Target 54

X-Factor Stretch

Chcesz uderzac daleko driverem ?
Musisz pozna¢ pojecia X-Factor i X-Factor Stretch i nauczy¢ sie stosowac to w swoim swingu.
Bedzie to proces dtugotrwaty i zmudny, ale przyniesie Ci duzo satysfakcji i znaczgco poprawi Twoje wyniki.

Pojecie X-Factor wprowadzit do golfa Jim McLean w latach 90.

W jego rozumieniu X-Factor to wielkos$¢ skretu w szczycie backswingu mierzona jako réznica miedzy skretem
barkéw a skretem bioder.

Np. Skret barkéw o 90 stopni i skret bioder (miednicy) o 45 stopni odpowiada X Factor 45 stopni.

Srednia graczy zawodowych to okoto 42 stopnie.

llustruje to ponizsze zdjecie Jima MclLeana.

Rdznica skretu pomiedzy dwoma z6ttymi pretami wynosi 45 stopni.
Jim McLean myslat, ze im wieksza jest ta rdznica, tym uderzenie bedzie dalsze.

Niektdrzy gracze moga sie skrecic barki bardziej (nawet do 120 stopni), inni mniej.

Na zdjeciu z lewej ponizej jest Jaimie Sadlowsky byty mistrz Longest Drive i wida¢ jego bardzo duzy skret
barkéw. Czerwona linia to 90 stopni, a z6tta to jego skret ok 120 stopni.

Na zdjeciu obok jest Rory Mcllroy, ktéry réwniez ma bardzo duzy skret barkéw (ok 110 stopni), a przy wzroscie
175 cm uderza ponad 320 yarddw.



tatwo wiec byto, bez specjalistycznej aparatury pomiarowej, dojsé¢ do wniosku, ze im wiekszy X-Factor tym
wieksza odlegtos¢ lotu pitki.

Jednak dopiero w badaniach naukowych Phila Cheetama na poczatku 2000 roku, okazato sie, ze nie ma
korelacji w wielkosci X-Factor, a odlegtoscig uderzen.

W badaniach tych Cheetam odkryt natomiast inny czynnik, ktére jest zwigzany z odlegtoscig uderzen.
Czynnik ten to tzw. X-Factor Stretch.

X-Factor Stretch to wzrost X-Factor spowodowany wczesnym rozpoczeciem skretu bioder (miednicy)

w forward swingu. Biodra (miednica) rozpoczynajg ruch forward swingu przed skretem barkéw.

X-Factor Stretch réwna sie maksymalnemu X-Factor w szczycie backswingu minus X-Factor, gdy biodra
rozpoczynajg forward swing.

Np. 45 (szczyt backswingu) - 40 (rozpoczecie ruchu bider) = 5 stopni. Srednia graczy zawodowych wynosi dla X-
Factor Stretch okoto 5 stopni. llustruje to ponizsze zdjecie Jim MclLeana.

Jak wida¢ biodra juz skrecity sie (sg prawie réwnolegle do linii celu), a barki tylko niewiele sie obrécity.



Jeszcze doktadniej widac to na swingu Martina Kaymera.

-

Na zdjeciu z lewej strony jest on w szczycie backswingu i czerwong linig oznaczone jest potozenie bioder,
a z6ttg kat ich skretu.

Na zdjeciu z prawej strony widac jak w strone celu przesunety sie biodra (linia czerwona w tym samym
miejscu) i jak sie skrecity (linia niebieska), przy praktycznie niezmienionym skrecie barkéw.

Innymi stowy Kaymer zaczat forward swing zanim zakonczyt backswing.

Prosze zwrdci¢ uwage na pozycje dtoni i shaftu kija na zdjeciu z lewej i z prawej.

To wtasnie w swoich badaniach odkryt Phil Cheetam, a mianowicie, ze biodra zaczynajgce forward swing
przed skretem ramion powodujg wiekszg predkos¢ gtowki kija i w zwigzku z tym wiekszg odlegtos¢ lotu pitki.

Reasumujac, jesli w gornej czesci backswingu barki sg obrécone o 90 stopni, a biodra (miednica) o 45 stopni,
to X-Factor wynosi 45 stopni. | teraz, jesli miednica rozpoczyna ruch w dét przed gérna czescig ciata,

to X-Factor zwiekszy sie i powstanie X-Factor Stretch.

Na przyktad, jesli biodra skrecajg sie w forward swingu do 40 stopni, zanim barki zmienig sie z 90 stopni,

to X-Factor Stretch réwna sie 45 —40 = 5 stopni.

Tak wiec X-Factor Stretch to wzrost X Factor z powodu rozpoczecia forward swingu biodrami przed barkami.

Mam nadzieje, ze rozumiesz teraz rdéznice pomiedzy X Factor i X Factor Stretch oraz to, ze praca nad X Factor
Stretch przyczynia sie do zwiekszenia odlegtosci uderzen.

| teraz najwazniejsze — jak to ¢wiczy¢ ?
Cdn....



