Wtasciwe ustawienie PlaneSWING® oraz PlaneGUIDE, mozesz
oczywiscie ustawi¢ rame delikatnie bardziej ptasko lub bardziej
stromo.

PlaneGUIDE™ powinien przebiegac na Srodku mostka(drugi guzik
na koszulce polo jest dobrym punktem odniesienia)
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Jesli macie jakies pytania to zapraszamy na strone golfzawarcie.pl
w zaktadce klub — sg tam przyktadowe filmy z wykorzystaniem
PlaneSWING ew. prosimy o kontakt na muchajer@gmail.com



Urzadzenie PlaneSWING nie stuzy do wybijania pitek !!!

PlaneSWING® buduje przede wszystkim pewnos¢ siebie co do techniki jakg powinnysmy

zastosowac oraz powtarzalnos$¢ zamachu golfowego . Poprawny trening przy uzyciu PlaneSWING

spowoduje naturalnie wiekszg odlegtos¢ i doktadnosé naszych uderzen.

Pare potrzebnych wiadomosci:

PlaneSWING® - to nasze urzadzenie, cata obrecz.
PowerSLIDER —to nasz kij do cwiczen — ten ciezki z owijkg gumowa.
PlaneGUIDE — to guma utatwiajgca poprawng konfiguracje urzadzenia do naszego wzrostu.

PlaneCHECKER — o koncowka treningowego kija — kulka na koncu kija.

Pamietajmy, aby nasz PowerSLIDER wystawat w setupie o okoto 12 cm poza obrecz !
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Ustaw kat PlaneSWING® na 0 jako punkt poczgtkowy i zaczep PlaneGUIDE ™ w poprzek od
godziny 10 do godziny 2.

Chwy¢ PowerSLIDER w potowie uchwytu, zastosuj neutralny chwyt golfowy.

WAZNE: Twoja postawa, biodra, ramiona, rece powinny by¢ rozluznione bez
niepotrzebnych napiec.

TERAZ ustaw PlaneSWING za pomocg PlaneGUIDE. Patrzac z boku, linia PlaneGuide
powinnaprzejs¢ przez ramiona. NajczesSciej oznacza to, ze PlaneGUIDE bedzie przechodzié
w poprzek klatki piersiowej na srodku mostka (tuz pod drugim guzikiem na koszulce polo -
lub od pachy do pachy).

PlaneSWING mozna ustawi¢ na pare sposobdw. Jesli uwazasz, ze jest zbyt pochylony,
rozwaz ustawienie go nieco bardziej pionowo.

Na poczatku treningu ruch po obreczy PlaneSWING ma by¢ wykonany plynnie i powoli od
godziny 8 do godziny 4. Zamach budujemy skrecajac biodra i klatke piersiowg nie same
rece. Nie probujmy wymuszaé ruchu ma by¢ on jak najbardziej naturalny !

Uwaga: Nie ma zadnych korzysci z szybkiego zamachu, to tylko spowalnia proces nauki.

Po rozgrzewce réb zamach od godziny 11 do godziny 1, utrzymuj ptynne tempo. Pamietaj ze
PlaneCHECKER pomoze ci w w wizualizacji sciezki i dtugosci zamachu. Po wyjsciu z
PlaneSWING zauwazysz poprawe celnosci, lepszy kontakt i wiekszg odlegtosc, ale pamietaj
aby ruch byt jak najbardziej przypominajacy ten z PlaneSWING !

Korzystaj z PLANESWING w seriach co 2 minuty (40 obrotdw) to wystarczajgco dtugo.

10. Jedli uderzasz pitki po ¢wiczeniu z PlaneSWING, zréb to natychmiast - nie réb prébnych

zamachéw po zejsciu z PlaneSWING !



