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TRAINING

Zunichst ist bei diesen Lagen

wichtig, dass Sie sich folgende drei

Dinge merken:

1. Ball ist naher am »h6heren« Fug, dem
sogenannten Bergfufl (vgl. m 5)

2. Bergfuf leicht zuriick versetzen (@ 6)

3. Den »tieferen« Fuf (Talfuf) etwas

mehr belasten (@ 7)

GRUNDSATZLICHES

Achten Sie darauf, dass Sie Thre
Kérperhaltung der Neigung der
Oberfliche anpassen und sich die
Wirbelséaule vom Gefiihl her im
90-Grad-Winkel zum Boden
befindet. Bei Schligen bergab liegt
der Ball naher am rechten Fufs, und
Ihr Gewicht befindet sich zu 60 bis
70 Prozent (je nach Stirke des
Gefalles) auf dem linken Bein. Bei
Schlidgen bergauf ist es umgekehrt:
Gewicht mehr rechts, Ball weiter
links. Auf den @ 8 und 9 ist gut zu
sehen, wie die entsprechende
Ansprechposition aussehen sollte.
Achten Sie beim Schwung auf
einen guten Rhythmus — dann
verlieren Sie Thr Gleichgewicht
nicht und der Schlag gelingt. Noch
“ein wichtiger Hinweis, den Sie auf
keinen Fall vergessen diirfen: Durch
die gednderte Anspre-c}ip(‘)'siﬂon& =
verandert sich der Loft des £
verwendeten Eisens erheblich. Bei
Bergab-Schlidgen wird aus einem
Eisen 8 leicht ein Fisen 6, d.h. die
Flugkurve ist flacher und der Ball
fliegt und rollt weiter. Bei Schlagen
bergauf erhéh sich der Loft — die
Flugkurve ist héher und der Ball
fliegt kiirzer und rollt weniger.
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Hanglagen

BERGAUF-LAGE
In der Bergauf-Lage (z 10) bedeutet dies fiir
einen Rechtshandgolfer:
>> Ballflug: Machen Sie sich bewusst, dass der Ball eine
deutlich hdhere Flugkurve haben wird als bei einem Schlag
aus einer ebenen Lage. Dadurch wird der Ball deutlich kiirzer
fliegen — Sie sollten dies bei der Schldgerwahl beriicksichti-
gen. Durch die Ballposition am linken Fuff und den erh&hten
dynamischen Loft im Treffmoment tendiert der Ball dazu,
mit einer leichten Linkskurve zu fliegen. Bedenken Sie
dies bei Threr Ausrichtung, und zielen Sie ein wenig weiter
nach rechts.
>> Anpassung der Ansprechposition: Positionieren Sie Thren
Ball am linken Fufs. Thre Kérperachse, bestehend aus
Schultern, Hiifte und Wirbelsdule, sollte lotrecht zum Hang
stehen. Somit ist Thr rechtes Bein (Talfuf3) automatisch starker
belastet. Durch die Hanganpassung wird sich Ihr linkes Knie
weiter beugen als Thr rechtes Knie und kann daher, je nach
Gefélle, sogar Thre Hande im Durchschwung blockieren.

e A : Daher versetzen
Sie bitte Thr linkes
Bein (Bergfulf) so
weit wie nétig nach
hinten, so dass sich
beide Knie wieder
auf der gleichen
Hohe befinden
(ren 11).
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TRAINING

UNTER DEM BALL

Wenn der Ball oberhalb der Fiifie liegt (E@] 14), sollte
ein Rechtshandgolfer Folgendes beachten:

> Ballflug: Wenn der Ball oberhalb Threr FiifSe liegt, sollte [hnen |
bewusst sein, dass er mit einer Linkskurve fliegen wird, da der
Lie-Winkel des Schligers bei dieser Balllage im Verhaltnis zur ebenen F

BERGAB-LAGE héher liegenden Ball
anpassen kénnen, sollten

In der Bergab Lage (@ 12) sollte ein Rechtshandgolfer Sie dichter und etwas
aufrechter am Ball stehen

Folgendes beachten:

>> Ballflug: Es sollte Thnen bewusst sein, dass der Ball
eine deutlich flachere Flugkurve hat als bei einem
Schlag aus einer ebenen Lage. Dadurch wird Ihr Ball
deutlich linger und kann unter Umsténden diverse
Hindernisse wie Baume nicht mehr iiberfliegen. Sie
sollten dies bei der Schlagerwahl berticksichtigen und
einen Schldger mit mehr Loft benutzen. Durch die
Ballposition am rechten Fufs und den reduzierten
dynamischen Loft im Tretfmoment wird der Ball im
Normalfall mit einer leichten Rechtskurve fliegen.
Bedenken Sie dies bei Threr Ausrichtung, zielen Sie
deshalb ein wenig weiter nach links.

linkes Bein (Talfufd) stérker belastet. Durch die Hangan-
passung wird sich Ihr rechtes Knie weiter beugen als Thr
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UBER DEM BALL

>> Anpassung der Ansprechposition: Positionieren Sie Liegl: der Ball unterhalb der
Thren Ball am rechten Fuf8 (Bergfuf). Thre Kérperachse, Fiif3e (@1 16), sollte ein
bestehend aus Schultern, Hiifte und Wirbelsaule, sollte Rechtshandgolfer Folgendes
lotrecht zum Hang stehen. Somit ist automatisch Thr beachten:

>> Ballflug: Wenn der Ball

linkes Knie und kann daher, je nach Gefalle, sogar Thre unterhalb Threr Fiifie liegt,

Hénde im Ausholen oder im Durchschwung blockieren. sollte Thnen bewusst sein, dass

Daher versetzen Sie bitte [hr rechtes Bein (Bergfuf) so er mit einer Rechtskurve
weit wie notig fliegen wird, da der Lie-Winkel
nach hinten, des Schlédgers bei dieser
so dass sich Balllage im Verhaltnis zur
beide Knie ebenen Lage steiler ist und die
wieder auf der Schlagfliche somit eher nach
gleichen rechts verkantet (sich 6ffnet).
Hohe Bedenken Sie dies bei Threr
befinden (r& Ausrichtung, zielen Sie also _
13). weiternach’ links.

Lage flacher ist und die
Schlagfldche somit eher
nach links verkantet (sich
schliefit). Bedenken Sie
dies bei Threr Ausrichtung

position: Positionieren Sie
den Ball mittig oder etwas
néher zum rechten Fufs.
Danmit Sie sich ideal an den

sowie [hren Kniewinkel
verstérken. Dies richtet
Thren Oberkérper weiter
auf und sorgt gleichzeitig
flir eine flachere Schwung-
bahn. Greifen Sie Thren
Schldger zusitzlich etwas
kiirzer (t2p 15).
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Hanglagen

>> Anpassung der Ansprechposztzon
Positionieren Sie der! Batl: -ebwas naher
zum linken Fu. Damit Sie sich ideal™
an den tiefer liegenden Ball anpassen
konnen, sollten Sie sich grundsétzlich
kleiner machen. Dies erreichen Sie
durch einen breiteren Stand, gepaart
mit vermehrter Oberkdrperneigung
sowie einem reduzierten Kniewinkel,
Versuchen Sie auch steiler zu schwin-
gen, damit der tiefste Punkt des
Schwungbogens etwas tiefer ist als bei
einem gewdhnlichen Schlag. Somit
steigt die Chance, dass Sie den tiefer
liegenden Ball ideal treffen. Greifen Sie
Thren Schldger normal lang (e 17).
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