Target 54

Jak mozna w 60 minut powiekszy¢ dystans Srednio o 10 metrow,
czyli Pan Wtadek na driving rangu

Jakie problemy ma przecietny golfista amator w zakresie dtugiej gry ?
Mozna je podzieli¢ na 5 grup.

1. Zwiekszenie dystansu uderzen (szczegélnie driverem)

2. Wieksza celnosc (precyzja) trafiania w cel (kierunek i wyczucie odlegtosci)
3. Likwidacja niekontrolowanego lotu pitki typu slice, hook, pull itp.

4. Likwidacja problemoéw w kontakcie z pitkg typu top czy fat shot

5. Wieksza powtarzalnosé dobrych uderzen

Kazdy z tych problemdéw wymaga doktadnej analizy przyczyn btedéw i poszukiwania sposobu rozwigzania problemu.
Przy czym rozwigzanie problemu na poziomie fizyki uderzenia jest proste.

Wiadomo na przyktfad, ze slice dla praworecznych powstaje gdy w momencie kontaktu z pitka, sSrodek gtéwki kija
pokazuje zbytnio w prawo w stosunku do drogi, po ktdrej porusza sie ona porusza.

Bardziej fachowo mdwigc D-Plane jest pochylona w prawo.

Jednak okreslenie co gracz robi, ze tak sie dzieje, i co wazniejsze, jak ma ¢wiczyé zeby to poprawic, to juz bardziej
skomplikowana sprawa.

Oto praktyczny przyktad préby rozwigzania pierwszego z w/w problemow tj. zwiekszenia dystansu uderzen
poszczegdlnymi kijami.

Od czego zalezy dystans lotu pitki ?

Sprawa jest znowu prosta z punktu widzenia fizyki.

Elementem, ktdry ma najwiekszy wptyw na odlegtosc jest predkos¢ gtéwki kija w momencie kontaktu z pitka.

Précz predkosci jest jeszcze kilka innych elementéw majgcych wptyw na odlegtosc jak miejsce kontaktu na gtowce kija,
kat wznoszenia sie pitki itd.

Jednak predkosc¢ gtéwki jest najwazniejsza i jest ona najtatwiej mierzalna. Nawet najprostsze radary mierzg ten parametr
podobnie jak predkos¢ pitki, ktéra jest tego efektem.

Na predkosé gtowki kija ma wptyw technika uderzenia — wielko$¢ zamachu, sekwencyjnos¢ swingu, ptaszczyzna swingu
itp.

Wida¢ wiec, ze sprawa nie jest taka prosta i jak wiele elementdéw nalezy wzig¢ pod uwage.

Teraz nasz konkretny problem.

Nasz gracz, nazwijmy go Pan Wtadek, gra generalnie w okolicach 100 uderzen i osigga nastepujace, srednie odlegtosci w
metrach poszczegdlnymi kijami (pomiar kilku uderzen kazdym kijem na radarze)
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Nie sg to odlegtosci nadzwyczajne, ale nalezy pamietaé, ze Pan Wtadek ma ponad 60 lat, ma 163 cm wzrostu i jak to sie
mowi lubi dobre rzeczy.

Oto jak wyglada w Setupie, ktéry nawiasem mdwigc mozna poprawic, ale jest to nieco trudne z uwagi na budowe ciata
Pana Wtadka @

Wréémy jednak do jego odlegtosci.
Pomijajac dystanse lotu pitki jak wida¢ réznice uderzen poszczegdlnymi kijami sg bardzo zmienne.
Aby lepiej to zobrazowac spdjrzmy na to w formie obrazkowe;j.
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Jak widac jest tutaj duzy problem rdéznicy dystansu uderzen poszczegdlnymi kijami.
Rdznice nie tylko sg nieduze, ale w niektorych przypadkach kijem dtuzszym gracz uderza blizej niz kréotszym (iron 5iiron
6).



Sg wiec dwa gtéwne cele pracy z Panem Wtadkiem.

Po pierwsze wyréwnanie w/w réznic pomiedzy kijami. Rdznica pomiedzy danym kijem a kolejnym powinna by¢ w
okolicach 10m.

Po drugie zwiekszenie odlegtosci uderzen poszczegdlnymi kijami.

Pierwszy cel, to ustabilizowanie predkosci gtowki danego kija i poprawa kontaktu.
Drugi cel, to po prostu zwiekszenie predkosci gtéwki kija.

Bez specjalnych przyrzadow, z analizy swingu Pana Wtadka, wynikto, ze musi on zwiekszy¢ zamach, czyli odlegtosc¢ jaka
pokonuje gtéwka kija w backswingu. Im wiekszy zamach, tym wiecej czasu na rozpedzenie gtéwki kija. Oczywiscie

zamach prawidtowy tj. osiggniety wiekszym skretem ciata.

Oto jak Pan Wtadek wygladat na poczatku w ,,swoim” szczycie backswingu.




Po kilkunastu minutach prébnych swingdw, rozciggania itp.. jego sylwetka w szczycie backswingu wygladata tak.

Rdznice widaé od razu.

Przeszlismy do uderzen i na warsztat wzieliémy 3 kije, gdzie réznice byty najmniejsze tj. iron 9, iron 8

iiron7.

Pan Wtadek miat sie skoncentrowac tylko na wiekszym, ,,nowym” zamachu.

Na razie zostawilismy inne mozliwe elementy wptywajace rowniez na dystans np. luzny chwyt, nacisk na podtoze,
przenoszenie ciezaru ciafa itp.

Po kilkudziesieciu minutach treningu odlegtosci tymi 3 kijami wygladaty tak (z lewej strony poprzednio, z prawej po

treningu)
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Widac tutaj 2 pozytywne efekty.
Po pierwsze zwiekszyty sie odlegtosci uderzen poszczegdlnymi kijami.
Ironem 9 0 8m, ironem 8 0 15miironem7 017m!



S3 to bardzo duze réznice.

Po drugie réznice uderzen pomiedzy poszczegdlnymi kijami zaczety by¢ wieksze, co wida¢ na powyzszym rysunku.
Iron 9-Iron 8 = 8m (poprzednio 5m)
Iron8-lron7 = 7m (poprzednio 5m).

S3 to wszystko srednie z kilkunastu uderzen.

Tak wiec ten krotki, zaledwie 60 minutowy trening przynidst juz bardzo pozytywne efekty, przy oddziatywaniu tylko na
jeden element swingu — dtugosé zamachu.

Na kolejnych treningach z Panem Wtadkiem bedziemy dazyli do podobnej poprawy innymi kijami,

a nastepnie bedziemy pracowaé nad innymi elementami swingu majgcymi wptyw na dystans lotu pitki.



