
BMW PEGO Golf School
Swingin perusteet



Ennen lyöntiä - Alkuasento ja ote
Hyvin rakennettu alkuasento ja oikeanlainen ote antavat sinulle parhaan mahdollisuuden tehdä 

voimakas, tasapainoinen ja toistettava swingi.



Alkuasento eli “Setup”
● Vartalon kulmat ja suunta:

○ Aseta jalat hartioiden leveydelle ja kevennä polvista hieman.

○ Painopiste on lähtöasennossa 50/50 ja keskellä molempia jalkoja.

○ Lantio työntyy hieman taakse ja ylävartalo taas taittuu hieman eteen, näin saamme vartaloon kulmia.

○ Taaempi hartia on alkuasennossa hieman etummaista alempana.

○ Kädet roikkuvat melko suorina luonnollisesti alaspäin ja muodostavat hartioiden kanssa kolmion.

○ Pallon paikka peruslyönnissä on sivusuunnassa keskellä tai hieman keskikohdan etupuolella. Syvyyssuunnassa 

pallon paikka muodostuu siten, että kädet roikkuvat suoraan alaspäin ja käsien ja lantion väliin jää hieman tilaa.





Ote mailasta eli “Grip”
● Gripin muistilista: 

○ Ota mailasta aina enemmän kiinni sormilla, kuin kämmenellä.

○ Ylemmästä kädestä näkyy kaksi/kolme rystystä pelaajan vinkkelistä ja peukalo tulee gripin keskelle.

○ Alakäsi tuodaan lähelle toista kättä ja peukalotyynyllä peitetään ylemmän käden peukalo.

○ Etusormen ja peukalon väliin muodostuvat juonteet osoittavat kohti takahartiaa.

○ Ote saa olla jämäkkä, mutta mailaa ei tarvitse puristaa.

○ Grippi voi alkuasennossa tuntua hieman jopa epämukavalta, mutta sen tarkoitus onkin varmistaa, että mailan 

heilahtaessa osumaan, sen lapa olisi dynaamisessa asennossa, joka lennättää pallon pitkälle ja suoraan. Älä siis 

tee kompromisseja mukavuuden saavuttamiseksi.





Ihan kaikkea ei 
tarvitse muistaa tai 
osata heti. Rakenna 
alkuasentoa pala 
kerrallaan.
Ensimmäisenä on 
esimerkiksi hyvä 
omaksua oikeaoppinen 
ote mailasta.



Tähtääminen eli “Aim”
● Junaradan kiskot ajatuksen tukena:

○ Golfia lyödään niin, että alkuasennossa olemme poikittain kohteeseen nähden. Tämän vuoksi tähtääminen voi olla 

hankalaa ja useimmat virheet alkavat jo virheellisestä tähtäyksestä.

○ Ajattele että olet junaraiteilla. 

■ Toinen kisko kulkee pallon kohdalla ja osoittaa kohti kohdetta. Aseta mailasi kohtisuoraan tälle linjalle. 

■ Jalat, polvet, lantio ja hartiat asetetaan toiselle kiskolle, joka on yhdensuuntainen pallon kohdalla kulkevan 

kiskon kanssa. 

○ Voit asettaa tähtäämisen avuksi esimerkiksi mailan maahan, joka osoittaa sinulle tähtäyssuunnan.





Taaksevienti eli “Backswing”
Taakseviennin tavoitteena on ladata keho ja maila sellaiseen asentoon, että voimme tulla helposti 

hyvästä suunnasta takaisin kohti palloa ja antaa mailan heilahtaa osumasta läpi. 



● Rakkaalla lapsella on monta nimeä. Swingin yksi tärkeimmistä elementeistä on mailan liikerata poispäin pallosta. 
Taakseviennissä tapahtuvat virheet usein kertautuvat tultaessa takaisin kohti palloa. Oikein suoritettu taaksevienti nostaa 
onnistumisen mahdollisuuksia.

● PERUSTEET: Mailaa lähdetään viemään vartalon ja käsien yhteistyöllä poispäin pallosta. Hartiat ja lantio kiertyvät ja käsillä 
nostetaan maltillisesti. Paino siirtyy hieman enemmän takajalalle. Pää pysyy kuitenkin melko paikoillaan ja katse pallossa. 
Tärkeää on myös säilyttää alkuasennossa tehty selän kulma kierryttäessä.

● KÄSIEN ROOLI: Etummainen käsivarsi pysyy suorana koko taakseviennin ajan, kun taas taaempi käsivarsi taittuu ja pysyy 
lähellä vartaloa. Ranteet taittuvat liikkeen mukana, sillä niistä saat voimaa tultaessa takaisin kohti palloa. Peruslyönnissä 
riittävä kiertyminen on saavutettu kun etummainen hartia tulee leuan alle ja kädet ovat yläviistossa. Rannekulmaa voi 
muodostua jopa 90°. Ajatuksena voi myös olla, että selän tulee osoittaa kohteeseen ja silloin taaksevienti on riittävä.

Taaksevienti / taakseheilautus / taakseveto





Suunnanvaihto eli “Transition” 
& Alastulo eli “Downswing”

Suunnanvaihdossa tärkeää on oikea liikejärjestys. Liike lähtee jaloista, jota seuraa hartiat ja kädet. 
Tällöin saamme mailan halutulle radalle ja voimme antaa mennä.



● PERUSTEET: Liikejärjestys lähtee jaloista ja viimeisenä tulevat piiskamaiset kädet. Paino alkaa todellisuudessa siirtymään 

takajalalta kohti etujalkaa jo hieman ennen taakseviennin huippua. Voit verrata tätä esimerkiksi pallonheittoon askeleella. 

Samalla kun viet palloa taakse, niin alat jo ottamaan askelta eteen. 

● RANTEIDEN ROOLI: Suurin mailanpäätä kiihdyttävä tekijä on rannekulman vapauttamisesta syntyvä vasaraliike. On siis 

tärkeää, että mailaa ylhäältä alaspäin tuodessa ei tehdä sitä suoristamalla ranteisiin syntynyttä kulmaa liian aikaisin. Yksi 

mielikuva joka tässä auttaa on naulojen lyöminen vasaralla. Ilman ranteen piiskamaista dynamiikka on vaikea saada 

tarvittava voimaa siihenkään liikeeseen. 

Suunnanvaihto & Alastulo





Muista tätä opasta 
selatessasi, että vaikka 
swingi on lukemisen 
helpottamiseksi jaettu 
osiin, niin se on 
jatkuva liike alusta 
loppuun.



Osuma eli “Impact”
Osuma on swingin keskeisin vaihe. Haluamme pystyä hyödyntämään kaiken sen vauhdin mitä olemme 

saaneet swingin aikana luotua mailanpäähän ja siirtämään sen pallon lähtönopeudeksi.



● Osuma määrittää hyvin pitkälle suorituksen onnistumisen. On helppo huomata, milloin pallo osuu keskelle lapaa niin 

kutsuttuun “sweet spottiin”. Jotta sinun olisi helpompi löytää sweet spot yhä useammin, niin tässä muutama vinkki 

osumahetken asentoon:

○ Ylempi käsi osoittaa kohti menosuuntaan ja on samassa suunnassa mailan lavan kanssa.

○ Käden ovat pallon etupuolella ja varsi nojaa hieman eteenpäin.

○ Painopiste on etummaisella jalalla ja liikesuunta on kohti kantapäätä.

○ Lantio on kääntynyt jo osoittamaan kohti menosuuntaa. Tämä antaa tilaa käsille ja tuo lyöntiin voimaa.

Osuma-asento tutuksi





Läpimeno eli “Follow through”
Hyvä loppuasento on seurausta oikein suoritetusta liikeradasta ja järjestyksestä. Pyri aina säilyttämään 

hyvä tasapaino.



● PERUSTEET: Swingi viedään osumasta läpi. Hyvin suoritettu ja oikein ajoitettu swingi jatkuu aina tasapainoiseen 

loppuasentoon. Vain hyvin lyhyissä lyönneissä maila voi jäädä etuviistoon mutta muuten se nousee etummaisen 

olkapään yläpuolelle. Paino on loppuasennossa kokonaan etummaisella jalalla ja keho on kääntynyt täysin lentävän 

pallon suuntaan. Voit pyrkiä siihen, että vyönsolki osoittaa lyönnin jälkeen kohteeseen. Yritä aina säilyttää tasapainoinen 

loppuasento muutaman sekunnin ajan liikkeen pituudesta riippumatta.

● LISÄKSI: Täyttä lyöntä lyödessä maila heilahtaa aina selän taakse ja muodostaa selän kanssa T-kirjaimen. Takimmainen 

jalka kääntyy varpaille ja polvi tulee etummaisen jalan polven viereen. 

Loppuasennossa voit ihailla pallon lentoa





Mitä vielä?
Lisää neuvoja saat meidän opettajilta: kurssit, ryhmätunnit ja yksityisopetus sekä yli 100 opetusvideota 

lisäävät tietoa ja taitoa. Lisäksi nykytekniikka on aina harjoittelun tukena.



● OLE ARMOLLINEN ITSELLESI: Swingissä on monta liikkuvaa osaa, eikä kaikkia pysty ajattelemaan samanaikaisesti. 

Harjoittele pala kerrallaan ja aloita pienemmistä lyönneistä. Ei ole myöskään yhtä ja ainoaa oikeaa tapaa swingata, vaan 

jokaisella on oma luontainen tyylinsä, jota voidaan parantaa. Omaan lyöntiin vaikuttavat voimatasot, liikkuvuus, kehon 

mittasuhteet ja moni muukin asia, esimerkiksi välineet.

● HYÖDYNNÄ TEKNOLOGIAA & OPETUSTA: lyöntitekniikasta ja perusteista, eli: alkuasennosta, taakseviennistä, 

alastulosta, osuman dynamiikasta sekä loppuasennosta saa arvokasta lisätietoa esimerkiksi swingi-videoista, 

lyöntitutkista, sekä muista apuvälineistä. Käytämme opetuksen tukena aina uusinta tekniikkaa, kuten Trackman-, 

Foresight- ja FlightScope-lyöntitutkia, BodiTrak-painopistemattoa ja LiveView-kameroita. 

● KOKEILE ROHKEASTI: Nykyisin on myös paljon Trackman-simulaattoreita, joita voit itsekin varata omaan käyttöön. 

Meilläkin on oma PEGO Trackman Room omatoimiseen harjoitteluun. Suosittelemme tutustumaan tekniikkaan ja 

kokeilemaan apuvälineitä rohkeasti. Jos sinulle ei ole vielä tuttuja esimerkiksi Trackman-laitteet, niin autamme myös 

mielellämme niiden käytössä ja eri parametrien tulkinnassa. 

Lopuksi




