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Jak trenowac swing ,,na sucho” - 4

7. Faza Impaktu

To jest ten moment do ktdrego zmierza caty swing golfowy — kontakt gtowki kija z pitka.
Wszystkie poprzednie fazy swingu stuzg tylko do tego aby po prawidtowym wykonaniu tej fazy czyli Impaktu
pitka poleciata daleko i celnie.

W tym celu gtéwka kija w momencie kontaktu powinna:

a. By¢ ustawiona prostopadle do celu uderzenia (z wyjgtkiem uderzen specjalnych jak fade i draw)

b. Mieé¢ mozliwie duzg predkosc¢ i przyspiesza¢ w momencie kontaktu

c. Poruszac sie réwnolegle do linii celu w momencie kontaktu z pitka (z wyjatkiem uderzen specjalnych jak fade
i draw)

d. Mie¢ adekwatny kat natarcia (kat pionowy ataku na pitke)

Oto jak wyglada faza Impaktu w pozycjach FO i DTL




Jakie elementy tej pozycji zwracajg uwage ?

1. Po pierwsze wida¢ jak wazng pozycje spetnia prawa stopa, ktéra w tej fazie niewiele odrywa sie od ziemi.
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U niektorych starszych graczy odrywa sie ona bardziej co wynika znacznego przesuniecia i obrotu bioder w
lewo, celem osiggniecia jak najwiekszego dystansu.

Obecnie, wskutek rozwoju technologii i jakosci sprzetu lecz rowniez ze wzgledu na trudnos¢ pdl, prawa stopa
nie unosi sie tak bardzo w tej fazie. Pieta unosi sie troche bardziej w stosunku do fazy Delivery, jednak jest
raczej przy ziemi. Zapewnia to lepszg kontrole nad kontaktem z pitkg i precyzje uderzenia, a odlegtosci sie
zbytnio nie traci z uwagi na lepsza jakos¢ kija i pitek.

Prawa stopa ,roluje sie” raczej do wewnatrz anizeli skreca z uniesieniem.

2. Kolejny wazny element tej fazy to prosta lewa reka.




Jest to poniekad oczywiste gdyz prosta lewa reka oznacza dtuzsze ramie dzwigni. Ponadto lewa reka, ktdra jest
praktycznie caty czas wyprostowana w catym Backswingu nie musi niczego dodatkowego robi¢, po prostu
pozostaje prosta.

Réwniez lewy nadgarstek powinien by¢ prosty (ptaski), a u najlepszych graczy na swiecie jest on nawet lekko
wygiety w tuk.

3. Dtonie przy uderzeniach ironami znajdujg sie wyraznie przed pitka, a przy uderzeniach driverem za pitka lub
na réwni z pitka.
Shaft kija jest pochylony przy ironach w strone celu.

4. Kolejny element to linia biegngca lewej kostki, przez lewe biodro do lewego barku.
Powinna ona by¢ w miare mozliwosci pionowa przy uderzeniach ironami.
Swiadczy to o dobrej réwnowadze i prawidtowym przesunieciu ciezaru ciata w lewo.




5. Pozycja bioder i barkéw, skret i przesuniecie
Prosze zwrdci¢ uwage, ze linia tgczgca barki jest w momencie impaktu prawie réwnolegle do linii celu, podczas
gdy linia bioder jest otwarta (36 stopni).

U najdalej uderzajacych driverem graczy linia bioder jest otwarta do 60 stopni, a linia barkéw zamknieta do 12
stopni. Daje to bardzo silne przetozenie na odlegtos¢ uderzenia, jednak wymaga ogromnej elastycznosci ciata.
Tak wiec obrdt bioder jest znacznie wiekszy niz obrét barkdw, a réznica to minimum 37 stopni.

Jezeli nasze barki obrdca sie za szybko (za duzo) w tej fazie, to wykonamy najprawdopodobniej uderzenie typu
pull lub slajs.

6. Kat nachylenia kregostupa do przodu w Impakcie jest podobny jak w Setupie.

Bardzo czestym btedem amatordéw jest szybkie wyprostowanie pochylenia kregostupa tuz przed Impaktem, co
moze powodowac slajs.
Trzeba utrzymywac kat nachylenia kregostupa w trakcie Impaktu i po nim.



7. Lewa noga jest mozliwie najbardziej wyprostowana.




Jak wykonac¢ prawidtowo faze Impaktu

Po pierwsze nalezy zdac sobie sprawe, ze trwa ona najkrdcej z catego swingu, kij styka sie z pitkg na tysieczne
czesci sekundy i trudno jest cokolwiek kontrolowac.

Tym niemniej nalezy dgzy¢ do prawidtowych ruchéw i ustawien kilku elementow, ktdre w ¢wiczeniach jesteSmy
w stanie mniej wiecej kontrolowad.

Nalezy dazy¢ do kontroli istotnych elementéw impaktu.

1. Prawa stopa powinna unosi¢ sie naprawde minimalnie tj. przesuwac sie (rolowac¢) w lewg strone.
Z uwagi na bezwtadno$¢ ciata i szybkos¢ ruchu prawa stopa uniesie sie sama, nalezy po prostu dazy¢ do tego
aby tuz przed i w momencie Impaktu trzymad jg lekko na ziemi, nie przyciskac.

2. Skret bioder versus skret barkéw.
Jest to bardzo wazny element impaktu zapewniajgcy daleki i prosty lot pitki. Nalezy dgzy¢ do utrzymania linii
barkéw réwnolegle do linii uderzenia w momencie Impaktu, natomiast linia bioder powinna by¢ otwarta.

3. Nalezy za wszelka cene dazy¢ do utrzymania statego kata nachylenia kregostupa w momencie kontaktu z
pitka. Mozna sobie wyobrazi¢, ze prawym barkiem mamy uderzy¢ pitke, zapobiegnie to jego zbytniemu
unoszeniu sie.

4. Trzeba réwniez wyraznie kontrolowac lewg reke, aby w momencie kontaktu byt wyprostowana.
Zapewnia to najdtuzszg dZzwignie i staty, pewny lot pitki. Mozna sobie wyobrazaé, ze uderza sie pitke wierzchem
lewej dtoni. Prawa reka lekko zgina sie w tokciu w momencie Impaktu.

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

. Czy linia barkéw jest réwnolegta w stosunku do linii celu ?

. Czy biodra sg zwrdécone wyraznie do przodu ?

. Czy gtowa jest w podobnej pozycji jak w setupie (lewe ucho w okolicach pitki) ?

. Czy linia posladkéw nie zmienita sie w stosunku do poprzednich pozycji ?

. Czy prawa reka jest lekko zgieta w fokciu a lewa prosta ?

. Czy shaft kija jest pod katem do przodu w uderzeniach ironami i pod katem do tytu w uderzeniach driverem?
. Czy prawa stopa jest lekko zrolowana ?

. Czy wzrok skierowany jest na pitke ?

. Czy utrzymujemy kat nachylenia kregostupa do przodu zblizony do Setupu ?

10. Czy linia lewy brak, lewe biodro, lewe kolano i lewa kostka jest w miare pionowa i prosta ?
11. Czy gtéwka kija jest ustawiona prostopadle do linii celu ?
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Oto jak wyglad przejscie do Impaktu z poprzednich faz swingu




Jak trenowac faze Impaktu
Najlepszym sposobem na trening tej fazy jest stosowanie tzw. Impakt Bag.
Ustawia sie go w miejscu gdzie normalnie znajduje sie pitka.

a. Wykonujemy zamach (na poczatku tylko do fazy Half swingu)

b. Powoli uderzamy w Impakt Bag

c. Kontrolujemy wszystkie punkty opisane powyzej, a szczegdlnie potozenie gtédwki kija
d. Stopniowo zwiekszamy zamach (az do petnego) oraz predkos¢ swingu

Wykonujmy w ten sposéb minimum 100 uderzen na jednym treningu w seriach po 10.

Jezeli dysponujemy siatkg do tapania pitek lub wykonujemy trening na driving range to mozemy wykonywac
nastepujgce ¢wiczenie.

a. Stajemy w pozycji Setupu

b. Bez wykonywania zamachu przechodzimy do pozycji Impaktu i sprawdzamy punkty kontrolne

c. Stoimy w tej pozycji ok 5 sekund

d. Wykonujemy zamach (na poczatku do Half swingu)

e. Staramy sie powrdcié do pozycji Impaktu uderzajgc pitke

f. Kij po uderzeniu powinien zatrzymad sie nie dalej niz na godzine 4.

Chodzi o wolne i staranne przyjscie przez faze Impaktu

Mozemy w ten sposéb uderza¢ dowolng ilos¢ pitek ale nie mniej niz 100 na jednym treningu.



