TRAINING MIT STEFAN QUIRMBACH

| Stefan Quirmbach,

- seit tiber 20 Jahren
Golfprofessional und
Prasident der PGA of
Germany, betreibt eine
Golfschule im Hardenberg
GolfResort bei Gottingen.
® Infos:
www.StefanQuirmbach.de

Wir bdanken uns »
' fiir die freundliche A
«  Unterstiitzung bei: Arabella Golf
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In Wirklichkeit kommt es auf die rechten Schulter und des rechten Ihre rechte Hand. Dabei wird der lin-
richtige Sequenz an, mit der Sie die Arms um 90 Grad nach hinten. ke Arm ganz natiirlich gestreckt. Er

Ausholbewegung einleiten und durch- Das Gefiihl dhnelt dem, wenn Sie ist dann aber nicht iiberstreckt, die
fiihren. Ein gerader linker Arm ent- einen Rasenmdher anziehen (Bild 2). ~ Schulterdrehung auf 90 Grad ist
steht durch eine gute Korperdrehung  Als ndchstes bringen Sie ihren rech- moglich und das richtige Winkeln
und das richtige Bewegen des rechten  ten Arm wieder nach vorne, unter der Handgelenke hat stattgefunden
Arms. Stellen Sie sich in die normale  Beibehaltung der gedrehten Schulter. (Bild 4).
Ansprechhaltung, halten die linke Der rechte Ellbogen hat einen Winkel ~ Uben Sie diesen Drill so oft wie mdg-
Hand am Schldger, die rechte Hand von 90 Grad und zeigt zum Boden lich, denn damit erhalten Sie das
hdngt frei daneben (Bild 1). Beginnen  (Bild 3). Dann schwingen Sie ihren richtige Gefiihl fiir das Einleiten
Sie dann mit einer Drehung der linken Arm mit dem Schldger in des Schwungs.
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Beim Betrachten des Schwungs auf ;E%;&“ yoe
Video fillt-den'meisten Spielern auf, %,in'-t‘ oK =
dass_sié'den linken Arm beim '*’ e
Ausholen nicht vollkommien gerade '

und durchgestreckt halten. Es
herrscht die Angst, dass ein lockerer
Arm der Hauptgrund fiir das Toppen
séi, denn der Radius widire nicht
mehr eingehalten. Beim Versuch,
dem Arm krampfhaft zu strecken
entstehen jedoch viele andere
negative Bewegungen: Die Schultern
werden nicht mehr frei gedreht und
»" | die Handgelenke nicht mehr richtig
abgewinkelt (grofSes Bild). Diese

(g T o '-lpeiden Bewegungen sing jedoch fur"#
2 die Priizision und dieBidnge der
Schldge verantwortlichsNuf tiber-

.P mifig flexible und R¥iftige Spieler

5 konnen den linken Arm. iiber-
| strecken, ohne die'anderen, viel
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'I wichtigeren Bewegungen'zu £,
L " vernachldssigen.
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