Golf

Golfin viehatys kuntoilumuotona perustuu hyvin pitkélle siihen, etta siind on Idhes rajaton mahdollisuus
kehittya ja lajin aloittaminen asettaa vain vahan fyysisia rajoitteita. Laji vaatii suhteellisen hyvan
perustekniikan onnistuakseen hyvin. Tarkein tekninen osaaminen liittyy lydntitekniikkaan. Lajin
harjoitusvaikutus kohdistuu I&hinn& aerobiseen matalatehoiseen pitkakestoiseen kestévyyteen seka
vartalon ja erityisesti keskivartalon hallintaan. Lajissa on yhteen suuntaan tapahtuvia kiertoja, joiden
merkitys on huomioitava myds lajin tukiharjoittelussa. Liséksi golffilla voidaan vaikuttaa yleisen ja silma-
kasikoordinaation seka keskittymiskyvyn ettd yleisen mielenhallinnan kehittamiseen. Golfin yhtena
merkittdvina tavoitteina on my6s harrastuksesta syntyvat sosiaaliset vaikutukset. Erityispiirteena on lajista
mainittava siihen liittyvat kayttdytymisnormit ja niiden noudattaminen.

Vilineist6

Valineisté6n kuuluvat lajin harrastamisen edellyttdmét kengét ja pelitasoon soveltuvat mailat. Pelin
luonteeseen sisaltyy myds asiaankuuluva vaatetus. My6s pallojen valinnalla on vaikutusta pelin
onnistumiseen. Liikkumalla jalan vaylalta toiselle on olennainen merkitys harjoitusvaikutuksen syntymisen
nékokulmasta. Tahan olennaisesti vaikuttaa taas kenttien erilaisuus ja etenkin niiden profiilit.

Harjoittelu

Lajin harjoittelussa voi erottaa toisistaan pelaamisen ja lyéntiharjoittelun. Lydntiharjoittelussa on erikseen
[&hestymislyénnit ja I&hipeli. Lyontiharjoittelu edellyttda hyvaa vartalon hallintaa ja keskittymiskykya.
Lihaskuntoharjoittelu vahintdan 2-3 x viikossa kuuluu olennaisena osana lajin harjoittelua. Itse peli toimii
eritdin hyvana harjoituksena lihasten kapilarisaation kehittdmiseen seka elimistén energiatalouden
parantamiseen. Viikoittaisessa ohjelmassa on hyva olla 1-2 x viikossa pelikierros, joka siséltaa 3-4 tuntia
aktiivista peruskestavyytta kehittdvaa kavelya kerrallaan.

Kaiken ikaisille
Golf sopii lajina kaiken ikaisille, kokoisille ja sekd miehille ettd naisille. Laji sopii erityisen hyvin myds
ikaantyville ihmisille.

Golfissa tapahtuu erittdin harvoin varsinaisia ékkindisesta suorituksesta johtuvia urheiluvammoja. Lajissa
on suuri maara samantyyppisina ja samalta puolelta toistuvia suorituksia. Tama aiheuttaa paljon golfia
pelaavalle alaselén ja ylarangan alueelle helposti kuormitusoireita. Keskivartalon lihaskuntoharjoittelu
seké alarajojen etté keskivartalon lihasten venyttaminen vaatii lajinharrastajan lihashuollossa
erityishuomiota. Pitkien lahestymislydntien oikean tekniikan hallinta vaatii hartian seudun liikkkuvuuden
erityishuomioimista.
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