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TECHNIKA GLADSTONE’A

BILLY GLADSTONE

Urodzit si¢ w Rumunii 15 grudnia 1893 r. pod nazwiskiem William Goldstein.
Byt najwybitniejszym perkusista wszechczaséw. Budowat réwniez instrumenty i byt
kreatywnym innowatorem. Wymyslil wiele nowinek technicznych, stosowanych do dzisiaj
(tr6jwariantowy system strojenia werbla, bezszelestny mechanizm naciagania sprgzyn,
wewngtrzny thumik). Grat w najwigkszych teatrach Nowego Jorku. Pod koniec lat 20-tych 1 na
poczatku 30-tych byt werblista w Teatrze Capitol. Nastgpnie przez wiele lat (od 1932 r. do lat
40-tych) byt perkusista w orkiestrze nowojorskiego Radio City Music Hall. Podziwiano go
zarbwno za jego niebywala technike¢ gry i muzyczny perfekcjonizm, jak i za efekty
pedagogiczne. Po zakonczeniu pracy w Radio City w latach 40-tych, wciaz gral, ale
wigkszo$¢ swojego czasu poswigcat produkcji swoich legendarnych werbli oraz pateczek
1 pad’6w do ¢wiczen w postaci gumowych krazkéw naktadanych na werbel.. Zbudowat okoto
pigcdziesigciu werbli. Wiele z nich nie przetrwato do dzisiaj, a te ktére przetrwaly uzyskuja
na licytacjach zawrotne kwoty dochodzace nawet do 11 tys. dolar6w) Mimo tego, ze w latach
40-tych 1 50-tych XX wieku wielu perkusistow byto jego studentami, tak naprawde tylko
niewielu z nich udato si¢ naprawde¢ zrozumie¢ jego technikg. Jego studentami byli m.in.:
Shelly Manne, Buddy Rich, Joe Morelo). Zmart w pazdzierniku 1961 r.

TECHNIKA

Wybitni perkusisci podczas grania osiagaja niesamowita predkos$¢, utrzymujac
jednoczesnie jednolita jako$¢ dzwigku i panujac doskonale nad dynamika wykonywanych
uderzen. Im szybciej graja, tym wydaja si¢ by¢ bardziej rozluznieni, nie napinaja migsni.
Nie jest to tatwe do osiagnigcia. Sprobuj zagra¢ co$ najszybciej jak tylko potrafisz przez
dluzszy czas. Okaze sig, ze zamiast by¢ rozluznionym i zrelaksowanym, napinamy kurczowo
migsnie 1 przez to gramy coraz wolniej. Ponizsze wskazoéwki i ¢wiczenia, wchodzace
w zakres tzw. ,techniki Gladstone’a”, pomoga w uzyskaniu wigkszej swobody gry, poprawia
szybko$¢ uderzen przy jednoczesnym rozluznieniu mig$ni. Metoda ta jest wykorzystywana
z powodzeniem przez najszybszych perkusistow Swiata.

Nie ma bardziej naturalnej, tatwej i szybszej metody gry od techniki Gladstone’a.
Przyczyna tego, ze jest ona mato popularna jest staba jej znajomos¢ przez profesjonalistow,
zréwno nauczycieli jak i wykonawcédw. Nawet jesli jest ona znana, to nie wszyscy chca jej
uczy¢. Brakuje im na to cierpliwosci. Czgsciej zdarza si¢ jednak tak, iz to student nie ma
cierpliwosci by si¢ jej nauczy¢. Duzo tatwiej jest nauczy¢ techniki Gladstone’a
poczatkujacego perkusist¢ niz kogos, kto jest juz w pewnym stopniu zaawansowany,
poniewaz trudno jest pozby¢ si¢ nawykéw powstatych z dotychczasowych ¢Ewiczen.
Najtrudniejszym zadaniem jest nauczenie od nowa wykonania podstawowego prostego
pojedynczego uderzenia (naturalna metoda Gladstone’a).

Nauka techniki Gladstone’a nie wymaga wecale odejscia od dotychczas
wykorzystywanych technik gry. Wymaga tylko zmiany sposobu mySlenia o graniu,
o uderzeniach. Przeznaczona jest dla tych perkusistow, ktérzy chca gra¢ bez niepotrzebnego
napinania mig¢sni, z mocg i precyzja nigdy wczesniej niespotykang w ich grze.

OPTYMALNY PUNKT TRZYMANIA PALECZKI

Pierwszym krokiem w nauce techniki Gladstone’a jest znalezienie optymalnego
punktu wywazenia pateczki. Kazda paleczka ma punkt, w ktérym nalezy ja trzymac, aby jej
odbicie byto swobodne i tatwe. Znajduje si¢ on mniej wigcej w jednej trzeciej dtugosci patki
liczac od jej konca. Chwytamy luzno pateczk¢ w normalnym miejscu jej trzymania. Oprzy]j
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gtéwke patki o membrang werbla i druga, wolna reka uderz w pateczke w poblizu giéwki tak,
aby palka podskoczyta. Jesli podskoczy szybko to znaczy, ze znalazles optymalny punkt
trzymania patki. Jesli pateczka podskoczy stabo, to oznacza, ze trzymasz pateczk¢ za blisko
jej konca. Przesun punkt chwytu pateczki troszke w strong srodka patki 1 sprobuj ponownie ja
uderzy¢ dtonia. Jesli trzeba uzy¢ duzego nacisku, aby zmusi¢ patkg¢ do odbicia, oznacza to,
1z trzymasz ja za blisko jej srodka. Nalezy przesuna¢ chwyt patki w strong jej konca. Probuj
w ten sposéb do momentu znalezienia tego optymalnego punktu. Pamigtaj, ze kazda pateczka
ma ten punkt w innym miejscu — decyduje o tym jej dlugos¢, grubos¢, ksztalt, rodzaj
materialu z jakiego jest wykonana itp. Po znalezieniu optymalnego punktu trzymania pateczki
czas na ,.test gumowej piteczki”.

TEST GUMOWE]J PILECZKI

Chwy¢ kauczukowa piteczke¢ w dtoni i wypus¢ ja swobodnie z wysokosci okoto
1 metra. Pileczka odbije si¢ od ziemi, ale nie powrdci z powrotem do dioni. Jesli jednak
rzucisz piteczka w dot tak szybko jak tylko potrafisz, odbije si¢ ona szybko od ziemi
1 powrdcel z powrotem w dion. Jest to jedna z podstawowych zasad techniki Gladstone’a.
Wykonujac uderzenie, pomysl o gtéwce paleczki jak o pilce kauczukowej, ktéra nalezy rzucié
w dot mozliwie jak najszybciej (ale nie najmocniej, sifa jest tutaj zbgdna). Palka uderzy
mocno w begben i szybko si¢ odbije powracajac na miejsce startowe. Jesli nie odbije si¢ ona
szybko i1 nie powrdci do punktu wyjscia oznacza¢ to bedzie, iz trzymasz patke zbyt sztywno.
Technika Gladstone’a wymaga, aby trzymac¢ patke¢ jedynie na tyle sztywno, aby zapobiec jej
wypadnigciu z dtoni (i ani troszkg¢ mocniej). Jest to zasada odwrotna do tej stosowanej przez
wigkszo$¢ perkusistow, ktérzy zbyt kurczowo trzymaja pateczki. Najczgsciej popelnianym
btedem jest zaciskanie coraz mocniej paleczki wraz ze wzrostem dynamiki wykonywanych
uderzen. Jest to dzialanie, w efekcie ktérego uderzenia staja si¢ coraz wolniejsze 1 mniej
doktadne. Napinanie migs$ni spowalnia ruchy. Kluczem do szybkosci jest rozluznienie mig$ni.
W odréznieniu od perkusistow, ktérzy aby gra¢ glos$niej trzymaja coraz sztywniej i mocniej
pateczki, technika Gladstone’a uzyskuje gto$ne uderzenia wykorzystujac wysokos¢, z jakiej
spada pateczka oraz szybkos¢ uderzenia. Aby zagra¢ glosniej, po prostu nalezy zwigkszy¢
odlegtos¢ pomiedzy bebnem a paleczka, czyli uderzy¢ ja w dot z wigkszej wysokosci z duza
predkoscia. Aby zagrac ciszej, nalezy zmniejszy¢ ta odleglosc.

RUCH W DOL
Wykonaj jedno proste uderzenie, obserwujac gtowke pateczki przed i po uderzeniu
1 odpowiedz sobie na trzy pytania:

1. Czy jeste§ w stanie skoordynowa¢ swoje uderzenie ze stowami ,w goérg”
i,wdot’?

2. Czy zauwazyles, obserwujac gtéwke pateczki, ruch w gérg przed ruchem w do6t?

3. Czy po wykonaniu uderzenia podnioste$ patke, aby przygotowac¢ si¢ do nastgpnego
uderzenia?

Odpowiedz twierdzaca na przynajmniej jedno z tych pytan oznacza, ze nie grasz
technika Gladstone’a i uderzajac wykonujesz dwa razy wigcej czynnosci niz powinienes.
Dotychczas kazde wykonywane uderzenie skladato si¢ z ruchow w gorg 1 w dét. W technice
Gladstone’a mamy tylko jeden kierunek ruchéw: W DOL! Naturalny ruch patki po odbiciu od
powierzchni bgbna spowoduje, iz znajdzie si¢ ona na pozadanej wysokosci bez wymuszonego
ruchu reki. Nalezy tylko nauczy¢ sig, aby rece podazaly za paleczkami
1 wykorzystywaly ich naturalne odbicie. Najlepszym sposobem na rozwini¢cie migsni
wykorzystywanych w graniu jest po prostu....granie (oczywiscie jezeli wykorzystujemy
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prawidlowa technike gry). Technika Gladstone’a wymaga sprgzystych, szybkich ruchéw
nie spowalniajacych gry, ktére przyczynia si¢ do wykonywania blyskawicznych uderzen

w dot.

SIEDEM PODSTAWOWYCH ZASAD

Jest to siedem podstawowych regut, ktérych zrozumienie i stosowanie pozwoli na

wypracowanie techniki Gladstone’a.

l.

2.

Znajdz optymalny punkt trzymania pateczki.

Trzymaj paleczk¢ z napigciem migéni wystarczajacym tylko do tego, aby nie
wymkneta si¢ ona z dioni — 1 ani troch¢ mocniej.

Przy wykonywaniu uderzen uzywaj tylko ruchéw ,,w dot”, nigdy ,,w gor¢”. Naturalna
sita pochodzaca z odbicia paleczki od bgbna jest w zupelni wystarczajaca, aby
pateczka sama powrdcita do punktu startowego. Obserwuj glowke pateczki podczas
grania wyobrazajac sobie, ze jest to piteczka odbijajaca si¢ od werbla. Zastosowanie
tej analogii pomoze lepiej zrozumie¢ podstawowa regul¢ tej techniki oraz przyczyni
si¢. do wypracowania wlasciwych ruchéw podczas wykonywania uderzen.
Najtrudniejszym elementem techniki Gladstone’a do wy¢wiczenia jest rozluznienie
reki na tyle, aby mogta ona swobodnie podaza¢ za pateczka po jej odbiciu od bgbna
i tak szybko jak pateczka znalez¢ si¢ z powrotem w punkcie startowym.

Dynamika uderzen kontrolowana jest za pomoca dwoch czynnikéw: wysokosci,
z ktérej pada uderzenie (w technice Gladstone’a rozrézniamy trzy podstawowe
wysoko$ci uderzen: 45 cm, 15 cm, 5 cm) oraz za pomoca szybkosci. Jesli chcemy
zagra¢ glosniej, po prostu zwigkszamy odleglos¢ patki od powierzchni werbla
wykonujac szybkie uderzenie w kierunku ,,do” instrumentu najszybciej jak tylko
mozna. Aby kontrolowa¢ glosno$¢ uderzen wykorzystujac ich szybko$¢, nalezy
stosowac si¢ do reguty: ,kazda akcja ma swoja reakcj¢”. Im szybciej rzucisz patke
uderzeniem w dol, tym glos$niejsze bedzie uderzenie i szybsze odbicie powrotne do
pozycji, z ktérej ja rzuciliSmy. Nigdy nie nalezy zaciska¢ pateczki mocniej, aby graé
glosniej. Dojdzie wtedy do niepotrzebnego napigcia migsni, w efekcie czego bedziemy
gra¢ wolniej.

Aby osiagna¢ najlepsze efekty, nalezy maksymalnie rozwija¢ elastyczno$¢ palcéw,
dioni, nadgarstkéw, przedramion i ramion, aby dzigki temu doprowadzi¢ do bardzo
szybkich ruchéw bez napinania zadnej z tych cze¢sci ciala. Badz rozluzniony! Zawsze!

Im szybciej grasz, tym bardziej powiniene$§ by¢ rozluznionym. Wykorzystujac
technik¢ Gladstone’a prawidlowo, nigdy, ale to nigdy nie poczujesz zadnego napigcia
w palcach, dtoni, nadgarstku, przedramieniu i ramieniu. Jest to najwazniejsza zasada,
za ktéra stoi niesamowita szybko$¢ grania i wytrzymaltos¢ osiagana dzigki technice
Gladstone’a.

Wykonuj uderzenia najszybciej jak potrafisz. Uzyskasz dzigki temu mocne odbicie
pateczki, ktére wystarczy aby odskoczyta ona swobodnie na pozadana wysokos¢.

W praktyce wykonawcze] wykorzystujemy rézne czgSci ciala do wykonywania

uderzen:
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1. Reka (jako catos¢) — nie wykorzystywana. Zbyt duza grupa migsni, aby swobodnie
grac.

2. Przedramiona — dzigki ich wykorzystaniu nie osiaggniesz maksymalnej szybkosci za to
wzmocnisz bardzo dynamike¢ uderzen i uzyskasz maksymalna moc. Uderzenia
z pomoca przedramion wykorzystywane sa w dynamicznej muzyce, gdy szybkie
uderzenia nie sa wymagane a potrzeba poteznego, pelnego brzmienia.

3. Nadgarstki — poprzez ich wykorzystanie osiaggniesz wymagana w wigkszosci sytuacji
szybkos$¢, nie uzyskasz jednak maksymalnej dynamiki. Nadgarstki maja najszersze
zastosowanie 1 sa najczgsciej wykorzystywane do wykonywania uderzen.

4. Palce — dzigki wykorzystaniu palcow uzyskasz maksymalna szybko$¢ uderzen, beda
one jednak brzmie¢ ciszej niz uderzenia wykonywane za pomoca nadgarstka.
Uderzenia te stosowane sa bardzo czesto wtedy, gdy trzeba zagra¢ cos$ z ekstremalna
szybkoscia na ktore nie pozwalaja ruchy nadgarstkow.

Mniejsze grupy migsni moga osiagna¢ wigksza szybkos¢ ruchow. Przedramiona sa
mniejsza grupa migsni niz cate rgce, nadgarstki sa mniejsza grupa migsni niz przedramiona
1 moga pracowac szybciej, natomiast palce jako najmniejsza z tych grup moze osiagnaé
najwigksza szybkos¢. Nalezy o tym pamigtac.

PELNE UDERZENIE

Pelne uderzenia sa nie tylko wySmienitym ¢wiczeniem rozgrzewajacym, wplywaja
takze doskonale na rozwdj migsni odpowiedzialnych za granie. Uzywamy tych uderzen tylko
wtedy, gdy chcesz osiagna¢ maksymalna moc i gto$nos¢, ale nie zachodzi potrzeba szybkiego
grania. W pozostalych przypadkach traktujemy je jako rozgrzewke. W technice Gladstone’a
nie istnieje podzial na tradycyjny i jednolity sposéb trzymania paleczek. Zasady dotycza sie
w takim samym stopniu obu tych metod.

Chwy¢my patke w jej optymalnym punkcie i podnieSmy sam nadgarstek na ile tylko
mozna, tak, aby paleczka celowata pionowo w sufit. Gtéwka pateczki powinna znajdowac si¢
mniej wigcej 45 cm od powierzchni werbla. Na poczatku bedzie to bardzo niewygodne,
szczegblnie wtedy, gdy migs$nie nie beda nalezycie rozluznione, ale nie nalezy si¢ zrazac.
Nalezy pamigta¢ o tym by dlon byla caly czas domknigta na paleczce, aby nie otwieraé
palcow. Nastepnie uderzymy w dot patka tak szybko jak tylko potrafimy i pozwolimy jej na
swobodne odbicie od bgbna 1 powr6ét w gorg do pozyciji startowej (po odbiciu pateczka sama
znowu powinna znalez¢ si¢ w pozycji pionowej). Jesli nadgarstek bedzie rozluzniony
1 napigcie migsni bedzie wystarczajace tylko do tego, aby zapobiec wypadnigciu pateczki,
impet, z ktérym uderzy patka w beben bedzie wystarczajacy, aby odbita si¢ ona od
powierzchni begbna i powrdcita razem z nadgarstkiem do pozycji startowe;.

Pelne uderzenia nalezy ¢wiczy¢ powoli z przerwami po kazdym z nich, poczatkowo
skupiajac si¢ nad jedna reka (najpierw prawa a potem lewa). Aby upewni¢ si¢, ze gramy je
prawidlowo sprébujmy powiedzie¢ ,,w dof” w momencie wykonania uderzenia. Zanim
sprébujemy powiedzie¢ ,,w gorg”, paleczka juz bedzie w goérze na swoim miejscu. Jesli
powiemy ,,w dot” 1 uda nam si¢ powiedzie¢ ,,w gore” wykonujac petne uderzenia, bedzie to
oznaczac, ze wykonujemy je Zle.

Pozycja startowa pateczki powinna by¢ mozliwie jak najbardziej pionowa (na ile tylko
pozwala nadgarstek), patka powinna celowaé prosto w sufit. Dzigki ¢wiczeniom, wraz
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z uplywem czasu nadgarstki stana si¢ bardziej zwinne i elastyczne niz w poczatkowej fazie
¢wiczen. Nie nalezy si¢ tym przejmowac.

Rzut patki w d6t powinien by¢ wykonany mozliwie jak najszybszym ruchem 1 nalezy
¢wiczy¢, aby byl on z czasem coraz szybszy. Pamigtajmy jednak, zeby nie usztywniaé przy
tym chwytu patki 1 nadgarstka. Wszystkie migsnie sa rozluznione. Pateczke trzymajmy
jedynie z takim naprezeniem mig$ni, aby nie pozwoli¢ jej na wypadnigcie z reki.

Nie zatrzymujmy paleczki dopdki nie odbije si¢ ona swobodnie od powierzchni bgbna
1 powrdci na swoja startowa pozycje (pozwolmy nadgarstkowi na ruch razem z paleczka).
W poczatkowym okresie ¢wiczen moze si¢ zdarzy¢, ze pateczka bgdzie wylatywata z dioni.
Jest to normalne 1 ustapi, gdy przyzwyczaimy nasze rece do pelnych uderzen.

UDERZENIA ,,POLOWKI”

Wykonujemy je w ten sam sposéb, co pelne uderzenia, przestrzegajac tych samych
zasad. Zmienia sig tylko wysokos$¢, z ktorej wykonujemy uderzenia (i na ktéra potem powraca
odbita pateczka). Uderzenia wykonujemy bowiem z wysokos$ci ok. 15 cm od powierzchni
begbna. Rzucamy pateczke z wysokosci 15 cm 1 pozwalamy jest swobodnie si¢ odbi¢ na ta
samga wysokos¢. Wtedy zatrzymujemy ruch nadgarstka. Wykonujemy to mozliwie jak
najszybciej i bedzie to naszym celem ¢wiczen (pamigtamy jednoczesnie o rozluznionych
mig$niach).

NISKIE UDERZENIA

W uderzeniach tych wykorzystujemy te same reguty, co w uderzeniach petnych
1 potéwkach. Paleczki beda uderza¢ w werbel z wysokosci ok. 5 cm. Grajac wszystkie
z poznanych uderzen, nalezy pamigta¢ o tym, ze jesli wykonujemy je prawidtowo, pateczka
nigdy sama nie zakonczy swojego ruchu, (jesli tak si¢ dzieje, oznacza to, ze nie wszystkie
migsnie sa rozluznione, ze za bardzo kurczowo jest trzymana). To grajacy, wykorzystujac jej
naturalne odbicie od werbla, powinien zatrzyma¢ ja na pozadanej wysokos$ci zatrzymujac
swdj nadgarstek.

Pelne uderzenia nalezy ¢wiczy¢ najpierw bardzo wolno, najpierw prawa reka, potem
lewa. Powoli — oznacza, ze robimy duze przerwy pomigdzy uderzeniami, natomiast samo
uderzenie musi by¢ wykonane z blyskawiczna szybko$cia. Nastgpnie ¢wiczymy uderzenia
naprzemienne, pozniej uderzenia podwoéjne 1 paradiddle. Pamigtajmy, ze gtdwnym celem
¢wiczenia pelnych uderzen jest wzmocnienie sity, wytrzymalo$ci i elastycznosci
nadgarstkow. Sa one doskonalym ¢wiczeniem rozgrzewajacym, przygotowujacym do grania
z wykorzystaniem petnej szybkosci bez nadwergzania mig$ni. Jesli rozgrzejesz si¢ pelnymi
uderzeniami, mozesz powtorzy¢ wszystkie ¢wiczenia grajac szybciej przy wykorzystaniu
uderzen-potédwek. Zwigksz tempo ponownie i ¢wicz to samo grajac niskie uderzenia.

Jesli jestes poczatkujacym perkusista, technika Gladstone’a bedzie dla Ciebie tatwa do
nauczenia. Jesli jestes zaawansowanym perkusista, ktory caty czas wykorzystywat technike
,,gora-dot” (czyli z zamachem przed uderzeniem), bedziesz musial poswigci¢ wigcej czasu by
pozby¢ si¢ ztych nawykow.

Aby osiagna¢ niewiarygodna kontrolg¢ dynamiki bez napinania migsni, wykorzystamy
trzy rodzaje uderzen:
1. Uderzenia w dét (z pozycji pelnego uderzenia do pozycji ,,potéwki”) — oznaczone
litera D,
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2. Uderzenia w gore (z pozycji ,,potéwki” do pozycji pelnego uderzenia) — oznaczone
literg G,
3. Uderzenia neutralne (czyli nasze ,,potdwki’’) — oznaczone litera N.

UDERZENIA W DOL (D)

Uderzenie w dét zaczynamy z pozycji startowej petnego uderzenia (celujemy patka
w sufit, gtéwka patki znajduje si¢ na wysokosci 45 cm od powierzchni werbla), konczymy
natomiast zatrzymujac pateczke na wysokosci uderzenia-potéwki (gtéwka patki na wysokosci
15 cm) — odmiennie niz w petnych uderzeniach, gdzie pozwalaliSmy patce powrdci¢ na
pozycj¢ startowa. Zatrzymanie palki powinno nastagpi¢ w wyniku zatrzymania ruchu
nadgarstka (wtedy zatrzyma si¢ réwniez patka), a nie poprzez $cisnigcie pateczki w dioni,
gdyz spowoduje to niepotrzebne napigcie mig¢sni. Pamigtajmy, aby chwyt patki byl mocny
tylko na tyle aby nie wypadta ona z dioni. To, co czyni technikg¢ Gladstone’a niewiarygodnie
szybka to brak jakiegokolwiek napigcia mig$ni w ramionach, nadgarstkach i palcach. Po
wykonaniu uderzenia w dol, aby go powtérzy¢ ta sama r¢ka nalezy znowu ustawi¢ ja na
wysokosci pelnego uderzenia przed jego wykonaniem (nalezy unika¢ zamachow). Powtarzaj
uderzenia jedna reka dopdki nie opanujesz pozycjonowania patki (aby wyrzut byt z petnego
uderzenia a koniec ruchu na wysokosci uderzenia-potéwki, czyli START: 45 cm, STOP: 15
cm).

UDERZENIA W GORE (G)

Wykonujemy je z wysokosci uderzenia-potéwki (15 cm) i pozwalamy pateczce odbi¢
si¢ swobodnie na wysokos¢ petnego uderzenia (45 cm). Gdy gléwka palki osiagnie pozadana
wysoko$¢, zatrzymujemy nadgarstek. Nalezy zwroci¢ uwage, aby palka osiagneta pozycije
wyzsza od startowej dzigki odbiciu od powierzchni bgbna a nie poprzez podniesienie
pateczki. Uderzenie nalezy zatem wykona¢ z nalezyta sila i mozliwie najszybciej. Aby
powtérzy¢ uderzenie w gorg, ustawiamy pateczke w pozycji startowej (15 cm) i powtarzamy
czynnos¢.

Jesli wykonujesz juz uderzenia w gore i uderzenia w dol, czas aby je potaczy¢. Zacznij
od uderzenia w dé6t z wysokosci 45 cm, zatrzymaj pateczke na wysokosci 15 cm 1 nastgpnie
z tej wysokosci wykonaj uderzenie zatrzymujac patke na wysokosci 45 cm.

Te same reguly zastosuj do wysokosci uderzen potéwek i1 niskich uderzen.
W uderzeniu w doét punktem startowym begdzie wysoko$¢ 15 cm, punktem zatrzymania
wysoko$¢ 5 cm. Uderzenie w goér¢ wykonujemy z wysoko$ci 5 cm i zatrzymujemy na
wysokosci 15 cm.

Kolejnym krokiem jest wycwiczenie uderzen w dét z wysokosci pelnych uderzen
(45 cm) Przesledzmy zatrzymaniem na wysokosci niskich uderzen (5 cm) oraz analogicznie
uderzenia przesledzmy gorg¢ (Przesledzmy wysokosci 5 cm na wysokos¢ 45 cm). W uderzeniu
tym musimy si¢ troszeczke¢ (ale naprawde troszeczke) poratowaé wspomagajacym ruchem
nadgarstka w gore (ze wzgledu na zbyt stabe odbicie od werbla, ktére nie gwarantuje
osiagnigcia wysokosci 45 cm)
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PODSUMOWANIE

PrzeSledzmy jeszcze raz wszystkie poznane rodzaje uderzen wykorzystywane
w technice Gladstone’a (w cm podano odlegtos¢ gtéwki pateczki od powierzchni werbla):

RODZA]J UDERZENIA START STOP
1. Petne uderzenie 45 cm 45 cm
2. Uderzenie ,,potéwka” 15 cm 15 cm
3. Niskie uderzenie 5 cm 5 cm
4. Uderzenie w doét 45 cm 15 cm
(z ,,petnego” do ,,potéwki”)

5. Uderzenie w dot 15 cm 5cm
(z ,,potéwki” do ,,niskiego”)

6. Uderzenie w dot 45 cm Scm
(z ,,petnego” do ,,niskiego”)

7. Uderzenie w gore 15 cm 45 cm
(z ,,potéwki” do ,,petnego”

8. Uderzenie w gor¢ S cm 15 cm
(z ,,niskiego” do ,,potéwki”)

9. Uderzenie w gorg Scm 45 cm
(z ,,niskiego” do ,,pelnego”

Kazde z tych uderzen nalezy ¢wiczy¢ osobno, zwracajac uwage¢ na odpowiednie
pozycjonowanie pateczek. Bardzo wazne jest kontrolowanie wysokosci, na ktérych
zatrzymujemy paleczke. Pamigtaj, ze kazde napigcie migsni wptywa na wolniejsze ruchy
1 wtedy technika Gladstone’a traci sens.

Badz szybki na tyle na ile mozesz. Zawsze uderzaj pateczkami ruchem w dét mozliwie
jak najszybciej. Ta szybkos$¢ jest pomocna, aby nadgarstek podazal z powrotem w gore
za odbita od werbla patka. Nie przejmuj sig, jesli w poczatkowych ¢wiczeniach od czasu do
czasu pateczka wyleci z dtoni.




