikaj drzemek po dotarciu na miejsce.
Ewentualnie postaw na ,power naps”,

czyli te nieprzekraczajgce 20 min. Dtuzsze
bedg najpewniej wywotywac poczucie
rozbicia i obnizenia zdolno$ci poznawczych.
Pamietaj, ze twoim celem jest jak najszyb-
sze przestawienie sie na nowy, prawidtowy
rytm.

Przebywaj w sSwietle naturalnym. Jesli
czujesz sennos¢, a do ,nowej” pory snu
pozostato kilka godzin - wyjdz na zewnatrz.
Promienie stoneczne skutecznie zmniej-
szaja produkcje melatoniny, wiec uczucie
sennosci powinno sie zmniejszy¢.

Korzystaj z nowych technologii. Obecnie
mozesz lepiej poradzi¢ sobie ze stabilizacjg
rytméw okotodobowych z pomoca techno-
logii. Istniejg bowiem urzadzenia i aplikacje,
dzieki ktorym tatwiej zaplanowa¢ wtasciwy
rytm okotodobowy, zaréwno na co dzien,
jak i podczas zmiany stref czasowych.



|

TUBADZIN

KOLEKCJA ZIMBA

Odkryj najpiekniejsze odcienie afrykanskiego granitu.




Wizyta u specjalisty. Zaburzenia snu czy
taknienia, wywotane dtuga podréza, czesto
przyczyniajg sie do obnizenia ogdlnej
kondycji i efektywnosci. Stan ten moze
utrzymywac sie nawet przez wiele dni. Dla
golfistéow planujgcych udziat w turnieju
to bardzo niekorzystna sytuacja. Dlatego
osoby, ktére maja zte doswiadczenia zwig-
zane z jet-lagiem lub na co dzien borykajg
sie z zaburzeniami rytéw okotodobowych,
powinny rozwazy¢ wizyte u specjalisty.
Moze on zaleci¢ wykonanie stosownych
badan i zarekomendowa¢ odpowiednia
procedure terapeutyczng. Zgodnie z filozo-
fig medycyny funkcjonalnej zawsze warto
spojrze¢ na swoje problemy z szerokiej
perspektywy i zadba¢ o wszystkie potgczo-
ne ze sobg elementy systemu, jakim jest
ludzki organizm.

Badania, jakie warto wykona¢ w przy-
padku probleméw ze stabilizacjg rytéw
okotodobowych:

o Poziom melatoniny dobowo

 Poziom kortyzolu, najlepiej dobowo

» Poziom serotoniny - najlepiej dobowo

« Zaburzenia glikemii: glukoza, insulina,
hemoglobina glikowana

» Poziom witamin z grupy B: B6, B12, kwas
foliowy

» Poziom elektrolitéw: séd, potas, magnez,
wapn i inne, uwzgledniajgce Twéj stan
zdrowia i objawy

» Hormony ptciowe

« Stany zapalne: OB, CRP, morfologia
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Agnieszka Karolczak-Tomkiewicz

Specjalistka medycyny funkcjonalnej (CFMP®).
Absolwentka Functional Medicine University w USA,
gdzie uzyskata tytut Certified Functional Medicine
Practitioner. Wczesniej ukoriczyta takze poradni-
ctwo dietetyczne w Instytucie Zywienia i Zyw-
nosci w Warszawie oraz dietetyke i poradnictwo
zywieniowe na Uniwersytecie Medycznym w Po-
znaniu. Posiada dyplom Certyfikowanej Akademii
Dietetyki Klinicznej oraz Certyfikowanej Akademii
Profesjonalnego Ziotolecznictwa. Brata udziat w kil-
kudziesieciu specjalistycznych kursach i szkoleniach.
Przed rozpoczeciem medycznej $ciezki edukacji
ukoriczyta studia doktoranckie na Wydziale Zarza-
dzania Uniwersytetu Ekonomicznego w Poznaniu.
Medycyna funkcjonalna stata sie jej wielkg zyciowa
pasja. Prowadzi praktyke w Gabinecie Medycyny
Funkcjonalnej w Poznaniu. Jej misjg jest leczenie
i edukowanie pacjentéw oraz zwiekszenie dostepu
do nowych, potwierdzonych badaniami form terapii.



WEDGE

Dob6r najwazniejszych
narzedzi w naszej torbie

Wedge odgrywaja kluczowg role w ksztattowaniu
uderzen i kontrolowaniu obrotu pitki (spin),
finalnie decydujac o wynikach. Dobrze dobrane,
moga znacznie utatwié uderzenia wokdt greenu.
Nieodpowiednie sprawia, ze krétka gra zmieni sie
w nieznosnie skomplikowana.

ADVERTORIAL
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Wybdr wydge’y nie jest zadaniem prostym
ani oczywistym. Wymaga zrozumienia
wielu czynnikéw, majacych wptyw na ude-
rzenie: szlifu (grind), rodzaju zamachu, katu
nachylenia lica (loft) oraz bounce’u. W tym
artykule zagtebimy sie w zawitosci zwigza-
ne z dopasowaniem wedge’y do indywidu-
alnych potrzeb kazdego golfisty.

Zrozumienie
szliféw (grind)

Szlify odnoszg sie do ksztattowania i kon-
turowania spodu kija. Kazdy ich rodzaj jest
opracowany dla réznych rodzajéw uderzen
oraz warunkdw panujgcych na polu.

Istnieje wiele poprawnych sposobdéw
zagrania tego samego uderzenia wokét
greenu. Niektdrzy zawodnicy grajg zawsze
z licem prostym (square) w stosunku do
celu. Sg i tacy, ktérzy czesto manipulujg
gtéwka, otwierajac ja lub zamykajac, a tym
samym dodajac lub odejmujac loft (kat na-
chylenia lica). Oba te podejscia do krétkiej
gry bardzo réznig sie od siebie - wymagaja
innego grindu (szlifu) na wedge'u, ale s3 tak
samo poprawne i efektywne..

Zatem jezeli zawodnik lubi czesto ot-
wiera¢ gtéwke kija, a jego wedge nie ma
odpowiedniego szlifu na piecie, czesto
bedzie ona odbija¢ sie od ziemi, utrudniajac
pozadany kontakt i lot pitki. Kazdy produ-
cent uzywa wiasnych grind’éw (szliféw). Ich
nazwy widniejg na kiju.

« Standardowy Szlif (Full Grind): znany réw-
niez jako "szlif tourowy, niekiedy “F” grind
(full grind). Cechuje go brak szlifu z piety
(heel) oraz palca (toe) kija, co sprawdza
sie w réznych warunkach i dla réznych
rodzajéw zamachdw. Ten szlif pasuje do
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golfistéw z neutralnym katem ataku oraz
tych, ktérzy preferujg prostote wokét
greenu. Wbrew powszechnym przekona-
niom, to wiasnie “F” grind jest najpopu-
larniejszym szlifem na PGA TOUR w gap
wedge’ach oraz Sand wedge’ach.

Szlif C Grind (Pétksiezyc): wyrdznia sie
potksiezycowatg podeszwa, z odcigze-
niem w kierunku piety i palca. Pasuje do
graczy o ptytkim kacie ataku, ktérzy po-
trzebujg wszechstronnosci na réznych
podtozach, szczegdlnie twardych.

Szlif S (Waska Podeszwa): ma wezszg

podeszwe z umiarkowanym “bounce”,
co czyni go idealnym dla graczy lubig-
cych uderza¢ z licem prostopadtym do
celu, manipulujac przy tym raczka kija
i pozycja pitki, aby zmienia¢ wysokos¢
i predkos¢ lotu.

Szlif M: ma ksztatt potksiezyca z umiar-
kowanym bounce i dodatkowym
znacznym odcigzeniem piety. Nadaje
sie dla graczy o bardziej stromym kacie
ataku, ktorzy czesto manipulujg gtéwka,
a w szczegdlnosci mocno ja otwieraja.
M grind pozwala to uczyni¢ bez podno-
szenia dolnej krawedzi kija w powietrze.

Szlif X: oferuje maksymalne odcigzenie
piety i palca, co czyni go idealnym dla
graczy, ktérzy czesto manipulujg katem
lotu i potrzebujg wszechstronnosci na
réznych podtozach, w szczegdlnosci
twardych. X grind wystepuje z niewielka
liczbg bounce, co oznacza, ze jest mniej
wybaczalny i fatwiej “kopie” sie w ziemi.
Ten typu grindu jest przeznaczony dla
0s6b bardzo pewnie czujgcych sie na
greenie.



Wyboér
prawidlowego szlifu

Wybér odpowiedniego szlifu zalezy od
rodzaju zamachu (gtéwnie w odniesieniu do
kata, pod ktérym uderzamy w pitke) oraz
od warunkoéw panujacych na polu/polach,
na ktérych najczesciej gramy.

W Polsce na twardych, nisko koszonych
polach golfowych, gramy zaledwie kilka
miesiecy w roku. Najczesciej podtoza te
sg neutralne lub miekkie, co oznacza ze
wiekszos¢ graczy skorzystataby z pokaznej
liczby bounce'u, szczegdlnie na najbardzie;j
pochylonym wedge’u (sand/lob). Powoduje
to, ze kij nie ,ryje” sie zbyt tatwo w ziemi
i jest bardziej wybaczalny, jezeli chodzi
o miejsce kontaktu z glebg. Na mokrym
i miekkim podtozu wedge z mata liczbg
bounce bedzie miat tendencje do ,rycia”
lub wgtebiania sie w ziemie przy nieprecy-
zyjnych kontaktach.

Golfisci ze stromym katem ataku moga
skorzystac ze szliféw z wiekszym bounce
podeszwy, aby zapobiega¢ nadmierne-
mu zakopywaniu sie lica w ziemi. Z kolei
zawodnicy z ptytkim katem ataku moga
preferowac szlify wezsze i ptytsze, aby po-
prawic interakcje lica z ziemia. Zatem, gdy
zawodnik z ptytkim katem ataku postawi
na duzg liczbe efektywnego bounce, ma
realne szanse na kontakt dolnych rowkéw
kija z podtozem, a w konsekwencji odbija-
nie sie wedge’a po ziemi, zamiast czystego
uderzenia w pitke.

Eksperymentowanie z réznymi szlifami,
poprzez profesjonalne sesje fittingowe lub
dni demo, moze pomoéc graczom znalez¢
optymalne ustawienie dla swojej gry.

SPRZET

Zrozumienie
katow ataku

Golfisci posiadajg bardzo zréznicowane cha-
rakterystyki zamachu. Oto trzy podstawowe
roznice w kacie ataku oraz zalecenia w za-
kresie doboru odpowiedniego bounce’u:

Neutralny kat ataku: golfisci ci maja
staty kat ataku i zazwyczaj trafiajg pitke
z divotem sredniej wielkosci i gtebo-
kosci. Moga oni skorzysta¢ z kija ze
standardowym szlifem o umiarkowanym
bounce, ktéry poradzi sobie zaréwno na
twardych, jak i sSrednio twardych podto-
zach, zapewniajgcych wszechstronnos¢
dla szerokiego zakresu uderzen.

o Ptytki kat ataku: gracze o ptytkim ude-
rzeniu zazwyczaj unikaja zagtebiania sie
w trawe. Zamiast wyrazistego divota,
czysto (ptytko) zbierajg pitke z trawy,
wybierajac kij z mniejszym, efektywnym
bounce’em i wezszymi spodami. Szlify
takie jak C, S czy M nadajg sie do tego
rodzaju uderzen, oferujac wszechstron-
nos¢ bez utraty wybaczalnosci.

o Stromy kat ataku: golfisci ze stromym
katem ataku zazwyczaj robig duze
wgtebienia w trawie i potrzebujg kijow
z wiekszym efektywnym bounce’em,
aby zapobiec zbytniemu zagtebianiu
sie kija w podtoze. Dla tego segmentu
graczy, ktoérzy réwniez chcg manipulo-
wac licem, istnieja szlify typu ,D” grind
lub , TW” grind, oferujgce spore szlify
na piecie i palu kija. Duzo bounce’u po-
zwoli wedge'owi stale przesuwac sie po
trawie, bez zbednego wgtebiania sie.
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Optymalizacja
katow lica

Wybdr kata lica jest kluczowy dla kon-
troli trajektorii i odlegtosci, szczegdlnosci
w kontek$cie wedge'y. Wiekszo$¢ graczy
nosi co najmniej dwa lub trzy wedge, nie-
ktérzy az cztery. Zwykle w owym zestawie
znajdujg sie:

« Pitching Wedge (PW): na ogét ma kat
lica okoto 43-46 stopni i stuzy do pet-
nych uderzen. Wraz z rozwojem techno-
logii kat lica w zelazach stale sie zmniej-
sza i na rynku dostepne sg juz modele,
ktére sg blizsze 40 stopniom.

« Gap Wedge (GW): wypetnia luke miedzy
PW a SW. Kat lotu wynosi od 48-52
stopni. Wraz z rozwojem katéw nachy-
lenia, tradycyjny GW powinien mie¢
blizej 48 stopni niz 52, jezeli chcemy, aby
byt o cztery stopnie stabszy od naszego
PW.

o Sand Wedge (SW): kat lica w przypadku
tego modelu wynosi od 53-57 stopni. Kij
ten przeznaczony niegdys$ do uderzen
z bunkréw, dzisiaj stuzy réwniez jako
kolejny wedge ,wypetniajacy”. W zalez-
nosci od preferencji, moze by¢ réw-
niez uzywany wokét greenu jako nasz
gtéwny kij do krotkiej gry lub wedge
“specjalistyczny”.

o Lob Wedge (LW): w tym przypadku kat
lica wynosi od 58-64 stopni, a zatem
lob wedge jest idealny do wysokich
uderzen, bez koniecznosci otwierania
lica. Stuzy réwniez do gry z piasku oraz
jako wedge uzywany do krétkiej gry
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wokét greenu. To kij, ktéry powinien
by¢ dobierany raczej pod katem efek-
tywnosci wokoét greenu, nie zas w grze
aproachowej.

Niezwykle istotna jest dbato$¢ o od-
powiednig separacje katéw lica miedzy
kijami. Dzieki temu zapewnimy sobie
state interwaty odlegtosciowe i unikniemy
zjawiska zachodzenia na siebie odlegtosci.
Profesjonalny fitting z pewnoscig pomoze
dostosowad swoje wyposazenie do stylu
gry i warunkéw na polu. Jednak dobdr kijow
nie powinen odbywac sie ,na papierze”.
Kazdy na swoj wiasny sposéb reaguje na
dany kij golfowy. Rézne zamachy inaczej
wysytajg pitke do celu.

W mojej torbie golfowej PW ma 44 stop-
nie, GW natomiast 46 (dogiety na 47), po-
niewaz akurat taka separacja katéw daje mi
réznice w dystansie, ktérych oczekuje. Idgc
dalej, SW ma 53 stopnie, a LW 59, co wy-
raznie pokazuje, ze moja separacja katéw
wynosi 6 stopni. Zywa praktyka pozostaja
jednak zakupy w sieci. Zawodnicy decydu-
j3 sie wéwczas na wybdr catego zestawu,
cho¢ wsréd wybranych kijéw zaden moze
nie spetnia¢ poktadanych w nim nadziei.
Dlatego jestem zwolennikiem fittingu.

Opanowanie krotkiej gry wymaga precy-
zyjnego doboru wydge'y , a zatem zwréce-
nia uwagi na szlif, wielkos¢ bounce’u i kat
lica. Zrozumienie ich istoty i przejscie
profesjonalnych ses;ji fittingowych, pomoga
zoptymalizowa¢ wyposazenie kazdego gol-
fisty i wptynaé na wyniki gry. Nawigowanie
z bunkra, wykonanie delikatnych uderzen
typu flop czy trafienie blisko flagi z aproach
- odpowiednie dopasowanie kijéw zrobi
ogromna réznice w obnizaniu wynikéw
i cieszeniu sie sukcesem na polu golfowym.
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NOWE
DRIVERY

MARCIN STELMASIAK

W swiecie sportu technologia odgrywa
coraz wiekszg role, pomagajac zawodnikom
w doskonaleniu umiejetnosci i osigganiu
lepszych wynikéw. Nie inaczej jest

w przypadku golfa, gdzie innowacyjne
rozwigzania znajdujg zastosowanie nawet
w najmniejszych detalach, takich jak driver,

kluczowym narzedziu kazdego golfisty.
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statnie lata przyniosty rewo-

lucyjne modyfikacje w zakre-

sie konstrukgji, materiatéw

i funkcji driveréw. Przyjrzyjmy

sie, jak nowe technologie
zmieniajg gre na polu golfowym.

Tradycyjnie materiatem dominujgcym
w produkcji driveréw byty stal lub tytan.
Ostatnie lata znacznie poszerzyty game
materiatéw o mieszanki kompozytowe,
ktére taczg w sobie lekkos$¢ z niezwykta
wytrzymatoscia. Jednym z najnowszych
trendéw jest wykorzystanie wtékien we-
glowych w konstrukcji gtowicy drivera, co
pozwala na zwiekszenie wytrzymatosci przy
jednoczesnym zmniejszeniu masy. Dzieki
temu golfisci mogg osiggaé wieksze pred-
kosci gtéwki przy uderzeniu, co przektada
sie na wiekszy zasieg i precyzje.

Dzis$ driver nie jest juz tylko gotowym
produktem, ale narzedziem, ktére mozna
dostosowa¢ do indywidualnych potrzeb
kazdego golfisty. Dzieki technologii custom
fitting, profesjonalni gracze i amatorzy
majg mozliwos¢ doktadnego dostosowa-
nia drivera do swoich preferencji i stylu
gry. Zaawansowane systemy pomiarowe
pozwalaja na analize parametrow, takich
jak kat nachylenia czy predkos¢ zamachu,
co umozliwia stworzenie drivera idealnie
dopasowanego do potrzeb kazdego gracza.

Nowoczesne drivery podazaja takze za
trendami w designie. Producenci ktada
coraz wiekszy nacisk na estetyke, oferujac
modele o réznorodnych kolorach, wzorach
i wykonczeniach. Jednakze design nie idzie
w parze wytacznie z estetyka, ale réw-
niez z wydajnoscia. Innowacyjne ksztatty
gtowek, zastosowanie aerodynamicznych
linii i zoptymalizowanych wag - wszystko
to ma na celu zwiekszenie predkosci gtéwki
i poprawe wynikéw na polu golfowym.
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Technologia nie tylko wspiera, ale wrecz
rewolucjonizuje gre w golfa, a drivery
staty sie symbolem tego postepu. Dzieki
nowoczesnym materiatom, precyzyjnemu
dopasowaniu, inteligentnej elektronice
i innowacyjnemu designowi, driver stat sie
niezastgpionym narzedziem w arsenale kaz-
dego golfisty. Przysztos¢ zapewne przynie-
sie jeszcze wiecej niespodzianek, otwierajac
golfistéw na nowe mozliwosci gry.

TAYLORMADE QI 10

W przypadku linii Qi1o celem jest uczy-
nienie kazdego drivera tak wybaczajgcym,
jak to tylko mozliwe, przy uzyciu zaawan-
sowanych konstrukcji wielomateriatowych,
ktére zwiekszajg bezwtadnosé. Qiro zostat
zaprojektowany z mysla o zréwnowazo-
nym potaczeniu odlegtosci i wybaczalnosci.
Wiékno weglowe Infinity pokrywa 97% cat-
kowitej powierzchni korony, tworzac stra-
tegiczng przewage w zakresie redystrybucji
masy i zwiekszonej wybaczalnosci. Przy
adresie zapewnia elegancki i czysty widok,
ktdry taczy sie z subtelnymi wskazéwkami
dotyczgcymi wyréwnania, przygotowujac
grunt pod pewnos¢ siebie i sukces.



CALLAWAY PARADYM
Al SMOKE MAX

Catkowicie nowa technologia Ai Smart
Face optymalizuje osiagi kija, wykorzystujac
dynamike zamachu tysiecy prawdziwych
golfistéw. Ta dynamika lub Swing Code
sktada sie z predkosci zamachu, podania
kija i orientacji twarzy tuz przed uderze-
niem, zapewniajac optymalne warunki
startu i waska dyspersje w dét. Dzieki
technologii Al Smart Face, mikro ugiecia s3
aktywowane podczas uderzenia, pomagajac
zoptymalizowac start i obrét przy strzatach
poza $rodkiem. Karbonowe podwozie 360°
zostato udoskonalone w celu zwiekszenia
rozktadu masy. Zastosowanie wewnetrz-
nej tytanowe;j struktury nosnej sprawia,
ze karbonowa rama jest teraz o 15% lzej-
sza wzgledem poprzedniego modelu.

Masa ta jest redystrybuowana do gtéwki,
aby poprawi¢ warunki startu i zwiekszy¢
wybaczalnos¢.

| SPRzET |

CLEVELAND LAUNCHER XL 2

Korzystajgc z wieloetapowego procesu
obliczeniowego Al, zasymulowano tysigce
najczestszych uderzen na licu kija, podkre-
slono miejsca uderzenia i oceniono charak-
terystyke wydajnosci. Nastepnie, w oparciu
o ustalenia, stworzono konstrukcje lica
o zmiennej grubosci, ktéra powiekszyta
i przeksztatcita sweet spot w celu lepszego
transferu energii przez lico. W ten sposéb
zapewniono bardziej regularne predkosci
pitki i odlegtos¢ niezaleznie od miejsca
kontaktu. Podobnie jak sprezyna w spre-
zynie, technologia Rebound Frame dodaje
drugi pierscien elastycznosci, ktory znajduje
sie tuz za licem, wspierany przez dodat-
kowa sztywnos¢ w tylnej czesci gtowki.

W momencie uderzenia te podwdjne strefy
elastycznosci aktywujg sie jednoczesnie,
zwiekszajac ilos¢ energii przekazywanej do
pitki, a w efekcie zapewniajg wieksza pred-
ko$¢ pitki i zwiekszong odlegtos¢.
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PING G430 MAX 10K

Jest to model zaprojektowany z mysla
o niezréwnanej wydajnosci. 10K w na-
zwie jest odniesieniem do MOI wyno-
szgcego 10000g/cm?, czyli najwiekszego
wspdtczynnika wybaczalnosci na rynku.
Zoptymalizowana kuta gtéwka TgS+, czyli
ptytsza, zmienna grubos¢ lica i konstrukcja
przejsciowa, tworza wieksze ugiecie. Dzieki
temu s3 w stanie wygenerowac wiekszg
predkos¢ pitki dla wiekszego przyrostu
odlegtosci.

Kolejng zmiang byta akustyka. Badania
nad czestotliwosciami dzwieku dopro-
wadzity inzynieréw do stworzenia nowe;j
wewnetrznej struktury zeber i zwiekszenia
krzywizny (sztywnosci) gtéwki, co skutkuje
pozgdanym dzwiekiem i wrazeniem uderze-
nia. System Spinsistency tworzy zmienny
promien skretu, czyli mniejszy loft w dolnej
czesci lica, aby poprawié osiagi poprzez
redukcje spinu. Rezultat: szybsze predko-
sci, ktére generujg konsekwentnie dtuzsze
strzaty.

Wraz z szybkim tempem rozwoju tech-
nologicznego, przysztosé driveréw do golfa
zapowiada sie niezwykle ekscytujaco.
Obiecujace perspektywy wprowadzania
kolejnych innowacji i ulepszen, majg szanse
jeszcze bardziej zrewolucjonizowac gre na
polu golfowym. Warto wiec $ledzié rozwdj
driveréw, bo ten moze przynies¢ nie tylko
lepsze wyniki, ale takze nowe doznania
i rados¢ z gry.
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MARCIN STELMASIAK

PGA Golf Professional. Golfista od 34 lat,
od 1998 roku zajmuje sie tym sportem
zawodowo. Cztonek PGA Polska od 2000
roku, zwyciezca PGA Order of Merit oraz
Mistrzostw Polski Junioréw. Na co dzien
zajmuje sie dystrybucjg sprzetu golfowego
na terenie wschodniej Europy.
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