AKADEMIA
_ Innowacyjny system nauczania juz w Polsce!

5 K RO KOW Generacja golfistéow uderzaja-

cych regularne draw? Tak, to

DO NOQWEGQ oy oo
SWINGU -
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CIEZAR
Z PRZODU -

Przeniesienie wiekszosci
ciezaru na przednig noge przy
adresowaniu pomaga uderza¢
ziemie za pitka i utrudnia
LScinanie” pitki przez prowa-
dzenie kija od zewnatrz (out
to in). Ciezar nalezy trzyma¢
JAKUB BUDAJ na przedniej nodze nie tylko
Pierwszy trener przy starcie. W trakcie dow-
nswingu dolna czes$¢ ciata
powinna caty czas przesuwac
sie w kierunku do celu. Im
wiecej ciezaru z przodu w mo-
iR e i mencie uderzenia, tym tatwiej
SobienilKrolewskich prowadzi¢ kija od wewnatrz
Golf & Country Club. i wieksza szansa na uderzenie
www.jakubbudaj.pl draw.

Przy adresowaniu ciezar
ciata trzymaj 55/45 na
przedniej stopie.

dyby wszystkie lekcje,

ksigzki i filmy instruk- \?VA[I;(}:;L
tazowe z ostatnich

100 lat uczyty ludzi Obracanie lewego barku

trzymac ciezar ciata na lewej w dét, a nie w poziomie
pomaga utrzymac gtowe

w Polsce, ktory
ukonczyt szkolenie
i zostat Stack & Tilt®

Network Authorised
Instructor. Lekcji

stronie i prowadzi¢ rece do we- o o
o ) w miejscu. Tak, jak wiecej cie-

wnatrz, mielibysmy generacje zaru ciata na przedniej nodze

golfistéw uderzajacych regu- pomaga uderza¢ najpierw

larne draw. Golf bytby zupetnie pitke, a pozniej ziemie, tak
stabilna gtowa jest kolejnym

inng gra. Jednak wiekszos¢ tre- wymogiem do uzyskania so-
neréw uczy ruchdw, ktére nie lidnego kontaktu. Utrzymanie
tylko prowadza do slice’a, ale gtowy w jednym miejscu po-
tez do uderzania w ziemie zwala kijowi i rekom obracaé

K sie wokdt ciata, a punkt stycz-
przed pitke. Na czym polega noéci kija z ziemia (low point)

system Stack & Tilt® i czym jest bardziej przewidywalny.
rézni sie od konwencjalnego

R Obracajac lewy bark w dét,
nauczania?

utrzymasz gtowe w miej-
Tradycyjny zamach charaktery- scu.

Zuje sie przenoszeniem ciezaru
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DLONIEDO
WEWNATRZ

Prowadzenie dtoni w back-
swingu do wewnatrz pozwala
golfiscie wytworzy¢ wiecej
energii. Pomysl o pitkarzu

i o tym, w jaki sposéb kopie
pitke - jego stopa porusza sie
po tuku, a nie w prostej linii.
Trzymanie dtoni wewnatrz
pomaga prowadzi¢ kij po tuku,
dzieki czemu gtéwka réwniez
porusza sie od wewnatrz do
zewnatrz (in to out). W ten
sposéb wyeliminujesz slice’a.

W backswingu dtonie
prowadz do wewnatrz.

PROSTE
RECE

Trzymanie prostych rak za-
chowuje staty promien zama-
chu - dystans miedzy lewym
barkiem a gtéwka kija. Jezeli
w momencie uderzenia tokcie
sg ugiete, to kontakt z pitka
jest nieregularny. Naturalnie
prawa reka zgina sie w back-
swingu, a lewa na koncu
zamachu, ale w miare mozli-
wosci rece powinny by¢ caty
czas proste. Wyprostowanie
rak jest jednym z gtéwnych
czynnikéw, ktéry pozwala na
prowadzenie kija od wewnatrz
i w efekcie uderzania draw.

Dla powtarzalnego kontak-
tu rece trzymaj caly czas
prosto.

WYPCHNIJ
BIODRA

Przesuwanie bioder do przodu
i do géry pozwala utrzymac
obrét ciata do samego kornca
zamachu. Uczucie wypychania
miednicy pod korpus pomoze
przesuna¢ dolng cze$¢ ciata
w kierunku do celu. Takie
przesuniecie to ogromne
zrédto energii. Uwalnia biodra
z ich pierwotnego pochylenia
do pitki, zwieksza zakres ru-
chu i umozliwia kontynuacje
ich obrotu.

Wyprostuj nogi i wypchnij
biodra pod korpus.

na tylna noge w backswingu,
gdzie gérna cze$¢ ciata prze-
suwa sie przed pitke. Po tym
nastepuje jednakowe przesu-
niecie ciezaru w downswingu.
Ten ruch jest trudny i niepo-
trzebny. Staramy sie uderzy¢
w nieruchomy obiekt lezgcy na
trawie, a ruch gérng czescia
ciata to jak przesuwanie pitki

i zmienianie jej potozenia. Andy
Plummer i Michael Bennett —
twércy systemu Stack & Tilt®,
oraz trenerzy 9 zwyciezcédw na
PGA Tour - uwazajg, ze jedyne
przenoszenie ciezaru ciata

w swingu powinno wystepowacd
tylko do przodu w kierunku do
celu, nigdy do tytu. Dzieki temu
powtarzalnos¢ solidnego kon-
taktu jest zdecydowanie wiek-
sza - kijem uderzamy w ziemie
za pitka, a nie przed nia.

systemu nie jest
uderzanie pitki
mozliwie jak naj-

dalej (dystans)
lub jak najprosciej
(kierunek), lub po
prostu najbardziej
powtarzalnie (so-
lidny kontakt).

Cel to zbudowanie
zamachu, ktory
jest potgczeniem
tych 3 elemen-
tow. Stack & Tilt®
to mechanicznie
prostszy sposob
na uderzanie pitki.
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