Target 54

Chcesz by¢ numerem 1 na swiecie ?
Trenuj jak oni, Czes¢ 2

Jak dokonywac¢ korekt swingu, czy nawet szerzej — jak uczy¢ sie nowych ruchdéw ?
W tym konkretnym przypadku chodzi o sposdb przenoszenia ciezaru ciata (nacisku na ziemie) zaréwno w
backswingu, jak i w forward swingu.

Siegnij pamiecig w przesztosé.
Jak uczytes/as sie chodzi¢ ?
Jak pisac¢ ?

Jak jezdzi¢ samochodem ?

Powiem Ci jak.

Wolno i stopniowo.

Kazdy nowy ruch (lub korekta starego) im wolniej i bardziej Swiadomie jest wykonywany tym szybciej go
opanujesz.

Ale nie ma cuddw i potrzeba na to tysiecy powtdrzen.

Ile czasu dziecko uczy sie ptynnie chodzié ?

A przeciez jak tylko staje na nogi to chodzi caty czas.

W przypadku swingu cykl nauki danego ruchu jest nastepujacy.
1. Ruch bez rak

2. Ruch z rekami, ale bez kija

3. Ruch z kijem, ale bez pitki

4. Wolne uderzenia pitki z mini swingu

5. Normalne uderzenia

Nie mozna przej$é do kolejnego etapu bez doskonatego opanowania poprzedniego.
Oto jak to wygladato w przypadku mojej cérki przy asyscie Pro Krisa.
https://www.youtube.com/shorts/-Zm7w04sSXw

A tutaj Pro Kris pokazuje jak mozna to wykonywac potem tj. szybciej i ptynniej.
https://www.youtube.com/shorts/OUSkrTmWJ1w



https://www.youtube.com/shorts/-Zm7w04sSXw
https://www.youtube.com/shorts/OUSkrTmWJ1w

Prosze zwrdci¢ uwage, ze przy prawidtowym przenoszeniu nacisku stép na ziemie w forward swingu znika
zupetnie ,early extension”

Swing staje sie celniejszy i bardziej powtarzalny.

lle trzeba wykonad tego typu powtdrzen ?

an

| to jest ta smutna wiadomos¢ dla amatoréw &

Tyle ile sie da, robigc co 10-20 powtdrzen przerwe.
Mysle, ze 300 dziennie to dobra ilos¢.

an

Oczywiscie w okresie minimum 5 dni w tygodniu &
Wtedy ten ruch powinien by¢ juz jako tako opanowany, tj. przenoszenie nacisku na ziemie zarowno w
backswingu jak i w forward swingu.

Wtedy mozna przystgpic¢ do punktu 2, czyli dodac rece.

| znowu 300 powtdrzen dziennie przez 7 dni.

Dodatkowo mozna dodawac inne elementy robigc swing samymi rekoma, jak pokazane jest na tym filmie.
https://www.youtube.com/shorts/II19nfgbQRJ8

Mozna tez uzy¢ kija opartego o brzuch, aby byto tatwiej jak pokazuje Pro Kris.
https://www.youtube.com/shorts/60LLbJfjLAO

| potem punkt ,,3” (czyli z kijem bez pitki) i znowu, i znowu.

W ciggu minimum 3 tygodni (¢wiczac 5 dni w tygodniu po ok 30 minut) wykonamy 4.500 powtdrzen bez
uderzania pitki.

Ciezko mi sobie wyobrazi¢ amatora, ktdry tego dokona.

Jak wida¢ bowiem do odbijania pitek przystgpi sie mniej wiecej po miesigcu codziennych ¢wiczen.

A méwimy tylko o jednym elemencie swingu.

| wiasnie dlatego pozostanie on zawsze amatorem daleko, daleko w tyle za zawodowcami.

Ale jezeli sie do tego tak zabierze, to w okresie roku moze dokonaé ogromnego skoku.

Teraz jest bardziej jasne jak nalezy ¢wiczy¢ swing i rézne jego elementy ?

Z moich doswiadczen wynika, ze kluczowe sg nastepujace fazy swingu, ktore trzeba w ten sposdb przeéwiczyc.


https://www.youtube.com/shorts/II9nfgbQRJ8
https://www.youtube.com/shorts/6OLLbJfjLA0

1. Setup, tacznie z gripem

2. Takeaway




4. Top of backswing

a’-

5. Transition




7. Wczesne follow through

8. Ptynne przejscie od punktu 1 do punktu 7
Zajmie to troche czasu prawda &

Teraz gdy juz wiecie jak ¢wiczy¢ swing, to na zakonczenie pare ciekawostek z drogi Atthayi Thitikul na szczyt
kobiecego golfa zawodowego.

Gdy rozpoczynata prace ze swoim trenerem bytfa 40 na liscie WAGR czyli najlepszych amatoréw na swiecie.
Grata wiec bardzo dobrze, bo dla poréwnania obecnie najlepszy polski amator Alejandro Pedryc jest 223.
Wsrdd kobiet Dorota Zalewska jest 230.

Jak powiedziat mi Pro Kris gdy spotkat sie z Attahyg (przydomek Jeen, ktéry ma kazdy Taj czy Tajka) umiata ona
uderzaé prosto i miata w swoim repertuarze w zasadzie jedno uderzenie.

W ciggu 7 miesiecy intensywnej pracy, jak powiedziat mi, zmienit u niej wszystko.

Od gripu i setupu do catego swingu.

Musiata mie¢ w swoim repertuarze wiele réznych uderzen, bo tylko tak mozna sie dostaé na szczyt.

Efektem po kilku latach jest numer 1 na sSwiecie w$rdd zawodowcéw &

Pomyslmy teraz, czy ktdrys z polskich najlepszych amatoréw zdecydowatby sie na taki krok ?

Zmiane wszystkiego ?

A moze znajdzie sie ktos w wieku 14-15 lat, bedacy w pierwszej 500 ranking WAGR, kto podejmie takie
wyzwanie ?

Przyjedzie do Tajlandii i zacznie trenowa¢ pod okiem Pro Krisa.

To nie jest kwestia finanséw, to jest kwestia decyzji, zaufania i poswiecenia wszystkiego dla kariery
zawodowego golfisty.

Ile Jeen trenuje teraz ?

Pie¢ dni w tygodniu.

Zadatem tez gtupie pytanie — po ile godzin dziennie & ?
Domyslacie sieile ?

Nie, nie 8 i nie 10 godzin.

Tyle ile moze, tyle, az bedzie zmeczona.

| tak caty czas.



Inne zagadnienie, ktére poruszaliSmy w naszej rozmowie, to sposdb pracy z golfistami na najwyzszym
poziomie. Tam liczg sie naprawde detale, przy czym mdéwimy tylko o aspekcie techniki.

Mental oczywiscie odgrywa kluczowa role. Napiecie usztywnia miesnie i swing nie jest juz taki jak jest na luzie.
Natomiast setup, w tym ustawienie na cel sg rownie istotne.

Detale i rutyna.

Wreszcie zadatem moje tradycyjne pytanie o dominacje w kobiecym golfie zawodniczek z Azji — Korei i
Tajlandii. To zagadnienie jest i byto wiele razy omawiane na réznych forach.
Sam mieszkam juz 22 lata w Tajlandii, wiec tez co$ tam wiem na ten temat.

Odpowiedz Krisa streszczata sie w dwdch stowach — dyscyplina i poswiecenie.
W azjatyckiej kulturze kobieta znajduje sie na nizszym poziomie niz mezczyzna.
Przepraszam wszystkie polskie golfistki oraz feministki ale tak jest.

Wynika z tego, ze jest bardziej postuszna i nie dyskutuje z trenerem.

Kris mowit mi, ze gdy ¢wiczy mezczyzn (a trenuje tez tajskich zawodnikéw z LIV Golf), to zawsze sg pytania i
problemy.

A dlaczego ?

Apoco?

A moze inaczej ?

Itd.

U azjatyckich kobiet tego nie ma.

Wykonujg wszystko to, co kaze trener bez zadnych uwag.

Ponadto gdy Azjata osigga pewnie wysoki poziom w golfie (powiedzmy pierwsza 50 na $wiecie), to ,,rozmienia
sie na drobne” — wino, kobiety i Spiew jak to sie mowi.

U kobiet tego nie ma, a zawodnicy jak Apibarnrat czy Meesawat, mimo ze byli prawie na szczycie potem gdzies$
znikli.

Wyijatkiem byt Tongchai Jaidee (tez miatem okazje go poznad), ale on byt ,,nienormalny” — tytan pracy, ponad
normalnie sprawny fizycznie.

Oto jego swing, wykonany podczas wspdélnego obozu sportowego w Tajlandii, kilka lat temu.

Jaidee zaczat gra¢ w golfa w wieku 18 lat i miat tylko 1 kij, 3 iron.

Cwiczyt od 6 rano (wtedy w Tajlandii wstaje storice), do zmroku, czyli do 18-19.00.

Po stuzbie wojskowej (gdzie ¢wiczyt i grat) miat do wyboru kariere wojskowg lub zawodowego golfisty.
Wybrat to drugie i byt w czotéwce sSwiatowe;.

An

Ale to byt fenomen, ,freak” jak sie mowi &



U Koreanek i Koreanczykdéw dochodzi jeszcze jeden element — zelazna dyscyplina i kary z biciem wtacznie.
Pro Kris miat kilku kolegéow Koreanczykéw, mtodych, dobrych zawodnikéw.

"

Gdy osiaggneli petnoletnosé i samodzielnos¢ z ulgg rzucali golfa — nareszcie byli wolni &

Takie sg kulisy sukceséw Azjatek.
W pierwszej 10 najlepszych na swiecie jest 5 Azjatek i 2 golfistki pochodzenia azjatyckiego.
A wiec dominacja jest absolutna i teraz moze troche rozumiecie dlaczego.

| to chyba wszystko na temat treningu zawodowcow.

Praca, nuda, monotonia treningéw, praca, nuda i jeszcze raz praca.
Pitke mozna tez czasem uderzy¢, gdy ruch jest w miare opanowany &
Przynajmniej juz wiecie jak sie do tego zabrac.

A w przysztym roku planuje Golfowy Obdz Sportowy w Tajlandii z udziatem Pro Krisa czyli Assawapimonporna,
bo tak sie on naprawde nazywa.



