Relacja z Teaching & Coaching Conference 2014_Martin Hejger

Uczestniczytem ostatnio w europejskiej konferencji PGAs of Europe Teaching & Coaching Conference
gdzie reprezentowatem PGA Polska. To byto kilka bardzo interesujgcych i pouczajgcych dni.
Konferencje rozpoczelismy od wyktadu dotyczacego trenowania oraz definicji dobrego trenera.

"Trener"- to ktos, kto rozwija poziom umiejetnosci osoby.
"Trenowanie" - dziatania lub srodowisko, w ktérym nastepuje rozwaéj.

Trener powinien by¢ podstawg kazdego programu, osobg, ktdra buduje wiezi. Niewazne, czy sg to
wiezi miedzy golfistami lub miedzy golfistami a klubem golfowym, trener golfa powinien by¢
podstawg wszelkich relacji.

Im wyzszy poziom reprezentuje trener golfa, tym wiecej doswiadczenia zdobedzie golfista.
Zasadniczo, trener to osoba otwarta i towarzyska i my, jako trenerzy, musimy by¢ w stanie zaréwno
naprawic slice jak i przeprowadzié z kim$ pogawedke o sprawach biezgcych, a takze by¢ wzorem dla
mtodszych golfistdw, a na dobrg sprawe dla wszystkich golfistow.

Mozemy okresli¢ w formie punktéw zalety dobrego trenera:
e Sposdb myslenia otwarty na rozwdj (porazka jest czescig procesu);
e Chec do nauki;
e Rozumienie potrzeb ludzi;
e Traktowanie kazdego indywidualnie;
¢ Umiejetnos¢ wptywania na uczniow, aby mogli w petni wykorzystac¢ swoje mozliwosci;
e Bycie ciekawym i zajmujgcym;
e Posiadanie silnej motywacji wewnetrznej oraz umiejetnosci motywowania innych;

e Bycie ciekawym ii poszukiwanie odpowiedzi na pytanie "dlaczego". Nie zadowalac sie
odpowiedzig tylko dlatego, ze ktos tak powiedziat;

*  Bycie samokrytycznym;
e Rozwijanie znajomosci;
1. Regularne sukcesy
Trenerzy, ktorzy stale wygrywajg z réznymi graczami lub druzynami, to:
e Butch Harmon
* Jose Mourinho
* David Leadbetter
Co takiego robig ci trenerzy, ze wcigz wygrywaja? Jakie sg cechy ich charakteru?

Po pierwsze, traktujg samych siebie jako life coachdw, a nie tylko treneréw sportowych, cenigcych
takie zasady jak uczciwosé. Co ciekawe, nie wiedzg, co to znaczy rownowaga pomiedzy zyciem
zawodowym a osobistym. Ich pracg jest ich zycie, a ich zyciem jest ich praca. Mozna powiedzie¢, ze
majg fanatyczny stosunek do tego, co robig.



Watpienie w siebie to dobra cecha: im bardziej samokrytyczni jesteSmy, tym wiecej mozemy
poprawié. To ttumaczy, dlaczego gracz najwyzszej klasy nie moze by¢ jednoczesnie najwyzszej klasy
trenerem. Gracz najwyzszej klasy nie kwestionuje i nie watpi w samego siebie, natomiast trener
regularnie odnoszacy sukcesy zawsze zadaje sobie oraz innym pytania.

Pragnienie wiedzy jest jedng z podstawowych cech trenera regularnie odnoszacego sukcesy!
Osobowosc trenera regularnie odnoszgcego sukcesy cechuja:
e duze poktady energii;
e otwartos¢;
* bycie przyjemnym;
e wysoka etyka pracy;
e stabilna emocjonalnos¢;
*  bycie optymistycznym/ogdlnie szczesliwym;
e pewnos¢ siebie, ale nie aroganc;ja;
e kierowanie na przyktadach;
Sportowcy trenowani przez takich treneréw zauwazyli w nich ponizsze cechy:
* pozytywne nastawienie;
e wspodiczucie;
e otwartos¢ umystu;
e samokrytycyzm;
e wysoka etyka pracy;
* sita perswazji/motywacji;

Waznymi cechami dla sportowcéw okazaty sie réwniez umiejetnosci spoteczne, wiarygodnosé,
poziom umiejetnosci oraz wiedza.

2. Trenowanie oraz wiedza o tym, jak ludzie sie ucza

Najnowsze badania dotyczgce tego, jak ludzie sie uczg oraz nabywajg wiedze znacznie zmienia
podejscie do trenowania. Nowoczesne trenowanie jest bardziej jak "kontrolowany chaos". Oznacza
to, ze im zajecia sg bardziej zréznicowane, tym lepiej. To sprawia, ze uczen jest ciggle
zainteresowany i zmobilizowany.

Stojac na driving range’u i probujac przez godzine nauczy¢ kogos idealnego zgiecia nadgarstkow w
backswingu jest tak skutecznym sposobem poprawienia ich gry jak skakanie na jednej nodze przez
godzine.

Jako trenerzy musimy pomdc naszym uczniom "GRAC" lepiej w golfa, éwiczyé, aby grac i graé, aby
¢wiczyé. Oczywiscie, uczenie poczatkujacego, jak trzyma sie kij i adresuje sie pitke bedzie wymagato
spedzenia pewnego czasu na driving range’u, ale powinno by¢ ograniczone do minimum. Najszybciej,
jak tylko mozemy, powinnismy wejs¢ na pole golfowe lub chipping green, aby zmierzy¢ sie z réznymi
uderzeniami oraz réznymi kijami.



Nie wszyscy z nas majg dostep do tego typu obiektéw, ale nawet, jesli macie driving range lub
chociaz jakis teren, jako trenerzy uzyjcie swojej wyobrazni, aby stworzy¢ zréznicowane oraz ambitne
zajecia. Uderzajcie pitke przez cos lub pod czyms, zatrzymaijcie pitke blisko czegos lub uderzcie j3
obok czegos. Wtasnie w taki sposdb mdzg sie uczy. Jako trenerzy musimy pozwoli¢ naszym uczniom
rozgryz¢ cos samemu. Nie mowie, zebysmy nie dawali im zadnych wskazéwek, ale bedziecie
zaskoczeni tym, jak mdzg moze sam dojs¢ do rozwigzan nawet w przypadku poczatkujacych
golfistow.

Pewna czes$¢ naszego treningu jest dyktowana przez to, czego oczekujg na zajeciach nasi uczniowie.
Zazwyczaj oczekuja, ze ptacy za godzine ciggtego instruowania nimi. Nie jest to skuteczny sposdb ani
dla ciebie ani dla nich! Zmierz sie z samym sobg i dostosuj zajecia do ucznia tak, aby staty sie
przyjemnoscia. To sprawi, ze i ty i twoi uczniowie bedziecie ciggle rozbudzeni.

3. Zidentyfikowanie talentu

Zidentyfikowanie biologicznych zmiennych jest prawie niemozliwe. Bazujgc na naszej wiedzy oraz
nauce, jest niemozliwe, aby okresli¢, ze jeden uczen odniesie wiekszy sukces od innego. Jestem
pewien, ze kazdy z was i ja, byli§my pytani przez rodzicéw, czy ich dziecko co$ osiggnie.

Jako trenerzy golfa nie jestesmy wrdzbitami ale mozemy rozpoznac¢ oraz zapewnic¢ pewne warunki,
ktére maksymalnie zwiekszg szanse odniesienia sukcesu przez uczniéw. Jednakze, jak mowi stare
przystowie "mozna doprowadzi¢ konia do wodopoju, ale nie mozna zmusi¢ go do picia".

Swietni gracze najprawdopodobniej dobrze grali w bardzo mtodym wieku, ale dobrzy mtodzi gracze
nie zawsze stajg sie Swietnymi graczami w przysztosci. Istnieje po prostu za wiele zmiennych, aby
gwarantowac sukces. Najlepszg szansg dla mtodego gracza jest zakocha¢ sie w wybranym sporcie i
catkowicie oddac sie tej pasji. Jesli to nie wyjdzie od nich, mozemy by¢ prawie pewni, Ze nie 0siggng
sukcesu. Mdéwie 'prawie pewni', poniewaz sg sportowcy, jak tenisista Andre Agassi, ktérzy
nienawidzili swojej dyscypliny, ale i tak udato im sie doj$¢ na sam szczyt. To tylko dowodzi temu, ze
nikt nie moze catkowicie okresli¢, kto odniesie sukces, a kto nie.

Talentem okreslamy umiejetnosci oraz chec do ciezkiej pracy nad czyms.
4. Praca z elitarnymi golfistami, ktérzy wygrywaja turnieje wielkoszlemowe. Chuck Cook.

Wszyscy wiemy, ze aktualnie Tiger Woods radzi sobie bez trenera. WyobrazZcie sobie, ze otrzymujecie
od niego telefon. Jak mozecie poméc golfiscie, ktéry osiggnat tak wiele?

Chuck Cook wygtosit bardzo interesujgcy wyktad na ten temat. Dla tych z was, ktérzy nie wiedzg, kim
on jest, ponizej znajduje sie lista golfistow, z ktérymi pracowat lub nadal pracuje.

Profesjonalisci
* Payne Stewart
* Tom Kite
e Corey Pavin
* Ben Crenshaw
*  Mark Brooks
e Jason Dufner

e Keegan Bradley



* Luke Donald
Amatorzy

¢ Michako Hattori, Mistrz USA Amatorow

e Silvia Cavallieri, Mistrz USA Amatordw oraz Mistrz Wielkiej Brytanii Amatoréw

e Page Dunlap, Mistrz NCAA

e Heather Bowie, Mistrz NCAA

e Charlotta Sorenstam, Mistrz NCAA
Nie trzeba dodawaé, ze jest bardzo doswiadczonym trenerem.
Model uczenia:

¢ Oceni¢;

* Nauczy¢;

* Trenowag;

¢ Oceni¢ ponownie;
Ocenic
-Obserwacja na polu.
-Obserwacja trenowania.
-Kwestionariusz.
-Okreslenie stabych stron gracza i zajecie sie nimi na poczatku.
Nauczy¢
-Wprowadzenie nowych ruchéw oraz koncepcji.
Trenowac¢
-Pomoc graczowi w przyswojeniu nowych ruchéw oraz koncepgji.
Oceni¢ ponownie
-Ponowna ocena czy uczen poradzit sobie ze swoimi stabymi stronami.
-Jesli tak, ponowna ocena w celu okreslenia nastepnej stabej strony.
-Powtdrzenie procesu.

Kiedy swietny gracz przychodzi do niego po rade, pierwszg rzecza, ktdrg robi, jest ocena jego
umiejetnosci . Oczywistym jest, ze to znakomity gracz, jednak jak kazdy posiada stabe strony. Chuck
zazwyczaj analizuje statystyki, a PGA Tour jest petne statystyk i nie jest trudno rozpoznaé czyjes stabe
strony.

Chuck opowiedziat nam historie o Paynie Stewarcie. Payne spotkat sie z nim zanim wygrat jakikolwiek
turniej wielkoszlemowy. Payne byt kilkakrotnym zwyciezcg PGA Tour, ale jego marzeniem byta
wygrana w major. Chuck dokonat oceny i odkryt, ze Payne miat problemy ze scramblingiem lub gra
up and down. Jak sie okazato, Payne miat ADHD (zespdt nadpobudliwosci psychoruchowej). Byt



bardzo dobry w trudnych zagraniach up and down, ale beznadziejny w prostych zagraniach chip and
run. Jego ADHD sprawiato, ze koncentrowat sie na trudnych uderzeniach, takich jak flop z gérki przez
bunkier do krotkiej flagi i tracit zainteresowanie prostymi zagraniami chip and run.

Chuck uzyt Swietnego ¢wiczenia, aby to wypleni¢. Narysowat na greenie koto o srednicy 3 stép wokot
dotka, nastepnie podat Payne'owi recznik i poprosit, aby potozyt go w miejscu, w ktérym uwaza, ze
powinna wylgdowac pitka, aby zatrzymata sie w obrebie narysowanego kota. Po kilku prébach oraz
btedach, Payne zaczat rozumied i zagrywac pitke tak, aby lgdowata na reczniku i zatrzymywata sie w
obrebie kota. Robili to prawie kazdego dnia przez miesigc. Payne zagrat w 1989 w Mistrzostwach US
PGA, ktére wygrat uderzajac jedynie 60% greendw w regulacji. Rozmawiat z Chuckiem i powiedziat
mu, ze jesli chodzi o zagrania up and down, jedyne, co widziat, to recznik. Payne byt bardziej
skupiony na tym, co chciat, aby pitka zrobita niz na tym, jak to zrobi¢. Wykorzystuje tg metode z
poczatkujgcymi graczami i to zawsze przynosi efekty. Pozwél mézgowi to rozgryz¢!

Payne wygrat nastepnie US Opens zanim przedwczesnie zginat w katastrofie lotnicze;j.
Ponizej znajduje sie lista ¢wiczen, jakie Chuck regularnie stosuje.
a) Puttowanie

Cwiczenie ,Zegarek”. Ustaw 4 kotki po czterech stronach dotka, jak w kompasie N, S, E, W. Gracz
musi trafi¢ do dotka wszystkie pitki kolejno z kazdej pozycji. Jesli nie trafi, zaczyna na nowo od
poczatku. Mozecie dostosowac to do krotszych odlegtosci oraz potrzeb uczniow.

Cwiczenie , Kotek na tylnej krawedzi dotka”. Dla krétkich puttédw, uczniowie powinni uderzaé w kotek
umieszczony z tytu dotka. Dla szybkich uderzen z géry, uczniowie powinni trafia¢ do dotka bez
uderzenia w kofek.

Cwiczenie ,,Bramka”. Na puttcie z breakiem umie$¢ dwa kotki na szeroko$¢ troche wiekszg niz
szerokosc¢ pitki.

Cwiczenie ,Kotek na drodze”. Ustaw kotek dokfadnie przed dotkiem przy puttach z breakiem i
powiedz uczniowi, aby trafiat swoje putty na lewo lub prawo od kotka w zaleznosci od breaka.

b) Chippowanie

Wyznacz koto o $rednicy 3 stép ze Srodkiem w dotku, tak, jak zrobit to Chuck dla Payne’a Stewarta, i
popros ucznia, aby potozyt recznik na greenie w miejscu, w ktérym uwaza, ze powinna wylgdowac
pitka, aby zatrzymata sie wewnatrz kota. Mozna to ¢wiczenie dostosowac do potrzeb ucznia i
wyznaczy¢ wieksze koto.

c) Petny swing

Cwiczenie na zamknieta postawe. Popro$ ucznia, aby normalnie zaadresowat pitke, a nastepnie
przesunat prawa stope do tytu (dla praworecznego golfisty). Dzieki temu, biodra i stopy sg zamkniete
wzgledem linii celowania. Pomoze to uczniom odpowiednio wykonaé release dtoni podczas strzatu.
Moze to rowniez pomadc trzymad rece potaczone z ciatem.

Dtugi drive z 1/2 backswingu. Popro$ ucznia, aby wykonat krotki backswing, tak zeby shaft kija nie byt
wyzej niz réwnolegle do podfoza. Nastepnie, popros go, aby wybit pitke najdalej, jak potrafi z tej
pozycji. Jest to Swietne ¢wiczenie, aby ciato mogto sie poruszaé i okrecaé przechodzac przez pitke.

Knock down ze stopami ptasko na ziemi. Popros ucznia, aby normalnie zaadresowat pitke i umies¢ jg
z tytu. Nastepnie, popros, aby uderzat pitke trzymajgc obie stopy ptasko na ziemi. Pomoze to
wyprzedzi¢ dionie przed gtéwka kija w momencie uderzenia i rozwinie /ag.






