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Jak trenowac swing ,,na sucho” - 1

Trenowanie swingu ,,na sucho” czyli bez uderzania pitki moze daé bardzo dobre rezultaty pod warunkiem, ze
robi sie to prawidtowo.

Niektdrzy zapaleni amatorzy majg w domu symulator czy siatke do tapania pitek, wiec mooga posungc sie krok
dalej.

Ale ¢wiczenie samego swingu bez uderzania pitki moze da¢ nawet lepsze rezultaty z dwdch powodow.

a. Wystepuje wieksza koncentracja na ciele i jego ruchach, nie ma czynnikéw zaktdcajgcych — inne osoby,
niebo, cel do uderzania itp.

b. Nie ma najwiekszego ,wroga” golfisty amatora czyli pitki &

Ona bowiem czesto powoduje nieprawidtowy, zbyt gwattowny ruch swingu.

Co wiec i jak mozna trenowaé¢ w warunkach domowych ?
Oto elementy swingu, ktére w okresie zimowym mozna znacznie poprawic.
. Grip czyli chwyt kija

. Pozycja Setupu

. Faza Takeaway

. Faza p6t swingu

. Faza szczytu Backswingu

. Faza Transition

. Pozycja Impaktu

. Wczesne Follow Through

. Petny swing
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Kazdy z tych elementéw nalezy trenowa¢ minimum 20 minut na sucho i nie wiecej niz 3 elementy danego dnia.
Dopoki kazdy z tych elementéw nie jest doskonale opanowany nie nalezy przechodzi¢ do kolejnej , tréjki”.

A wiec zaczynamy....
1. Grip czyli chwyt kija




Jakie s3 jego elementy kontrolne dla praworecznych ?

a. Prawy kciuk jest lekko z lewej strony gripu kija, a lewy z prawej strony.
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d. Tzw. V pomiedzy kciukami a nasadami palcéw wskazujacych sg rownolegle do siebie i wskazujg pomiedzy
prawym uchem a prawym barkiem.

e. Zagiety prawy palec wskazujacy jest ciut ponizej (lub na poziomie) korica prawego kciuka i jest zagiety jak na
cynglu pistoletu




Od spodu chwyt moze by¢ albo tzw. Vardona

albo tzw. Interlock

Jest to indywidualna preferencja.

Jak ¢wiczy¢ poprawny grip Neutralny ?

a. Siadamy wygodnie przy stole na ktérym ktadziemy kij.

b. Chwytamy kij chwytem neutralnym i sprawdzamy wszystkie w/w punkty jego poprawnosci.
c. Trzymamy kij ok 5 sekund

d. Odktadamy na stot

Catos¢ powtarzamy w okresie 10 minut.

Nastepnie robimy podobnie ale na stojgco i po poprawnym chwycie stajemy w pozycji Setupu (patrz nizej).
Stoimy tak rowniez 5 sekund.

Catos¢ powtarzamy w okresie 10 minut.



2. Pozycja Setupu
Oto jak wyglada prawidtowy Setup do uderzen ironami po linii uderzenia (DTL — Down The Line)
- h

A tak w pozycji z przodu (FO — Face On)




Elementy kontrolne.

Pozycja DTL

a. Linia pionowa od szczytu barkow jest przed dtornmi i pada kilka centymetréw przed stopami.
Powoduje to, ze rece zwisajg pionowo w przypadku irondw.

Przy driverze jest inaczej ale o tym bedzie dalej.

b. Plecy sg wyprostowane na odcinku od kosci ogonowej do linii fopatek.




c. Postawa jest w rownowadze tyt-przod tj. ciezar jest roztozony rownomiernie na palcach i pietach.
Linie pionowe od barkéw, posladkéw i linii przechodzaca przez srodek stopy sg tych samych odlegtosciach.

d. Kolana sg tylko minimalnie ugiete
e. Linie stdp, kolan, bioder, barkéw i przedramion sg réwnolegte do linii celu

Pozycja FO
a. Prawy bark jest pochylony w stosunku do lewego i linia ta jest prostopadta do linii nachylenia kregostupa.




b. Prawa stopa jest prostopadle do linii uderzenia, a lewa prostopadle lub lekko otwarta.
Stopy s3 rozstawione troche szerzej anizeli kosci biodrowe

c. Dtonie znajdujg sie w okolicy wewnetrznej cze$ci lewego uda, shaft kija jest pochylony w strone celu.




d. tokcie pokazujg do tytu

e. Pitka lezy na lewo od $rodka postawy na wysokosci lewego ucha, ewentualnie logo na koszulce.

Jak éwiczy¢ prawidtowy Setup ?

Jest to nudne i ZzZmudne, ale niezbedne ¢éwiczenie.

a. Stajesz w prawidtowe]j pozycji Setupu

b. Sprawdzasz w lustrze lub przy pomocy partnera prawidtowos¢ w/w punktow.
Rowniez Grip !

c. Przytoz kij do pitki, tak, zeby jego gtéka byta prostopadle do linii celu

d. Stéj tak 5 sekund

e. Rozluznij sie odstaw kij

Powtdrz to co najmniej 50 razy na jednym treningu.

Dopiero gdy mamy opanowany prawidtowy Setup tgcznie z prawidtowym Gripem kija, mozemy przejs¢ do
samego ruchu Backswingu.

Bedzie on roztozony na 3 fazy, i kazdg z nich nalezy éwiczyé osobno, az do jej doskonatego opanowania.
Fazy te to Takeaway, Half swing i Top of the Backswing.

Postuze sie tutaj przyktadem bardzo znanego tajskiego trenera, ktéry w okresie kilku lat doprowadzit golfistke
bedaca na 40 miejscu na swiecie w rankingu amatordw, na zawodniczke bedgcg numerem 1 na Swiecie wséréd
zawodowcow.

Na samym poczatku swojej kariery instruktora, starat sie uczy¢ kazdego ze swoich ucznidéw prawidtowych
ruchéw swingu. Nie miat wtedy wielu uczniéw, gdyz wszyscy po 1-2 lekcjach pytali go o driver i gre na polu.
Oraz oczywiscie o uderzenia pitki.

On natomiast starat sie nauczy¢ ich prawidtowo ruchu ciata, a nie ruchdow rak.

80% jego uczniow rezygnowato lub odchodzito do innych instruktoréw.

Natomiast gdy po kilku latach rozeszta sie wiadomos$é, ze wytrenowat on zawodniczke na numer 1 na Swiecie,
to wtedy 100% ucznidw bez zadnych zastrzezen robito to, co im kazat &

Tak wiec cierpliwosci i duzo motywacji w nauce prawidtowych ruchéw swingu.



3. Faza Takeaway
Jest to pierwsza faza Backswingu i jej nieprawidtowe wykonanie prowadzi do szeregu kompensacji, a co za tym
idzie do braku powtarzalnosci catego swingu.

Wykonuje sie jg (podobnie jak caty Backswing) skretem gérnej potowy tutowia przy tylko minimalnej pracy rak
(zagiecie nadgarstkow).

Oto jak wyglada ta faza od Setupu do jej zakonczenia w pozycji DTL.
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Kluczowg pozycjg poprawnosci tej fazy jest jej zakoriczenie.
Oto elementy kontrolne.



Pozycja DTL

a. Shaft kija jest rownolegle do ziemi i do linii uderzenia, a gtéwka kija jest lekko zamknieta.
Dzieje sig tak dlatego, ze wykonujemy tylko skret barkow o okoto 45 stopni przy catkowicie pasywnych rekach.
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b. Nie zmienia sie kat nachylenie kregostupa w stosunku do ziemi, nie unosimy sie.




c. Prawe kolano pozostaje ugiete jak w Setupie
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c. Brak jest tzw. sway czyli przesuwania sie prawego biodra w prawo. Wystepuje tylko jego lekki skret.
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Ruch w fazie Takeaway wykonywany jest réwnocze$nie dtorimi, rekami, tutowiem oraz barkami. Zadna z tych
czesci ciata nie wyprzedza innych, wszystko jest jednym ruchem i porusza sie po fuku z tg samg predkoscia
katowa.

Lewy bark zaczyna pochylaé sie do przodu i ,odchodzi” od celu.

Jezeli chodzi o inne czesci ciata to:



a. Gtowa — jest nieruchoma. Btedem jest pochylenie gtowy w lewo tj. w strone celu.

b. Barki, rece (ramiona i przedramiona) oraz dtonie rownoczesnie sg odprowadzane w prawo. Prosze zwrdcic
uwage ze wystepuje skret barkéw i to wtasnie odprowadza rece i kij od pitki

c. Biodra skrecajg sie same naturalnie

d. Gtowka kija — jest prostopadta do ptaszczyzny swingu tj. lekko zamknieta. Btiedem jest otwieranie gtéwki kija
w tej fazie swingu poprzez skret przedramion lub nadgarstkéw.

Sam ruch nie ma w zasadzie zadnej sekwencji gdyz czesci ciata go wykonujgce poruszajg sie rownoczesnie.
Tempo ruchu jest wolne
Kat nachylenia kregostupa (boczny i do przodu) jest staty, taki sam jak w Setupie.

Jak wykona¢ prawidtowo faze Takeaway

1. Wyobraz sobie, ze wykonujesz bardzo dtugi putt. Twoje dtonie trzymajace kij poruszajg sie do tytu (w prawo)
po linii prostej, rdwnolegtej do linii celu.

2. Wskutek nachylenia shaftu kija w stosunku do ziemi, gtdwka kija zatacza w trakcie tej fazy maty tuk. Jednak z
punktu widzenia Twoich oczu powinienes jg widzie¢ na przedtuzeniu linii prostej za pitka.

3. Lewy bark opuszcza sie, a prawy unosi, gdyz ruch skretny dokonywany jest wzdtuz osi kregostupa, ktory
zachowuje state nachylenie. Kat nachylenia wynosi pod koniec fazy Takeaway prawie 25 stopni.

4. Dobrze jest czué jakbysmy pokonywali opdr z prawej strony, co$ w rodzaju odpychania gtéwka kija lezgcego
na ziemi przedmiotu.
Im bardziej skrecimy gérng czesc ciata bez skretu dolnej, tym lepiej ,,naciggniemy sprezyne” naszego ciata

Zakonczenie fazy Takeaway na ogot jest pierwszg fazg w ktérej ujawniajg sie btedy, a btedy te w kolejnych albo
kumuluja sie coraz bardziej, albo wymagajg kompensacji. Obie te konsekwencje sg niekorzystne dla
skutecznego tj. powtarzalnego swingu.

Trzy najwazniejsze elementy na ktére nalezy zwréci¢ uwage w tej fazie to:

- Prawie proste obie rece, prawy fokie¢ moze by¢ minimalnie zgiety.
- Pfaski lewy nadgarstek, co ustawia prawidtowo topatke kija.
- Utrzymanie statych katow nachylenia kregostupa, bocznego i do przodu.

Oto lista pytan kontrolnych ktére nalezy sobie zada¢ w odniesieniu do tej fazy.

- Czy obie rece sg proste (prawa moze by¢ minimalnie zgieta) ?

- Czy lewy nadgarstek jest ptasko ?

- Czy prawe przedramie jest nad lewym ?

- Czy katy nachylenia kregostupa (boczny i do przodu) sg takie same jak w setupie ?
- Czy prawe kolano jest zgiete jak w Setupie ?

- Czy biodra nie skrecity sie wiecej niz 20 stopni, a barki o wiecej niz 40 stopni ?

- Czy gtowa jest w podobnej pozycja jak w Setupie ?

- Czy topatka kija nie jest otwarta ?

- Czy kij jest réwnolegle do ziemi i linii celu ?



Jak éwiczy¢ faze Takeaway ?

Najwazniejszym elementem ¢wiczenia tej fazy jest nawyk rozpoczecia ruchu skretem barkéw, a nie ruchem rak.
Dlatego tez nauka sktada sie z 4 stopni-poziomoéw

1. Nauka ruchéw (skretéw ciata) w pozycji pionowej bez rak




3. Nauka ruchéw (skretéw ciata) w pozycji Setupu z rekami bez kija

Kazdy z wyzej wymienionych stopni poziomow nalezy ¢wiczyé wykonujac na jednym treningu minimum 100
prawidtowych ruchéw.
Wtedy bedzie mozna przystgpic¢ do kolejnej fazy czyli pét swingu.



