Target 54

Powtarzalnos$¢ w golfie

Kazdy golfista czy to amator czy zawodowiec wie, ze najwazniejszym chyba elementem skutecznej gry w golfa
jest powtarzalnos$¢ uderzen. Nie chodzi o duzg ilos¢ birdie, ale o zlikwidowanie double bogey, duff shotéw,
topow i tym podobnych problemoéw.

Powtarzalnos¢ jest pojeciem szerokim. Obejmuje zaréwno psychike, przygotowanie fizyczne jak i technike
gracza. W przypadku amatordéw, najwieksze znaczenie ma to ostatnie czyli technika. Nalezy dazy¢ do
maksymalnej powtarzalnosci danego ruchu, a co za tym idzie réznych jego parametréw takich jak rytm,
tempo, zaangazowane miesnie i ich sekwencja uzywania.

Chciatbym skupic sie tutaj na jednym z uderzen golfowych czyli na full swingu oraz na jednym z jego
wazniejszych elementow w zakresie powtarzalnosci, a mianowicie na dominacji lewej versus prawej czesci
ciata.

Spdjrzmy na samochdd z przyczepa kempingowa. Czy tatwiej jg ciggnaé czy pchac ?

Odpowiedz jest oczywista — przyczepa ciggnieta ,sama” podaza za samochodem, na dodatek zawsze tg samg
drogg czyli jest ,,powtarzalna”.

Podobnie jest z ludzkim ciatem. Dowolny przedmiot , ciggniety” naszymi rekami czy ciatem , sam” podaza
zawsze tg samg droga.

Ten sam przedmiot ,,pchany” bedzie podazat réznymi drogami, chyba, ze bedziemy go pcha¢ bardzo, bardzo
uwaznie i nie za szybko.

Jak to ma sie do full swingu ?

Spdjrzmy na ponizsze zdjecia.

Wyglada znajomo ?

To tzw. ,,.chicken wing” wystepujacy u 90% amatordow i bedgcy wtasnie skutkiem dominacji ,,pchajgcej” czesci
ciata (prawej u praworecznych).



Jego mechanizm jest prosty.
Prawa reka i cata czesc ciata pcha kij aby uderzy¢ pitke i jej sita jest skierowana w lewo od ciata jak pokazuje
czerwona strzatka.

Lewa reka jest w tym momencie , krotsza” i lewy fokie¢ musi sie ugigé. Powstaje ,,chicken wing”.

tatwo mozna to sprawdzic¢ biorgc kij tylko w lewg reke i robigc w tempie swingu luzne zamachy i wymachy
imitujgce swing. Ugiecie lewej reki jest niemozliwe.

,Chicken wing” jest konsekwencjg dominacji prawej czesci ciata i ,,pchania” kija, a nie jego ciggniecia.

Nalezy go korygowaé, gdyz ma on dwie gtéwne, negatywne konsekwencje.

Pierwsza z nich to wspomniana powyzej trudnos¢ prowadzenia kija w Forward swingu tg sama drogg, a wiec
mniejsza powtarzalno$¢ ruchu.

Druga to instynktowne silniejsze $ciskanie kija prawg dtonig w trakcie Forward swingu, co utrudnia naturalne
ustawienie sie gtowki kija prostopadle do kierunku uderzenia w momencie impaktu.

Uderzenia stajg sie mato powtarzalne i gracz ma trudnosci w uderzeniach prosto.

Jak leczy¢ ,,chicken wing”, a tym samym zwieksza¢ powtarzalnosc i celnos¢ uderzen ?

Na szkoleniach Target54 opracowaliémy kompletng metode, ktérg nazwalismy ALSPP (Aktywna Lewa Strona
Pasywna Prawa), ktora likwiduje ,,chicken wing” w ciggu 1,5-2 godzin.

Oczywiscie likwiduje go na okres treningu. Aby jego likwidacja byfa stata niezbedne s3g systematyczne treningi
wedtug tej metody w okresie 1-2 miesiecy. Wtedy ,,chicken wing” zniknie na zawsze i poprawi sie nasza
skutecznos¢ dtugiej gry.

Oto przyktady zastosowania naszej metody na graczach z handicapami od 10 do 24.

Z lewej strony jest zdjecie przed treningiem, po prawej po.









Jak wida¢ zmiany sg ogromne.

Na czym polega ta metoda ?

Trudno oczywiscie opisac jg w kilku zdaniach.

W duzym skrdcie rozpoczyna sie ona od éwiczen ogdélnorozwojowych bez kija i pitki, ktore na state
wprowadzilismy do naszych zajeé szkoleniowych




Rzuty, skrety ciata, rozcigganie kluczowych miesni.

Nastepnie wykonuje sie caty szereg éwiczen ukierunkowanych juz z kijem, ale ciggle bez pitki.

Wymachy, imitacje swingu, nabywanie ,czucia” lewej strony ciafa.

Potem zaczynajg sie ¢wiczenia swingu juz z pitkg, w $cisle okreslonej sekwencji i w okreslonych pozycjach-
fazach swingu — mikro swing, mini swing, p6t swing.

Uderzenia serii wielu pitek z statg kontrolg kluczowych elementéw w danych pozycjach.

Na koniec s3 to juz normalne swingi na poczatku na 50-70% szybkosci.

Jak do tej pory nasza metoda okazata sie w 100% skuteczna i nawet gdy po 2 godzinach treningu golfista nie
osiggnat ideatu, to znacznie poprawit technike swojego swingu.

Jego uderzenia staty sie znacznie bardziej powtarzalne, pitka leci zawsze prosto i upada mniej wiecej w to
samo miejsce.

,Chicken wing” to oczywiscie tylko jeden z elementéw powtarzalnosci swingu golfowego i szczegdlnie pozycji
topatki kija w impakcie. Jednak jego likwidacja powoduje obnizenie wyniku o kilka uderzen, wiec warto nad
nim popracowac.



