Target 54

Koniec sezonu i swing Nelly Kordy

Sezon golfowy 2021 w Polsce praktycznie sie skorczyt. Oczywiscie jeszcze bedzie pare turniejow, ale te najwazniejsze juz
poza nami.

Ten sezon byt réwniez bardzo bogaty i wyczerpujgcy dla naszych szkolen Target54.

Od potowy czerwca do potowy wrzesnia byto az 27 tygodniowych Golfowych Obozéw Sportowych i 3 dniowych
Golfowych Klinik Specjalnych. Odwiedzilismy 7 p6t golfowych i szkolilismy ok 150 golfistéw wszystkich poziomdw.
Niektdrzy z uczestnikdw naszych szkolen osiggneli znaczace sukcesy i przede wszystkim wybija sie wsrdd nich Bogdan
Bigus, ktory obnizyt handicap do 0,8 wygrywajac kilka waznych turniejéw oraz Agnieszka Stowik ktéra osiggneta
handicap 15, wygrywajac Iron Golfer w czerwcu. Dumni jesteSmy réwniez z kilku innych, ale tych dwoje naprawde
dokonato duzego postepu.

Jak co roku mozna podsumowac nasze doswiadczenia z poziomu uczestnikdw naszych szkolen, ich btedéw i zalet. Oto co
pojawia sie przede wszystkim.

1. Niesmiertelny grip
Caty czas jest to jeden z elementéw diugiej gry, ktéry wymaga korekty i doskonalenia.
Wiekszosci amatorow wydaje sie, ze to majg juz poza sobg jednak nie zawsze jest to prawda.

Wiele razy widzieliSmy gripy takie jak ponizej.
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Trudno z tego typu gripami gra¢ w sposdb powtarzalny.

Oto jak wyglada prawidtowy grip neutralny i jego najwazniejsze elementy (dla praworecznych)



a. Lewy kciuk jest lekko z prawej strony $rodka raczki kija, a prawy kciuk lekko z lewej strony.
Efektem jest catkowicie niewidoczny lewy kciuk, schowany pod prawg dtonia.

b. Linia faczaca koniec prawego kciuka i zgiecie prawego palca wskazujacego jest prawie pozioma.
Kij opiera sie na drugim paliczku prawego palca wskazujacego.

c. Obie tzw. V czyli zgiecie pomiedzy lewym kciukiem i lewym palcem wskazujgcym oraz prawym kciukiem i prawym
palcem wskazujgcym sg rownolegte do siebie i wskazujg pomiedzy prawym uchem a prawym barkiem.

d. Powinno by¢ widac¢ z pozycji oczu 2 kostki lewej dtoni.
Jest to chwyt Neutralny, najbardziej rozpowszechniony i odpowiedni dla kazdego typowego golfisty.
Inne warianty chwytu kija (staby, silny, butterfly) s3 mozliwe do uderzen specjalnych i dla golfistdw na wysokim

poziomie.

2. Postawa
Najbardziej typowym btedem w postawie w przypadku irondw jest wycigganie rgk przed siebie.



Rece w przypadku ironédw powinny zwisac luzno pionowo pod barkami.
Wida¢ tutaj tez réznice pomiedzy Tigerem Woodsem (zdjecie z prawej) i mtodg golfistka.

Gdy tak jest swing jest szybszy (luzne rece), a grawitacja sprawia, ze opadajg w to samo miejsce w Forward swingu.
Natomiast ta golfistka po korekcie wyglada jak ponizej, czyli znacznie poprawita postawe.



3. Zaciaganie kija za ciato w Takeaway
Jest to bardzo rozpowszechniony btgd utrudniajgcy utrzymanie kija na prawidtowe] ptaszczyznie swingu.

Kij w tej fazie swingu powinien by¢ rownolegle do linii uderzenia i do ziemi. Gtéwka kija moze by¢ lekko zamknieta (jak
na zdjeciu ponizej) lub skierowana pionowo do gory.
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Prawe kolano powinno pozostac lekko zgiete (moze sie minimalnie wyprostowac), a kat nachylenia kregostupa,
powinien by¢ taki jak w setupie.

Z6tta linia na zdjeciach powyzej ilustruje jaki byt kat nachylenia kregostupa, a czerwona na zdjeciu powyzej z prawej jaki
powinien pozostad.

Na zdjeciach ponizej wida¢ zachowany kat nachylenia kregostupa.



5. NieSmiertelny ,,chicken wing”

Oto jak najczesciej to wyglada. Jest to efekt dominacji prawej reki i braku dostatecznego skretu bioder w forward
swingu.

A oto te same osoby, na tych samych stanowiskach, po naszej ,kuracji” anty-chicken



Oczywiscie to nie wszystkie btedy, ktore zaobserwowalismy, ale gdyby poprawié tylko te opisane powyzej, to z
pewnoscig wyniki przecietnego golfisty amatora bytyby lepsze.

Jaki wiec powinien by¢ idealny swing ?

Wszyscy Pro zgadzajg sie, ze idealnego swingu nie ma, a ich rézne koncepcje, czasem nawet wzajemnie sie wykluczaja.
Aby byto jednak wiadomo co i jak, to spdjrzmy na swing Nelly Kordy, obecnej numer 1 na swiecie wsrdd kobiet i jej
swing, ktéry jest prawie wzorcowy.

Warto doda¢ dwie rzeczy:

a. Elementy jej swingu, ktére omawiamy ponizej dotyczg tylko jednego aspektu biomechaniki, a mianowicie kinematyki
czyli tego co widac czyli ruchu. Nie widac¢ na nich drugiego aspektu biomechaniki czyli kinetyki czyli sit dziatajgcych w
trakcie swingu.

b. Swing w tych fazach, ktére omawiamy jest bardzo podobny u wszystkich graczy zawodowych, a wiec jest jakims
wyznacznikiem.

Oto jak wyglada swing obecnej numer 1 na Swiecie.



Rece sg prawie pionowo (Korda ma nogi dtuzsze niz tutéw), a kolana minimalnie tylko ugiete. Zapobiega to
,Sprezynowaniu” podczas swingu.

W fazie pdt swingu lewy bark przesunat sie w doét, pod brode i utrzymane jest zgiecie prawego kolana.
Koniec kija (czerwona linia) pokazuje w okolice pitki, a wiec kij jest na prawidtowej ptaszczyznie.



Piekna pozycja w szczycie backswingu, gtdéwka kija pokazuje troche na lewo od linii celu, lewa reka na tej samej
ptaszczyznie jak pochylenie barkéw. Lewy nadgarstek ptaski, a braki obrécone znacznie wiecej niz biodra.

Faza transition, czyli kluczowa faza na poczatku forward swingu.
Koniec kija pokazuje na linie celu, w okolicy pitki.



Biodra juz sa lekko otwarte, a barki caty czas zamkniete.
Ciezar ciata powoli przechodzi na lewg stope.

Kluczowa pozycja catego swingu czyli kontakt z pitka.
Korda ma pieknie otwarte biodra, linia barkéw réwnolegta do linii celu i utrzymane boczne nachylenie kregostupa. Ciezar
ciata jest na lewej stopie, ale prawa pozostaje w kontakcie z ziemig, jest tylko lekko ,zrolowana” na lewo.



Poczatek fazy follow through. Utrzymany boczny kat nachylenia kregostupa, ciezar na lewej stopie.

Tak powinien wyglagdac¢ doskonaty swing, z lekkimi modyfikacjami, wynikajgcymi jedynie z osobisty preferencji.



