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Witaj w "Poradniku dla początkujących 
golfistów"! Ta książka jest stworzona 
specjalnie dla wszystkich, którzy dopiero 
zaczynają swoją przygodę z golfa. Bez 
względu na to, czy jesteś kompletnym 
nowicjuszem, czy masz pewne podstawy, 
znajdziesz tutaj wiele cennych wskazówek i 
informacji, które pomogą Ci rozpocząć 
swoją golfową podróż. 

Golf to nie tylko gra, to również sposób 
spędzania czasu na świeżym powietrzu, 
rozwijanie umiejętności technicznych, 
budowanie siły mentalnej i nawiązywanie 
nowych znajomości. Ta książka zaprowadzi 
Cię przez wszystkie podstawy golfa, a także 
pomoże Ci doskonalić swoją technikę, 
strategię i podejście do gry. 

W pierwszym rozdziale, "Wprowadzenie do 
golfa", przyjrzymy się historii tej pięknej 
dyscypliny, jej zasadom i podstawowym 
elementom. Dowiesz się, dlaczego golf jest 
tak wyjątkową grą i jakie są podstawowe 
wymagania, aby rozpocząć swoją przygodę 
na polu golfowym. 

Następnie, w drugim rozdziale, "Wybór 
odpowiednich kijów do gry", omówimy 
różne rodzaje kijów i jak wybrać te 
odpowiednie dla Ciebie. Dowiesz się o 
różnicach między kijami do uderzeń 
długich, krótkich i puttowania, oraz jak 
wpływają one na Twój wynik na polu. 

W trzecim rozdziale, "Technika uderzenia 
podstawowego", skupimy się na nauce 
poprawnej techniki uderzenia piłki. 
Przeanalizujemy kroki, które należy podjąć, 

aby wykonać skuteczne uderzenie, i 
omówimy najczęstsze błędy, których należy 
unikać. 

Każdy kolejny rozdział książki poświęcony 
będzie innemu aspektowi gry w golfa i 
dostarczy Ci konkretnych wskazówek oraz 
praktycznych ćwiczeń, które pomogą Ci 
doskonalić swoje umiejętności. 

W czwartym rozdziale, "Pozycja i postawa 
na polu golfowym", skoncentrujemy się na 
właściwej postawie ciała i pozycji, które są 
kluczowe dla osiągnięcia skuteczności i 
precyzji w uderzeniach. Przeanalizujemy, 
jak ustawić się przed uderzeniem, jak 
trzymać kij i jak skoordynować ruchy ciała. 

W piątym rozdziale, "Zasady gry w golfa", 
przedstawimy podstawowe zasady i etykiety 
obowiązujące na polu golfowym. Dowiesz 
się o punktacji, ograniczeniach i regułach 
postępowania, które pomogą Ci cieszyć się 
fair play i płynność gry. 

Szósty rozdział, "Podstawowe elementy 
strategii golfowej", zaprowadzi Cię w świat 
taktyki i planowania gry. Omówimy, jak 
oceniać pola golfowe, wybierać 
odpowiednie strategie i podejmować 
decyzje, które pomogą Ci osiągnąć jak 
najlepsze wyniki. 

Trening fizyczny jest niezwykle ważny dla 
golfistów, dlatego w siódmym rozdziale, 
"Trening fizyczny dla golfistów", 
przedstawimy różne rodzaje ćwiczeń, które 
pomogą Ci poprawić swoją siłę, 



elastyczność i koordynację, co przekłada się 
na lepsze wyniki na polu golfowym. 

W ósmym rozdziale, "Mentalna moc golfa: 
koncentracja i kontrola emocji", skupimy się 
na znaczeniu psychiki w grze w golfa. 
Przedstawimy strategie koncentracji, 
techniki relaksacyjne i sposoby radzenia 
sobie ze stresem, które pozwolą Ci 
zachować spokój i skupienie nawet w 
najtrudniejszych sytuacjach. 

Często podczas gry mogą wystąpić 
problemy i trudności, dlatego w dziewiątym 
rozdziale, "Rozwiązywanie problemów 
podczas rundy", omówimy różne sytuacje, z 
którymi możesz się spotkać na polu 
golfowym, oraz jak skutecznie radzić sobie 
z trudnościami i wyzwaniami, które mogą 
się pojawić. 

W dziesiątym rozdziale, "Skuteczne 
puttowanie", skoncentrujemy się na tej 
ważnej części gry, która często decyduje o 
końcowym wyniku. Przedstawimy techniki i 
strategie puttowania, które pomogą Ci 
poprawić precyzję i skuteczność na 
greenach. 

Jako autorzy chcielibyśmy również zadbać o 
nasze golfistki, dlatego jedenasty rozdział, 
"Golfa dla kobiet: dostosowanie techniki do 
siły i anatomii", poświęcimy specjalnie dla 
pań. Omówimy, jak dostosować technikę 
gry do siły i anatomii, aby osiągnąć jak 
najlepsze rezultaty. Przedstawimy również 
inspirujące historie i przykłady sukcesów 
kobiet w świecie golfa. 

W dwunastym rozdziale, "Doskonalenie gry 
w golfa na różnych typach pól", zapoznamy 
Cię z różnymi rodzajami pól golfowych i ich 
specyficznymi cechami. Przeanalizujemy, 
jak dostosować swoją strategię i technikę 
do różnych warunków terenowych, aby 
osiągnąć sukces na każdym polu. 

Trzynasty rozdział, "Kluczowe umiejętności 
short-game", skupi się na elementach gry z 
bliska, takich jak chipowanie, pitchowanie i 
bunkerowe uderzenia. Przedstawimy 
techniki i ćwiczenia, które pomogą Ci 
poprawić swoje umiejętności w tych 
kluczowych obszarach. 

W czternastym rozdziale, "Rywalizacja w 
golfa: turnieje i liga amatorska", 
skoncentrujemy się na aspektach rywalizacji 
i uczestnictwa w turniejach golfowych. 
Dowiesz się, jak przygotować się do 
turnieju, jak radzić sobie ze stresem i jak 
czerpać radość z rywalizacji. 

W piętnastym i ostatnim rozdziale, "Dalszy 
rozwój jako golfista: profesjonalne szkolenie 
i zawodowa kariera", przedstawimy 
możliwości dalszego rozwoju w świecie 
golfa. Omówimy profesjonalne szkolenie, 
możliwości awansu i kariery golfowej, które 
mogą otworzyć się przed Tobą, jeśli 
zdecydujesz się pójść tą drogą. 

"Poradnik dla początkujących golfistów" to 
kompleksowy przewodnik, który ma na celu 
dostarczenie Ci niezbędnej wiedzy i 
umiejętności, aby rozpocząć swoją golfową 
przygodę. Czytając tę książkę, poznasz 
wszystkie niezbędne aspekty gry w golfa, 



otrzymasz praktyczne wskazówki i porady 
od doświadczonych golfistów oraz dowiesz 
się, jak rozwinąć swoje umiejętności i 
cieszyć się tą piękną dyscypliną. 

Niezależnie od tego, czy marzysz o tym, aby 
stać się profesjonalnym golfistą, czy po 
prostu chcesz dobrze bawić się na polu 
golfowym i czerpać przyjemność z gry, 
"Poradnik dla początkujących golfistów" 
będzie Twoim niezawodnym towarzyszem 
na tej fascynującej drodze. Gotowy? 
Przygotuj swój kij, weź oddech i zanurz się 
w świat golfa! 

Adam Mitukiewicz 
www.akcja.golf 

http://www.akcja.golf


R O Z D Z I A Ł  1 :  
W P R O WA D Z E N I E  

D O  G O L FA  
Wprowadzenie do golfa to kluczowy krok 
na Twojej golfowej drodze. W tym rozdziale 
dowiesz się o historii golfa oraz jego 
znaczeniu i popularności w dzisiejszym 
świecie. Poznasz również podstawowe 
zasady gry, wyposażenie, jakie będziesz 
potrzebować na polu golfowym, oraz 
podstawowe terminy i pojęcia związane z tą 
dyscypliną. 

Golf ma bogatą historię, która sięga 
wieków. Pierwsze wzmianki o grze 
przypominającej dzisiejszy golf pochodzą z 
XV wieku, a jej korzenie sięgają nawet 
starożytności. Dowiesz się, jak golf 
ewoluował i rozprzestrzeniał się na różne 
kontynenty, stając się jedną z 
najpopularniejszych sportowych aktywności 
na świecie. 

Zrozumienie zasad gry jest kluczowe, aby 
czerpać radość z golfa i utrzymywać 
płynność podczas rundy. W tym rozdziale 
omówimy podstawowe zasady, takie jak 
punktacja, obowiązujące ograniczenia 
czasowe, zasady postępowania i etykieta na 
polu golfowym. Poznasz również różne 
rodzaje pól golfowych, takie jak pole 
dziewięcio- i osiemnastodołkowe, oraz 
różnice między nimi. 

Niezbędne wyposażenie to klucz do 
sukcesu na polu golfowym. W tym 
rozdziale dowiesz się, jakie kije i piłki będą 

Ci potrzebne, jak wybrać odpowiednie dla 
siebie wyposażenie, a także jakie akcesoria i 
ubrania są stosowane w grze w golfa. 
Będziesz miał również możliwość 
zapoznania się z różnymi typami pól 
golfowych, takimi jak parki golfowe, pole 
na wybrzeżu lub pole górskie, i jakie 
wyposażenie może być bardziej 
odpowiednie dla każdego z nich. 

Na koniec tego rozdziału wprowadzimy Cię 
w podstawowe terminy i pojęcia, które 
spotkasz na polu golfowym. Od "tee" po 
"green", od "par" po "handicap" - poznasz ich 
znaczenie i jak wpływają na Twoją grę i 
wynik. 

Wprowadzenie do golfa jest kluczowe, aby 
zrozumieć tę dyscyplinę i rozpocząć swoją 
golfową przygodę. Ten rozdział zapewni Ci 
solidne fundamenty, które będą Ci 
towarzyszyć przez resztę książki. Gotowy 
na dalsze odkrywanie świata golfa? 
Przejdźmy teraz do drugiego rozdziału, w 
którym omówimy wybór odpowiednich 
kijów do gry. 



R O Z D Z I A Ł  2 :  
W Y B Ó R  

O D P O W I E D N I C H  
K I J Ó W  D O  G RY  

Wybór odpowiednich kijów to kluczowa 
decyzja dla każdego golfisty. W tym 
rozdziale dowiesz się o różnych typach 
kijów golfowych, ich budowie i jak wybrać 
te odpowiednie dla Twojej techniki i stylu 
gry. 

Kij golfowy składa się z kilku elementów, a 
każdy z nich pełni określoną rolę w 
uderzeniach. W rozdziale tym omówimy 
główne rodzaje kijów, takie jak drewna, 
żelazo, hybrydy i putter. Poznasz ich 
charakterystykę, zastosowanie i jakie 
korzyści mogą przynieść w różnych 
sytuacjach na polu golfowym. 

Podczas wyboru kijów ważne jest również 
uwzględnienie swojego poziomu 
zaawansowania i preferowanego stylu gry. 
Jeśli jesteś początkującym golfistą, możliwe, 
że będziesz preferować bardziej 
wybaczające kije, które pomogą Ci 
utrzymać stabilność i precyzję w 
uderzeniach. Natomiast zaawansowani 
golfiści często decydują się na kije bardziej 
wymagające technicznie, które pozwalają na 
większą kontrolę i odwzorowanie 
określonej trajektorii lotu. 

Ważnym aspektem przy wyborze kijów jest 
również dostosowanie ich do Twojej 
fizycznej budowy. Długość kija, jego waga i 

fleks (giętkość) powinny być odpowiednie 
dla Twojego wzrostu, siły i techniki. W tym 
rozdziale dowiesz się, jak prawidłowo 
zmierzyć długość kija i jakie czynniki należy 
uwzględnić przy wyborze fleksu. 

Nie można zapomnieć o piłkach golfowych, 
które również mają wpływ na wynik Twojej 
gry. Omówimy różne rodzaje piłek, ich 
budowę i jakie cechy można uwzględnić 
przy wyborze piłek odpowiednich dla 
Twojego stylu gry i preferencji. 

Na zakończenie tego rozdziału 
przedstawimy kilka praktycznych 
wskazówek dotyczących zakupu kijów 
golfowych. Dowiesz się, jak przetestować 
kij przed zakupem, gdzie szukać 
profesjonalnej porady i jak dopasować kije 
do swoich indywidualnych potrzeb. 

Wybór odpowiednich kijów do gry w golfa 
to kluczowy krok w rozwoju swojej techniki 
i osiąganiu lepszych wyników na polu 
golfowym. Ten rozdział dostarczy Ci wiedzy 
i wskazówek, które pomogą Ci dokonać 
właściwego wyboru. Gotowy na kolejny 
etap swojej golfowej przygody? Przejdźmy 
teraz do trzeciego rozdziału, w którym 
skupimy się na technice uderzenia 
podstawowego. 



R O Z D Z I A Ł  3 :  
T E C H N I K A  

U D E R Z E N I A  
P O D S TAW O W E G O  

Technika uderzenia podstawowego to 
fundament gry w golfa. W tym rozdziale 
skupimy się na nauce poprawnej techniki 
uderzenia piłki i przedstawimy Ci kluczowe 
elementy, które musisz wziąć pod uwagę, 
aby osiągnąć skuteczne i powtarzalne 
uderzenia. 

Pierwszym krokiem do nauki techniki 
uderzenia podstawowego jest prawidłowe 
ustawienie się przed uderzeniem. 
Omówimy pozycję ciała, takie jak szerokość 
stopy, nachylenie tułowia i ustawienie rąk. 
Dowiesz się, jak utrzymać stabilność i 
równowagę, aby móc swobodnie i 
kontrolowanie wykonać uderzenie. 

Następnie przejdziemy do samych ruchów 
uderzenia. Omówimy sekwencję ruchów, 
taką jak obroty ciała, ruch ramion i 
nadgarstków oraz wyprostowanie nóg i 
bioder. Będziesz miał możliwość zrozumieć, 
jak płynnie i skoordynowanie wykonać te 
ruchy, aby uzyskać maksymalną moc i 
precyzję w uderzeniu. 

Technika uderzenia podstawowego 
obejmuje również aspekt związany z rotacją 
ciała. Dowiesz się, jak wykorzystać rotację 
tułowia i bioder do generowania siły i 
płynności w uderzeniu. Omówimy również 
znaczenie właściwego balansu między siłą a 

precyzją, aby Twoje uderzenia były zarówno 
mocne, jak i celne. 

Ważnym elementem techniki uderzenia 
podstawowego jest również trzymanie kija. 
Przedstawimy różne techniki chwytu, takie 
jak chwyt overlapping, interlocking i 
baseball, oraz omówimy, jak wybrać ten 
odpowiedni dla Ciebie. Dowiesz się 
również o znaczeniu napięcia w rękach i jak 
to może wpływać na Twoje uderzenia. 

Nie można zapomnieć o wizualizacji i 
koncentracji podczas uderzenia. W tym 
rozdziale przedstawimy techniki mentalne, 
które pomogą Ci skupić się na celu, 
zobaczyć pożądany lot piłki i zachować 
spokój umysłu podczas uderzenia. 

Praktyka jest kluczowa w opanowaniu 
techniki uderzenia podstawowego. Podamy 
również kilka praktycznych ćwiczeń, które 
możesz wykonać na polu golfowym lub w 
domowym zaciszu, aby rozwijać swoje 
umiejętności techniczne i poprawić swoje 
uderzenia. 

Technika uderzenia podstawowego jest 
fundamentem gry w golfa. W tym rozdziale 
zdobędziesz niezbędną wiedzę i wskazówki, 
które pomogą Ci rozwijać swoje 
umiejętności. Gotowy na kontynuację 
swojej golfowej podróży? Przejdźmy teraz 
do czwartego rozdziału, w którym skupimy 
się na pozycji i postawie na polu golfowym. 



R O Z D Z I A Ł  4 :  
P O Z YC J A   

I  P O S TAWA  N A  
P O L U  G O L F O W Y M  
Prawidłowa pozycja i postawa na polu 
golfowym mają kluczowe znaczenie dla 
skuteczności i stabilności Twoich uderzeń. 
W tym rozdziale dowiesz się, jak ustawić 
się przed uderzeniem, jak utrzymać 
stabilność i równowagę, oraz jak wpływać 
na trajektorię i kierunek lotu piłki. 

Pierwszym elementem, na którym się 
skupimy, jest pozycja stóp. Dowiesz się, jak 
szeroko rozstawić stopy i jak odpowiednio 
ustawiać je w zależności od rodzaju 
uderzenia, z jakim masz do czynienia. 
Omówimy również rozstawienie w 
stosunku do celu, aby pomóc Ci uzyskać 
pożądany kierunek lotu piłki. 

Kolejnym aspektem jest nachylenie tułowia. 
Dowiesz się, jak odpowiednio nachylić 
tułówie w zależności od rodzaju kija i 
sytuacji na polu. Omówimy znaczenie 
utrzymania prawidłowej postawy pleców, 
aby zapewnić płynność ruchów ciała i 
precyzję uderzenia. 

Omówimy również ustawienie rąk. 
Dowiesz się, jak trzymać kij i jak 
odpowiednio ustawiać ręce w zależności od 
preferowanego chwytu. Będziesz miał 
również możliwość zrozumienia znaczenia 
napięcia w rękach i jak to wpływa na 
kontrolę nad kijem i uderzeniem. 

Równowaga i stabilność to kluczowe 
elementy, które należy utrzymywać podczas 
uderzenia. W tym rozdziale przedstawimy 
różne techniki, które pomogą Ci utrzymać 
stabilność ciała, jak utrzymywanie ciężaru 
na przedniej nodze, kontrolowanie ruchów 
bioder i utrzymanie równowagi podczas 
rotacji ciała. 

Trajektoria i kierunek lotu piłki są również 
zależne od pozycji i postawy na polu 
golfowym. Omówimy, jak wpływać na 
trajektorię lotu piłki poprzez odpowiednie 
ustawienie ciała i kąt uderzenia. Dowiesz 
się, jak korygować swoją postawę, aby 
poprawić celność i osiągnąć pożądany 
kierunek uderzenia. 

Na zakończenie tego rozdziału 
przedstawimy kilka praktycznych 
wskazówek dotyczących utrzymywania 
prawidłowej pozycji i postawy podczas gry. 
Będziesz miał również możliwość 
przetestowania swojej pozycji i postawy 
poprzez różne ćwiczenia na polu golfowym. 

Pozycja i postawa na polu golfowym są 
kluczowe dla skuteczności Twoich uderzeń. 
Ten rozdział dostarczy Ci niezbędnej wiedzy 
i wskazówek, które pomogą Ci utrzymać 
stabilność, kontrolę i precyzję w grze. 
Gotowy na kolejny etap doskonalenia 
swojej techniki golfowej? Przejdźmy teraz 
do piątego rozdziału, w którym skupimy się 
na zasadach gry w golfa. 



R O Z D Z I A Ł  5 :  
Z A S A DY  G RY   

W  G O L FA  
Golf jest grą opartą na zasadach, które 
zapewniają uczciwość, rywalizację i 
porządek na polu golfowym. W tym 
rozdziale poznamy podstawowe zasady gry, 
które będą Ci towarzyszyć podczas rundy 
golfowej. 

Rozpoczniemy od omówienia systemu 
punktacji w golfie. Dowiesz się, jak 
przeliczać punkty na podstawie liczby 
uderzeń i jak funkcjonuje system par pola 
golfowego. Omówimy również różne typy 
turniejów i sposoby określania zwycięzców 
w zależności od ustalonej formuły 
punktacji. 

Kolejnym ważnym elementem jest poznanie 
ograniczeń w grze. Omówimy, jakie są 
zasady dotyczące wyboru i używania kijów, 
piłek i innych akcesoriów na polu 
golfowym. Dowiesz się również o 
regulacjach dotyczących długości rundy, 
przerw w grze i innych aspektów, które 
mają na celu zapewnienie płynności i 
harmonii na polu. 

Etykieta na polu golfowym odgrywa 
również istotną rolę. Przedstawimy Ci 
zasady postępowania i dobrych manier, 
które należy przestrzegać podczas gry w 
golfa. Omówimy takie aspekty, jak cisza i 
spokój w czasie uderzeń, zachowanie na 
greenie i w bunkrach, a także szacunek dla 
innych graczy i pola golfowego. 

Nieodłącznym elementem gry w golfa są 
również zasady dotyczące piłki na polu. 
Omówimy, jak postępować w przypadku 
straconej piłki, piłki w trudnych 
warunkach, a także sytuacji, gdy piłka 
wyląduje poza granicami pola. 

Zasady gry w golfa są niezwykle istotne, 
aby zapewnić uczciwość i porządek na polu 
golfowym. Ten rozdział dostarczy Ci 
niezbędnej wiedzy, która pozwoli Ci cieszyć 
się grą w golfa zgodnie z przyjętymi 
standardami. Gotowy na kolejne wyzwanie? 
Przejdźmy teraz do szóstego rozdziału, w 
którym skupimy się na podstawowych 
elementach strategii golfowej. 
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P O D S TAW O W E  

E L E M E N T Y  
S T R AT E G I I  
G O L F O W E J  

Strategia golfowa odgrywa kluczową rolę w 
osiąganiu sukcesu na polu golfowym. W 
tym rozdziale skoncentrujemy się na 
podstawowych elementach strategii, które 
pozwolą Ci podejmować świadome decyzje 
i osiągać lepsze wyniki w grze. 

Pierwszym elementem strategii golfowej 
jest ocena pola golfowego. Dowiesz się, jak 
analizować pole, uwzględniając 
ukształtowanie terenu, przeszkody, bazy 
wodne i inne czynniki, które mogą wpłynąć 
na przebieg rundy. Omówimy, jak planować 
uderzenia, uwzględniając te czynniki, aby 
zminimalizować ryzyko i osiągnąć pożądane 
wyniki. 

Kolejnym ważnym aspektem jest wybór 
odpowiedniej strategii dla danego pola 
golfowego. Omówimy różne podejścia 
taktyczne, takie jak agresywne i 
konserwatywne, oraz jak dostosować 
strategię do swoich umiejętności, poziomu 
zaawansowania i celów. Będziesz miał 
możliwość zrozumienia, jak analizować 
ryzyko i nagrodę, aby podejmować 
najlepsze decyzje w trakcie rundy. 

Nieodłącznym elementem strategii golfowej 
jest umiejętność planowania uderzeń. 
Omówimy różne rodzaje uderzeń, takie jak 

uderzenia długie, krótkie, puttowanie i 
chipowanie. Dowiesz się, jak dobierać 
odpowiednie uderzenia do konkretnej 
sytuacji na polu, aby osiągnąć jak najlepsze 
rezultaty. 

Równie istotne jest radzenie sobie z 
trudnymi sytuacjami i błędami na polu 
golfowym. W tym rozdziale przedstawimy 
strategie i techniki, które pomogą Ci 
naprawić błędy, utrzymać koncentrację i nie 
poddawać się frustracji. Będziesz miał 
również możliwość zrozumienia, jak 
dostosować strategię w zależności od 
zmieniających się warunków na polu. 

Strategia golfowa jest nieodłącznym 
elementem gry na wysokim poziomie. Ten 
rozdział dostarczy Ci wiedzy i wskazówek, 
które pomogą Ci opracować własne 
strategie i podejście do gry. Gotowy na 
dalsze doskonalenie swojej strategii 
golfowej? Przejdźmy teraz do siódmego 
rozdziału, w którym skupimy się na 
treningu fizycznym dla golfistów. 
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T R E N I N G  

F I Z YC Z N Y  D L A  
G O L F I S T Ó W  

Trening fizyczny odgrywa istotną rolę w 
rozwoju umiejętności golfowych. W tym 
rozdziale dowiesz się, jak odpowiednio 
przygotować swoje ciało do gry w golfa i 
poprawić swoje wyniki na polu golfowym. 

Rozpoczniemy od omówienia korzyści 
treningu fizycznego dla golfistów. Dowiesz 
się, dlaczego rozwijanie siły, wytrzymałości, 
elastyczności i stabilności ciała jest tak 
ważne dla osiągnięcia lepszych wyników. 
Omówimy również specyficzne aspekty 
fizyczne, które są istotne w grze w golfa, 
takie jak rotacja tułowia, siła nóg i 
stabilność rdzenia. 

Ważnym elementem treningu fizycznego 
jest rozwijanie siły. Przedstawimy różne 
ćwiczenia i techniki, które pomogą Ci 
wzmocnić mięśnie, zarówno ogólnie, jak i 
te specyficzne dla gry w golfa. Dowiesz się, 
jak trenować siłę ramion, pleców, nóg i 
brzucha, aby poprawić stabilność i 
generowanie siły w uderzeniach. 

Elastyczność ciała jest niezwykle istotna w 
golfa. Omówimy różne techniki rozciągania 
i ćwiczenia, które pomogą Ci zwiększyć 
zakres ruchu w stawach, poprawić 
elastyczność mięśni i utrzymać pełny zakres 
ruchu podczas uderzeń. Będziesz miał 
również możliwość zrozumienia, jak dbać o 

elastyczność i jak zintegrować rozciąganie 
w swoją rutynę treningową. 

Trening wytrzymałościowy również 
przynosi korzyści dla golfistów. 
Przedstawimy różne metody treningu 
wytrzymałości, takie jak trening 
interwałowy, bieganie, jazda na rowerze czy 
pływanie. Dowiesz się, jak rozwijać swoją 
kondycję, aby mieć energię i wytrzymałość 
na długie rundy golfowe. 

Nie można zapomnieć o stabilności rdzenia, 
która jest kluczowa w stabilizacji ciała 
podczas uderzeń. Omówimy różne 
ćwiczenia i techniki, które pomogą Ci 
wzmocnić mięśnie brzucha, pleców i 
miednicy, aby poprawić stabilność i 
kontrolę w uderzeniach. 

Trening fizyczny dla golfistów jest 
niezwykle ważny dla osiągnięcia sukcesu na 
polu golfowym. Ten rozdział dostarczy Ci 
wiedzy i wskazówek, które pozwolą Ci 
opracować efektywny program treningowy, 
dostosowany do potrzeb golfa. Gotowy na 
wzmocnienie swojego ciała i podniesienie 
swojej gry na wyższy poziom? Przejdźmy 
teraz do ósmego rozdziału, w którym 
skupimy się na mentalnej sile golfa: 
koncentracji i kontroli emocji. 
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M E N TA L N A  S I ŁA  

G O L FA :  
KO N C E N T R A C J A   

I  KO N T R O L A  
E M O C J I  

Mentalna siła golfa odgrywa kluczową rolę 
w osiąganiu sukcesu na polu golfowym. W 
tym rozdziale skoncentrujemy się na 
znaczeniu koncentracji i kontroli emocji, 
które wpływają na Twoją grę. 

Pierwszym elementem, na którym się 
skupimy, jest koncentracja. Dowiesz się, jak 
utrzymać skupienie i skoncentrowanie na 
każdym uderzeniu, pomimo rozproszeń i 
zakłóceń zewnętrznych. Omówimy różne 
strategie i techniki, takie jak wizualizacja, 
afirmacje i oddech, które pomogą Ci 
utrzymać koncentrację przez całą rundę. 

Kontrola emocji jest równie ważna w golfa. 
Dowiesz się, jak radzić sobie ze stresem, 
frustracją, nerwowością i innymi emocjami, 
które mogą wpływać na Twoją grę. 
Przedstawimy techniki relaksacyjne, jak 
medytacja i głębokie oddychanie, które 
pomogą Ci utrzymać spokój i równowagę 
emocjonalną. 

Ważnym aspektem mentalnej siły golfa jest 
również pozytywne myślenie i umiejętność 
radzenia sobie z porażkami. Omówimy 
strategie pozytywnego myślenia, jak 
odwracanie uwagi od negatywnych myśli, 
budowanie pewności siebie i znalezienie 

motywacji do kontynuowania gry pomimo 
trudności. 

Zrozumienie psychologii gry w golfa jest 
kluczowe dla osiągnięcia sukcesu. Dowiesz 
się, jak radzić sobie z oczekiwaniami, presją 
i jak utrzymać odpowiednią perspektywę na 
wyniki. Omówimy również znaczenie 
przyjmowania odpowiedniej postawy 
mentalnej przed rundą i podczas gry. 

Na zakończenie tego rozdziału 
przedstawimy praktyczne wskazówki 
dotyczące treningu mentalnego i rozwoju 
psychologicznego. Będziesz miał również 
możliwość zrozumienia, jak integrować 
aspekty mentalne w swoją rutynę 
treningową i rundy golfowe. 

Mentalna siła golfa jest nieodłącznym 
elementem osiągania sukcesu na polu 
golfowym. Ten rozdział dostarczy Ci wiedzy 
i wskazówek, które pomogą Ci rozwijać 
swoje umiejętności mentalne i osiągać 
lepsze wyniki. Gotowy na dalsze 
doskonalenie swojej mentalności golfowej? 
Przejdźmy teraz do dziewiątego rozdziału, 
w którym skupimy się na rozwiązywaniu 
problemów podczas rundy. 
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R O Z W IĄZ Y WA N I E  

P R O B L E M Ó W  
P O D C Z A S  R U N DY  

Podczas rundy golfowej mogą pojawić się 
różne problemy, które wymagają szybkiego 
i świadomego rozwiązania. W tym rozdziale 
dowiesz się, jak radzić sobie z trudnościami 
i podejmować właściwe decyzje, aby 
utrzymać stabilność i osiągnąć pożądane 
wyniki. 

Pierwszym krokiem w rozwiązywaniu 
problemów podczas rundy jest identyfikacja 
problemu. Dowiesz się, jak świadomie 
obserwować swoją grę, analizować błędy i 
trudności, które się pojawiają, oraz jak 
zidentyfikować przyczynę problemu. 
Przedstawimy również strategie analizy 
rundy i sposoby, aby nauczyć się z błędów. 

Kiedy problem zostanie zidentyfikowany, 
należy podjąć odpowiednie działania. 
Omówimy różne techniki i strategie, które 
pomogą Ci w rozwiązaniu problemu i 
poprawie wyników. Będziesz miał 
możliwość zrozumienia, jak dostosować 
swoją strategię, technikę i podejście do gry, 
aby przezwyciężyć trudności i odzyskać 
pewność siebie. 

Kontrola emocji odgrywa kluczową rolę w 
rozwiązywaniu problemów podczas rundy. 
Dowiesz się, jak utrzymać spokój i 
koncentrację, pomimo frustracji, 
niepowodzeń i presji. Omówimy techniki 

relaksacyjne i metody radzenia sobie ze 
stresem, które pomogą Ci utrzymać 
równowagę emocjonalną i podejmować 
świadome decyzje. 

Ważne jest również dostosowanie planu gry 
w zależności od napotkanych problemów. 
Omówimy strategie, jak dostosować 
strategię, taktykę i uderzenia do 
zmieniających się warunków i sytuacji na 
polu golfowym. Będziesz miał możliwość 
zrozumienia, jak analizować pola golfowe, 
przewidywać potencjalne problemy i 
podejmować odpowiednie działania. 

Na zakończenie tego rozdziału 
przedstawimy praktyczne wskazówki 
dotyczące rozwiązywania problemów w 
czasie rzeczywistym podczas rundy. 
Dowiesz się, jak utrzymać pozytywne 
nastawienie, skupienie i elastyczność, aby 
efektywnie radzić sobie z trudnościami i 
kontynuować grę z determinacją. 

Rozwiązywanie problemów podczas rundy 
jest nieodłącznym elementem gry w golfa. 
Ten rozdział dostarczy Ci wiedzy i narzędzi, 
które pomogą Ci radzić sobie z 
trudnościami i podejmować świadome 
decyzje. Gotowy na kontynuację swojego 
rozwoju golfowego? Przejdźmy teraz do 
dziesiątego rozdziału, w którym skupimy 
się na umiejętnościach short-game. 
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U M I E J Ę T N O ŚC I  
K R Ó T K I E J  G RY  

Umiejętności short-game, czyli gra wokół 
greena, są kluczowe dla osiągnięcia sukcesu 
na polu golfowym. W tym rozdziale 
skoncentrujemy się na technikach 
chipowania, pitchowania i puttowania, 
które pozwolą Ci zdobyć pewność siebie i 
precyzję w bliskiej odległości od dołka. 

Pierwszym elementem, na którym się 
skupimy, jest chipowanie. Dowiesz się, jak 
prawidłowo wykonać chip, czyli krótkie 
uderzenie z bliskiej odległości od greena. 
Omówimy technikę uderzenia, jak wybrać 
odpowiedni kij i jak oceniać warunki, aby 
wybrać najlepsze podejście do chipowania. 
Będziesz miał również możliwość 
zrozumienia, jak kontrolować odległość i 
wysokość chipu, aby precyzyjnie umieścić 
piłkę na greenie. 

Kolejnym aspektem jest pitchowanie. 
Omówimy technikę pitchu, czyli dłuższe 
uderzenie z większej odległości od dołka. 
Dowiesz się, jak dostosować technikę i kij 
do różnych sytuacji i odległości, jak 
kontrolować spin piłki i jak precyzyjnie 
umieszczać piłkę na greenie. Przedstawimy 
również strategie i taktyki pitchowania, 
abyś mógł efektywnie radzić sobie z 
różnymi przeszkodami na polu golfowym. 

Puttowanie jest nieodłącznym elementem 
umiejętności short-game. Omówimy 
technikę uderzenia putt, jak prawidłowo 

ustawiać się do puttu i jak kontrolować 
tempo i kierunek puttu. Dowiesz się 
również o różnych rodzajach greenów i jak 
dostosować putter do ich specyfiki. 
Przedstawimy również strategie i taktyki 
puttowania, które pomogą Ci efektywnie 
radzić sobie z różnymi warunkami na 
greenie. 

Ważnym elementem umiejętności short-
game jest również ocena warunków i 
planowanie uderzeń. Dowiesz się, jak 
analizować trudności na polu, uwzględniać 
nachylenie greena, prędkość trawy i inne 
czynniki, które wpływają na putty i 
uderzenia wokół greena. Przedstawimy 
strategie, które pomogą Ci podejmować 
świadome decyzje i osiągać lepsze wyniki. 

Umiejętności short-game są nieodzowne 
dla sukcesu na polu golfowym. Ten rozdział 
dostarczy Ci wiedzy, technik i strategii, 
które pozwolą Ci doskonalić swoje 
umiejętności wokół greena. Gotowy na 
podniesienie swojej gry na wyższy poziom? 
Przejdźmy teraz do jedenastego rozdziału, 
w którym skupimy się na strategii i taktyce 
gry na polu golfowym. 
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S T R AT E G I A  I  

TA K T Y K A  G RY  N A  
P O L U  G O L F O W Y M  
Strategia i taktyka gry na polu golfowym 
mają kluczowe znaczenie dla osiągnięcia 
sukcesu. W tym rozdziale skoncentrujemy 
się na planowaniu rundy, strategiach 
uderzeń i taktyce, które pomogą Ci 
osiągnąć lepsze wyniki. 

Rozpoczniemy od omówienia planowania 
rundy. Dowiesz się, jak analizować pole 
golfowe przed rundą, uwzględniając jego 
charakterystykę, przeszkody, trudności i 
zmieniające się warunki. Omówimy 
również, jak ustalić swoje cele i strategię na 
poszczególne dołki, aby efektywnie osiągać 
rezultaty. 

Kolejnym aspektem jest strategia uderzeń. 
Przedstawimy różne podejścia taktyczne do 
gry na poszczególnych dołkach, 
uwzględniając ich długość, kształt, 
przeszkody i inne czynniki. Dowiesz się, jak 
dostosować swoje uderzenia, takie jak 
wybór kija, technika i kierunek, aby 
zminimalizować ryzyko i osiągnąć pożądane 
rezultaty. 

Taktyka gry na polu golfowym również 
odgrywa istotną rolę. Omówimy różne 
taktyki w zależności od sytuacji, takie jak 
agresywne i konserwatywne podejście, 
zakładanie ryzyka i korzystanie z atutów 
swojej gry. Przedstawimy również strategie 

radzenia sobie z przeszkodami, takimi jak 
bunkry, woda i trudne tereny, aby 
efektywnie je omijać i minimalizować 
ryzyko straty piłki. 

Ważnym elementem strategii i taktyki jest 
również wykorzystanie swoich mocnych 
stron i ograniczanie słabości. Dowiesz się, 
jak analizować swoje umiejętności i 
preferencje, aby podejmować decyzje, które 
wykorzystują Twoje atuty. Omówimy 
również znaczenie gry w zespole, jak 
korzystać z partnera lub drużyny, aby 
wspólnie opracować strategię i taktykę. 

Na zakończenie tego rozdziału 
przedstawimy praktyczne wskazówki 
dotyczące strategii i taktyki, które możesz 
zastosować podczas rundy. Będziesz miał 
również możliwość analizy przykładowych 
scenariuszy gry i podejmowania decyzji w 
zależności od okoliczności. 

Strategia i taktyka gry na polu golfowym są 
kluczowe dla osiągnięcia sukcesu. Ten 
rozdział dostarczy Ci wiedzy i narzędzi, 
które pomogą Ci planować rundy, 
podejmować świadome decyzje i osiągać 
lepsze wyniki. Gotowy na dalszą poprawę 
swojej gry? Przejdźmy teraz do dwunastego. 
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D O S KO N A L E N I E  

M E N TA L N E  W  
G O L F I E  

Doskonalenie mentalne jest niezwykle 
istotnym elementem osiągania sukcesu w 
golfie. W tym rozdziale skupimy się na 
rozwijaniu siły umysłu, skupieniu, 
motywacji i zarządzaniu stresem, które 
wpłyną pozytywnie na Twoją grę. 

Pierwszym elementem, na którym się 
skoncentrujemy, jest rozwijanie siły 
umysłu. Dowiesz się, jak budować pewność 
siebie, wiarę we własne umiejętności i 
pozytywne nastawienie do gry. 
Przedstawimy techniki wizualizacji, 
afirmacje i pozytywne myślenie, które 
pomogą Ci utrzymać silny i optymistyczny 
umysł podczas rundy. 

Skupienie jest kluczowe w golfie. 
Omówimy techniki koncentracji, jak 
utrzymać uwagę na celu i skupić się na 
obecnym momencie. Dowiesz się, jak radzić 
sobie z rozproszeniami i jak utrzymać 
długotrwałe skupienie podczas rundy. 
Przedstawimy również strategie mentalne, 
które pomogą Ci utrzymać wysoką jakość 
skupienia przez całą rundę golfową. 

Motywacja jest nieodzowna dla osiągnięcia 
sukcesu. Omówimy, jak rozwijać i 
utrzymywać motywację do treningu i gry w 
golfa. Dowiesz się, jak ustalać cele, tworzyć 
plany działania i utrzymywać zapał do 

doskonalenia swoich umiejętności. 
Przedstawimy również strategie 
motywacyjne, które pomogą Ci przetrwać 
trudne momenty i kontynuować swoją 
golfową podróż. 

Zarządzanie stresem jest niezwykle istotne 
w golfie. Omówimy techniki relaksacyjne, 
oddechowe i medytacyjne, które pomogą Ci 
zmniejszyć poziom stresu i napięcia przed 
rundą i w trakcie gry. Przedstawimy 
również strategie radzenia sobie ze stresem 
podczas trudnych sytuacji na polu 
golfowym, takich jak ważne uderzenia czy 
presja wyniku. 

Na zakończenie tego rozdziału 
przedstawimy praktyczne wskazówki 
dotyczące doskonalenia mentalnego, które 
możesz zastosować w swoim treningu i 
grze. Będziesz miał również możliwość 
opracowania własnego planu rozwoju 
mentalnego, uwzględniającego Twoje 
indywidualne cele i potrzeby. 

Doskonalenie mentalne w golfie jest 
kluczowe dla osiągnięcia pełnego 
potencjału. Ten rozdział dostarczy Ci 
wiedzy i narzędzi, które pomogą Ci 
rozwijać siłę umysłu, skupienie, motywację 
i zarządzanie stresem. Gotowy na dalszy 
rozwój swojego mentalnego aspektu gry? 
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Z A R ZĄD Z A N I E  

C Z A S E M  I  
P R Z YG O T O WA N I E  

D O  R U N DY  
G O L F O W E J  

Efektywne zarządzanie czasem i 
odpowiednie przygotowanie przed rundą 
golfową są kluczowe dla osiągnięcia 
sukcesu. W tym rozdziale skupimy się na 
strategiach zarządzania czasem, rutynach 
przedrundowych oraz fizycznym i 
mentalnym przygotowaniu do gry. 

Pierwszym elementem, na którym się 
skoncentrujemy, jest zarządzanie czasem. 
Dowiesz się, jak efektywnie planować swoje 
zajęcia związane z golfem, uwzględniając 
trening, rundy golfowe i inne obowiązki. 
Omówimy techniki planowania, organizacji 
i priorytetyzacji, które pomogą Ci znaleźć 
czas na rozwój swoich umiejętności i 
regularną grę. 

Rutyna przedrundowa odgrywa ważną rolę 
w przygotowaniu do rundy golfowej. 
Przedstawimy praktyczne wskazówki 
dotyczące tworzenia własnej rutyny 
przedrundowej, uwzględniającą rozgrzewkę, 
trening, odprężenie i mentalne 
przygotowanie. Dowiesz się, jak 
skoncentrować swoje myśli, wizualizować 
sukces i dostroić się do gry przed 
pierwszym uderzeniem. 

Fizyczne przygotowanie przed rundą to 
kluczowy element osiągnięcia dobrego 
wyniku. Omówimy techniki rozgrzewki, 
które pomogą Ci przygotować ciało do 
fizycznego wysiłku. Przedstawimy różne 
ćwiczenia i techniki, które poprawią 
elastyczność, siłę i wytrzymałość niezbędną 
do skutecznej gry na polu golfowym. 

Mentalne przygotowanie przed rundą jest 
równie istotne. Dowiesz się, jak dostroić 
swój umysł do sukcesu, utrzymać 
pozytywne myślenie i kontrolować emocje. 
Omówimy techniki relaksacyjne, 
oddechowe i wizualizacyjne, które pomogą 
Ci zwiększyć skupienie i pewność siebie 
przed rundą. 

Na zakończenie tego rozdziału 
przedstawimy praktyczne wskazówki 
dotyczące zarządzania czasem i 
przygotowania przed rundą, które możesz 
wdrożyć w swoją golfową rutynę. Będziesz 
miał również możliwość opracowania 
własnego planu zarządzania czasem i 
przygotowania do rundy, dostosowanego do 
swoich indywidualnych potrzeb. 

Efektywne zarządzanie czasem i 
odpowiednie przygotowanie przed rundą 
golfową mają istotny wpływ na Twoją grę. 
Ten rozdział dostarczy Ci wiedzy i narzędzi, 
które pomogą Ci efektywnie zarządzać 
czasem, tworzyć rutyny przedrundowe i 
przygotować się fizycznie oraz mentalnie do 
gry. Gotowy na dalszą poprawę swojej gry? 
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Pielęgnacja sprzętu golfowego jest istotnym 
elementem utrzymania jego jakości i 
wydajności. W tym rozdziale skupimy się 
na praktycznych wskazówkach dotyczących 
pielęgnacji kijów, piłek i innych akcesoriów 
golfowych. 

Pierwszym elementem, na którym się 
skoncentrujemy, jest pielęgnacja kijów 
golfowych. Dowiesz się, jak utrzymać kije w 
czystości, usuwać zabrudzenia i chronić je 
przed uszkodzeniami. Omówimy właściwe 
metody czyszczenia kijów, jak również 
techniki smarowania i konserwacji 
uchwytów, aby zapewnić pewny chwyt i 
kontrolę podczas gry. 

Następnym aspektem jest pielęgnacja piłek 
golfowych. Przedstawimy praktyczne 
wskazówki dotyczące czyszczenia piłek, 
usuwania brudu i odnawiania ich 
wydajności. Dowiesz się również, jak 
oceniać stan piłek i kiedy najlepiej je 
wymienić, aby utrzymać optymalne osiągi 
podczas gry. 

Inne akcesoria golfowe, takie jak torby na 
kije, ręczniki i nakolanniki, również 
wymagają odpowiedniej pielęgnacji. 
Omówimy techniki czyszczenia i 
konserwacji tych akcesoriów, aby utrzymać 
ich trwałość i funkcjonalność. 

Przedstawimy również wskazówki 
dotyczące przechowywania sprzętu 
golfowego, aby zapewnić jego ochronę 
przed wilgocią, temperaturą i 
uszkodzeniami mechanicznymi. 

Ważne jest również regularne sprawdzanie i 
konserwacja sprzętu golfowego. Dowiesz 
się, jak oceniać stan kijów, sprawdzać ich 
elastyczność i dokonywać ewentualnych 
napraw. Przedstawimy również wskazówki 
dotyczące sprawdzania piłek pod kątem ich 
deformacji, aby zapewnić ich odpowiednią 
lotność i kontrolę w czasie gry. 

Na zakończenie tego rozdziału 
przedstawimy praktyczne wskazówki 
dotyczące organizacji i utrzymania swojego 
sprzętu golfowego. Będziesz miał również 
możliwość opracowania własnego planu 
pielęgnacji sprzętu, dostosowanego do 
swoich indywidualnych potrzeb i wymagań. 

Pielęgnacja sprzętu golfowego jest 
nieodzowna dla utrzymania jego jakości i 
wydajności. Ten rozdział dostarczy Ci 
wiedzy i wskazówek, które pomogą Ci 
odpowiednio dbać o swoje kije, piłki i 
akcesoria golfowe. Gotowy na utrzymanie 
swojego sprzętu w doskonałym stanie i 
osiągnięcie optymalnych wyników na polu 
golfowym? Przejdźmy teraz do ostatniego 
rozdziału. 
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Osiągnięcie doskonałości w grze golfowej 
jest celem każdego golfisty. W tym ostatnim 
rozdziale skupimy się na aspektach, które 
pomogą Ci doskonalić swoje umiejętności i 
osiągać najlepsze wyniki na polu golfowym. 

Pierwszym elementem, na którym się 
skupimy, jest ciągłe doskonalenie techniki. 
Dowiesz się, jak praktykować i doskonalić 
różne elementy swojej gry, takie jak 
uderzenia z kija, precyzja, kontrola 
odległości i rotacja ciała. Omówimy różne 
metody treningowe, takie jak ćwiczenia, 
symulatory i analiza techniki, które pomogą 
Ci stale podnosić swój poziom gry. 

Kontynuując temat doskonalenia, omówimy 
znaczenie regularności i dyscypliny 
treningowej. Dowiesz się, jak tworzyć 
efektywny plan treningowy, uwzględniający 
różne aspekty gry, jak również jak utrzymać 
regularność treningów i pracować 
systematycznie nad swoimi 
umiejętnościami. Przedstawimy również 
strategie utrzymania motywacji i dążenia do 
doskonałości. 

Kolejnym aspektem jest rozwijanie gry 
umysłowej. Omówimy techniki 
koncentracji, wizualizacji, pozytywnego 
myślenia i radzenia sobie ze stresem, które 

pomogą Ci utrzymać silny umysł i pewność 
siebie na polu golfowym. Przedstawimy 
również strategie zarządzania emocjami, 
abyś mógł skutecznie radzić sobie z presją i 
trudnościami podczas rundy. 

Nie można zapomnieć o znaczeniu gry w 
zespole i współpracy z trenerem lub 
instruktorem golfa. Omówimy, jak 
korzystać z wsparcia i wskazówek 
ekspertów, jak również jak skutecznie 
współpracować z partnerem lub drużyną. 
Dowiesz się, jak wykorzystać opinie i 
feedback, aby stale się rozwijać. 

Na zakończenie tego rozdziału podkreślimy, 
że osiągnięcie doskonałości w grze golfowej 
to proces ciągłego rozwoju i uczenia się. 
Będziesz miał możliwość opracowania 
własnego planu rozwoju golfowego, 
uwzględniającego wszystkie omawiane 
aspekty. 

Osiągnięcie doskonałości w grze golfowej 
wymaga zaangażowania, pasji i 
systematycznego podejścia. Ten rozdział 
dostarczy Ci wiedzy, narzędzi i strategii, 
które pomogą Ci doskonalić swoje 
umiejętności i osiągać najlepsze wyniki. 
Pamiętaj, że golf to nie tylko gra, to styl 
życia. Ciesz się każdą chwila na polu 
golfowym i korzystaj z możliwości rozwoju, 
przyjemności i przygody, jakie ta wspaniała 
gra oferuje. 



Poradnik dla początkujących golfistów to 
kompleksowe źródło wiedzy dla osób, które 
chcą rozpocząć swoją golfową przygodę. W 
trakcie lektury dowiedziałeś się o 
podstawowych zasadach gry, technikach 
uderzeń, taktyce na polu golfowym, 
pielęgnacji sprzętu i doskonaleniu 
mentalnym. Poznałeś również różnorodne 
aspekty gry, które wpływają na jej jakość i 
wyniki. 

Pamiętaj, że golf to gra cierpliwości, 
wytrwałości i samodoskonalenia. Regularny 
trening, umiejętność radzenia sobie z 
wyzwaniami oraz odpowiednie podejście 
mentalne są kluczowe dla osiągnięcia 
sukcesu. Przeżyj swoją golfową przygodę z 

pasją i radością, czerpiąc satysfakcję z 
każdej rundy. 

Teraz, gdy posiadasz solidne podstawy, czas 
wziąć kij w rękę, udaj się na pole golfowe i 
rozwijaj swoje umiejętności. Nie zapomnij, 
że golf to nie tylko sport, to również okazja 
do spędzania czasu na świeżym powietrzu, 
nawiązywania znajomości i czerpania 
radości z piękna przyrody. 

Życzymy Ci niezapomnianych rund 
golfowych, spektakularnych uderzeń i 
nieustannego rozwoju. Bądź gotowy na 
wyzwania, ucz się na błędach i ciesz się 
magicznym światem golfa. Powodzenia w 
Twojej golfowej podróży! 
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