1.Dienstagstraining GC Perg Karlingberg 2023 Die Ausrichtung

Wenn Du nichts mitnimmst von den verschiedensten Ratschlagen der Basics aul3er
der Griffhaltung, dann hast Du trotzdem einmal gewonnen. Vielleicht kénnen wir
Dich noch Gberzeugen, dass die AUSRICHTUNG und der STAND — das SET-UP,
das zweite wichtige Element der Basics ist. Aber es ist ein schwieriges Kapitel.

Beim Schieflsen mit einem Gewehr steht man vor einem Ziel und muf nur noch richtig das Ziel ins
Visier nehmen. Anders beim Golf. Hier steht man seitlich vom Ball und hat zwei Linien zu
berlcksichtigen. Einmal die, wo die Ausrichtung des Korper erfolgt und dann die Linie Schlagflache-
Ball-Ziel, die parallel dazu verlauft. Bildlich gesehen stehen wie auf Eisenbahnschienen, wo man auf
der einen Schiene steht und auf der anderen (die zum eigentlichen Ziel flhrt) der Ball liegt. Hier
maochte ich auch gleich betonen, dass man neben den FiiRen auch die Knie, das Becken und die
Schultern parallel ausrichtet. Selbst die Augen sollen parallel zur Linie zum Ziel ausgerichtet sein.

Legen Sie einen Schlager so auf die Erde, dass er vom Ball direkt zum Ziel zeigt. Legen sie dann einen
zweiten parallel dazu jenseits des Balls und einen dritten entlang Ihrer Zehenspitzen, wiederum
parallel zu den beiden anderen. Wenn sie den mittleren Schlager entfernen, bleiben die beiden anderen
natrlich parallel zur Linie Ball-Ziel. Stellen Sie nun die Schlagflache im rechten Winkel zur Linie
zum Ziel an den Ball. Richten Sie den Unterkdrper parallel zu dem Ihnen am nachsten liegenden
Schléger aus. Egal, welchen Eindruck Ihnen Ihre Augen vermitteln — vertrauen Sie darauf, nun
wirklich square ausgerichtet zu sein.

Ein kleines Beispiel an Hand der Uhr soll Dir zeigen, welche Auswirkung auf die Zielgenauigkeit
schon der geringste Fehler bei der Ausrichtung ausmacht, wenn also der ,,Schienenstrang* leicht
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verschoben ist.
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Stell Dir diese Uhr rundherum um Deinen Ball vor. Du willst ihn zu 12:00 Uhr schlagen und bist xx
Meter von diesem Ziel entfernt. Du richtest Dich nicht richtig aus und zielst nicht auf 12:00 sondern
auf 12:01, also 1 Minute nach rechts. Diese kleine Abweichung scheint wenig zu sein, aber jetzt
kommt die Rechnung!

1 Minute, das sind 6° aus der Richtung und das bedeutet bei einem gerade (perfekt)

geschlagenen Ball bei m eine Abweichung von m
2 M 0,21 m = 21 cm!! (Wahnsinn beim Putten)
100 M 10,50 m (Nicht in Fahnennédhe)
230 M oo 24,00 m (Rough, Wald, ??7?)

Uberzeugt? Man mochte es nicht glauben, eigentlich nur einen Wimpernschlag nach rechts gezielt und
solche Auswirkungen!

Von ausschlaggebender Bedeutung fir den Schwung als Ganzes ist der Stand. Also ganz wichtig,
richtig zu stehen. Meist bringt eine schlechte Korperhaltung beim Ansprechen des Balles den Schwung
zum Scheitern. Nun ist mir klar, dass nicht jeder Spieler athletisch wie Herkules gebaut sein kann. Das
heil3t aber auch nicht, dass man lasch, gebdickt, steif und was auch immer am Ball stehen soll. Hast Du
korperliche Mangel, so kannst Du trotzdem eine passable Figur abgeben, schlielRlich gibt es gentigend
Spitzengolfer mit gebeugter Riickenpartie oder PlattfiRen. Auch ein Bauchlein schadet nicht. Wichtig


http://www.golfswing4you.com/der-eigentliche-stand/265

ist das Ruckgrat! Und das hast Du ja?

Aber beginnen wir mit den FufRen: Abstand zwischen den Fuf3en nie Gber Schulterbreite und
beide FiiRe ca. 30° ausdrehen!. Damit gibt es beim Auf- und beim Abschwung keine Behinderung.
Beim Ausstellen der FuRRe sind kleine Abwandlungen mdglich, so stellen manche den rechten oder
den linken Ful3 mehr oder weniger square, was aber bedeutet, dass der Auf- oder Abschwung mehr
Widerstand entgegensetzt. Die Knie sind so in Position zu bringen (wirkt fast etwas ausgedreht, wie
0-beinig), dass sie sich liber den FiRen (Rist) befinden.

Wir empfehlen aus gutem Grunde beide Fif3e auszustellen!

Falls Du jetzt schon einen Schlager in Handen haltst und ihn richtig greifst, wirst Du feststellen, dass
Deine Schultern nach rechts geneigt sind und auch Deine Hiiften sollen so ausgerichtet sein, dass die
linke Hifte etwas hoher liegt als die rechte. Jetzt brauchst Du nur mehr die Wirbelsaule etwas nach

recht hinten neigen, Fertig!




Die Ansprechposition von der Seite und von hinten.
Die Wirbelsaule ist nach rechts hinten geneigt, die Schultern fallen
leicht ab von links nach rechts, ebenso die Hiften. Du musst
spuren, dass die linke Hufte hoher ist als die rechte. Durch diese
Position ist es Dir auch leichter méglich Aufzudrehen, weiters ist
durch die Neigung der Wirbelsdule das Gewicht etwas zur linken
Seite verlagert, was dann nur mehr eine wesentlich kleinere

Gewichtsverlagerung erfordert.
Dies ist die perfekte Startposition fur Driver, Fairwayhélzer und
lange Eisen!!

Die FlRe sind eingerichtet. Nun geht es flr Dich zur Erarbeitung des Kérperwinkels, das durch
Rickgrat — Hifte — Oberschenkel gebildet wird. Du darfst Dich nicht aus der Taille, sondern musst
Dich aus den Hiften vorbeugen. Manche sagen Dir auch ,,Po rausstrecken — nicht einziehen!*. Es ist
so als ob Du Dich auf einen Stuhl setzen mdchtest, der etwas hoher ist (Barhocker) oder stelle Dir vor,
als wiirdest Du wie eine Ente mit herausgestrecktem Piirzel dastehen. Erst dadurch ,.kippen® die
Huften. Und warum dieses? Nun der Golfschwung ist nicht nur ein Auf und Ab des Schlégers, sondern
vor allem eine Drehung des Oberkdrpers und durch das VVorbeugen des Oberkdrpers bildest Du die
Achse fur die Schwungebene. Erst dieser Korper-Winkel und die Einhaltung dieses Winkels
wahrend des Schwunges ermdglichen den freien, athletischen Golfschwung. Die kraftvolle Drehung
des Oberkorpers und erst sekundér die Arme oder Handgelenke kontrollieren die Power und machen
den Schwung.

Wenn Du jetzt noch etwas das Kinn hebst und Deine Standposition tberprifst, wirst Du feststellen,
dass eine Senkrechte von der Mitte der Schulter tiber das gebeugte Knie zum Fuballen fihrt. Dies
ermoglich nun Deinen Armen frei und entspannt von den Schultern zu hdngen. Drehe sie so, dass sie
mit dem Ellbogen zu den Huftknochen zeigen, die Innenseite ist jetzt nach auRen gedreht. Schau Dir
die Bilder genau an. Es ist nicht getan, einmal diesen Stand einzunehmen. Es ist wie mit dem Griff.
Immer wieder greifen und immer wieder Standposition beziehen. Auch auf der Driving-Range und auf
der Runde. Immer wieder exakt dieselbe Prozedur, die Routine durchgehen.

Die Athletik entsteht nicht durch das Anspannen der Muskeln, sondern nur durch die Exaktheit der
Ausfuhrung.

Imitiere die vorgegebenen Abbildungen immer wieder, stehe athletisch und nicht lasch — ja athletisch,
das heif3t hier locker und ohne grof3e Muskelanspannung.



So bitte, nie wieder!!!

Eric Jones zweimaliger World Long Drive Champion (2003 und 2012) beschreibt die Einnahme der
Kdrper-Standposition -das auch Rickenprobleme verhindert- in dem Video ,Add Distance With Tall
Posture® so:

Leider bist Du noch nicht fertig und zum Schlagen bereit, es geht also noch weiter.

Hiermit definiert man einerseits die Lage des Balles in der Standweite [Linker Ful — rechter FuR],
also in der Mitte, links oder rechts davon, und andererseits den Abstand vom Korper zum Ball
(durch unterschiedliche Schl&gerlangen).

Aber davon etwas spéter, schauen wir uns mal den Schldgerbau genauer an.

Ein Schldger variiert in der Lange, im Lie und Loft, wobei man als Lie den Winkel bezeichnet, der
zwischen Schaft und der Grundkante des Schldgerkopfes gebildet wird und wichtig beim Aufsetzen
des Schlégers am Boden ist, sowie flr die Schlagrichtung.

Mit Loft bezeichnet man den Winkel der Neigung des Schlégerkopfes, der in Grad angegeben wird
(Wedge mit 56° Loft).
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Bild Bagger Vance

Viel zu wenig beachtet wird die Auswirkung des Lie-Winkels auf die Flugrichtung. Die
Schléagerindustrie bietet zwar fitting, aber die wenigsten Schlagermarken kann man wirklich fitten, das
heil3t spielergerecht adaptieren. Die gekauften Schlager gibt es nur mit Normmal3en in der
Schaftlange und im Lie. Obwohl jedem von uns ohne viel nachzudenken klar sein misste, dass ein
groRes Ungleichgewicht besteht zwischen einem 185 cm und einem 165 cm grofRen Spieler und der
gleiche Schlager wahrscheinlich einmal upright und einmal zu flat aufliegt, niitzen nur ganz wenige
die Mdglichkeit den Lie des Schlagers zu andern.

Wenn Du also Deinen Golfschwung einigermal3en gefunden hast, denke daran in Sachen
Schlageranpassung etwas zu tun. Muss ja nicht so ausgepréagt sein wie bei manchem Profi, der bis
zu 3 Tage bendétigt, um einschlief3lich des Putters angepasst zu sein.

Das vorerst Geschriebene gilt nicht nur fir den Lie, sondern auch fir den Schaft und den Griff. Du
willst doch Deine Leistung maximieren, willst weiter und praziser schlagen. Ich habe nichts Gber eine
Anderung des Lofts geschrieben, weil hier eine Anpassung meiner Meinung nicht so wichtig ist. Die
meisten Spieler entscheiden wissentlich erstmals beim Driver auf 8°, 9°, 10°, 10,5°, 11°, ... Loft. Es
sei nur erwahnt, dass es immer besser ist einen hoheren Loft zu nehmen.

Fur Dich wird es wichtig sein, herauszufinden wie beim Schwung im Treffmoment, also dann wenn
Schléagerschaft und Arm die maximale Lange erreichen, der Schldgerbau wirkt. Da jeder Mensch
anders gebaut ist, kann man von keiner allgemein gultigen Ballposition sprechen. Die Lehre ist da
nicht einheitlich, einerseits, dass die ideale optimale Ballposition direkt unterhalb der linken
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Achsel sei — die statische Balllage also und die variable, bei der die Balllage unterschiedlich ist.
Bei der ersteren, legt Du den Ball dann so, dass der Ball rechts von der linken Ferse aufgeteet wird
oder Du Dich so ausrichtest, dass Du diesem Bild entsprichst.

Wenn Du das so héltst, dann ist diese Position Deine KONSTANTE BALLPOSITION + weniger
Zentimeter. Du brauchst daher nur mehr den rechten Fuf? variieren, weiter oder nédher zum linken
hinstellen, parallel zur Ball-Ziellinie. Diese Art eignet sich vor allem fir die Spieler, die durch den
Ball gehen und ihr Gewicht auch Richtung Ziel verlagern.

Greg Norman schreibt in ,,Top Golf*:
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Die Position des Balles bleibt bei allen meinen Schl&gen
unverandert, ich spiele fast alle Balle vom linken Absatz; aber der Stand wird enger, indem ich den
rechten Ful sukzessive an den linken heranziehe. Bei den ganz kurzen Eisen 6ffne ich den Stand
auflerdem noch ein wenig.

.. und weiter schreibt er:
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- s Sle kdnnen das variieren — bis zu einer Ballbreite nach vorn oder zwei
Ballbreiten nach hlnten (Anmerkung: vom linken Absatz) je nach Kdrperbau und Art des Schwunges.




Graphik und Zitat © Greg Norman: Top Golf

Die Graphik aus Ben Hogans Buch ,,Five lessons® soll Dir zeigen, wie er zu einer statischen
Ballposition den rechten FuR variiert.

Greg Norman macht es einfacher und nachvollziehbarer. Daher ist die Methode Hogans wirklich nur
»ausgereiften Spielern* zu empfehlen, die wissen was sie tun.

Driver
Long Irons
Medium Irons &8 >,

Short Irons

Bild Referenz Literatur

Jetzt schuldige ich Dir noch die variable Ballposition und wenn Du zu dieser tendierst, sieht die
Sache in etwa so aus:

@ Driver
@ Hybrid, Iron 3

@ lron7

@ Pitching Wedge
Sand Wedge

Du nimmst eine korrekte Standbreite ein, gehst mit dem
kirzesten Schlager (Sand Wedge, ...)direkt von der Mitte aus und legst gemafR dem richtigen
Abstand Korper — Ball den Ball (von der Mitte ergibt auch mehr Backspin).

Fur jeden weiteren Schlager bewegst Du den Ball um einige wenige Zentimeter mehr zum linken Ful3
und etwas weiter weg vom Korper

Schliellich legst Du fiir den Driver den Ball gegeniber der linken Ferse oder sogar gegeniiber der
linken grof3en Zehe (ermdglicht den Ball wegzufegen!); jetzt ist der Ball-Kdrper-Abstand am grof3ten.
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Korperwinkel und Distanz zum Ball sind unterschiedlich vom Driver zum Wedge:

Abstand Schlagerschaftende (Hande) — Oberschenkel:
Man sieht, dass der Korper-Neigungs-Winkel etwa gleich ist (mehr gebeugter ist er bei den kurzen
Schlagern). Die Arme hdngen senkrecht nach unten von den Schultern bei den Eisen (die Hande sind

innerhalb des Kinns) und sind minimal vorgestreckt beim Driver (Hande sind entweder direkt unter
dem Kinn oder etwas davor).

Besonders achte auf den Abstand der Hande von den Oberschenkeln, er ist ganz nahe bei den
kurzen Eisen (10-15 cm = Handbreite) und (15-20 cm = Handlange) beim Driver.

Was wirklich erstaunt ist die Tatsache, dass die Differenz zwischen den zwei extremen
Handpositionen nur ca. 5 cm betragt.

Viel Spald beim Trainieren und schénes Spiel

winschen euch der GC Perg Karlingberg und eure
Trainer/innen



