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Vitéz Irish Open a World Cupu hovofi o cestach na golf v MHD,
modernim tréninku v télocvitné a tajemstvi kratké hry.

TEXT PETR BILEK

Jak trénujete mimo travnik?

Pochopitelné se snazim udrzovat si kondici. Cvi¢im hlavné
bikram jogu. Nez jsem zacal, mél jsem potize vbederni &dsti
zad, abikram joga mi opravdu pomohla. Cviceni je oviem tieba
spravné namichat, joga neni vielék, i kdyz je hodné a¢inna. Pred
tréninkem, po tréninku i vecer se protahuiju, abych zistal ohebny.
V golfu se totiz, na rozdil od tenisu, fotbalu & jinych sportd, ne-
odchdzi do diichodu v pétatiiceti letech, coz je muj vek. Takze je
dulezité péstovat silu a ohebnost. Déle cvicim se dvéma trenéry
v Holmes Place, kde se zaméfuji na specidlni posilovaci cviceni
pro golf. Trénuji zejména na stroji Power Plate krk, ramena, bedra
anohy, avabec posiluji zikladni svalovy korzet, stied téla. Skvélou
zkusenost mdm i s cvicenim na kladkovych strojich Human Sport
ve fitness/welness centru l am Fit v Praze Vysocanech.

A kolik ¢asu vim zabere tohle ,negolfové“ cviceni?
Trénuju 2-3krit tydné s trenérem asi hodinu a pul v posilovne
nebo na bikram joze a pak nékolikrit sim. Celkem to je zhruba
pétkrit tydné po hodiné a pul.

To je docelahodné...

Ano, je to hodné. Golf se totiz od Tigerova prichodu zménil. On
zacal prohlasovat: Jsem sportovec, atudiz moje telo musi byt
vkondici.

Nebylo to tak vidycky?

Kdyz jsem se stal profesiondlem, coz bylo vroce 1989, golfisté
bézné koufili a pili pivo, nekdy i tésne pied hrou. To dneska nik-
do nedéld ajen velmi malo lidi kouri. Predtim kourilo 40-50%
hraca, vklubovng, pii hie, poidd. Kdyz jste tehdy prohlasili, ze
chodite do po.\‘ilovn)-; tak se vdm vysmali: ,Co proboha delas
v posilovné? Vidyt si ublizis! Pojd'si dat radsi jedno!” Takova byla
mentalita profi hrdca pred néjakymi patnactilety:

Na stravovani, kondicni trénink a podobné zacal dbat vz Nick
Faldo. Urcity vliv mel, ale ne takovy jako Tiger. Staci se podivat na

go]ﬁsty dneska - jsou ve velmi dobré fyzické kondici, mnohem vic
nez difv. Mze za to ¢stecné i moderni vybavent, které se objevilo

v poslednich Sesti sedmi letech, napitklad nové drivery. Kazdy ted

makd v posilovng, aby odpdlil dal. Cviceni navic pomdhi chranit
pred zranénim. A v neposledni fadé dobrou kondici doceni profe-
siondlové, kterd spi pokazdé vjiné posteli a hodné cestuii.

To je tak naroc¢né?

Strasne moc. Mné napiiklad jednou trvalo 42 hodin, nez jsem se
zjednoho turnaje dostal domu. Vekonomické tride. Dokazete
si predstavit tu zatéz na krk ana zida? A potom: jednou spite na
tvrdé postuli svelmi m'zk)"m po|.'st(11"cm, pdk zase vmekke pos-
teli, pak v prolezené a tak pofid dal. Na Zivot tohoto druhu prosté
musite mit kondici, abyste se fyzicky i psychicky citil dobre.

Aco trénink na driving rangi, na cvi¢nych greenech
atak?

Po rannim cviceni vyrazim na driving range. Odpalim tak 300
500 balond, kdyz je ale zima, tak jenom néjakych 100-150.
Pilné cvicim golfovy svih doma, pred zrcadlem. To je taky dobry
trénink — cvicite a divate se, jaké pohyby a chyby délate.

Jakou dobu stravite na drivingu?

Tak tii hodiny denné. Ale neni to vidycky totéz, trénink rizné
obménugji, aby nebyl monoténni, nejsem robot. Nékdy hodne
trénuju pithry, nékdy patovini, prosté razné véci. Kdyz budete
opakovat jenom jedno, tak to zacne byt moc jednoduché ane-
odpovida to situaci na hiisti, kde prece musite zvlidnout spoustu
ruznych akont.

Doporucite néjaky tréninkovy figl pro pitching?

Velice prospesné je vyzkouset si, kolik metri s kazdou jednotlivou
holi as jakym nipiahem — polovicnim, tictvrtecnim a Gplnym
— odpalite. Tyhle vzdalenosti si zjistéte ulob wedge, u sand wedge
apitching wedge, ale iuvsech ostatnich holi. Cilem je, abyste na
hiisti vedeli, ze kdyz jste padesdt metrti od vlajky, ze to mite »
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Misto narozeni
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16. Cervna 1972
Johannesburg, Jizni Afrika
britska

Praha, Ceska republika
Ypsilon Golf Resort Liberec

Profesionalod 1989

Vitézstvi

1994  European Qualifying School

1996 Indian PGA Championship
(play off na 7 jamek)

1998  Irish Open

1998  World Cup s Nickem Faldem

Tymoveé soutéze

1998  World Cup

1998  Dunhill Cup
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BIKRAM JOGA
Bikram joga je cviCeni, které se provozuje pfi teploté 42°C. Vyssi
nez obvykla teplota plsobi, Ze se télo mnohem Iépe prokrvuje

a kyslik rychleji pronika do svalll a dalSich organt. To pfispiva

i k Ucinnéjsi detoxifikaci. Pro golfisty a golfistky je bikram joga
velmi vhodna, nebot na rozdil od jednostrannych golfovych
pohyb(l harmonicky rozviji soumérnost celého téla. Bikram joga
take velmi pomaha pfi rehabilitaci po zranéni.

Tento druh jogy vypracoval indicky jogovy mistr Bikram
Choudhury. Ten nyni v Los Angeles vede organizaci Bikram’s Yoga
Colege of India, jejimz oficialnim partnerem je i prazské studio
Bikram Yoga Prague. Obé zakladatelky prazskeho studia, Tereza
Bonnet-Senkova a Petra Dafihelové, studovaly pod osobnim
vedenim Bikrama Choudhuryho a vyucovaly v Anglii, Francii

a Australii.

Kazda lekce bikram jogy trva priblizné hodinu a pll a sestava

z dvaceti Sesti cvikil. ,Upiné na zatatku provadime jesté dychaci
cviceni, které pripravuje télo na vykon. Dychaci cviceni je
zarazene i na konci, zde ovsem spise zklidiuje a procistuje travici
soustavu,” fika Petra Dafhelovd, jinak téZ tanecni pedagozka

a choreografka. Bikram jogu mUZete cvicit i doma, nejlépe podle
CD, na némz vas Bikram Choudhury provadi celou lekcl. Ale jak

si doma wytvorit dostatecné teplé prostfedi? ,VétSinou si lidé
zatopi v koupelng a tam cvici,” vysvétiuje Petra Danhelova. Zadné
individualni cviceni pochopitelné nenahradi podminky vytvorené
ve studiu a lekce s instruktorkou, ktera vam se vim pomUze

a ihned opravi pfipadné chyby.

Pro¢ zrovna bikram jogu? ,Clovék by mél délat to, co mu
vyhovuje, Zde neni Zadné vékoveé ani jiné omezeni. Navic bikram
joga vyborné odbourava stres a ¢lovék se tu hodinu a pul
soustiedi zcela sam na sebe. Golfistdm mUzZe pomoci k lepsi
koncentraci na hristi,” dodava Petra. A dalSi pfinosy? Bikram joga
ZvySuje zdatnost a ohebnost téla, vSemi sméry protahuje svaly,
Slachy a pater, posiluje svalstvo, pomaha odstranit bolesti zad

a hlavy a zlepSuje spanek. A velmi vhodna je i k regulaci télesné
hmotnost: béhem lekce vase télo spali 350 az 1200 kalori.

Pokud by se vam snad zdaly nekteré jogove polohy prilis
krkolomne a v idealnim provedeni nad vase moznosti, vibec

se nenechte odradit. ,Neni dllezité, jak hluboko se ohybate,
pouze to, zda to délate spravné,” dodava Petra. Lekce si miiZzete
rezervovat na www.bikramyoga.cz ¢i na telefonu 224 222 892.

POWER PLATE"

Power Plate® je unikatni cvicebni stroj s plo3inou vytvarejici
trojrozmérné vibrace. PFi cviCeni na stroji Power Plate® se tyto
vibrace, vlastné pravidelné mechanické impulzy, prenaseji do
svalll a vyvolavaji mimovolni stanovaci reflex. vysledkem je
mnohem Gcinnéjsi stimulace svalowych viaken ve srovnani

s béznym cvicenim. Jinymi slovy, pfi dfepu, napnuti bicepsu
nebo stahu bfignich svalli neplisobi na svaly jenom gravitacni
sila jako pfi témze cviceni na pevné zemi, ale také vibrace,
jejichz frekvence se da nastavit. Tyto vibrace 25-50x za minutu
aktivuji svalové stahy. Intenzivnéjsi stimulace svalt dovoluje
snadny, bezpecny a vysoce Uginny trénink, pfi némz za

10 minut dosahnete priblizné stejnych vysledk( jako po béznem
hodinovém cvi¢eni. DUsledkem plisobeni trojrozmérnych vibraci
totiz je, Ze télo prekonava pri kazdém pohybu daleko vétsi ,zatéz"
nez pri stejném cviku bez pristroje Power Plate®. ,Golfistim
umoznuje Power Plate® efektivni zlepseni sily a vytrvalosti,

ale také rovnovahy a celkové koordinace téla, kterd, jak vite, je

v golfu velmi dllezita,” fiké Ivana FiSerova ze spolecnosti Holmes
Place.

Mezi dal3i zdravotni pfinosy cviceni na Power Plate® patfi
podpora metabolismu, zvySena mineralni hustota kostni tkang,
sniZeni hladiny stresového hormonu kortisolu, zvy3eni hladiny
rustového hormonu a zlep3eni mizniho obéhu. Stroje Power
Plate® zaroven v porovnani s b&znym cvicenim méné zatézuji
klouby a vazy. Vedeckeé studie dokazaly pozitivni viiv vibragni
technologie Power Plate® napriklad na redukci celulitidy, na
narust svalové hmoty, na tvarovani hyzdi, stehen a lytek a na
zvyseni explozivni sily. Instruktazni cviceni s Power Plate® si
mUZete objednat na telefonu: 257 313 830. Dalsi informace na
www.holmesplace.cz.
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HUMANSPORTS"”

HumansSport® je systém luxusnich a dimysinych kladkowych
posilovacich stroji. Stroje HumanSports® jsou konstruované

s ohledem na mechaniku lidského téla, a proto je cvi¢eni na nich
snadné, intuitivni a ¢lovék ma pocit, jako by mu byl stroj délany
na miru. Strojli je celkem Sest a kazdy ma dveé ¢asti s kladkovym
mechanismem a sadou zavazi. Celkem tedy system HumanSports®
nabizi dvanact konfiguraci pro celou radu cvikl( na rozvoj svalové
sily, stabilizaci celého trupu i pro cviceni dynamickych pohybd. Pri
cviceni na strojich Ize napodobit rotacni pohyby vykonavané pfi
golfu a cilenym zplisobem se zaméfit nejen na rozvoj prislusnych
svalovych partii, ale také na wvazené a soumérné posilovani
celého téla, Dalsi informace na www.startrac.cz.

ROZCVICKA

Pred tréninkem | hrou se rozhodné vyplati rozcvicit se

a protahnout. Vezméte si hil a provedte nékolik predklont

s natazenyma nohama, hlavu tlacte k hrudniku (1), poté se
vzprimte, vzpazte, a co nejvic se protahnéte (2). Nehmitejte, ale
pomalu se natahujte. Potom dukladné procvicte rotacni pohyb
téla (3). A nakonec se protahnéte s holi opfenou o zem (4).
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na poloviéni §vih slob wedgi. Pak vim staci jenom zamiiit! Ob-
vykld chyba amatéra je, ze nevedi, jak daleko kterou holi asja-
kym naprahem odpaluji. Svih si oviem nechte zkontrolovat od
kamaradky & kamarida nebo se natocte na video. Casto totiz
hrici tvrdi, ze hraji polovicnim $vihem, ale ve skutecnosti to je
aplny svih. Pro upiesnéni: pri polovicnim svihu hal do vyse boku,
pii trictvrtecnim je do vyse ramen apii uplm‘m je hal témer
rovnobézna s telem.
Jak si ale zmétite vzdalenost na driving rangi, kde nelze
pobihat s metrem?
Samozrejme podlc ceduli se vzdalenostmi nebo pomoci lase-
roveho metice vzdalenosti. To je strasn¢ prakticka pomiicka
je velmi lehky a muzete ho nosit potad v bagu. Na turnajich se
pouzivat nesmi, ale pii tréninku hodné pomuze.
A co nacvik patovini?
Spousta lidi na putting greenu cvici peti, nebo dokonce patndc-
timetrové paty pies cely green. Tak dlouhymi paty maji smysl
ale jenom pro trénink citu pro vzdalenost a rychlost greenu. Re-
alisticky vzato je totiz velmi nepravdépodobne, ze takovym patem
poslete micek do jamky: I nejlepsi hraci promeéni jen pir takovych
pati denné. Nejdulezitéjéi je trénovat paty dlouhé 2-3 metry,
které by mel profesional promenit témét vzdy. Zvlidat tyto kritké
paty je ovsem velmi dulezité pro kazdého hrice. Muzete si tim
vyrazné velmi snizit hendikep. Vétsinou se totiz hra¢ dostane ke
greenu audeld dva az tii cipy a tii paty. Kdyz stihnete paty na dva,
je to uz jisty pokrok.
Takize prvnim patem se ma amatér jenom snazit dostat
micek k jamce?
Presne tak. Udlouhé¢ho patu se divejte na jamku, ane na mig,
verte svym ocim. Tim si evicite cit pro vzdilenost a silu ideru.
Co pro vias znamena hiisté a klub Ypsilon?
Je to fantastické hiiste ve vynikajicim stava. Neni ani piilis
vycerpavajici, ani lehké aje radost na ném hrat. Kdyz se mi hraje
dobie, tak zahraji sest pod par, ¢imz si hezky zvednu sebeduveru. Je
tu taky skvelé zizemi, vyborny driving range, pitching greeny, pato-
vaci green i cvicné bankry, prosté viechno, co golfistovo srdce zada.
A co to neustilé chozeni do kopce a z kopce?
Dobry trénink! Je tu prece i par celkem rovnych jamek, ne vidy to
je tak, ze by clovek z odpaliste nevidel viajku. Ypsilonka je zkritka
riuznorodd, skvelé hriste,
Jaké tu mate nejoblibenéjsi jamky?
Prvni, kterd mé napadne, je osmndctka, par 5. Loni na Challenge
Tourse se na téhle jamce délo spousta vzrusujicich momenti.
Musite dikladn¢ odpilit, na konci fairway zatici, green je dobie
chrinén bunkery..
Jakjste ji hral?
Kazdy den jinak, podle sméru vetru. Vnedéli, kdyz préelo, jsem
odpalil driverem, pak jsem zahral pétkou dievem asandwedai
asi na pul metru od jamky. Jindy jsem po driveru zahral pétkou
dievem na green.
A dalsi jamky?
Dalsi hezka jamka je dvanictka, coi je par 4, kde se dd drajvovat
na green. Mazete se ale rozhodnout, 7e odpilite nejdrive dolu.
V zavislosti na pin position ovéem ani dobry odpal ke greenu
nemusi znamenat snadnou piihru. »
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A co ctyrka, par 32

Nadhera! Tu hraju zbilého odpalisté sedmickou nebo Sestkou.
Je to ale tézka jamka, zvlast kdyz fouka vitr. A dalsi, kterou mam
rad, je tripar Sestka. Tu hraju pitching wedgi. Podle mé jsou
vubec nejlepsi tifpary ty kritké. Na hiisti Royal Troon ve Skotsku
je takovd moje oblibend osmd jamka zvand Postovni zndmka,
protoze green ajeho okoli jsou opravdu titérné. Rekl bych, ze na
novych hiistich se na tyhle kratké jamky s malym greenem nekdy
zapoming, architekti navrhuji tripary pres dve sté metra dlouhé
as greenem, na které by si mohl sednout tryskac.

Jaky byl vas prvni kontakt s ¢eskym golfem?

Uz vroce 1995 jsem hral na Czech Open. Tehdy jsem znal
z¢eského golfu akordt Alexe Cejku, ato bylo tak viechno. Ted
vim, ze golt se tady obrovsky rozviji. Rad bych oviem zazil, jak
nekdo 2 Ceské republiky hraje Challenge Tour nebo Furopean
Tour. Rozhodné neni davod, pro¢ by k tomu nemohlo dojit.

Kdy to bude?
Podle mé zanedlouho. Je ale velice dulezité,
aby byl golf piistupny détem amladezi. Aby
nebyl drahy, ahlavné aby déti mély dobré
trenéry. Golf'se tu jinak da hrit venku sedm
mésich vroce a zazemi tu je kvalitni. Musi ale
pom‘ihat i federace. Podivcjte se napi’iklad na
malou zemi jako Svédsko: s deviti miliony
obyvatel maji druhé nejvétsi zastoupeni v Eu-
ropean Tour! Golf je tam velmi piistupny,
federace pom:lh;i atrénink()vy" systém maji
vytecny. A to se dd dokizat i tady!

Je Ceska specialita, ze si tu lidé mysli,
ze golfje snobsky sport?

Tohle musime zménit a dokazat, ze golf neni
jenom pro bohaté. Ajd bych se chtél zasa-
dit predevsim o to, aby byl golf pristupny détem. Ve Svédsku je
pomérné levné byt ¢clenem klubu, a pokud nejste clenem, tak je
pomérné levné si zahrit. A také tam jsou cenove dostupni trenéfi.
Ne za ctyficet euro, pmtOEc to si nikdo nemaze dovolit, ale za
pét euro, to uz jde. Na Ypsilonce cenové pristupné kurzy pro déti
aprozeny budou.

Je v poridku jezdit na golf vefejnou dopravu?

Kdyby to slo viude, bylo by to uzasné. V Hongkongu jsem
napiiklad jezdil na golf MHD. Loni jsem v Neémecku jezdil na
golf zase na mopedu. A je taky obrovskd vyhoda pro déti, aby je
nemuseli vsude vozit rodice autem.

Kdy musi clovék zacit hrat golf, aby se stal profe-
siondlem?

Kdyz za¢ne dite chodit, tak muze dostat hal azacit svihat. Ale
nestanovoval bych zidné hranice: jsou lidi, ktefi zacali s golfem
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Vlevo: Dikladné zamérovaci prace na greenu. Vpravo: PfiSel k nam zdaleka, bag mél
proklaté nizko a jmenoval se David Carter.

v patnacti a stali se z nich profesiondlové. Muj otec zacal hrat golf
asi ve tiiceti a profesionalem se stal v Sestactyficeti letech. Uz
dvacet let hraje v Senior Tour! Na golfu je krisné, ze se di zacit
kdykoli. Moje maminka napfiklad zacala s golfem v padesati. Po-
dle mé nenina golfnikdo ani piili§ mlady, ani prilis stary:

Néjaka oblibena golfova hiisté v zahranici?

Ve Skotsku je tieba Loch Lomond. Je vnadherné krajing, na
biehu jezera a vidy ve skvelém stavu. Nevidite tam auto, neni tam
hluk, je polozené v divociné. A to je naném nadherné.

V Americe je to hiisté Silverleal ve Scottsdale v Arizoné. Nad-
herné hiisté s kaktusy kolem.

Co si myslite o St. Andrews?

Naprosto nesrovnatelné, Dneska se architekti snazi budovat ta-
kovd hristé, ale je to hrozné obtizné. St. Andrews je ve skute¢nosti
velmi lehké na odpaly a snadno se dostanete na green, takze je to
vhodné hfisté pro amatéry. Voda je jenom na jedné jamee. Blizko

i jsou skvéla histe,

je ovéem mote, vitr tedy foukd riznymi smery, apodle stavu
prilivu a odlivu se maze stit, ze budete hrit viech osmndct jamek
proti vétru.

Skutecny problém ale nastane, kdyz uviznete vbunkeru. Na
¢trndcté jamee je bunker, kterému se tika Peklo. Vném jste
opravdu v pekle nebo moznd jesté nékde jinde. Kdyz si stoupnu
na dno adim nad hlavu hribé, tak akorat dosdhnu nahoru na
hranu, Pak tam je t.lkov)" mdiink)" bunker, velk)'/ asi metr Ctverecni,
ale celd oblast kolem se do néj svazuje jako do nalevky: Jakmile
vam spadne micek do jeho okoli, je vymalovino.

A nakonec: Co je na Ypsilonce nejlepsi?

Kdyz tu hrajete, jste daleko od hluku dopravy, ode vieho. Slysite
ptaky avidite krasnou krajinu, pripadite si jako vdivocing.
\% H(mgkongu aDubaji jsou skvéld hiiste, ale takovy klid jako na
Ypsilonu tam nenajdete. =
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