Gor Tipp

Riickschwung,
9 Uhr bis Top

Nun beginnt der Teil des
Riickschwunges, der insbe-
sondere fiir Schlagerkopf-
geschwindigkeit und somit
Schlaglinge  verantwortlich
ist.

9-12 Uhr

Nachdem wir den Schldger auf
9 Uhr (waagrecht zum Boden)
geschwungen haben, kommen
die Handgelenke zum Einsatz,
d.h. der Schliger wird nun
nicht mehr nur aus den Schul-
tern heraus geschwungen,
sondern zusitzlich auch aus
den Handgelenken. Nichster
Checkpunkt ist der Punkt des

Riickschwunges, an dem Ihr
linker Arm waagrecht zum
Boden ist, und wo Sie mit Th-
ren Handgelenken bereits ei-
nen Winkel gebildet haben
sollen, der den Schliger g0
Grad zum linken Arm stehen
lasst (12 Uhr). Das Griffende
sollte dabei von der Seite ge-
sehen in Richtung Ball zeigen.

12 Uhr: Top of Backswing

Jetzt sind Flexibilitit und
Kraft gefragt. Drehen Sie das
aus linkem Arm und Schaft
gebildete L so weit, dass Sie
die in der Adressposition ein-
genommenen Korperwinkel
(Knie, Hiifte) nicht verlassen.
Auch die Wirbelsdule bleibt
leicht nach rechts geneigt. Je
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nach korperlichen Vorausset-
zungen ist die Drehung stér-
ker oder schwicher, wichtig
ist, dass Sie die Korperwin-

Die optimale Ubung fiir den rich-

tigen Rickschwung.  Foto: Privat

kel beibehalten, da sonst die
Energie fiir den Abschwung
verpufft. Die Idealposition am
Top of Backswing ist eine 9o
Grad Drehung der Schultern
bei einem 45 Grad gedrehten
Becken.

Nehmen Sie eine gute
Adressposition ein, iiber-
kreuzen Sie die Arme vor der
Brust mit einem Schldger,
den Sie auf diese Art paral-
lel zu Ihrer Schulterlinie hal-
ten. Nun drehen Sie Ihren
Oberkorper nach rechts, ach-
ten Sie darauf, den Kopf ruhig
zu halten. Kontrollieren Sie
Ihre Korperhaltung im Spie-
gel. Zuerst ganz langsam tiben
und erst, wenn die Bewegung
sitzt, schneller werden.
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