Target 54

Jak najszybciej obnizy¢ swoj wynik w grze na polu
Czesc 1

Kazdy golfista amator marzy o lepszej grze na polu. Chciatby przekracza¢ kolejne granice — najpierw 100
uderzen, potem 90 i wreszcie granica marzen 80 uderzen i pojedynczy handicap.

WSsrdd graczy z oficjalnie prowadzonym handicapem tylko ok 30% osigga pojedynczy handicap, ale tak
naprawde posiada go mniej niz 5% golfistdw amatordéw, gdyz ogromna ich ilo$¢ nie prowadzi systematycznie
swojego handicapu.

Jak obnizaé najszybciej swéj handicap, czyli jak uzyskiwaé coraz lepsze wyniki w grze na polu ?

S 3 istotne statystyki odzwierciedlajgce ten problem.

a. llos¢ greendw w regulacji — ktora jest wskaznikiem jakosci (celnosci) dtugiej gry.

b. Srednia ilo$¢ puttéw na runde — ktéra ogdlnie pokazuje jaki jest poziom puttingu.

c. Scrambling — ktory jest generalnie wskaznikiem jakosci krétkiej gry. Jest to ilo$¢ dotkéw na ktérych nie byto
greenu w regulacji, a gdzie byt zrobiony par w stosunku do wszystkich dotkéw gdzie nie byto greenu w
regulacji.

Np. Zrobilismy 5 greendéw w regulacji czyli na 13 dotkach nie zrobilismy. Sposréd tych 13 dotkédw na 5
zrobiliSmy par. Wiec nasz scrambling wynosi 5/13 = 38%, co zresztg nie jest ztym wynikiem &

Sposrdd tych 3 elementdw ktdry najszybciej pomoze nam obnizy¢ wynik gry ?

Ze wszystkich badan wynika, ze jest to wtasnie scrambling, a w nastepnej kolejnosci putting.

Pomimo, ze z badan Marka Broadie i jego koncepcji zyskanych i straconych uderzen wynika, ze najistotniejsza
jest dtuga gra, to jej poprawa zajmuje znacznie wiecej czasu, anizeli poprawa krotkiej gry i puttingu.

Aby bowiem poprawi¢ jakos¢ swingu (a tym samym ilo$¢ greendw w regulacji) trzeba bardzo sumienie i przede
wszystkim dfugo pracowaé na technikg full swingu. A nie jest to fatwe &

Potrzebny jest przede wszystkim dobry trener, ktéry zauwazy gdzie gracz robi btedy i zaaplikuje odpowiednie
metody ich korekty.

Poprawa przyktadowo fazy Takeaway zajmuje srednio 3-5.000 powtdrzen, co przektada sie na 30-50 treningdw,
czyli minimum kilka miesiecy przyjmujgc 3-4 treningi tygodniowo temu poswiecone.

U przecietnego amatora jest to bardzo trudne. A Takeaway to najtatwiejsza do korekty faza swingu &
Patrz przyktad treningéw

https://www.youtube.com/watch?v=26kUf0Y1Ju0

https://www.youtube.com/watch?v=eMD6rJ1wXFE

Natomiast poprawa krétkiej gry oraz puttingu zajmuje zdecydowanie mniej czasu.
Juz po 5-10 odpowiednich treningach mozna zaobserwowac znaczgce postepy.
Jak to osiggnaé ?

Zacznijmy od puttingu, ktéry powszechnie uwazany jest za najnudniejszy element treningowy.
Jest to wg mnie nieprawda, gdyz mozna go bardzo urozmaicic.
Spdjrzmy znowu na wyniki badan.


https://www.youtube.com/watch?v=26kUf0Y1Ju0
https://www.youtube.com/watch?v=eMD6rJ1wXFE

Gtéwnym powodem 3-puttéw w golfie jest brak wyczucia odlegtosci w diugim puttingu powyzej 20 stép.
Wtedy drugi putt, ktéry powinien byc¢ z odlegtosci ponizej 5 stop jest trudniejszy do whbicia.

Poprawa wyczucia odlegtosci polega na wytrenowaniu odpowiedniego zamachu putta, co przekfada sie na
predkos¢ toczenia sie pitki, a wiec odlegtosc na jaka sie potoczy.

Jak osiggngaé lepsze wyczucie odlegtosci w dtugim puttingu ?

Jest tutaj 5 elementow, ktére nalezy wykonac.

Element 1 — Najtatwiejszy do wykonania.

W dtugich puttach, powyzej 20 stép (a nawet 15) nie nalezy koncentrowac sie zbytnio na linii putta.

Naszym zadaniem jest umieszczenie pitki na 3 stopy od dotka, a wiec z prawej i lewej strony dotka mamy duzy
margines btedu. Pitka powinna potoczyc¢ sie , korytarzem” o szerokosci 6 stép, czyli prawie 2 metrow.

Zbytnia koncentracja na linii putta powoduje, ze nasz mdzg ,,zapomina” o wyczuciu odlegtosci (niestety nie
moze on robi¢ dwdch rzecz w tym samym czasie — to nie jest program Windows & ).

Z badan wynika, ze btedna ocena predkosci jest szesé razy czestsza niz btedna ocena linii w dtugich puttach.
Nie starajmy sie wiec trafi¢ do dotka z dtugiego putta, ale mysle¢ o umieszczeniu pitki w promieniu 3 stép od
dotka.

Element 2 - Nieprawidtowe odczytanie greenu

Chodzi tutaj nie tylko od uwzglednienie silnego breaka, ale réwniez o nachylenie greenu w stosunku do dotka
(pod gore czy z gory).

Pitka uderzona z tg samg sitg toczy sie z géry znacznie dalej niz pod gére o tym samym nachyleniu, jak wynika z
badan Davida Peltza.

Gtéwna zasada to dodanie 30 cm odlegtosci na kazdy 1% nachylenia pod gére i odejmowania 45 cm na kazdy
1% nachylenia w dét.

Golfista amator bardzo czesto ignoruje te zasade.

Element 3 — Trafienie sweet spotem

Przy diugi puttach trafienie sweet spotem nabiera wiekszego znaczenia, gdyz wtedy jest optymalne
przekazanie energii gtéwki puttera na pitke.

Przy tym samym zamachu trafienie 2-3 cm od sweet spota moze kosztowaé kilka stop rdznicy w dystansie
toczenia sie pitki.

Im dtuzszy putt tym centralne trafienie jest wazniejsze.

Element 4 — State tempo

Tempo to czas od korica zamachu do zakonczenie follow through.

Kazdy gracz powinien wypracowac sobie i utrwali¢ swoje wtasne tempo, ktére powinno by¢ state.
Cwiczy sie je z metronomem i u jednego gracza moze to by¢ tempo 60, a u innego 65.

Jest to sprawa indywidualna, ale to indywidualne tempo musi byc¢ state.

Tylko wtedy dtugo$é zamachu réznicuje odlegto$é na jaka potoczy sie pitka.

Element 5 — Trening wyczucia odlegtosci

Jest to oczywiscie sprawa podstawowa. Wyczucia odlegtosci sie ,nabiera”, intuicyjnie po wielu treningach
dtugich puttéw, nasz mdzg podswiadomie ,wie” jaki wykonaé¢ zamach do danej odlegtosci.

Oczywiscie jak pisatem powyzej tempo putta musi by¢ state.

Oto przyktady treningu wyczucia odlegtosci

https://www.youtube.com/watch?v=XnWE21vSidM

https://www.youtube.com/watch?v=yHzm-nHtDNE



https://www.youtube.com/watch?v=XnWE21vSjdM
https://www.youtube.com/watch?v=yHzm-nHtDNE

Gdy bedziemy realizowacd te 5 elementdw, nasz diugi putting bedzie coraz skuteczniejszy i ogdlna liczba
uderzen w grze tez zacznie spadac.



