Target 54

Target 54 przedstawia
»Takeaway”

Swing golfowy to bardzo ztozony ruch. Bierze w nim udziat kilkadziesigt miesni i na dodatek aby osiggng¢
maksymalng skutecznos¢, poszczegdlne czesci ciata powinny poruszac sie w okreslonej sekwenciji.

To, co jest chyba najistotniejsze w catym ruchu swingu, to zalezno$¢ pomiedzy jego poszczegdlnymi fazami.
Poprawne wykonanie jednej, warunkuje poprawne wykonanie kolejnej. Nawet pierwsza faza ruchu czyli
takeaway, jest w pewien sposéb uwarunkowana pozycjg wyjsciowq czyli setupem. Nieprawidtowy setup
utrudnia prawidtowy takeaway itd.

Dzi$ zajmiemy sie takeaway, ktéry jest wtasnie pierwszg fazg ruchu w swingu golfowym.

Prawidtowe wykonanie takeaway ma bardzo duze znaczenie z dwdch powoddw.

a. Zaczyna sie ruch ciatem a nie rekami, co ma ogromne znaczenie z punktu widzenia koncepcji ruchu.

Ruch rozpoczety rekami trudno jest kontynuowad ciatem, a caty swing golfowy powinno sie robi¢ ciatem, a nie
rekami.

b. Ustawia kij od razu na prawidtowe] ptaszczyznie, co z kolei powoduje, ze w kolejnych fazach droga kija jest
bardziej powtarzalna i kij lepiej wchodzi w faze kontaktu z pitka.

Faza takeaway trwa od setupu do momentu kiedy wskutek ruchu ciata kij ustawia sie rownolegle do ziemi i do
linii uderzenia. Oto jej poczatek.




A to jej zakonczenie

Jesli chcielibysmy opisac ruch ciata podczas takeaway to jest to potaczenie obrotu tutowia i barkéow z
niewielkim uniesieniem ramion. Towarzyszy temu minimalne zgiecie nadgarstkéw i rotacja przedramion.
Biodra pozostajg nieruchome. Stawiajg ,,opér” tutowiowi pozwalajac na zbudowanie napiecia miesni w gérnej
czesci ciata. Barki sg skrecone o ok. 45 stopni, ramiona wyprostowane, kij réwnolegle do linii celu i do ziemi,
topatka pionowo lub troche zamknieta. Koniec kija jest daleko od prawego biodra, jest to tzw. szeroki
backswing.

1. Jak wyglada btad
Najbardziej rozpowszechniony btgd w fazie takeaway, to rozpoczecie ruchu rekami co powoduje, ze kij
ustawia sie pod koniec tej fazy pod katem do linii uderzenia.




Dodatkowo w tej pozycji odlegtos¢ pomiedzy dtorimi a prawym biodrem jest niewielka, co ma znaczenie jak
opiszemy za chwile w odlegtos$ci uderzenia. Czasami wystepuje tez nadmierne otwarcie gtéwki kija wskutek
skretu przedramion.

2. Dlaczego to btad
Tego typu pozycja kija w fazie takeaway ma 3 negatywne konsekwencje:

a. Aby kij znalazt sie tego typu pozycji gracz musiat zgig¢ prawy tokieé, a wiec rozpoczat caty ruch rekami lub
nadgarstkami, a nie skretem ciata. Jak wspominalismy powyzej, jezeli ruch rozpoczyna sie rekami, to trudno
potem kontynuowac go ciatem, co jest podstawg swingu.

b. Kij ustawiony w tego typu pozycji jest poza ptaszczyzng swingu i w kolejnych fazach swingu, a szczegélnie w
fazie transition, wystgpi tendencja tzw. over the top i drogi kija od-zewnatrz-do-wewnatrz, co z kolei
powodowac moze slajs lub push.

Over the top

c. Skraca sie znacznie tuk backswingu, co z kolei powoduje mniejszg predkos$é gtéwki kija w forward swingu i co
za tym idzie krétszy lot pitki. W fazie takeaway dtonie trzymajgce kija powinny zataczaé jak najszerszy tuk w
zamachu. Prosze zwrdcié¢ uwage jak duza jest odlegtosé dtoni od prawego biodra u Rorego Mcllroya, ktéry przy
wzroscie 175 cm uderza 320 yardéw.



3. Jak to powinno wygladac¢
Oto prawidtowa pozycja na koricu fazy takeaway w wykonaniu Adama Scotta.

Widaé tutaj kilka podstawowych punktéw kontrolnych:
a. Obie rece sq wyprostowane

b. Shaft kija jest réwnolegle do ziemi i linii uderzenia

c. Lopatka kija jest troche zamknieta

d. Wystapit skret tutowia o okoto 45 stopni.



4. Przyczyny btedu

Gtéwna przyczyna opisywanego btedu ,,zaciggniecia” kija za ciato jest nadaktywnos¢ rak.

Gracz rozpoczyna ruch takeaway rekami, a nie skretem tutowia. Prawa reka ciggnie kij za bardzo, zgina sie
prawy tokiec i kij znajduje sie w nieprawidtowej pozycji. Dodatkowo niektdrzy gracze skrecajg nadmiernie
przedramiona w trakcie ruchu, co nadmiernie otwiera gtdwke kija.

5. Jak korygowac ten btad

Korekta kazdego btedu technicznego trwa. W tym miejscu krétkie wyjasnienie z zakresu teorii ruchu.

Otdz wszystkie ruchy ktore wykonujemy (np. jedzenie tyzka czy podnoszenie z podtogi pitki) polegajg na
realizacji tzw. programéw motorycznych.

Program motoryczny to okreslona sekwencja ruchdw réznych czesci ciata, ktéra zostata utrwalona w rezultacie
wielu powtodrzen i ktdra jest wykonywana podswiadomie.

W naszym przypadku nieprawidtowego takeaway, program motoryczny zawiera nieprawidtowa sekwencje
ruchdw.

Nalezy wypracowac nowy program motoryczny, ktéry bedzie miat prawidtowg sekwencje.

Jak to zrobi¢ ?

Nalezy zastosowac 2 etapy.

Na pierwszym z nich pomocne jest zastosowanie ,pomocy naukowych”, ktére wymuszajg prawidtowy ruch.
W tym przypadku stosujemy trzy ¢wiczenia

Pierwsze z nich to rozpoczecie ruchu takeaway z driverem opartym w okolice pepka, jak pokazano na
zdjeciach ponizej.

Obie rece sg proste i ruch zaczyna sie od skretu ciata (tutowia). Rece nie biorg w nim udziatu.

Powtodrzenie tego ruchu w ten sposob kilkadziesiat razy, uswiadamia jak on powinien wygladaé.

Pozycja stép w tym przypadku (jak na zdjeciu powyzej) ma mniejsze znaczenie, chodzi o nawyk skretu tutowia
i barkdéw, a nie ruchu rak.



Drugie ¢wiczenia wykonujemy za pomoca przyrzadu ktére nazwalismy Devil @, gdyz u niektérych graczy
wzbudza strach.

Jest to prostick umocowany pod odpowiednim katem.

Kat ten generalnie biegnie od pitki i przecina ciato na sSrodku tutowia (patrz ponizej).

Prostick jest ustawiony na linii uderzenia w odlegtosci ok 1-1,5m na prawo od pitki.

Oto jak to wyglada w teorii u Adama Scotta.
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Widok usytuowania prosticka z przodu po lewej stronie i po linii uderzenia po prawej



Wykonujac ruch takeaway, kij nie moze dotkngé prosticka i ma sie ustawié rownolegle do ziemi i linii
uderzenia.

Trzecie ¢wiczenie ma te zalete, ze mozna wykonujgc je normalnie uderzy¢ pitke.
Otdz w pozycji setupu stawiamy z tytu za pitka w odlegtosci ok 30 cm, na linii uderzenia, drugg pitke na tee.
Pokazano to schematycznie na zdjeciu ponizej, a pitke na tee zaznaczyliSmy na czerwono aby byto lepiej widac.

Odprowadzajgc kij w ruchu takeaway musimy stracic¢ z tee te pitke srodkiem gtéwki kija.
Aby to zrobi¢ musimy poprowadzié kij po prawidtowej ptaszczyznie do tytu i oczywiscie caty ruch wykonujemy
skretem ciata, a nie rekami.

Te trzy ¢wiczenia, pomagajg poczuc jak zachowuje sie kij i ciato, aby unikngé nieprawidtowej pozycji w fazie
takeaway. Kazde z nich wykonujemy przynajmniej 100 razy, aby ,poczuc¢” prawidtowy ruch.

Teraz pora na drugi etap, juz bez ,,pomocy naukowych”.

Wiemy juz jak powinno to wygladac i nasze ciato ,,czuje” choc troche prawidtowy ruch.

Nalezy obecnie powtarzac ten prawidtowy ruch setki i tysigce razy w okreslony sposob.

Jak ?

Otéz wykonujemy caty ruch takeaway bardzo wolno, kontrolujgc wszystkie czesci ciata, ktore sg w niego
zaangazowane. Kij zatrzymujemy mniej wiecej w takiej pozycji w zamachu jak na zdjeciu ponizej (na poczatku
mozna nawet zatrzymac zamach troche nizej)



Wykonujemy 3 lub 5 lub 10 powtdrzen (zalecamy oczywiscie 10 @ ) i nastepnie raz uderzamy pitke, réwniez
w wolniejszym tempie.

Aby ten drugi etap nie byt zbyt nuzgcy i monotonny proponujemy nastepujacy trening.

Odnosi sie on w zasadzie do kazdej korekty technicznej swingu.

Okreslamy dystans i cel dla uderzenia kijem PW normalnym swingiem np. 90 metréw.

Bierzemy 4 kije i7, i8, i9 i PW.

Najpierw uderzamy serie 20 pitek kijem i7 na ten cel i dystans tj. 90m. Za kazdym razem robimy 2-3 prébne
zamachy kontrolujac caty ruch. Nastepnie uderzamy pitke. Poniewaz uderzamy na krétszy dystans i7, to nasz
swing bedzie wolniejszy i bedziemy bardziej kontrolowac faze takeaway.

Nastepnie powtarzamy to samo, na ten sam dystans kijem i8. Nasz realny swing bedzie troche szybszy, ale caty
czas wolniejszy niz rzeczywisty. Potem i9 i na koricu kij PW z normalng predkoscig swingu.

Uderzylismy 80 pitek, ale wykonalismy od 240 do 320 backswingow.

To jeszcze nie koniec @

Teraz bierzemy hybryde wood 5, wood 3 i driver. Uderzamy serie 20 pitek.

Wykonujemy 1 prébny zamach unikajgc nieprawidtowej pozycji w takeaway i potem jeden realny na mniej
wiecej 70% normalnej odlegtosci danym kijem.

W sumie wykonamy 160 zamachdw, a tgcznie z ironami ponad 400.

Tydzien tego typu treningdw wyeliminuje nieprawidtowy takeaway.



