Target 54

Tajemnica techniki swingu

Ostatnio na Facebooku odbyta sie interesujgca dyskusja na temat techniki swingu i jej zaleznosci od budowy
golfisty. Wsrdéd trenerdw golfa na Swiecie sg na temat swingu najrézniejsze koncepcje.
Swing jedno i dwuptaszczyznowy, swing tzw. one post i two post, A swing, Stack and Tilt swing, koncepcje

Adamsa i Tischlera, Mike Bender i jego idea wahadta i wiele innych.

A moze spéjrzmy na inne dyscypliny sportu rownie techniczne jak golf czyli np. skok o tyczce, rzut mtotem,

skok wzwyz, skoki narciarskie, tfucznictwo.

Podobieristwa do swingu golfowego sg oczywiste — bardzo krétki czas wykonania ruchu (od 1 do 3 sekund),

minimalna ilos¢ préb, brak bezposredniego przeciwnika.

Teraz pytanie jak uczeni sg techniki sportowcy w tych dyscyplinach ?
Czy w nich rowniez sg koncepcje danego ruchu ?
Nie jestesmy fachowcami w zadnej z w/w dyscyplin, ale spdjrzmy na filmy

Skok o tyczce
Anna Rogowska https://www.youtube.com/watch?v=-PFPqRt-IEo
Witadystaw Kozakiewicz https://www.youtube.com/watch?v=WZQlaKLSJo0

Rzut mtotem
Pawet Fajdek https://www.youtube.com/watch?v=0goa6CRwEUU
Anita Wtodarczyk https://www.youtube.com/watch?v=0BNSM8XRHMQ

Skoki narciarskie
Kilku réznych skoczkéw https://www.youtube.com/watch?v=US4JEY4FGXg

Czy widzicie jakies$ réznice w technice wykonania ?
Mamy na mysli pozycje ciata w trakcie réznych faz ruchu ?

Oczywiscie nie jestesmy specjalistami z tych dziedzin, ale spdjrzmy dla pordwnania na pozycje w szczycie

Backswingu kilku golfistéw swiatowego formatu.


https://www.youtube.com/watch?v=-PFPqRt-lEo
https://www.youtube.com/watch?v=WZQIaKLSJo0
https://www.youtube.com/watch?v=Ogoa6CRwEUU
https://www.youtube.com/watch?v=0BNSM8XRHMQ
https://www.youtube.com/watch?v=US4JEY4FGXg
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Nawet kompletny laik widzi réznice.

Czy takie same réznice zobaczycie wsrdd mistrzéw w innych technicznych dyscyplinach sportu ?

Z pewnoscig fachowiec doszukat by sie paru niuanséw, ale ogdlnie wygladajg one tak samo.

Oto przyktad skoku o tyczce wykonanego przez dwoje mistrzow, mato tego, jeden to mezczyzna, (Duplantis),
a druga to kobieta (Zhuk).



Jak widac¢ pozycje wyjsciowe (efekt rozbiegu) sg praktycznie identyczne. Mozna by to poréwnac do
Backswingu w swingu golfowym.

W skokach narciarskich te funkcje spetnia najazd na prég, gdzie najbardziej aerodynamiczna sylwetka ma
pomédc w uzyskaniu najwiekszej predkosci na progu.

W kolejnych fazach skoku o tyczce réwniez widzimy bardzo podobne pozycje, réznigca sie tylko nieznacznie, a
wynika to z sity mie$ni mezczyzny i kobiety. Tyczkarz jest silniejszy stad jego pozycja jest bardziej
wyprostowana.



Za chwile bedzie wida¢ jak ta sita miesni i bardziej pionowa pozycja przektadajg sie na wysokos¢ skoku
(mezczyini 6,18, kobiety 5,06).
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Tutaj widaé wyraznie jak sita miesni pomogta uzyskac¢ wiekszg wysokosc.

| teraz nasze pytanie wstep do dyskusji.
Dlaczego w innych technicznych dyscyplinach sportu $wiatowa czotéwka wyglada bardzo podobnie (sg
nieliczne wyjatki), a w golfie jest inaczej ?



Argument o réznej budowie ciata na ktérym sg oparte koncepcje Adamsa i Tischlera odnosi sie rowniez do
skoku o tyczce czy skokéw narciarskich. Tam rowniez zawodnicy majg rézng budowe ciata i rézng ruchomosc.

Nauka techniki dowolnej technicznej dyscypliny sportu jest taka sama, niezaleznie od budowy zawodnika.
Dziecko w wieku 8-12 lat uczy sie tak samo skoku o tyczce, skoku przez konia czy rzutu oszczepem.

Mdj syn jest trenerem pitki noznej i dzieci w wieku 6-8 lat sg uczone doktadnie tak samo strzatu, przyjecia pitki,
podania, zonglerki. Jedynym wyrdznikiem jest lewonoznos¢, ci gracze moga byé bardziej wszechstronni.

Dlaczego w golfie jest inaczej ?
Dlaczego jest tyle koncepcji i teorii dotyczacych swingu, skoro wszystko w zasadzie zostato juz zbadane z
punktu widzenia biomechaniki ?

Chcielibysmy przyktadowo poruszy¢ jeden temat, a mianowicie pozycje w szczycie Backswingu.

Oto jak wyglada ona u 4 zawodnikow — Woods, Wolff, Kuchar i Johnson.

Widzimy jak réznig sie ich pozycje w szczycie Backswingu.

Dlaczego ?

Mozna to dowolnie uzasadniaé budowg ciata, preferencjami itp. itd.

Ale spéjrzmy na biomechanike i 2 elementy wazne w swingu — szybkos¢ gtéwki w Impakcie oraz powtarzalnos$é
swingu.

Z punktu widzenia biomechaniki czy fizyki sprawa jest prosta. Im wiecej czasu (dtuzsza droga) ma gtéwka kija
do rozpedzenia sie, tym wiekszg predkos$é osiggnie. Oczywiscie zaktadajac, ze mozliwosci zawodnika na to
pozwalajg, czyli gtdwka kija caty czas przyspiesza.

Z tego punktu widzenia najwiecej czasu (drogi) ma gtéwka Wolffa (drugie zdjecie z lewej), a najmniej Kuchara
(drugie zdjecie z prawej).

Ale dochodzi drugi element swingu, a mianowicie powtarzalnos¢.

Oto jaka odlegtos¢ musi pokonac gtéwka Wolffa aby ustawic sie w prawidtowej pozycji do Impaktu.



Jest to dtuga droga i wymaga naprawde duzej sprawnosci fizyczne i koordynacji, aby stato sie to powtarzalne.
Dla poréwnania u Johnsona wyglada to tak.

Jest to znacznie mniej skomplikowane i prostsze to powtdrzenia.

Tak wiec nalezy znalez¢ kompromis pomiedzy powtarzalnoscia, a szybkoscig i ilustruje to zdjecie ponize;j.



Niebieski tuk to okrgg o promieniu od pitki do optymalnej, z punktu widzenia anatomii cztowieka, pozycji dtoni
i konca kija, w szczycie backswingu. Dlaczego jest to pozycja optymalna ? Otéz jest to najwieksza odlegtosé
podczas, ktdrej mozna przetozyc¢ site miesni na kij, co z kolei zapewni najwiekszg mozliwg predkosé gtéwki kija
w impakcie.

Linie, z6tte przerywane pokazujg inne mozliwe potozenie konca kija podczas backswingu. W przypadku dolnej
linii, ta droga bedzie krétsza, a co za tym idzie czas, w ktérym bedzie mozliwe przekazywanie sity miesni na kij
bedzie krétszy. | w zwigzku z tym aby osiggnaé satysfakcjonujgcy rezultat, nalezy skompensowacé brakujgcy
czas dodatkowa sitg miesni. Jako przyktad moga postuzy¢ zawodnicy: Matt Kuchar, Zach Johnson i John Rahm.
Sa to gracze o stosunkowo krétkim backswingu, ale tylko jeden z nich uderza pitke naprawde daleko i jest to
John Rahm. Przewyzsza on w/w kolegdw masg miesniowg i udaje mu sie skompensowac krotszy czas
rozpedzania kija wiekszg sitg miesni. Natomiast Matt i Zach sg jednymi z najkrdcej uderzajgcych zawodnikdéw.

Gorna z6tta przerywana linia, pokazuje inne mozliwe potozenia konca kija. Jednak aby umiesci¢ kij tak wysoko
konieczne jest uniesienie barkéw, a wiec odtgczenie ramion od silnika swingu, tj. duzych miesni klatki
piersiowej i bioder. Doskonatym przyktadem jest Mathiew Woolf, ktéry w szczycie backswingu wyglada jak
karykatura golfisty, jednak chwile po tym, dotacza barki do korpusu i korzysta z sity catego ciata. Z punktu
widzenia biomechaniki i fizyki wykonat niepotrzebne ewolucje koriczynami, ale z punktu widzenia zawodnika
wtasnie te ruchy dajg mu dodatkowy czas i odczucie potrzebne do wykonania jego swingu. | jesli jest to
powtarzalne na Swiatowym poziomie gry, nie ma potrzeby sie tym zajmowac.



Podczas Golfowych Obozdow Sportowych Target54 réwniez nie naprawiamy elementdow gry zawodnika, ktore
robi naturalnie i s3 one powtarzalne i dziatajg na satysfakcjonujgcym poziomie. Jednak dos¢ ortodoksyjnie
trzymamy sie wersji, ze im mniej czesci ruchomych, tym maszyna bardziej niezawodna.

Nie przypadkiem te wtasnie pozycje dtoni w szczycie Backswingu mieli dwaj najlepsi golfisci wszechczasow
Tiger Woods i Jack Nicklaus
Zresztg obecny numer 1 na $wicie Dustin Johnson tez ma podobna.

Chcielibysmy aby ten artykut stat sie przyczynkiem do dyskusji na temat prawidtowej biomechanicznie techniki
swingu, aby stat sie on réwnie ,,naukowo” rozpracowany i nauczany jak inne dyscypliny techniczne, a nie na
zasadzie ,kazdy po swojemu w zaleznosci od...”

Na koniec nasz ulubiony przyktad jak nie zawsze to co sie éwiczy, naucza i trenuje jest najskuteczniejsze.
Przez cate lata obowigzujgcym stylem skoku wzwyz byt styl ,,przerzutowy”. Zawodnicy doskonalili jego
technike, trenowali itd.

Az pojawit sie Dick Fosbury i naukowo opracowat styl ,flop”, kompletnie rézny od , przerzutowego”.
Fosbury nie tylko wygrat olimpiade w Meksyku, ale jego styl stat sie od tamtej pory obowigzujgcg technika
skoku wzwyz.

[lustruje to ponizszy film

Dick Fosbury

https://www.youtube.com/watch?v=CZsH46Ek2ao

Moze w swingu golfowym tez jest mozliwa tego typu rewolucja ?
Badania Instytutu Somax odkrywajg nowe elementy swingu w kazdym jego zakresie i przyktad Dechambeau
idzie w podobnym kierunku.

Swing naukowy Somax

https://www.youtube.com/watch?v=w70V7IAwBIQ

https://www.youtube.com/watch?v=WC6K8tpAC 8
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