Target 54

Jak trenowac swing ,,na sucho” - 3

6. Faza Transition

Transition to fazy gdy koczy sie Backswing i zaczyna Forward swing. Uchodzi ona za najtrudniejszg do
opanowania i jest to prawda. Dlaczego tak jest ?

Jest kilka powododw:

a. W tej fazie zmienia sie praca rodzaju z miesni zaangazowanych w Backswing (gérna cze$¢ tutowia) na
miesnie dolnej czesci — uda, posladki, miesnie brzucha

b. Widok pitki i che¢ jej mocnego uderzenia uruchamiajg u amatoréw naturalny (i zgubny) odruch
uruchomienia rak i barkéw

c. Miesnie zaangazowane w Transition nie sg uzywane na co dzien, wiec uruchamianie ich nie jest opanowane
tak jak np. rak

To powoduje, ze opanowanie prawidtowych ruchéw w tej fazie trwa i czasem trwa miesigcami.

Na samym poczatku tej fazy wystepujg dwa ruchy — poziome przesuniecie ciezaru ciata na lewg stope oraz
skret czesci biodrowej (miednicy).

Faza ta konczy sie gdy lewa reka jest rownolegle do ziemi.

Barki powinny by¢ wtedy jeszcze zamkniete, a biodra rownolegle do linii celu.




Tym co jest najwazniejsze w tej fazie jest przeniesienie ciezaru ciata na lewa stope.

Jak wspominali$my przy omawianiu szczytu Backswingu, najlepsi zawodnicy zaczynajg ten ruch jeszcze zanim
zakonczg Backswing.

Dobry zawodnik jeszcze nie osigga jeszcze szczytu Backswingu, a juz zaczyna przenosic ciezar ciata na lewa
stope.

U gorzej skoordynowanych graczy proces przenoszenia ciezaru ciata na lewg stope (lateralny ruch bioder)
zaczyna sie natychmiast po osiggnieciu szczytu Backswingu.

Jest to ruch absolutnie kluczowy i od niego zalezy powodzenia catego Forward swingu.

Ustawia on kij na dobrej ptaszczyznie do ataku na pitke i nadaje mu poczgtkowego przyspieszenia.

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




2. Wystepuje boczne przesuniecie bioder w strone celu (o okoto 5-10 cm) i tak zwany ,,squat” czyli lekkie

ugiecie kolan.

Nalezy przy tym zwrdci¢ uwage, ze nie wystgpito samo przesuniecie bioder (tzw. slide).

W lewo przesuwa sie cata gérna czes¢ ciafa, lewe biodro nie wysuwa sie zbytnio poza lewg strone korpusu.
Wystepuje tez skret bioder.

3. Kat skretu barkéw zmienia sie do 54 stopni, a bioder do 2 stopni.

Tak wiec biodra sg juz prawie réwnolegle do linii celu, a barki caty czas mocno skrecone, pomimo ze pokonaty
juz droge od 120 stopni do 54 stopni. Rdznica pomiedzy ich skretem wynosi caty czas okoto 50 stopni.

Tak wiec nalezy starac sie utrzymad linie barkdéw ,,zamknietg” podczas catej fazy Transition.
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4. U bardzo dobrych graczy zwieksza sie kat pomiedzy kijem a lewa reka (lag) do ponad 100 stopni.
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6. Istotnym elementem, bedacym efektem lateralnego ruchu bioder jest pozycja kija w stosunku do pitki.
Otz koniec kija wskazuje na najblizsze okolice pitki patrzgc wzdtuz linii uderzenia.

Tego typu pozycja kija oznacza, ze kij jest na prawidtowej ptaszczyznie i wystepuje ona u WSZYSTKICH dobrych
graczy. Pozwala ona w kolejnych fazach swingu rozwing¢ petng predkos¢ gtéwki kija.

7. Wazna jest pozycja shaftu o gtéowki kija w stosunku do prawej reki w koricowe] czesci fazy Transition. Otz kij
»przecina” prawe ramie pomiedzy tokciem a barkiem.

Taka pozycja kija wskazuje, ze w dalszym ciggu jest on na prawidtowej ptaszczyznie.

Jezeli kij ,,opadtby” w tej fazie ponizej prawego tokcia lub ,,wyszedtby” przed prawy bark, oznaczatoby to, ze
znajduje sie na nieprawidtowej ptaszczyznie i znajduje sie albo w pozycji tzw. ,,over the top” (nad pitka) lub jest
w tzw. pozycji ,,stuck” czyli zbyt daleko z tytu ciata.




W obu tych przypadkach jest bardzo trudno doprowadzié topatke kija do dobrego kontaktu z pitkg

w fazie Impaktu.

Nalezy zwrdéci¢ uwage, ze kij moze ,przecina¢” prawe ramie na réznej wysokosci.

U niektorych graczy PGA Tour kij jest bardzo nisko, prawie rdwnolegle do prawego przedramienia, lecz nie
schodzi ponizej prawego tokcia.

U innych graczy kij ,,przecina” prawe ramie znacznie wyzej, ale nigdy u zadnego gracza PGA Tour kij nie
,wychodzi” przed prawy bark.

8. Nalezy zwrdci¢ uwage na pozycje gtowy w trakcie catego ruchu

Nie porusza sie ona ani do gory, ani do dotu, ani na boki. Nie jest ona sztywna czy nieruchoma, po prostu nie
bierze udziatu w catym ruchu, pozostaje w naturalnej pozycji, a wzrok skierowany jest na pitke.

U bardzo dobrych graczy wystepuje tzw. Squat czyli lekkie obnizenie pozycji w pierwszej fazie Transition.

9. Poczatkowe tempo ruchu jest wolne, przyspieszenie nastepuje stopniowo.

Jak wykona¢ prawidtowo faze Transition

Na wstepie nalezy zdac sobie sprawe, ze wyobrazenia i odczucia kazdego gracza o ruchach ktére wykonuje i
pracy miesni sg bardzo indywidualne. Nie jest mozliwe doktadne opisanie uniwersalnego odczucia pracy do
wykonania dla kazdego gracza. Nalezy prébowac i eksperymentowac starajgc sie odnalez¢ wtasne wrazenia.
Oto jak nalezy to wykonac w fazie Transition.

1. Pierwszym i zdecydowanie najwazniejszym ruchem jest boczny transfer ciezaru ciata na lewg stope.

Bardzo wazne jest przenoszenie catego ciata, a nie po prostu wypychanie bioder w lewo.

Przy czym to przenoszenie ciezaru ciata wystepuje gdy jestesmy jeszcze odwréceni plecami w strone celu tj.
linia taczaca nasze barki pokazuje mniej wiecej na godzine 5.

Mozna mie¢ wrazenie, ze lewa topatka i lewe biodro naciskajg na sciane, ktdra jest po ich lewej stronie i ciggng
prawg strone ciafa.

Inne osoby majg wrazenie przenoszenia ciezaru ciata na lewg piete i napiecia lewego posladka.

Jeszcze inne osoby majg poczucie napinania prawego posladka, co wypycha biodra do przodu ze skretem.

Nalezy pamietaé, ze w tej fazie nastepuje prawie réwnoczesnie boczne przesuniecie ciezaru ciata oraz skret
bioder. Bardzo trudno jest je rozdzielié¢, gdyz wystepujg prawie facznie.

Bardzo wazne jest wrazenie ,ciggniecia” przez lewg strone ciata, a nie ,,popychania” przez prawg strone.
Mozna sobie to wyobrazi¢ jako ,sigs¢ na swoim lewym posladku”.




2. Cata gérna czesc ciata (od pasa w gore oraz rece) jest bardzo pasywna. Duzym btedem jest pchanie rekami,
czy w ogéle rozpoczynanie fazy Transition gérng czescia ciata. Prowadzi to do ruchu over-the-top czyli
poprowadzenia kija na zewnatrz od pitki. Jest to jedna z przyczyn slajséw, fat shotéw i innych btedéw kontaktu
z pitka.

3. Caty ruch zaczyna sie dolng czescig ciata (nogi i biodra) najpierw w lewo i potem skretnie.
Réwniez prawe kolano pochyla sie w strone lewego.

4. Wreszcie rzecz bardzo istotna, a mianowicie predkos¢ catego ruchu w tej fazie. Otéz nalezy unikac
gwattownego przyspieszania od samego poczatku tej fazy. Tego typu przyspieszenie zaburza rytm kolejnych faz,
a ponadto swiadczy¢ moze o wykonaniu na poczgtku ruchu rekami czy gérng potowa ciata, a nie dolna.

Kij powinien sie rozpedzac stopniowo i ogdlnie mozna przyjac, ze jezeli w momencie kontaktu z pitkg jego
predkosé ma wynies¢ 100, to na poczatku fazy Transition jego predkos¢ nie moze przekroczy¢ 20, a pod koniec
tej fazy 40.

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

1. Czy katy nachylenia kregostupa sg takie same jak w setupie ?

2. Czy przeniesliSmy ciezar ciata na lewg stope ?

3. Czy linia bioder jest réwnolegle do linii celu ?

4. Czy linia barkéw jest zamknieta ?

5. Czy linia posladkéw nie zmienita sie ?

6. Czy koniec shaftu kija pokazuje na pitke lub jej okolice i shaft przecina prawy biceps ?

Jak trenowac faze Transition
Najwiekszym btedem w fazie Transition jest nadmierny skret gérnej czesci ciata i ruch rak, przy
niedostatecznym skrecie bioder.

Mozna to doskonale ¢wiczy¢ przy pomocy Prosticka zatknietego za szlufki spodni.

Pokazane to jest na ponizszych zdjeciach.
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Widoczny jest tutaj tzw. squat (zejscie nizej-ugiecie kolan), wypchniecie lewego posladka do tytu oraz
réwnolegty pozycje Prosticka przy jeszcze zamknietej linii barkow.
Wymusza to prawidtowy poczatkowy skret bioder.



a. Podnosimy kij do szczytu Backswingu i zaczynamy faze Transition.

b. Dochodzimy do momentu gdy lewa reka jest rownolegle do ziemi

c. Sprawdzamy powyzsze punkty kontrolne, a szczegdlnie czy biodra sg rownolegle do linii celu
d. Wracamy do szczytu Backswingu

Tego typu ruch wykonujemy minimum 100 razy w seriach po 10.

Warto poza tym obejrzeé filmy
https://www.youtube.com/watch?v=naAaHLUZtC8
https://www.youtube.com/watch?v=Xe-xEUswLbc&t=149s
https://www.youtube.com/watch?v=wLcBCnBvsu8

na temat fazy Transition.
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