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‘ogni golfista sulla faccia della terra possa swingare nella maniera a lui pii |

SwiNG

Smisura

NN/ Mi=EN[JY GRAZIE ALL'AUSILIO
DELLA SCIENIA MODERNA E ATTRAVERSO
CINQUE DIVERSI TEST FiSICI, MIKE ADAMS

HA MESSO A PUNTO LE BASI SCIENTIFICHE
AFFINCHE OGNI GOLFISTA POSSA SWINGARE
NELLA MANIERA CHE A LUI RISULTI

PIU NATURALE, CONGENIALE E FUNZIONALE

di Isabella Calogero

1 sicte mial chiesti perché Sergio Garcia ‘swinghi’ in quel
modo che tutti conosciamo e invece Martin Kaymer muova il
bastone sut e gifl con una traietloria che non pare ncmmeno
lontanamente parente della tecnica dello spagnolo? Beh, la risposta & in
quest’atticoio, O meglio, 1a risposta che cercate & in quello che
comunemente viene chiamato il bio-swing™ di Mike Adams.
ORA: per chi non lo sapesse, Mike Adams - il dottor Swing, come &
stato ribattezzato dai suoi adepti - & un tipo che studia dal punto di vista
biomeccanico 14 teenica del movimento del golf da 35 anni e che su questo
argomento ha pubblicato 1a bellezza di 18 libri: insomma, & tmo che, quando
si parla di backswing e downswing, sa decisamente il fato suo. Quest™anno
1 Pga of America lo ha posizionato al secondo posto nella speciale
classifica dei suoi coach pitt influenti. In buona sostanza, il nostro Mike ¢ il
Federer della tecnica dello swing,
Grazic all’ausilio della scienza modema e attraverso cinque diversi test
fisici oggettivi, Mr. Adams ha messe a punto le basi scientifiche atfinché

naturale, congeniale ¢ funzionale,
TRADOTTO: ncl tentativo di estrarre 1 ore dal potenziale di ogmi giocatore ¢
nel contempo di preservarne la salute fisica, oggl. grazie agli studi di Mike
Adams, i coach sono in grado di adattare 1a teenica al corpo del golfista,
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piuttosto che, come si & fatto fino a ierd, imporre al suo fisico una
tcenica slandardizzata e uguale per tulti.

1l risultato & che, a differenza del passato, non csiste pid un modello
monolitico di swing da far rispeltare e da far copiare univetsalmentc,
md 1e esistono tanti quanle sono Je caratteristiche fisiche di ognunao
di noi.

Chiamatelo swing naturale, swing biomeccanico, bio-swing,
chiamatelo come vi parc, ma il risultato & che oggi ¢ la nostra
antropometria a determinare come muovereno il bustone & non pilt
un mamuale di tecnica standardizzata,

“Grazic a questi studi - spicga il pro Paolo Battistini - quando ci
troviamo di fronte un qualsiasi gollista che si appresta a fare una
lezionc, il nostro lavoro si @ semplificato: attraverso i cinque test
fisici messi a punto da Mike Adams abbiamo immediatamente
risultati oggeliivi che ci forniscono una base certa su cui far praticare
il nostro allicvo™,

“Fondamentaimente - continua il pro Alessandro Pizzi - s1 tratta

di calealarc 'aperiura alare, la lunghezza del braccio rispetto
all’avambraceio, di valutare Ja velocita dei [lanchi ¢ la massima
rotazione e infinc di verificare come si picga naturalmente il braccio

destro del giocatore. Con questi numieri in mano, possiamo stabilire
con assolula certezza quali siano per lui il grip, il set up, 1'address ¢ il
piane dello swing migliori, perché pili adutti ai suoi parametri fisici™.
PER DIRE: Sergio Garcia & uno dei pochi pro del Tour ad avere un
avambraccio pii corlo rispetto alla parte superiore del braccio stesso.
Proprio per questa sua caratteristica fisica, in fase di downswing

& costretto a “droppare” violentemente il bastone, prediligendo un
piano pilt piatto rispelio alla media. Al conlrario, Martin Kaymer
vanta un avambraccio pilt Jungo (e dunque pill ingombrante) rispetio
alla parte alta del suo braccio e di conscguenza il piano della sua
discesa verso la palla deve per forza di cosc cssere decisamente

pily verticale rispetto a quello dello spagnolo. Ma non solo: per
determinare quale tipe di grip si adatti meglio ai parametri fisici del
golfista, il test che valuta come naturaimente cade il braccio destro &
fondumentale,

Angel Cabrera, che per Dna ha il palmo della mano desira rivolto
verso il terreno, gioca infatti con un grip della mano destra debole;

al contrario, Zach Johnson, il cui palmo & per sua natura pid rivolto
versa I"alto, ha un’impugnatura della mano destra motto forte. In
ogni caso, nessuno di questi due campioni avrebbe ottenuto i risultati 1}

< MARTIN KAYMER
li plano del downswing
di Martin Kayrner &,

a differenza di guello

di Sergio Garcia,

cosi verticale da far
sembrare esterna la
traiattoria del bastong
verso 'impallo.

I ventd, questa
caratteristica dello swing
del tedesco & dovuta
alla misura del sua
avambraccio, molta pid
lungo e ingombrante
rispetto alla parte
superiore cel braceio
Sempre a causa di
questa caratteristica
fisica, per Kayrmer &
totalmente naturale il
colpo in fade da sinistra
a destra, mentre gli

& assai complicato
ottenere ['effetto
opposto, guello in draw,
aa destra a sinistra

/

. SERGIO GARCIA »
Secondo gl studi
antropometric di Mike
Adams. o spagrolo
Sergio Garcia & uno dai
pochi giocatori del Tour
ad avere ['avambraccio
pidl corta rispetto alla
parte supsriora del
braceio stesso.

. Per questo motivo.in
 faga di downswing &
costretio a “droppare”
violentemente il bastone
preferenda un piano di
discesa molto piatto.
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che ha conscguito, se i rispettivi grip non avessero rispettato i propri
parametri fisici.

A DIRLA TUTTA: secondo Mike Adams, nella storia del golf, solo

un uomo & stato in grado di giccare alla grandissima con tre diverse
impugnature della mano destra: Tiger Woods. Ma proprio per questo
motivo, e ciod per aver per anni praticato contro la sua tendenza
naturale, I’ex numero 1 & andato incontro a tutti gli mfortuni e agli
acciacchi fisici che conesciamo,

“Non ammettere 1a validitd dei risultati del lavoro di Adams -
aggiunge il biomeccanico Cristiano Cambi ~ sarebbe come voler
imporre a Pirlo di calciare le punizioni col piede sinistro € non

con il destro; lo pud fare, ma probabilmente il numero dei gol non
sarebbe stato lo stesso, La verita & che & la nostra antropometria

a determinare con che swing & preferibile che si giochi, ma non
solo, Infatti, in base ai risultati dei test di Adams, possiamo anche
stabilire quale sia la migliore preparazione fisica da seguire. Voglio
dire, oggi le basi come forza, resistenza, ecc. devono restare il punto
di partenza comunc 2 tutti, mentre la parte funzionale e dinamica
dell’allenamento atletico pud e deve essere studiata su misura”.
Sempre secondo Mike Adams, infatti, csistono tre diverse forze nello
swing, che a loro volta determinano che tipo di golfista siamo. Sono
tulte misurabili € sono; lo spostamento laterale, la forza rotasionale
e la [orza verticale. Tra i pro dei Tour mendiali, solo 1o swing di
Justin Rose presenta un sostanziale equilibrio delle tre forze; in

tutti gli altri, invece, csiste sempre una chiara predominanza di una
forza sulle altre, Nel caso di un maggior spostamento laterale, si
avri un giocatore “glider” come Matt Kuchar; se invece & la forza
rotazionale a farla da padrone, avremo di fronte un golfista “spinner”
come Rory McIlroy, e, infine, se & la forza verticale a dominare, si
trattera di un “launcher” come Justin Thomas.

La nuova preparazione atletica si basa dunque anche sulla
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TIGER WOODS

tilevazione di queste ultime caratteristiche fisiche ¢ tecniche: sc

non esiste pifl un solo swing da manuale, allora non deve nemmeno
esistere un allenamento in palestra standardizzato per tuild,
MORALE: siamo mutti dei potenziali campioni di golf. L'importante &
esserlo nella misura pilt adatta a noi. L

Mike Adams: il coach dei coach

Conosciuto anche come “Dottor Swing”, studia la tecnica del golf da piu
di 35 anni. Dopo aver pubblicato 18 libri, nel 2016 & stato nominato
Coach of the Year negli Stati Uniti, mentre nel 2017 & stato riconosciuto
dalla Pga of America come il numero 2 nella speciale classifica dei migliori
allenatori di golf. Famaso per essere il “coach dei coach’, ha insegnato
e insegna tutt'ora ad alcuni tra i piti famosi maestri degli Stati Uniti: tra
questi, Mike Bender, Mike McGetrick, Brian Mogg e molti altri ancora.
Lavora per sei mesi allanno nel New Jersey, presso 'Hamilton Farm Golf
Club, e per i restanti sei in Florida al Medalist Golf Club. Ha inventato quello
che viene chiamato il “Bio Swing™ si tratta di una tecnica di insegnamento
che, attraverso lo studio di sei di-
versi parametti fisicl, sviluppa uno
swing perschale sulle base delle
analisi antropometriche di ciascun
giocatore. Per tra giorni, nello scor-
50 mese di ottobre, & stato ospite
in un affollato seminario presso il
Golf delia Montecchia.

A fianco, da sinistra,

Maria Pacla Casati, Mike Adams e
Giulia Sergas nel corso del serminaric
tenuio al Golf della Montecchia
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