Target 54

Jak trenowac swing ,,na sucho” - 2

4. Faza pot swingu czyli tzw. Half swing

Jest to kluczowa faza w Backswingu i poprawna pozycja w tej fazie pokazuje, ze poprzednia faza byta wykonane
prawidtowo, natomiast kolejne fazy Backswingu majg duzg szanse réwniez by¢ poprawne.

W tej fazie kontynuowany jest skret gérnej czesci tutowia.

Oto jak wyglada ona w pozycji DTL po zakonczeniu fazy Takeaway.




Po zakonczeniu fazy pét swingu lewa reka jest rownolegle do ziemi, a barki sg skrecone o prawie 90 stopni.

Oto elementy kontrolne w zakonczeniu tej fazy.
Pozycja DTL

a. Dfonie znajdujg sie naprzeciw mostka, a najdalej naprzeciw prawej piersi
A




c. Posladki nie odchodzg od pionowej linii do ziemi, czyli znajdujg sie podobnie jak w Setupie
A CA N ’

d. Koniec kija pokazuje na linie celu za pitkg (czerwona linia).
Pozycja kija taka jak jedna z tych linii gwarantuje, ze kij jest na prawidtowej ptaszczyznie.

¥



e. Lewy nadgarstek jest ptaski i wida¢ takg samg liczbe kostek lewej dtoni jak w Setupie (2 w chwycie

neutralnym)
EAN




Pozycja FO

a. Gtowa ,,odchodzi” w prawo od pozycji w ktérej byta w Setupie. Pojawia sie kat pochylenia od lewego biodra
do linii barkow

b. Ciezar ciata przechodzi na prawg stope. Jest caty czas w réwnowadze przdd-tyt na stopie tj. na srodku stopy.

c. Wystepuje zgiecie nadgarstkdw (cocking) i kij jest prawie w pozycji pionowej do ziemi i prawie pod katem
prostym do prawej reki.

Jezeli chodzi o inne czesci ciata to:

a. Gtowa przesuwa sie lekko na prawo

b. Nogi (golen, kolano, udo) i stopy — rowniez nie biorg duzego udziatu w tym ruchu jedynie lewe kolano
wychyla sie bardziej do przodu.

c. Tempo ruchu jest wolne

Jak wykona¢ prawidtowo faze Half Swing

1. Po zakoniczeniu poprzedniej fazy, nie przestajgc skrecac¢ barkow, zacznij unosi¢ obie rece do gory po tuku.
2. Rébwnoczesnie zaginaj bardziej nadgarstki lecz jest to ruch bardzo powolny i naturalny.

3. Barki i biodra caty czas kontynuujg skret, lewy bark caty czas opuszcza sie, a prawy unosi, gdyz ruch skretny
dokonywany jest wzdtuz osi kregostupa.

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

- Czy katy nachylenia kregostupa (boczny i do przodu) sg takie same jak w setupie ?
- Czy prawe kolano nie zaczeto sie prostowac ?

- Czy biodra nie skrecity sie zanadto tj. powyzej 40 stopni ?

- Czy barki sg skrecone prawie 90 stopni ?

- Czy linia pos$ladkéw nie zmienita sie ?

- Czy dtonie znajdujg sie naprzeciw mostka lub prawej piersi ?

- Czy koniec shaftu kija pokazuje w prawidtowe miejsce (linia celu) ?

- Czy na lewej dtoni wida¢ tyle samo kostek co w setupie ?

- Czy prawy tokie¢ nie wystaje spod lewego przedramienia patrzac z przodu ?



Jak trenowac faze Half Swingu

a. Stan w pozycji Setupu bez kija i chwy¢ lewy kciuk prawg dtonig, tak jakbys trzymat kij.

b. Wykonaj spokojny ruch Takeaway (¢wiczyte$ to poprzednio) i kontynuuj skrecajgc barki i unoszgc dfonie po
tuku w goére, az do momentu gdy lewa reka bedzie réwnolegle do ziemi.

c. Powtérz ten ruch co najmniej 30 razy.

d. Nastepnie wez kij i wykonaj ten sam ruch zaginajac stopniowo nadgarstki

e. Gdy osiggniesz pozycje Half Swingu zatrzymaj sie na kilka sekund i sprawdz wszystkie w/w punkty kontrolne
w lustrze lub przy pomocy partnera.

Szczegodlnie sprawdz potozenie kija — punkt ,,d” w pozycji DTL

f. Powtdrz to minimum 100 razy na jednym treningu

Jezeli masz mozliwos¢ uderzania pitki do siatki to uderz po ¢wiczeniu ,,na sucho” minimum 100 pitek z pozycji
Half Swing.

5. Faza szczytu Backswingu czyli Top of the Backswing

Ta faza jest bardzo indywidualna wiele zalezy od indywidualnych mozliwosci skretu golfisty, czyli elastycznosci
jego miesni i gibkosci.

Niektdrzy golfisci mogg zatrzymad Backswing w takiej pozycji jak na zdjeciu z lewej strony i to tez jest
prawidfowe.

Istotne jest tylko aby linia lewej reki nie byta ponizej linii barkow.

Oto jak wyglada faza Top of the Backswing w pozycji DTL po zakoriczeniu fazy Half Swingu




A tak wyglada ona w pozycji FO

Po zakonczeniu tej fazy barki powinny by¢ skrecone o minimum 90 stopni a lewa reka podniesiona na tyle na
ile pozwala elastycznos¢ gracza.

Oto elementy kontrolne w zakoriczeniu tej fazy.
Pozycja DTL

a. Linia lewej reki jest pod zblizonym katem jak linia barkdéw. Nie moze by¢ ponizej linii barkow




b. Prawe kolano pozostaje ugiete jak w Setupie




d. Koniec (i shaft) kija nie przechodzi poza linie celu.
Jest albo réwnolegle do niej albo pokazuje lekko na lewo od niej.




f. Kat nachylenia kregostupa jest taki sam jak w Setupie

Pozycja FO

a. Gtowa ,,odchodzi” w prawo od pozycji w ktérej byta w Setupie. Pojawia sie kat pochylenia od lewego biodra
do linii barkéw

b. Ciezar ciata przechodzi w 80 procentach na prawg stope bardziej w strone piety.



Jezeli chodzi o inne czesci ciata to:

a. Gtowa przesuwa sie dalej na prawo
b. Nogi (golen, kolano, udo) i stopy — lewe kolano wychyla sie bardziej do przodu, prawe kolano nie prostuje sie
c. Tempo ruchu jest wolne

Inne wazne elementy tej pozycji to:

1. Katy nachylenia kregostupa sg zachowane, takie same jak w setupie.

2. Kat skretu barkéw dochodzi u zawodowcdw do 122 stopni, a kat skretu bioder okoto 45 stopni.

Lewy bark pokazuje mniej wiecej na prawo od $rodka postawy. Proporcja skretu barkéw do bioder jest prawie
3 do 1. Lewe biodro pochyla sie do przodu o okotfo 20 stopni.

3. Lewa reka jest pod podobnym katem jak kat pochylenia barkéw ok. 37 stopni. Obie dfonie sg prawie nad
prawym bicepsem.

4. Linia posladkéw pozostaje w tym samym miejscu jak w poprzednich fazach.

5. topatka kija jest pod takim samym katem jak lewe przedramie.

Jak wykonac¢ prawidtowo te faze

1. Po zakonczeniu poprzedniej fazy, nie przestawaj skreca¢ barkéw i bioder.

2. Skred sie tyle ile mozesz bez zmiany kata nachylenie kregostupa do przodu i bez wyprostu prawego kolana.
3. Lewy bark caty czas opuszcza sie, a prawy unosi, gdyz ruch skretny dokonywany jest wzdtuz osi kregostupa.
4. Najlepsi gracze nie dochodzgc do szczytu Backswingu juz zaczynajg przenosic ciezar ciata na lewg stope.

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

- Czy katy nachylenia kregostupa s takie same jak w setupie ?

- Czy prawe kolano nie zaczeto sie prostowac ?

- Czy biodra nie skrecity sie zanadto ?

- Czy barki sg skrecone maksymalnie ?

- Czy linia posladkéw nie zmienita sie ?

- Czy dtonie znajdujg sie nad prawym bicepsem a kat lewej reki jest podobny jak kat nachylenia barkéw ?
- Czy shaft kija jest réwnolegle do ziemi lub nie doszedt do pozycji réwnolegtej ?

- Czy lewy nadgarstek jest ptaski ?

Jak trenowac te faze swingu

a. Stan w pozycji Setupu bez kija i chwy¢ lewy kciuk prawg dtonig, tak jakbys trzymat kij.

b. Wykonaj spokojny ruch Takeaway i Half swing (¢wiczytes to poprzednio) i kontynuuj skrecajgc barki i unoszac
dtonie po tuku w gére, az do momentu gdy lewa reka bedzie maksymalnie w goérze.

c. Powtdrz ten ruch co najmniej 30 razy.

d. Nastepnie wez kij i wykonaj ten sam ruch zaginajac stopniowo nadgarstki

e. Gdy osiggniesz pozycje maksymalng pozycje szczytu Backswingu zatrzymaj sie na kilka sekund i sprawdz
wszystkie w/w punkty kontrolne w lustrze lub przy pomocy partnera.

f. Powtérz to minimum 100 razy na jednym treningu

Jezeli masz mozliwos¢ uderzania pitki do siatki to uderz po éwiczeniu ,,na sucho” minimum 100 pitek z tej
pozycji.



