Target 5 4

Chcesz by¢ numerem 1 na swiecie ?
Trenuj jak oni
Czesc 1

W swojej karierze golfowej miatem okazje dwa razy spotkac sie z trenerami golfistéw bedgcych numerem 1 na
Swiecie.

Pierwszy raz byt to trener Tigera Woodsa - Hank Haney, w ktérego workshopie uczestniczytem kilka lat temu
na Phuket.

Dowiedziatem sie wtedy kilku istotnych rzeczy zaréwno o treningu Tigera, jak i o zalecanym przez Haneya
treningu dla amatoréw.

Drugi raz byto to w zesztym tygodniu, gdy spotkatem sie w Bangkoku z trenerem obecnej numer 1 na $wiecie
wsrod kobiet, Atthaya Thitikul - Pro Krissem.

Byta to réwniez okazja do wymiany pogladéw na temat swingu mojej cérki i sposobow jego korekty.
Przekonatem sie, ze to co proponuje moim uczniom jest stuszng droga.

Dodatkowo poruszytem z nim szereg tematow na temat swiatowego golfa, o czym réwniez napisze w tym
artykule.

Spotkania z tego typu fachowcami utwierdzajg mnie w przekonaniu, ze to, co ja prdbuje robi¢ na szkoleniach
Target54 jest stuszng drogg z jednym ale...

Tym ,ale” jest postawa znakomitej wiekszo$ci amatoréw, w tym uczestnikdw szkolen Target54.

Zanim szerzej omoéwie ten problem spdjrzmy na te dwa swingi.

https://www.youtube.com/shorts/dVekSCkB8n8

https://www.youtube.com/shorts/O5MYxe33QsQ

Dla niewprawnego oka wygladajg bardzo dobrze, jednak oko wykwalifikowanego trenera zauwazy tutaj kilka
btedow.
Istotne sg nie tylko te btedy, ale rdwniez sposéb ich korekty.

| tutaj wkraczam w sedno problemu golfa amatorskiego, przy czym moéwie o ,,prawdziwych” amatorach tj.
osobach ktdére rozpoczety nauke gry w golfa w wieku ponad dwudziestu paru lat.

Wszyscy ktorzy zaczeli przygode z golfem w wieku 8-10 lat, zetkneli sie by¢ moze z opisywanym problemem,
ale nawet go nie zauwazyli &

Poznajecie tego Pana ?
https://www.youtube.com/shorts/MtHIHFp34SQ

Tak, to Adrian Meronk.

Co on robi ?

Dlaczego nie odbija pitek tylko dziwne ruchy robi ?

Otdz on éwiczy, a raczej przypomina sobie podstawowe ruchy swingu.

Do tego ani kij, ani pitka nie sg potrzebne.

Jak wiec trenowac technike swingu, ewentualnie poprawiaé jego nieprawidtowe elementy ?


https://www.youtube.com/shorts/dVekSCkB8n8
https://www.youtube.com/shorts/O5MYxe33QsQ
https://www.youtube.com/shorts/MtHIHFp34SQ

W swingu mojej corki wykrylismy wspdlnie z Pro Krissem kilka nieprawidtowych elementéw (o niektérych z
nich méwie mojej cérce od kilku miesiecy, ale jak to z dzieckiem bywa nie stucha ono swoich rodzicow & )i
jednym z nich jest tzw. Early extension, czyli zbyt wczesne wypychanie bioder do przodu w forward swingu

(zmiana kata nachylenia tutowia i uda).

llustruje to ,odejscie” posladkdw od czerwonej linii.

Jest to zresztg rowniez rozpowszechniony btedéw wsréd golfistow amatordéw, ktérego skutkiem jest brak
celnosci i powtarzalnosci uderzen.

Skraca sie bowiem wtedy odlegtos¢ pomiedzy tutowiem a pitkag w momencie impaktu

i aby w ogdle trafi¢ w pitke, nalezy dokonywac szeregu kompensaciji.

Dlaczego wystepuje ,early extension” ?
Jedng z przyczyn jest nieprawidtowe przenoszenie ciezaru ciata (czy bardziej prawidtowo nacisku na ziemie)
zaréowno w backswingu jak i w forward swingu.

Prawidtowo powinno wyglgdaé to w nastepujacy sposdb.
W backswingu nacisk przechodzi ze stanu rownowagi na obu stopach na prawg piete (dla praworecznych). Jest
to pokazane na rysunku ponizej czerwong strzatka.

Brak jest tzw. Sway, czyli przesuniecia catego tutowia na prawo (szczegdlnie bioder).



Na zdjeciu ponizej jest to pokazane czerwong linig, w stosunku do ktdrej jak widac prawe biodro jest w tej
samej odlegtosci.

Istotne s3 jeszcze 2 inne elementy.
Z6tta linia pokazuje boczne odchylenie tutowia i brak tzw. Reverse pivot czyli odchylenia tutowia w strone
celu. Jest to naturalna konsekwencja skretu pochylonego tutowia.

Drugi element, to przesuniecie pozycji glowy na prawo, co ilustruje zielony okrag.



U mojej cérki wystepowat natomiast ,,sway”, lekki ,reverse pivot” i gtowa pozostawata prawie w tym samym
miejscu.

- - | -~

To nalezato skorygowac o czym bedzie ponize;.

W forward swingu natomiast nacisk przenosi sie po okregu z prawej piety (dla praworecznych) na przednia
czes$¢ prawej stopy, potem na przednig cze$é lewej stopy

i konczy sie na lewej piecie.

Pokazuje to rysunek ponize;j.

W trakcie nastepuje przesuniecie tutowia w lewo, skret bioder i na koncu wyprost lewej nogi wraz z
uniesieniem lewego biodra.



Sekwencje te ilustruje ponizsze zdjecie.

Posladki caty czas ,trzymajg sie” pionowej linii biegngcej do ziemi.
Zapewnia to powtarzalnos¢ i celnos¢ uderzen.

U mojej corki wyglada’fq to ta'k.

Jak widac juz w szczycie backswingu ,,odchodzita” od tej linii.

Tak wiec nalezato zaczg¢ korekte jej swingu od sposobu przenoszenia ciezaru ciata (nacisku na ziemie)
zaréwno w backswingu, jak i w forward swingu.
W jaki sposéb ?

| to jest wtasnie zta wiadomos¢ dla wiekszo$ci amatorow &

Ale o tym bedzie w drugiej czesci tego artykutu.



