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Antti M&ih&niemi opettaa Master Golfissa. Han on tutkinut golfsvingia omatoimisesti 15 vuoden ajan. M&ihaniemi
on oppinut, ettd vain kyseenalaistamalla asioita pelaaja voi oppia ajattelemaan itsendisesti, |6ytdmaan seurausten

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

Kéy pallolle

Kuin pro

Rutiinien avulla péédset tasapainoiseen ja teknisesti oikeaan alkuasentoon.
TOIMITTANUT JUSSI MIETTINEN KUVAT: JUHA TORMALA

lkuasentoon tuleminen pitadisi nahda osana svin-
gia. Se kdynnistda prosessin, jonka tuloksena pal-
lo menee kohteeseen. Lydntiin valmistavien rutii-

nien pitéd olla paitsi toistettavia myds tarkoituk-
sen mukaisia.

Lyonnin kohde on hyva tiedostaa koko rutiinien keston ajan.
Silloinkin kun katse on pallossa.

Myés lydntilinja pitda osata néhdé, koska pallolle on osatta-
va asettautua niin, ettd mailan lapa ja vartalon linjaukset on koh-
teeseen pain.

Lydntilinjan ndkeminen vaatii vdhan mielikuvitusta. Sité voi ke-
hittdaa esimerkiksi rangella asettamalla mailoja maahan kohteen
suuntaisesti.

Kentallad kohdelinja pitdd n&hda jo pallon takana, ennen kuin
asettaudut pallolle ja visualisoida lyontikaari etukdteen mielessa
mahdollisimman tarkasti.

80 %

ajasta katseen tulisi olla

valmistavia rutiineja.

kohteessa, kun suoritat lyontiin

Hyvilla pelaajilla rutiinit kestavat aina yhta kauan. Rutiinien pi-
taa siis aina toistua samanlaisina. Rutiinien avulla paaset oike-
aan lyontitilaan, hyvéén tasapainoon ja teknisesti oikeaan alku-
asentoon.

Rutiineja harjoitellessasi tee liikkeet niin, etta tiedostat tarkal-
leen, mitd olet tekemassa. Kun toistat liikkeitd tarpeeksi kauan,
ne jaavat selkdytimeen ja niista tulee rutiininomaista, tiedosta-
matonta toimintaa.

Pallolle asettautumisen tekniikkaa kannattaa harjoitella ensin
rangella ja vasta sitten kentalla. Ole siis karsivallinen, silla rutiini-
en oppiminen kestda pikemminkin viikkoja kuin péivia.

Suositeltava harjoittelun ma&rd on mahdollisimman paljon,
mutta kun huomaat, etta harjoittelun laatu karsii, tiedat harjoi-
telleesi liikaa.

Seuraavalla aukeamalla kerron, kuinka asettaudut pallolle kuin
ammattilaispelaaja
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VINKKI

GOLFSVINGIA KANNATTAA HAR-
JOITELLA JA KEHITTAA LIIKEJAR-
JESTYKSESSA. Rutiinien oppiminen

tulee jarjestyksessa ensimmaisena.

Pallon takana

Asettaudu muutaman askeleen pashan pallosta, kuitenkin
niin kauas, ettd pystyt ndkemaéan pallon ja kohteen samassa
"kuvassa”. Pyri nékemé&an lyontilinja kohteeseen. Suunnittele
lyénti ja visualisoi mielessasi pallon lentokaari. Ota mielikuvas-
sa huomioon eri muuttujat kuten tuulen suunnan, korkeuserot
seka erilaiset esteet ja puut.

Ensimmaiset askeleet

Pida katse mahdollisimman paljon kohteessa, kun olet menos-
sa alkuasentoon. Vilkuile samalla kuitenkin palloon, jotta tie-
dat, missa se on. Kun katse on kauempana kohteessa, vartalo
tasapainottaa itsensa automaattisesti.
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Takimmaisen jalan kautta

Tule pallolle takimmaisen jalan kautta, jolloin selkdrangan
kaantyy itsestdan valmiiksi pois kohteesta. Kulma on yksi tar-
ked elementti svingissa, koska p&a on talldin valmiiksi oikeas-
sa asennossa lantion takana ja downsvingiin tulee helpommin
kaarijannitystd. Kun takimmainen jalka on paikallaan, etum-

mainen jalka asetetaan sen kanssa samaan linjaan kohtee-

seen pain.

VINKKI

TEE TAYSI HARJOITUSSVINGI EN-
NEN KUIN MENET PALLOLLE, jol-
loin voit rutiinien avulla paasta suoraan

hyvaan, tasapainoiseen alkuasentoon.

Alkuasennossa

Hae lopullinen alkuasento pikkuaskelilla niin, ettd fokus on
paaasiallisesti edelleen kohteessa. Kun olet harjoitellut rutii-
nien tekniikkaa rangella, etdisyys palloon tulee helpommin
oikeaksi. Kun vilkaiset alkuasennosta kohteeseen, pyri pita-
maan katse samalla tasolla eli planella mailan varren kanssa.
Alkuasennossa kadet ovat |&helld vartaloa, kasvot kdéantynee-

né maata vasten ja jalat mahdollisimman hyvin kiinni maassa.
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