Target 54

Niesmiertelny ,,chicken wing”
Czesc 2
Jak pozby¢ sie ,,chicken wing” ?

Oto jak mozna wygladac z ,,chicken wingiem” i bez ,,chicken winga”.
Jest réznica ?

'.' .A-uu\\.y,

Wszystko wyglada lepiej i na dodatek pitka leci dalej i czesciej prosto.
Warto wiec popracowacé nad likwidacjg ,,chicken wing”
Jak to zrobi¢ ?

Na poczatku bardzo wazna uwaga.

Jest to proces, a nie sztuczka czy tzw. ,quick fix”.

Proces ten trwa w zalezno$ci od natezenia i czasu treningdw od kilku tygodni do kilku miesiecy.

Bardzo czesto udaje sie zlikwidowaé ,,chicken wing” na driving rangu, ale potem w grze na polu on powraca.
Trzeba wiec by¢ cierpliwym i wykonywaé opisane ponizej ¢wiczenia setki i tysigce razy.

Na poczatku spéjrzmy na te dwa zdjecia.



Na tym z lewej jest ,,chicken wingu” ktdry pojawia sie w grze na polu, na tym z prawej nie ma ,,chicken wing”
bo.... brak jest pitki i jest to po prostu prébny swing.

Udowadnia to wiec, ze problemem jest pitka, a gracz bez niej jest w stanie wykonac¢ bardzo prawidtowy swing.
Co powoduje obecnos¢ pitki ?

Oczywiscie ched uderzenia i to mocnego.

Caty proces eliminacji ,chicken wing” bedzie dazyt do wypracowania luZznego, swobodnego swingu, bez
dominacji prawej reki (u praworecznych) w forward swingu.

Sktada sie on z 4 etapdw, ktore nalezy wykonywac cierpliwie na kazdym treningu.
Dodatkowo oczywiscie nalezy wzmacnia¢ miesnie dolnej czesci ciata, gtdwnie miesnie brzucha.

Etap 1

Polega on na stopniowym przyzwyczajaniu ciata do ,ciggniecia” lewg reka (dla praworecznych), a nie pchania
prawa.

a. Wez kij w lewa reke i chwy¢ odwrotnie, tj. przy gtéwce, ale trzymaj za shaft.




Wykonaj 5 serii po 10 powtdrzen petnych swingéw samg lewa reka, zwracajgc uwage aby forward swing
zaczynad od ruchu bioder (przeniesienie ciezaru ciafa i skret).

Lewa reka w backswingu moze sie zgig¢, wazne zeby byta catkowicie luzna.

Musisz wyraznie poczu¢ w forward swingu jak lewa strona ciata ciggnie kij, ktéry luzno przelatuje az na plecy.

Jak zauwazysz nie jest mozliwe wykonanie ,chicken wing” w ten sposéb.

b. Nastepnie chwy¢ kij normalnie za grip i znowu wykonaj tak samo 5 serii po 10 powtdrzen petnego swingu.

RAéb to wszystko wolno i Swiadomie.

c¢. Chwy¢ kij normalnie dwoma rekami i znowu zréb 5 serii po 10 powtdrzen petnego swingu, starajac sie
odwzorowac te same odczucia i trzymac lewaq reke prostg po impakcie, do momentu az bedzie réwnolegle do
ziemi.



Powiniene$ poczué, ze cata lewa reka (od barku do nadgarstka) jest jedng czescig, bez stawu w tokciu.
Te 3 czesci Etapu 1 musisz cierpliwie wykonywac na kazdym treningu.

Etap 2

Zacznij uderzaé pitke sama lewa reka (praworeczni).

Na poczatku bedzie to trudne, ale stopniowo przyzwyczaisz sie do odczucia ,ciggniecia” lewg strong ciata,
a nie ,,pchania” prawg reka.

Wykonanie tego ruchu i trafienie w pitke prawa reka jest dosy¢ trudne, gdyz jest ona bardzo ruchliwa.
Natomiast wykonanie go skretem ciata i pocigganiem lewg rekg jest znacznie tatwiejsze.

Lewa reka bedzie catkiem prosta po uderzeniu i brak bedzie ,,chicken wing”.

Tutaj BARDZO wazna uwaga.
Na jednym treningu nie nalezy uderzac tak wiecej niz 20 pitek !

Inaczej mozna spowodowac kontuzje lewego tokcia tzw. tokieé golfisty.
Przy najmniejszym bdlu nalezy natychmiast przerwac éwiczenie.

Etap 3
Zacznij uderza¢ pitke z tzw. mini swingu.

Zamach robimy ,lewa reka na godzine 8.00 a shaft kija na godzine 10.00” jak to jest pokazane na wycinku
zdjecia z lewej strony.

Nastepnie wolno wykonujemy forward swing (ruszajac biodra tak, jak to éwiczyliSmy w Etapie 1)

i zatrzymujemy sie pozycji jak na zdjeciu z prawej z catkowicie wyprostowang lewg reka.

Brak jest ,,chicken wing” i wyraznie musimy poczu¢ obie proste rece po zakonczeniu uderzenia.

Uderzaj tak na kazdym treningu 100 pitek.

50 pitek ironem 7 i 50 pitek driverem.



Potem zwieksz zamach do pét swingu (lewa reka na godzine 9.00) jednak caty czas uderzaj wolno, zaczynaj od
skretu bioder i zatrzymuj sie po uderzeniu w pozycji jak na zdjeciu z prawe;j strony.

Brak jest ,,chicken wing” i wyraznie musimy poczu¢ obie proste rece po zakoriczeniu uderzenia.

Uderzaj tak na kazdym treningu 100 pitek.
50 pitek ironem 7 i 50 pitek driverem.

Etap 4

Stopniowo zwiekszaj predkos¢ forward swingu, do momentu, az z pét swingu zaczniesz uderzaé¢ 70%
normalnej odlegtosci danym kijem.

Jezeli tylko poczujesz, ze pojawia sie ,,chicken wing”, to zwolnij swing.

Twoje miesnie lewej strony ciata zaczng tez powoli sie wzmacniac i poczujesz je lepiej.

Uderzaj tak na kazdym treningu 100, a nawet 200 pitek.
Potowe ironem 7 i potowe driverem.

Jako wyobrazenie ruchu proponuje Ci rzecz nastepujaca.

Wyobraz sobie, ze lewa reka jest catkiem prosta, sztywna, brak jest lewego tokcia.

Ruch forward swingu mozesz wykonaé tylko skrecajac ciato, poczawszy od skretu bioder.

Lewa reka ma przelecieé luzno i swobodnie przez pitke, tak jak ramie dwu-elementowej katapulty.

Trenujgc systematycznie te 4 etapy powoli bedziesz pozbywat sie ,,chicken wing”, a Twoje pitki zaczng leciec¢
nie tylko prosto, ale i dale;j.
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