Target 54

Jak uderzac driverem 280 metrow ?

Dalekie i proste uderzenia driverem s3 marzeniem kazdego golfisty. Mato kto z graczy amatorow (szczegdlnie z
wyzszymi handicapami) zdaje sobie sprawe, ze dalekie uderzenia driverem nie decydujg o dobrym wyniku.

Woystarczy spojrzeé¢ na ostatni turniej Masters 2015.

Zwyciezca, rewelacyjny w 2015 roku Jordan Spieth jest zaledwie 63 w rankingu ,, driving distance”, natomiast trzej liderzy
tego rankingu czyli Dustin Johnson, Bubba Watson i Adam Scott zajeli odpowiednio 6, 38 i 38 (ex-equo) miejsca.

Robert Garrigus numer 1 w ,,driving distance” w 2009 roku, zajmowat w tymze roku 322 pozycje w $wiatowym rankingu.
Tak wiec z pewnoscig odlegtos¢ uderzen driverem nie jest czynnikiem decydujgcym o dobrej grze i niskim wyniku.

Tym niemniej driver na poziomie 250 metréw daje w golfie amatorskim duzg przewage, a uderzenia na poziomie 280
metréw (trafiajgce w okolice fairwaya) zapewniajg zwyciestwa w turniejach amatordéw, pod warunkiem dobrych
uderzen na green (approach) i puttingu na przyzwoitym poziomie.

Co wiec nalezy robi¢ aby ,wydtuzyé” swoj driver ?

Na poczatek spdjrzmy na fakty.

Trzeci na liscie najdalej uderzajgcych zawodnikow PGA Tour czyli Adam Scott ma 180 cm wzrostu, pigty Jason Day tak
samo, trzeci w 2014 roku Rory Mcllroy ma 175 cm wzrostu i 73 kg wagi, a wspomniany powyzej Robert Garrigus 176 cm
wzrostu. Ricky Fowler ma 175 cm wzrostu, wazy 68 kg a uderza driverem 300 yardow (ok. 280 metrow).

Wida¢ wiec wyraznie, ze dalekie uderzenia driverem nie zalezg najbardziej od warunkdw fizycznych.

Z punktu widzenia fizyki elementem ktéry decyduje o odlegtosci lotu pitki jest predkos¢ gtéwki kija.

Sg oczywiscie inne elementy jak punkt kontaktu z pitka, droga po ktdérej porusza sie gtéwka kija, kat wznoszenia pitki lecz
predkosé gtdwki kija jest czynnikiem decydujgcym.

Osigga ona u najlepszych zawodowcdéw z PGA Tour 120-125 mil na godzing, u najlepszych zawodnikéw ,longest drive”
140-145 mil na godzine i okoto 95-100 mil na godzine u amatoréw.

W jaki sposdb mozna zwiekszy¢ predkosc gtéwki kija bez wzgledu na swoje warunki fizyczne i wiek czyli polepszajac
swojg technike uderzen driverem ?

S3 2 elementy ktére majg decydujgcy wptyw na predkosé gtowki kija i ktore kazdy amator moze ¢wiczy¢, wydtuzajac
swojg odlegtosc lotu pitki 0 15-20 metrow.

Elementy te to:

1. Lag

2. Tzw. podwdjny X Factor

Istniejg jeszcze inne elementy przyspieszajgce gtdwke kija (np. obrot przedramion, czy wyprost prawej reki), ale ich
znaczenie jest mniejsze niz lagu i podwdjnego X Factora, ktore omdwie ponizej.

Na czym one polegajg ?



Lag

Pojecie ,lag” jest to kat pomiedzy lewg reka (u praworecznych) a shaftem kija w trakcie forward swingu.
Spéjrzmy na ponizsze zdjecie.

Pokazana na nim jest pozycja szczytu backswingu , gdzie kat pomiedzy lewa reka a shaftem kija wynosi wynosi okoto 90
stopni.
Spoéjrzmy teraz na dwa kolejne zdjecia.

Przedstawiajg one faze tzw. transition czyli poczatku forward swingu.
Jak widac kat pomiedzy lewg reka a shaftem kija stat sie bardziej ostry, z 90 stopni zmalat do 80-70 stopni.
To jest wtasnie , lag” ktory powstaje wskutek prawidtowej techniki bocznego przesuniecia bioder w fazie transition.

Ruch bioder w lewo rozpoczyna sie u najlepszych graczy jeszcze zanim zakonczy sie petny backswing.
Poréwnajmy te dwa zdjecia.



Czerwona linia znajduje sie w tym samym miejscu. Jak wida¢ na lewym zdjeciu gracz nie osigga jeszcze maksymalnego
zamachu (pozycja kija) i biodra znajdujg sie na czerwonej linii. Na zdjeciu z prawej zamach sie zwieksza ( patrz pozycja
shaftu kija), a lewe kolano i biodra juz sie przesunety w lewo, minimalnie za te czerwona linie. To wtasnie powoduje
zwiekszenie ,lagu” co widac na ponizszym zdjeciu w ostatnim momencie fazy ,transition”.

Tutaj kat pomiedzy lewg reka a shaftem kija wynosi caty czas mniej niz 90 stopni, co ilustrujg czerwone linie.
Zwiekszenie ,lagu” czyli wyostrzenie kata pomiedzy lewa reka a shaftem kija w forward swingu jest efektem
prawidtowej techniki. Polega ona na doskonatej sekwencji bocznego (lateralnego) przesuniecia bioder w poczgtkowej
fazie forward swingu czyli w ,,transition” oraz ich skretu.

Jest to pierwszy z dwdch elementdw, ktdre pozwalajg zwiekszy¢ predkosc gtowki drivera, a tym samym wydtuzy¢ lot
pitki.



Podwojny X Factor

Koncepcja X Factor zostata wprowadzone do golfa przez Jima McLeana.

Pojecie X Factor dotyczy réznicy w katach skretu linii bioder i linii barkéw w backswingu.

Wg Mc Leana im ta rdznica jest wieksza (w odpowiednich proporcjach) tym odlegtos$¢ uderzenia bedzie wieksza.
Przyktadowo w szczycie backswingu kat skretu linii bioder wynosi u Dustina Johnsona (najdalej uderzajacego gracza PGA
Tour) 43 stopnie, a kat skretu linii barkéw 144 stopnie, réznica wynosi wiec 101 stopni !

Modelowo u amatordw rdznica ta powinna wynosi¢ 45 stopni tj. barki skrecone o 90 stopni, a biodra o 45 stopni.
Srednia skretu w PGA Tour to linia barkéw skrecona o 130 stopni, a linia bioder o 49 stopni, a wiec réznica wynosi ok. 80
stopni.

Koncepcja X Factor byta wielokrotnie krytykowana, co w wiekszosci przypadkéow wynikato z jej niezrozumienia.

Zanim wyjasnie przyczyne tych nieporozumien chciatbym wprowadzi¢ pojecie “podwaéjnego X Factor”.

Otdz roznica w skrecie linii bioder i barkéw wystepuje nie tylko w szczycie backswingu ale rowniez w impakcie i kieruje
sie tym samym prawem - im jest wieksza tym lepiej.

U wspomnianego Dustina Johnsona kat linii barkdw w momencie kontaktu z pitkg gtéwki drivera wynosi -12 stopni, a
wiec barki sg ,,zamkniete” w stosunku do linii celu, a kat linii bioder wynosi 59 stopni, a wiec biodra sg bardzo otwarte w
stosunku do linii celu. Rdznica wynosi az 71 stopni, co jest wynikiem imponujgcym dostepnym tylko dla oséb o
nadzwyczajnej elastycznosci. Srednia w PGA Tour to kat linii barkéw -1 stopien, a kat linii bioder 36 stopni, réznica
wynosi wiec 37 stopni

Tak wiec w istocie jest podwdjny X Factor — jeden w szczycie backswingu i drugi w momencie impaktu.

Wspomniatem o krytyce koncepcji X Factor.

Krytyka ta wynikatfa z niezrozumienia podstawowego warunku, ktéry musi by¢ spetniony aby X Factor zadziatat.
Osoby nierozumiejace i krytykujace te koncepcje mylnie sgdzity ze wystarczy rdznica w skrecie barkéw i bioder aby X
Factor zadziatat, co jest nieprawda.

Ot6z warunkiem, ktéry musi byé spetniony aby zadziatat podwdjny X Factor jest staty kat nachylenia kregostupa do
przodu.




Jak wida¢ na powyzszych 3 zdjeciach kat nachylenia kregostupa do przodu jest praktycznie taki sam w setupie, w szczycie
backswingu i w impakcie. Gdy ten warunek jest spetniony podwdjny X Factor doskonale dziata zwiekszajac predkosc
gtéwki kija i wydtuzajac lot pitki.

Na ponizszym zdjeciu wida¢ bardzo dobrze X Factor w momencie kontaktu z pitka.

Biodra gracza sg bardzo skrecone do przodu, a linia barkéw jest caty czas réwnolegle do linii celu.

Praca nad ,, podwdjnym X Factorem” pozwala znacznie wydtuzy¢ lot pitki w uderzeniach kazdym kijem, a driverem
w szczegodlnosci. Dodatkowo, X Factor w momencie kontaktu z pitkg zapewnia prosty jej lot.



