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"Golfa

Kontakt do Organizatora: Kamila Krél Akademia Women on

- Boards biuro@womenonboards.pl, tel. 888 770 651

Kontakt do Trenera: Grzegorz Zielinski
g.zielinskijr@gmail.com | tel. 698 848 091

Podmiot szkoleniowy EASY GOLF, Bulwar Flotylli Pinskiej 1C,
00-468 Warszawa, Polska

Miejsca parkingowe sg dostepne na miejscu
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Karty

Co to jest Zielona Karta Golfowa?

Zielona Karta Golfowa (Green Card) to podstawowy —certyfikat
potwierdzajgcy, ze gracz zna:

® podstawowe zasady gry w golfa (reguty i etykiete),

® podstawy bezpieczeristwa na polu golfowym,

® podstawowe umiejetnosci praktyczne (np. full swing, chip, putt),

® zasady poruszania sie po polu golfowym i utrzymania tempa gry.

W praktyce:
® To ,prawo jozdy do golfa” - dokument wymagany na wigkszosci pol
golfowych.

® Umozliwia samodzielng gre na polu (czesto w Polsce i Europie).
Uzyskuije sie jg po kursie i egzaminie (teoria + praktyka).
® Nie jest jeszcze oficjalnym handicapem - to poziom ,wejsciowy”.

Co to jest karta HCP (handicap)?

HCP (handicap golfowy) to liczbowy wskaznik poziomu gry golfisty, ktory
pokazuje jego potencjalny wynik wzgledem par pola.

Jak to dziata:
® Im nizszy handicap, tym lepszy gracz.
® Poczgtkujgcy gracz ma zwykle HCP ok. 36 (lub wyzszy w niektorych
systemach).
® Profesjonalni gracze majg HCP bliskie O lub nawet minusowe.

Do czego stuzy HCP:
® Umozliwia wyréwnang rywalizacje migdzy graczami o roznym poziomie.
® Pozwala oblicza¢ wyniki netto w turniejach (czyli .,po odjeciu

handicapu”).
® Jest podstawg systemu sportowego w golfie (World Handicap System
- WHS).
Przyktad:

® Gracz A: HCP 10
® Gracz B: HCP 30
Gracz B otrzymuje ,dodatkowe uderzenia® w rozliczeniu, aby gra byta
réwna.

Najwazniejsza réznica:

® Zielona Karta = potwierdzenie, ze znasz zasady i mozesz grac

® HCP = liczbowy wskaznik Twojego poziomu gry i wynikow. Aby prowadzi¢ karte HCP i bra¢ udziat w
turniejach, nalezy zapisa¢ sie do dowolnego klubu golfowego. Bedgc wtascicielem karty HCP otrzymujesz

dostep do aplikaciji Polski Golf, w ktérej mozesz sledzi¢ swoje wyniki, rywalizacje i turnieje

www.womenonboards.pl



Plan zaje¢ Akademii Women on Boards

Zjazd 1. 10 maja
EASY GOLF

Temat: PODSTAWY GOLFA, teoria i praktyka
8:30 s$niadanie
Godz. 9:00-12:00

Temat 1: PODSTAWY GOLFA (teoria i praktyka)
1.1 Wprowadzenie do gry w golfa
® Historia i etykieta golfa
® Cel gry i podstawowa terminologia
® Struktura pola golfowego (tee, fairway, rough,
green, hazardy)
1.2 Zasady bezpieczenstwa i etykieta
® Zachowanie ciszy podczas uderzen
® Bezpieczna odlegtos¢ od graczy
® Zasada ,nie spiesz sie, dle nie zwlekaj” (pace
of play)
® Ochrona pola (naprawa divotéw, pitchmarkdw)
1.3 Podstawy techniki
® Postawa (stance)
® Chwyt kija (grip)
® Ustawienie pitki
® Podstawowy swing (full swing, chip, putt)

Zjazd 2. 15 maja piatek
EASY GOLF

Temat: zajecia praktyczne (driving range na
symulatorze, praktyka korzystania z réznych kijow)
Godz. 18:00-20:00

Temat 2: ZAJECIA PRAKTYCZNE - DRIVING
RANGE / SYMULATOR
2.1 Trening na driving range lub symulatorze
® Nauka poprawnego uderzenia pitki
® Kontrola kierunku i dystansu
® Praca nad powtarzalnoscig swingu
2.2 Nauka korzystania z kijow golfowych
Podstawowy sprzet golfowy:
Driver (drewno nr 1)
Fairway woods (np. 3W, 5W)
Hybrydy (hybrid)
Irony (zeloza: 3-9)
Wedge'e:
O Pitching wedge (PW)
O Sand wedge (SW)
O Lob wedge (LW)
® Putter
2.3 Dodatkowy sprzet:
Pitki golfowe
Tee
Rekawiczka golfowa
Torba golfowa
Markery do pitek
Narzedzie do naprawy greendw (divot tool)

Zjazd 3. 16 maja sobota
GOLF KLUB SOBIENIE
KROLEWSKIE

Temat: zajecia praktyczne na polu  golfowym
(praktyka na polu golfowym, zasady gry)

Godz. 11:00-15:00

15:00 Wspdlny lunch w domku klubowym (we
wtasnym zakresie)

Temat 3: ZAJECIA PRAKTYCZNE NA POLU
GOLFOWYM
3.1 Gra na polu golfowym

® Rozpoczecie gry z tee box

® Gra dotka krok po kroku

® Liczenie uderzen (stroke play)
3.2 Podstawowe zasady dla poczgtkujgcych

® Graj pitke tak, jak lezy
Nie poprawiaj warunkow bez potrzeby
Maksymalny czas szukania pitki: 3 minuty
Zasada ,ready golf” (graj, gdy jestes gotowy)
Utrzymuj tempo gry
Naprawiaj slady po uderzeniach na greenie
Nie przeszkadzaj innym graczom
Bezpieczenstwo przede wszystkim (nie graj,
jesli ktos jest w zasiegu)
3.3 Podstawy regut gry

® Par, bogey, birdie
OB (out of bounds)
Hazardy wodne
Drop pitki
Kary (penalty strokes)

Zjazd 4. 17 maja niedziela
EASY GOLF powtorzenie i test /
egzamin na zielona karte

Godz. 14:00-17:00

Temat 4: TEST NA ZIELONA KARTE

4.1 Egzamin
® (Czesc teoretyczna (reguty i etykieta)
® (Czesc¢ praktyczna (gra na polu)



Informacje

Przyktadowe pytania testowe

1. Co oznacza ,par” na dotku?
Odpowiedz: Przewidywana liczba uderzen
potrzebna do zakoriczenia dotka.

2. Ile czasu masz na szukanie pitki?
Odpowiedz: Maksymalnie 3 minuty.

3. Co oznacza ,OB*?
Odpowiedz: Out of Bounds - pitka poza granicami
pola.

4. Co robisz, gdy pitka jest w bunkrze?
Odpowiedz: Grasz jq tak, jak lezy, bez poprawiania
podtoza przed uderzeniem.

5. Jak nazywa sig kij do puttowania?
Odpowiedz: Putter.

6. Co to jest ,birdie”?
Odpowiedz: Wynik o 1 uderzenie lepszy niz par.

7. Czy wolno poprawia¢ pozycje pitki na fairwayu?
Odpowiedz: Nie, trzeba gra¢ pitke tak, jak lezy.

8. Co to jest ,divot™?
Odpowiedz: Fragment darni wyrwany przy
uderzeniu pitki.

9. Kiedy stosuije sie ,drop™?

Odpowiedz: Gdy pitka jest w miejscu, z ktérego nie
mozna gra¢ zgodnie z regutami (np. hazard, utrata
pitki).

10. Co to jest ,ready golf”?
Odpowiedz: Zasada, ze gra osoba gotowa do
uderzenia, a nie zawsze ta najdalej od dotka.

Rekomendowane przez Women on
Boards pola golfowe w Polsce:

Sobienie Krolewskie Golf & Country Club

T Sobienie Szlacheckie 6, 08-443 Sobienie Jeziory (woj.
mazowieckie)

® 18-dotkowe pole + infrastruktura treningowa

® jedno z najlepszych pdl w centralnej Polsce

Rosa Golf Club

T ul. Rolnicza 1, 42-274 Konopiska (slgskie, okolice
Czestochowy)
® jedno z najwigkszych i najbardziej nowoczesnych pol
w Polsce (18 dotkéw, ok. 90 ha)
® wysokiej klasy infrastruktura treningowa i turniejowa

Sand Valley Golf Resort

T Sand Valley 23, 14-400 Pastek (woj. warminsko-mazurskie)
® jedno z najwyzej ocenianych pol w Polsce
® styl linkowy”, bardzo naturalny teren

Modry Las Golf Club (PGA National Poland)

T Choszczno / okolice, woj. zachodniopomorskie
® pole klasy swiatowej

® bardzo trudne i techniczne

® czesto w rankingach TOP 3 w Polsce

Krakoéw Valley Golf & Country Club

T Paczdéttowice 328, 32-065 Krzeszowice
(woj. matopolskie)
® duze, malownicze pole pod Krakowem
® widoki na gory i wzgorza

Amber Baltic Golf Club

T Battycka 13, 72-514 Kotczewo (Wyspa Wolin,
woj. zachodniopomorskie)

® 18 + 9 dotkéw

® pole nad morzem, bardzo malownicze

Sierra Golf Resort

T Wejherowska 1, 84-200 Petkowice (Kaszuby,
woj. pomorskie)
® nowoczesne, bardzo dobrze utrzymane pole
® popularne wsrod zagranicznych graczy

Gradi Golf Club

? Brzezno 1, 55-110 Prusice (dolnoslgskie)

® 18-dotkowe pole mistrzowskie + hotel i strefa SPA

® kompleks patacowy w parku, bardzo dobre warunki
treningowe
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