Target 54

Najwazniejsza rzecz w swingu golfowym

O technice swingu golfowego mozna przeczytad tysigce artykutéw, setki ksigzek lub obejrze¢ kilkanascie tysiecy
filmow. Kazdy z nich podkresla inne elementy swingu i jest ich tak duzo, ze wiekszos¢ amatoréw gubi sie w tym
kompletnie.

Caty swing golfowy mozna podzieli¢ na kilka aspektéw biomechanicznych —tego co widad czyli kinematyka i to
czego nie widaé czyli dziatajace sity, czyli kinetyka.

Ponadto caty swing podzielony jest na 10 faz zwanych od P1 do P10 i w kazdej z tych faz sg okreslone elementy
na ktore trzeba zwracaé uwage, a ktérych amator nie widzi i nie zna.

Jest jeszcze rytm swingu i sekwencja wszystkich tych faz w sensie czasu ich trwania.

Dobry Pro potrafi to wszystko ogarng¢, natomiast amator gubi sie w tym i dlatego czesto nie robi postepow,
ktorych oczekuje.

Sprébujmy zastanowic sie jaki jest JEDEN najwazniejszy element swingu, JEDNA rzecz, ktéra jest najwazniejsza.
Oczywiscie wszystkie sg wazne, ale jezeli ta jedna jest nieprawidtowa, to raczej caty swing ,nie dziata”.

Ten element swingu to Setup, czyli to jak ustawiamy sie do pitki.

Jezeli zrobimy to Zle, to pomimo, ze czasem uda sie uderzy¢ pitke w miare dobrze, to z pewnoscig nie bedzie to
powtarzalne.

Ale pdéjdzmy jeszcze dalej.

W tradycyjnym nauczaniu wyrdznia sie w Setupie 4 elementy zwane GASP.
1. G — Grip czyli chwyt kija

2. A — Alignment czyli ustawienie ciata na cel

3. S —Stance czyli ustawienie stép

4. P — Posture czyli sylwetka

Do tego ja dodaje
5. Pozycja pitki, ktdra normalnie jest w punkcie Stance
6. Pozycje gtowki kija, ktéra normalnie jest w punkcie Alignment

S3 to wg mnie na tyle wazne elementy, ze warto je wyodrebnié.

An

Tak wiec znowu mamy 6 elementéw, czyli znowu troche duzo &



Prawidtowy Setup wyglada tak w pozycji po linii uderzenia tzw. DTL (down the line)

A tak w pozycji tzw FO (face on)

Doswiadczony Pro widzi tutaj te wszystkie elementy, o ktérych pisatem powyze;.



Ale.... ktory jest najwazniejszy & ?

Jest to oczywiscie tylko moje zdanie, ale na jego poparcie mam jeden argument.

Jezeli ten element jest nieprawidtowy w Setupie, to nawet jezeli wszystkie inne elementy Setupu beda
poprawne, to pitka nie poleci tam gdzie trzeba, ewentualnie nie bedzie to powtarzalne.

Ot6z moim zdaniem jest to Alignment czyli ustawienie ciata na wybrany cel.

Jezeli ten element jest zty to nawet gdy wszystkie inne elementy (nie tylko Setupu ale i catego swingu) beda
poprawne, to pitka nie poleci tam gdzie chcielismy.

Ustawienie na cel wida¢ z pozycji DTL.

A oto jakie sg punkty na ktore trzeba zwraca¢ uwage w tym ustawieniu.

1.Czerwona strzatka to linia celu, tj na jej koncu (po kilkudziesieciu lub kilkuset metrach) znajduje sie cel
2.Z6tte linie to wyréwnanie na cel — stdp, kolan, bioder, barkéw i ... przedramion

Te linie sg réwnolegte do linii celu.

3.0czywiscie gtéwka kija jest ustawiona prostopadle do linii celu przy uderzeniu standardowym

Chciatem tutaj zwrdci¢ uwage na jedna z tych linii, a mianowicie na linie taczagcg oba przedramiona.




Widac tutaj dwie rzeczy.

Po pierwsze prawy tokiec jest lekko ugiety.

Musi taki by¢, gdyz prawa dtonig (dla praworecznych) trzymamy kij nize;j.

Jezeli wyprostujemy prawy tokie¢, to linia tgczgca przedramiona bedzie pokazywata na prawo od celu.

Po drugie w zwigzku z tym wida¢ krawedz lewego przedramienia.
Te dwie rzeczy pomagajg zorientowac sie czy przedramiona sg rownolegle do linii celu.

Z moich obserwacji na przestrzeni lat wynika, ze mato ktéry amator zwraca dostateczng uwage na ustawienie

sie na cel.

Dochodzi tutaj dodatkowo efekt tzw. paralaksy, ktéry wynika z tego, ze oczy sg ,wysuniete” w stosunku do linii
barkéw. Powoduje to, ze przy prawidtowym ustawieniu na cel widzimy go troche z prawej strony.

Jest to absolutnie normalne i wynika witasnie z takiego potozenia naszych oczu.

Bardzo wielu amatordéw ustawia sie jednak za bardzo na prawo od celu, mystac, ze decyduje o tym ustawienie
linii barkow.

| potem pitka nawet uderzona prawidtowo w sensie swingu leci na prawo od celu.

Jak ¢wiczy¢ prawidtowe ustawienie na cel ?
Najlepsza metoda jest uzycie dwdch prostickdw ustawionych jak na zdjeciu ponizej

Ten lezacy na ziemi jest rownolegle do linii celu, a ten przymocowany do przedramion powinien by¢
réwnolegle do niego.
Tak wyglada jego mocowanie do przedramion, a tego typu przyrzad mozna kupi¢ na Internecie za 200-300 pin.



Mozna go dodatkowo przymocowac do kolan i wtedy nasze ustawienie na cel bedzie jeszcze doktadniejsze.

Musimy jeszcze zadbac, aby nasze stopy byty zawsze tak samo ustawione (szeroko$¢ i pozycja) oraz aby pitka
byta zawsze w tym samym miejscu w stosunku do stép.

Cwiczac na macie mozemy to zrobié¢ obrysowywujac kredg stopy i zaznacza¢ dodatkowo pozycje pitki.
Cwiczac na trawie mozna do tego uzy¢ tee, ktére wbijamy naprzeciw stép i koto pitki.

Nastepnie ¢wiczymy catg rutyne Setupu w sekwenc;ji:

a. Ustawienie prostopadte do linii celu gtéwki kija

b. Ustawienie stép — mamy juz ich kontury lub wbite tee

c. Prawidtowa sylwetka czyli katy nachylenia tutowia do przodu i w prawo (dla praworecznych)



d. Ustawienie rownolegte kolan, bioder, barkdw i przedramion — pomogg w tym prosticki
e. Chwyt kija

Stoimy w tej pozycji 3-5 sekund przyzwyczajajac do niej nasze ciato i wyraznie widzac cel lekko z prawej strony.
Nastepnie odchodzimy i powtarzamy catg procedure od nowa.
Wykonujemy tak minimum 3 serie po 10 powtdérzen przyjmowania prawidtowego ustawienia na cel.

Po kilku treningach stanie sie to ptynne, automatyczne i prawidtowe.

Powodzenia &



