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Grundbewegungen

“ Die 4 Grundbewegungen
1. Drehung und seitliche Bewegung
2. Handgelenke winkeln und beugen

3. Rotation der Arme
4. Arme heben und senken
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“ Ansprechposition
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“ 1. Drehung und seitliche Bewegung

- Gemeinsame Drehung von Huften und Schultern One-Piece-Takeaway

- Nach ca. 45° drehen die Schultern mehr als die Hiifte

- Verwringung zwischen Schultern und Hiifte ca. 40-50° [Vorspannung)

- Reihenfolge der Bewegung: Beine - Hufte - Schultern - Arme - Handgelenke

- Translation vor Rotation, d.h. die Hufte verschiebt sich beim Ausholen ca. 5 cm
nach rechts bevor der Schlager 90°  (berschritten hat

- Abschwungreihenfolge: T vor R, H vor S, A vor H

- Aufschwung: Drehung uber das rechte Bein, dabei bewegt sich der Kopf ca. eine
halbe Kopfbreite nach rechts

- Abschwung: Drehung Uber das linke Bein, seitliche Bewegung noch starker



GOLF ACADEMY OLCHING

Grundbewegungen

“ 2. Handgelenke winkeln und beugen

- Setup neutral, Handgelenk ca. 20° dorsal gebeugt

- Kurz nach dem Wegnehmen des Schlagers winkeln die Handgelenke
daumenseitig ab (Dorsalbeugung bleibt)

- Aus einem Stab entsteht eine zweigliedrige Peitsche

- Schlager iberschreitet 90° , dann palmare Beugung des linken Handgelenks,
hilft beim Schwingen auf die Ebene [rechts beugt dorsal]

- Beim Ausholen entsteht ein grof3er \Winkel zwischen linkem Arm und Schlager
- Winkel vergréBert sich beim ersten Teil des Abschwungs (Lag]

- Entwinkeln der Handgelenke erst, wenn der Unterarm links die \Waagrechte
erreicht hat

- Erst nach dem Treffmoment bilden Arm und Schlager eine Linie

- Kein spiegelbildliches Winkeln aufgrund der gréBeren Flache, die der Schlager
uberstreicht
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= 2. Winkeln der
Handgelenke -
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“ 2. linkes Handgelenk gerade, dorsal gebeugt
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“ 3. Rotation der Arme [(Unter- und Oberarme]
- Wichtig fur das Schwingen auf der Ebene

- Aufschwung: Rotieren der Unter- und Oberarme im Uhrzeigersinn

- Nach One-Piece-Takeaway 45° Rotation der Unter- und Oberarme gemeinsam
mit dem Winkeln der Handgelenke

- Rotation viel / Schlager flach
- Rotation wenig / Schlager steill

- Abschwung: Rotieren der Unter- und Oberarme gegen den Uhrzeigersinn
aufgrund umgekehrter Rotation im Abschwung

- Rotation viel / Schlager steill
- Rotation wenig / Schlager flach
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“ 3. Rotation der Arme [(Unter- und Oberarme]
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= 4. Arme heben und senken

- Heben der Arme im richtigen Malie vom Korper

- Arme schwingen unabh&ngig vom Kdrper

- Arme schwingen nach oben und hinten

- Armschwung nur nach oben - Hande zu weit vorne

- Oberer Todpunkt, jetzt befinden sich die Hande Uber der rechten Schulter
- Beim Abschwung schwingen die Arme nach unten und vorne
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= 4. Arme heben
und senken
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= 4. Arme heben
und senken
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= 4. Arme heben und senken
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" Lernzielkontrolle

Keine Beurteilung moglich,
falscher Standpunkt




