Target 54

Najtrudniejszy ruch w swingu golfowym czesc¢ 3

Jak wspominatem w poprzedniej czesci caty trening fazy Transition bedzie rozbity bedzie na 3
etapy.

Etap 1 - praca bez kija i pitki

Etap 2 — praca z kijem i przyrzagdami

Etap 3 — praca z kijem i pitkg z przyrzagdami

Etapy te bedg na kazdym treningu bedg wystepowaty tgcznie, lecz beda sie zmieniaty ich
proporcje. Na poczatku Etap 1 bedzie zajmowat 50% czasu treningowego, a Etap 3 zaledwie
10%. Potem coraz wiecej czasu bedzie na Etap 2, az do 70% czasu, wreszcie na koniec Etap 3
to bedzie 80% czasu.

Jeden trening techniki nie powinien przekracza¢ 60 minut, potem zmeczenie ciata bedzie
zbyt duze do prawidtowych ruchéow. Czestotliwos¢ treningéw dla amatora to idealnie 3 razy
w tygodniu, 4 bytoby lepiej, a 2 to minimum.

Etap 1 - praca bez kija i pitki
Etap ten to tzw. ¢wiczenia ukierunkowane, ktére wykonujg wszyscy juniorzy.
Jego najprostsza forma pokazana jest ponize;j.

Stajemy w pozycji Setupu i robimy niepetny zamach (zdjecie drugie z lewej).

W Setupie posladkami dotykamy sciany i w trakcie catego ruchu posladki nie powinny sie od
niej oderwac

Nastepnie zaczynamy bardzo powoli i Swiadomie ruch do przodu kontrolujac skret bioder i
barkéw oraz przesuniecie boczne ciezaru ciafa.



Najpierw nastepuje boczne (lateralne) przesuniecie ciezaru ciata na lewg stope, ale prawie
natychmiast towarzyszy mu skret bioder (zdjecie 3 z lewej). Doprowadzamy powoli biodra do
pozycji réwnolegtej do linii uderzenia, a barki w tym momencie sg zamkniete.

Nastepnie dochodzimy do fazy Impaktu, gdzie nasze biodra sg juz otwarte, a barki
réwnolegle do linii uderzenia (zdjecie 2 z prawej). Zwracamy uwage, aby:

- posladki caty czas byty przy Scianie

- ciezar ciata byt znaczgco na lewej stopie

- prawy bark byt bardzo pochylony

- prawy tokie¢ byt lekko zgiety

- linia tgczaca prawe - kostke, kolano, biodro i bark byta mozliwie prosta

Potem kontynuujemy imitacje swingu kontynuujac skret bioder i barkow oraz utrzymujac
gtowe i wzrok skierowany na pitke (zdjecie pierwsze z prawej).

Caty ten ruch wykonujemy bardzo wolno i $wiadomie. Powinien od trwac¢ ok 10 sekund.
W ten sposéb wykonujemy 10 powtdrzen i robimy 2-3 minutowgq przerwe.

| znowu 10 powtdrzen i przerwa.

| tak minimum 5 serii.

Inng forma treningu Etapu 1 jest boczny rzut pitkg lekarskg lub nawet zwyktg pitkg do
siatkowki czy koszykowki. Pitka powinna polecie¢ idealnie prosto po linii celu.

Etap 2 — Praca z kijem i przyrzadami

Na tym Etapie bierzemy kij aby poczuc to, co sie naprawde czuje w swingu. Aby jednak caty
czas korygowaé sam ruch zalecam zastosowanie nastepujgcego przyrzadu Elvis.

Elvis jest to po prostu pro stick zatkniety za szlufki spodni lub paska, tak ze jest on w Setupie
rownolegle do kierunku uderzenia na wysokosci bioder.



Znajdujemy na driving rangu sciane, kolumne, stup, a w najgorszym przypadku uzywamy do
tego torby golfowej. Ustawiamy sie wzgledem tej Sciany-kolumny tak jak na zdjeciu powyzej.
Jak widac stoimy w pozycji setupu przed sciang—kolumng o 1-2 stopy i znajduje sie ona okoto
50-80 cm na lewo od nas, nie dalej niz koniec prosticka.

a. Wykonujemy wolno zamach, przy czym wystarczy na poczatku nieduzo, ale z czasem
robimy petny zamach.

b. Zaczynamy bardzo powoli Forward swing, kontrolujgc Swiadomie skret bioder, az do
pozycji kiedy kij jest rownolegle do linii celu i do ziemi.

Jak widac ponizej biodra juz sie powinny otworzy¢ i koniec prosticka lekko dotknie sciany-
kolumny. Linia barkdow jest caty czas zamknieta.

Wyglada to tak.



Skrecajac biodra wyraznie czujemy, ze prostick dotknat sciany-kolumny.

c. Kontynuujemy dalej skret bioder i doprowadzamy kij do pozycji Impaktu, a linie barkéw do
pozycji réwnolegtej do linii uderzenia.
Wyglada to tak, prostick lekko sie ugnie.




Te sekwencje ruchu ,a-b-c” powtarzamy WOLNO 10 razy bardzo kontrolujgc ruch skretny
bioder i przed wszystkim pozycje Delivery, gdy kij jest rownolegle do ziemi i linii celu, a
biodra juz otwarte (pkt b.)

Po 10 powtdrzeniach podchodzimy do pitki (caty czas z prostickiem zatknietym w szlufki)

i uderzamy 5 pitek starajac sie odwzorowac poprzednie uczucie skretu bioder.

Na poczatku robimy maty zamach (lewa reka na godzine 8 lub maksymalnie na 9) i dopiero
po kilku treningach robimy petny zamach przy uderzeniu.

| znowu 10 powtdrzen przy Scianie-kolumnie (Swiadomie i powoli z petna kontrolg) i 5
uderzen.

Robimy tak minimum 5 serii na jednym treningu techniki, co da 50 powtdrzen bez pitki i 25
uderzen.

Etap 3 — praca z kijem i pitka oraz przyrzagdami

Na tym etapie robimy 2 ¢wiczenia.
Pierwsze z nich jest nastepujace.
a. Ustawiamy sie normalnie do pitki.




b. Robimy zamach.

W tej fazie jest niezwykle wazne aby nie skreca¢ bioder za bardzo w prawo. Nalezy mieé
odczucie, ze pozostajg one réwnolegle do linii uderzenia.

| tak skrecg sie same ale im mniej tym lepiej jak wida¢ na zdjeciu ponizej.

3. Zaczynamy BARDZO POWOLI faze Transition rozbita na 2 czesci.

Pierwsza to przesuniecie ciezaru ciata na lewg stope i ustawienie bioder réwnolegle do linii
celu, ale kontrolowanie aby linia barkéw byta zamknieta.

Na zdjeciu ponizej pokazana jest prawidtowa pozycja shaftu kija ktéry przecina prawy biceps
w okolicach barku.

Nalezy wyraznie mie¢ odczucie, ze dot ciata tj. biodra ciggng gore tj. barki i rece.



Druga czesc¢ to pozycja bioder juz lekko otwarta i lekko zamknieta pozycja barkéw.
Kij w tej fazie zbliza sie do pitki od wewnatrz, jest prawie réwnolegle do prawego
przedramienia.






4. Wreszcie pozycja Impaktu.
Biodra sg otwarte o minimum 30 stopni, barki réwnolegle do linii uderzenia.

W tej pozycji zatrzymujemy sie na 5-10 sekund aby przyzwyczai¢ nasze ciato do tego dosy¢
niekomfortowego potozenia.
Prosze zwrdci¢ uwage na:

a. Mocne pochylenie prawego barku (kat nachylenia kregostupa)
b. Pozycje kija, ktorego shaft powinien by¢ przy ironach lekko pochylony do przodu

| znowu zaczynamy caty ruch od Setupu. Powinno to trwac ok 10 sekund.

Powtarzamy to 5 razy po czym uderzamy 3 pitki na maksimum 70% normalnej odlegtosci,
gdyz robimy caty swing wolniej, kontrolujgc pozycje bioder i barkéw jak opisano powyze;.
Robimy tak na jednym treningu 10 serii.

Teraz krotka informacja.

Wiecie ile czasu ten zawodnik powyzej (przypominam 20 lat, gracz zawodowy w tym sezonie,
startuje w pierwszym turnieju Asian Tour za 2 tygodnie) ¢wiczyt ten ruch w wieku 12-14 lat ?
Robit doktadnie tak jak opisatem (tj. powoli bez uderzenia w pitke) 300 razy na jednym
treningu, pod nadzorem trenera. Codziennie przez 3 miesigce.



Jak powiedziat, po tym ten ruch byt bajecznie prosty i automatyczny.

300 x 90 dni = 9000 powtdrzen na sucho !

Po 300 powtdrzeniach uderzat kilkanascie pitek wolno na 50-60% odlegtosci dla danego kija.
Proste ?

Przecietny amator wykona na jednym treningu 50-100 powtérzen.

A wiec potrzeba 90-160 treningdw czyli liczagc 2-3 razy w tygodniu 45-50 tygodni czyli ok roku
|

I macie handicap 0, przynajmniej w full swingu.

Jest to najgorszy, najnudniejszy i NAJBARDZIEJ skuteczny treningu fazy Transition.

Drugie ¢wiczenie to juz normalne uderzenia pitki ale z okreslonymi przyrzadami.
Stuzy gtéwnie do tego aby nie zwariowa¢, wykonujgc ruch bez przerwy na sucho.

Rolg przyrzadodw jest kontrola prawidtowego potozenia kija zaréwno w Backswingu jak i w
fazie Transition.

W Setupie ustawiamy 2 pro sticki w nastepujacy sposdb.

Rolg czerwonego pro sticka jest pilnowanie prawidtowe] ptaszczyzny w Backswingu. Kij nie
moze go dotkngé w Backswingu.

Rolg z6ttego pro sticka jest zapewnienie prawidtowej pozycji kija w koricu fazy Transition, co
jest mozliwe tylko gdy biodra skrecity sie szybciej niz gérna czes¢ ciata.

Kij w Backswingu przechodzi pomiedzy pro stickami tj pod zéttym i nad czerwonym.

W Forward swingu, przy prawidtowym ruchu kij nie ma szans dotkng¢ czerwonego pro sticka
z powodu bocznego przesuniecia ciezaru ciata na poczatku fazy Transition, a nastepnie



przechodzi pod zéttym prostickiem.

Na jednym treningu uderzamy tak od 50 do 150 pitek réznymi kijami.
Pro sticki stanowig element kontroli, ze nasz ruch wykonywany jest prawidtowo.

Prawidtowe i systematyczne wykonywanie opisanych powyzej ¢wiczen, powinno
spowodowac w okresie kilku miesiecy nabycie prawidtowego ruchu fazy Transition.
Oczywiscie wiele zalezy od czestotliwosci treningdw.

Golfista-amator, ktéry opanuje ten ruch zacznie robié naprawde szybkie postepy, a proste i
dalekie uderzenia stang sie dziecinnie tatwe.

Powodzenia i wytrwatosci.



