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Jak korygowac swing

W grze w golfa sg 4 elementy na ktérych opiera sie skuteczna gra.
Elementy te to — Technika, Przygotowanie fizyczne, Strategia gry i Przygotowanie mentalne.
Obrazowo mozna to przedstawi¢ na dwéch osiach.
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Punkt przeciecia tych oS, to golfista catkowicie poczatkujacy, ten, ktéry bierze pierwszy raz kij do reki.
Nastepnie, w rezultacie gier i treningdw stopniowo posuwa sie do konica danej osi, czyli w gore i w dét oraz w
lewo i w prawo.

Technika to prawidtowy biomechaniczne ruch oraz rézne jego parametry takie jak sekwencja, tempo, rytm itd.
Rdowniez Setup nalezy do tej grupy.

Przygotowanie fizyczne to kondycja ogdlna, ale réwniez elastycznos¢ miesni i sita niektérych z nich.

Réwniez okreslona dieta wchodzi w dobre przygotowanie fizyczne.

Strategia gry to dobdr okreslonych kijow, rodzajéw uderzen, miejsc upadku pitki w zaleznosci od sytuacji

w grze.

Przygotowanie mentalne to odpornosc¢ na stres, umiejetnos¢ koncentracji, umiejetnosé ,, wytgczenia sie”,
kalkulacja ryzyka itd.

| tutaj nastepujg pierwsze réznice pomiedzy golfem zawodowym i amatorskim.

Golfista amator catg swojg , kariere” poswieca na ogét na doskonalenie techniki oraz w pewnym stopniu na
doskonalenie strategii gry (cho¢ bez specjalistycznych treningdw w tym zakresie).

Rzadkoscig jest amator pracujgcy nad specjalistycznym przygotowanie fizycznym i mentalnym.



Gracz zawodowy natomiast w momencie przejscia na zawodowstwo posiada bardzo dobrg technike (mate
korekty wystepujg zawsze) i jest idealnie przygotowany fizycznie.

Na poziomie zawodowym najwieksze roznice wystepujg w strategii gry i w przygotowaniu mentalnym
zawodnikow.

Tak wiec amatorzy pracujg (o ile w ogdle trenujg) gtéwnie nad technika swoich uderzen i w tym przede
wszystkim nad full swingiem.

Jak wyglada taki treningi przecietnego golfisty amatora ?

Niestety w wiekszosci przypadkdéw polegajg one na wybijaniu dziesigtkdw (rzadziej setek) pitek gdzies w
przestrzen.

Z pewnoscig cos to daje — poprawia koordynacje oko-ciato-reka, wzmacnia niektére miesnie, ale nie jest to
najlepsza metoda na poprawe techniki swingu.

Bardzo poczatkujgcy golfisci najczesciej majg lekcje z instruktorem, podczas ktérych (w zaleznosci od ich i jego
zaangazowania), szlifujg poszczegdlne fazy swingu.

Jednak po 10-20 lekcjach, w trakcie ktdrych technika swingu zajmuje maksimum 60% czasu (reszta to putting
i krétka gra), zarzucajg oni dalsze doskonalenie techniki swingu.

Efektem jest zmudne i mozolne dochodzenia nawet do handicapu 18, a tylko 10% golfistdw amatoréw osigga
handicapy jednocyfrowe i to po wielu latach.

Zupetnie inaczej wyglada sprawa z dzie¢mi i mtodymi juniorami, ktérzy sg objeci szkoleniem ciggtym.

Ich technika po 3-4 latach osigga wysoki poziom (w zaleznosci od czestotliwosci i indywidualnych zdolnosci),
a handicap 1-2 jest norma po 5-6 latach treningdéw.

Dlaczego tak sie dzieje ?

Otdz trenujg oni pod nadzorem w sposéb systematyczny i poprawny nad poszczegélnymi fazami swingu,
wykonujgc okres$lone ¢wiczenia.

Generalnie nauke swingu, jak kazdego skomplikowanego biomechanicznie ruchu, mozna wykonywac na 2
sposoby. Albo wykonujgc catosciowy ruch, albo wykonujgc i korygujgc jego poszczegdlne fazy.

Dobre wyniki u poczatkujgcych golfistow osigga sie stosujac obie te metody.

Pierwsza stuzy do ogdlnego pojecia catego ruchu swingu (rozbujanie ciata, pasywnos$é rak itp.), a potem druga
metoda doskonali sie poszczegdlne fazy swingu.

W pierwszej fazie idealna do zastosowania jest metoda Manuela de La Torre, polegajgca na koncentracji na
ruchu kija golfowego. Ciato ma sie ,,poddac” temu ruchowi i ,podgzac” za kijem.

W drugiej fazie trzeba doskonali¢ poszczegdlne fazy swingu, aby stawaty sie one coraz bardziej prawidfowe.

Ponizej chciatbym na przyktadzie, omowié jak przebiegat proces doskonalenia i korekty swingu u amatorki z
handicapem powyzej 36, a wiec raczej poczatkujace;j.

Na poczatek dwie wazne uwagi.

Na poziomie amatorskim, a nawet w przypadku wykwalifikowanego instruktora, trudno jest pracowac nad
jednym z aspektéw biomechaniki swingu, a mianowicie kinetyka.

Jest to praca nad rozktadem sit dziatajgcych podczas swingu i bez specjalistycznych przyrzaddw w rodzaju
Swing Catalyst, bardzo trudno jest to osiggnac. Po prostu tych sit nie wida¢ i mozna jedynie z potozenia ciata
whnioskowac co sie dzieje.

Natomiast drugi aspekt biomechaniki czyli kinematyka jest dla wykwalifikowanego instruktora fatwy do
korekty. Problemem jest tylko dobdr wtasciwej metody i éwiczen.

Druga uwaga dotyczy zawartosci i sposobu treningu techniki swingu.
Jak w kazdym sporcie technicznym (skok wzwyz, o tyczce, judo, rzut dyskiem itp.), trening techniki ma jakis
cel. Nie jest nie po prostu uderzanie pitki.



Po analizie i diagnozie swingu instruktor okresla ktére elementy wymagajg korekty lub nauki i temu
poswiecone sg kolejne treningi.
To trwa czasem kilka miesiecy.

Spoéjrzmy na przyktad umotywowanej golfistki, posiadajgcej dobrg sprawnos¢ ogdlng (regularna joga) i
pragnacej wypracowac poprawny technicznie swing.

Po analizie i diagnozie jej swingu okreslilismy pierwsze 4 elementy, ktére wymagaty poprawy.
Elementy te to:

1. Takeaway — pozycja kija

2. Szczyt backswingu — pozycja lewej reki

3. Transition — ruch bioder i pozycja kija oraz dominacja gérnej czesci ciata

4. Likwidacja ,,chicken wing” — stromy swing, skret bioder

Korekte kazdego z tych elementdw mozna dokonaé na 2 sposoby.

Zmudne i powolne powtarzanie danego ruchu dostownie tysigce razy.
Zastosowanie okreslonych przyrzagdéw , wymuszajgcych” prawidtowy ruch.
Oczywiscie w praktyce stosuje sie obie metody w réznym natezeniu i proporcjach.

1. Takeaway — pozycja kija

Bardzo rozpowszechnionym btedem jest odprowadzenie kija za bardzo do wewnatrz (za ciato) w pierwszej
fazie backswingu czyli w Takeaway.

Wynika to najczesciej z nadmiernej pracy rak i braku skretu tutowia.

U naszej golfistki wygladato to tak.

Korekte tego elementu swingu mozna skutecznie wykonac stosujgc dwie pomoce.
Pierwsza to driver oparty o mostek lub brzuch.



Rece sg proste i jedynym sposobem prawidtowego odprowadzenia kija jest skret tutowia.
Powtérzenie tego ruchu kilkadziesiat razy, daje dobre wyobrazenie i odczucie na czym polega prawidtowy
Takeaway.

Druga pomoca jest przyrzad nazwany przez mnie Monster.
Jest to prostick umocowany pod okreslonym katem za pitka.

Uniemozliwia on poprowadzenie kija za bardzo do wewnatrz w fazie Takeaway.



Na zdjeciu z prawej strony golfistka wykonuje przesadny Takeaway na zewnatrz, ale na pierwszym etapie
treningu jest to korzystne, gdyz stanowi duzy kontrast z prowadzeniem kija zbytnio do wewnatrz.

Przy pomocy tego przyrzadu wykonuje sie wiele ruchéw bez pitki (jak na zdjeciach powyzej), az do utrwalenia
prawidtowego wzorca ruchu.

2. Szczyt backswingu — pozycja lewej reki
Tak wygladat szczyt backswingu przed korekts.

Lewa reka jest zbyt ptasko, co ma dwie negatywne konsekwencje.
Po pierwsze jest krdtsza droga do rozpedzenia gtdwki kija, a wiec do dalekich uderzen.
Po drugie trudniej jest o zachowanie prawidtowej ptaszczyzny swingu, a wiec o powtarzalnos¢ uderzen.

Korekte tej fazy mozna osiggnac stosujac przedtuzony podwdjny Monster, ktéry wyglada tak.



Wymusza on ruch kija po prawidtowej ptaszczyznie w backswingu. Kij musi przejs¢ pomiedzy dwoma
prostickami poruszajac sie w zamachu.

Dodatkowo pracowalismy nad wiekszym skretem barkéw i pozycja lewej reki w szczycie backswingu.
Po kilkudziesieciu wolnych powtérzeniach pozycja wygladata tak.




Oczywiscie na kolejnych treningach nalezy utrwalac ten ruch i pozycje wykonujgc 3-4 préobne swingi bez
uderzania pitki (sam zamach) i potem w kolejnym swingu uderzenie.

Na jednym treningu nalezy w ten sposéb uderzy¢ ok 50 pitek, a wiec wykona¢ od 150 do 200 prawidtowych
ruchow.

3. Transition — ruch bioder i pozycja kija oraz dominacja gérnej czesci ciata

Kolejng fazg nad ktdrg zaczeliémy pracowac byto Transition.

Tutaj gtéwnym problemem byta dominacja gdérnej czesci ciata na poczatku tej fazy, czego skutkiem byta
nieprawidtowa pozycja kija (stromy swing) i droga gtéwki kija od zewnatrz do wewnatrz.

Wygladato to tak.

Innym problemem z tym zwigzanym byt zbyt pdzny ruch skretny bioder, co skutkowato rowniez stromym
swingiem oraz pojawieniem sie ,,chicken wingu” w fazie Follow Through.

Korekte tych dwdch gtéwnych bteddw wykonywalismy znowu przy pomocy nieco zmodyfikowanego
Monstera.



Normalnie do korekty Takeaway jest on ustawiony tak w stosunku do ciata i pitki.

Niebieski owal to gracz, z6tty okrag to jego gtowa. Czerwona linia to Monster ustawiony oczywiscie pod
pewnym katem w stosunku do ziemi.
Na zdjeciu wyglada to tak.

Do korekty fazy Transition ustawiony jest on tak.



Jest wiec pod katem nie tylko w stosunku do ziemi, ale rdwniez w stosunku do gracza.

Cwiczenie polegato na wykonaniu 3 prébnych petnych, wolnych swingéw bez uderzania pitki i potem jednego
z uderzeniem. Wszystkie swingi byty wykonywane wolny i bardzo ptynnie.

Na jednym treningu wybijanych w ten sposdb byto 50 pitek, a wiec znowu facznie od 150 do 200 prawidtowych
ruchow.

Efektem byta tak pozycja kija w tej fazie.

Swing jest bardziej ptaski i gtdwka zbliza sie do pitki od wewnatrz.



4. Likwidacja ,,chicken wing” — stromy swing, skret bioder

Wreszcie przeszliSmy do skutkow nieprawidtowych poprzednich faz, a mianowicie do likwidacji ,,chicken
winga”.

W tym przypadku byt on efektem 2 elementéw — zbyt stromego swingu w fazie Transition oraz zbyt matego
skretu bioder w fazie Transition i potem w Impakcie.

Pierwotna pozycja w Follow Through wygladata tak, z duzym jak wida¢ ,chicken wing”.

Pracowalismy nad tym wolno wykonujgc caty swing przy pomocy Monstera ustawionego jak do korekty
Transition oraz poprawie pozycji w fazie Impaktu, dbajgc o wiekszy skret bioder.

Golfistka gtéwnie wykonywata swingi ,,na sucho” (6-7 swingdéw) i dopiero potem uderzata pitke.

Na jednym treningu wykonywata minimum 200 swingow.

Jej pozycja systematycznie sie poprawiata i po kilku treningach zaczeta wygladaé tak.




Tak wiec wida¢ jak zmudna i powolna byta praca nad jej swingiem.

Oczywiscie musi kontynuowac tego typu treningi jeszcze przez kilka tygodni lub nawet miesiecy, aby utrwali¢
poprawne ruchy.

Wtedy jej swing ,,treningowy” zacznie stosowac w grze na polu, a jej gra sie znacznie poprawi.

Opisane powyzej treningi zajety fagcznie 8 dni po ok 2 godziny dziennie, a trenowata codziennie.



