VARTALON TULEE NOJATA
VASTAKKAISEEN SUUNTAAN
kuin mihin liikutaan, jos halutaan
sailyttaa tasapaino.

P&a nojaa vastak-
kaiseen suuntaan.
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Antti Maihaniemi opettaa Master Golfissa. Han on tutkinut golfsvingid omatoimisesti 15 vuoden ajan. Maihaniemi

on oppinut, ettd vain kyseenalaistamalla asioita pelaaja voi oppia ajattelemaan itsendisesti, |6ytamaan seurausten

perimmaisid syitd — ja parantamaan golflyéntidén. www.anttimaihaniemi.com

Vastakkainen noja
parantaa tasapamoa

Vastakkainen noja on yksi hyvin golfsvingin salaisuuksia. Antti Mdihédniemi kertoo,

miti termi tarkoittaa ja miten se parantaa sinunkin svingidsi.
TOIMITTANUT JUSSI MIETTINEN KUVAT: JUHA TORMALA

aan pitdaa nojata
downswingissa vas-
takkaiseen suun-
taan kuin lantion,
jotta kehossasi séilyisi tasapai-
no liikkeen aikana. Tasapainon
hailyminen johtaa huonoihin
ja tehottomiin osumiin. Paan
vastakkainen noja mahdollis-
taa my&s lantion oikeaoppisen
l&pimenon osumassa.
Downswingissé lantiosi pi-
téisi liikkua kohteeseen paéin.
Paan ja ylavartalon tulisi pysya
koko ajan lantion takana. Paa
reagoi lantion liikkeeseen liik-
kumalla alaspain heti downs-
wingin alussa. Jos paé likkuu
lantion edelle, vartalo ei pys-
ty vetdmaan mailaa lapi osu-
masta.
Kaikki huippupelaajat Ben
Hoganista Tiger Woodsiin ovat

omaksuneet ndma tasapainon

peruspilarit.

Tasapainoinen osuma

Lantion litkkeen seurauksena takimmai-
sen kaden kyynarpaa tulee kylkeen kiinni
ja pysyy siina niin pitkdan kuin mahdollis-
ta. Kasvot ovat maata vasten, mika tasa-

painottaa vartalon liiketta.

Jos téssa vaiheessa ylavartaloa liikutetaan
lantion edelle, liikkuu takakaden kyynar-

astakkainen  no-
ja auttaa myos toi-
seen klubipelaaji-

en yleiseen tekniik-
kavirheeseen; ylavartalon kierta-
miseen downswingin alussa. Yla-
vartalon kiertdminen johtaa sii-
hen, ettd liike-energiaa siirre-
tdan mailaan liilan aikaisessa vai-
heessa, jolloin maila l8htee liik-
kumaan heti kasien etupuolelle.
Talldin downswingissa tuiki tar-
ked viive tulee ainoastaan mailan
ja lydjan, ei esimerkiksi kasien ja
vartalon vélille.

Ylavartalo pitaisi virittaa sellai-
seen tilaan, etta lihakset ovat he-
reilld ja valmiina, mutta eivat liiku-
ta mailaa aktiivisesti missaan vai-
heessa golfsvingia. Optimaalises-
sa tilanteessa kéasivarsien ja yla-
vartalon valinen geometria sailyy
muuttumattomana koko svingin
ajan eli kasivarret pysyvat koko

lyénnin vartalon etupuolella.

paa kaukana kyljestd ja svingissé mailan
liike tulee etukautta alas, minka seuraak-
sena on leikkaava lavan tulorata pallol-
le eli slaissia.
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