Target 54

Ground force czyli jaki forward swing maja najlepsi.

W ostatnich latach duzg popularnosé zdobyto wykorzystanie tzw. ground force, czyli sity ziemi w swingu, a
doktadniej w forward swingu.
O co w tym wszystkich chodzi ?

Spéjrzmy na poczatek na swing jednego z najlepszych golfistdw Justina Rose.
Jego swing jest bardzo klasyczny i wyglada w forward swingu tak:

Jak wida¢ w fazie transition (zdjecie srodkowe) Rose minimalnie obnizyt pozycje i jeszcze troche bardziej w
fazie impaktu (zdjecie z prawej).
To obnizenie pozycji, poprzez ugiecie kolan jest u niego bardzo mate.

Spdjrzmy teraz na swing Tigera Woodsa w tych samych fazach.



Jak widac to obnizenie pozycji jest wieksze i Tiger utrzymuje je od fazy transition (Srodkowe zdjecie), az do fazy
impaktu.

To wiasnie on wprowadzit to obnizenie zwane ,,squat”. Wprowadzit je pewnie nieswiadomie, gdyz na
przetomie lat 1999-2000 nie byto jeszcze tak szerokich badan nad biomechanikg swingu jak obecnie.

Tiger Woods jak pierwszy zaczagt wykorzystywac wtasnie ,,ground force” czyli silniejsze oparcie sie na ziemi w
forward swingu.

Jak wynika z badan doktora Young Ho-Kwona i innych biomechanikéw, to ,,oparcie” na ziemi powinno
wystepowac w forward swingu, gdyz zwieksza ono jego dynamike i site.

Stynny obraz-wykres Kwona pokazuje ja wzrasta sita nacisku przedniej stopy podczas forward swingu.




Czerwona strzatka obrazujgca te site, jest nieobecna w szczycie backswingu, a potem stopniowo zwieksza sie w
forward swingu, osiggaja maksimum w impakcie.

Widac tutaj rowniez jak obniza sie pozycja gracza w poszczegdlnych fazach forward swingu (patrz pozycja
gtowy).

O tego typu swingu mowi sie, ze gracz wykorzystuje witasnie site ziemi czyli ground force.

Obecnie wszyscy gracze Swiatowej czotéwki tak wiasnie robia.

Spéjrzmy na 4 przypadki.

Oto Rory Mcllroy w fazie szczytu backswingu i transition.

Widaé wyrazne obnizenie pozycji przez silniejsze ugiecie kolan,

Oto Dustin Johnson



Widad tutaj bardzo ciekawe zjawisko, a mianowicie Dustin zaczyna obniza¢ pozycje juz w szczycie backswingu i
potem utrzymuje jg w fazie transition.

O oto Jessica Korda

Jak widac ona réwniez zaczyna obnizac pozycje juz w szczycie backswingu i kontynuuje to przez caty forward
swing, az do wczesnej fazy follow through.



Woreszcie nasz ,rodzimy” Adrian Meronk.

U niego tez widaé obnizenie pozycji w pierwszej fazie forward swingu i potem utrzymanie jej do imapktu.

Wszyscy Ci gracze wykorzystujg wtasnie ,,ground force” do wiekszej dynamiki i w sumie skutecznosci swojego
swingu.

Warto tutaj doda¢, ze obecnie nawet mate dzieci od poczatku nauki gry w golfa uczg sie tego ruchu.

Jak mierzy¢ site oraz jak opanowad uzywanie ,groug force ?



Stuzy do tego specjalna mata zwana Bidy Track pokazujgca nacisk stép w trakcie catego swingu.

Jeszcze lepiej robi to urzadzenie zwane Swing Catalyst f3czgce funkcje tréjwymiarowego pomiaru sit w swingu
potgczone z kamera.
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Umozliwia ono doktadne pomiary réznych parametréow swingu, w tym wtasnie ,,ground force”.

W Polsce niestety istnieje tylko jedno takie urzgdzenie, ktédrym dysponuje w swoim studio Marcin Bartkowski,
wielki zwolennik koncepcji Mike Adamsa w zakresie typow golfisty, co okresla sie miedzy innymi i doskonali
przy pomocy Swing Catalyst.

Mam nadzieje, ze obecnie kazdy golfista amator zrozumie jak nalezy rozpoczynac forward swing aby byt on
bardziej dynamiczny i skuteczny.



