Es gibt eine Zauberformel fiir prazise Schlage
mit Holzern und Eisen. Der friihere
US Open-Champion Johnny Miller verrt sein
Erfolgsrezept

VON JOHNNY MILLER

chon immer habe ich
behauptet, daf der
wirklich wichtige Teil
des Golfschlags der
' Abschwung ist. Wel-
che Figur Sie beim Anspre-
chen machen, ob Ihr Riick-
schwung mit 23 Schleifen ver-
ziert ist, oder ob Sie am
Schwungende aus den Lat-
schen kippen, alles das ist
meiner Meinung nach vollig
egal. Es kommt nur auf die Be-
wegungsfolge  beim  Ab-
schwung. Dabei entscheidet
sich, ob Sie den Schlagerkopf
mit voller Kraft an den Ball
bringen konnen. Dort trennen
sich Kénner von Hackern.
Warum nun haben schwache
Spieler so viel Miihe, einen
gleichbleibend guten Ab-
schwung hinzubekommen?
Das Problem beginnt beim
Schlagkonzept. Die meisten
Amateure verstehen den vol-
len Schwung als eine Aktion in
zwei Schritten; Schritt 1 als
Riickschwung, Schritt 2 als
Abschwung. Mit intuitivem
Rhythmusgefithl zahlen sie
,Eins“ oben beim Riick-
schwung und ,Zwei“ fiir die
gesamte Phase des Ab-
schwungs. Der Abschwung
wird als eine einzige, plotzli-
che und ununterbrochene Be-
wegung nach unten und durch
den Ball hindurch ausgefiihrt.

Diese ,Eins-Zwei“-Geschich-
te taugt aber nichts. Beim Ab-
schwung ,aus einem Guf3“
entfalten die verschiedenen
Korperbereiche nicht ihre
richtige Kraft. Zu einem spa-
ten Zeitpunkt im Abschwung
kann man kaum mehr viel
Kraft entwickeln, um den
Schlagerkopf wirkungsvoll an
den Ball zu bringen.

Alle grof3en Spieler der Golf-
geschichte haben noch einen
dritten Schritt in ihren
Schwung eingebaut. Ihr
Schwung verlauft mit einer
deutlichen 1-2-3-Sequenz.
Schritt 1 geht bis zum End-
punkt des Aufschwungs.
Schritt 2 ist der Beginn der
Abwartsbewegung, bei der die
verschiedenen Korperberei-
che und der Schlager in die
perfekte Position fiir den
Schlag gebracht werden.
Schritt 3 ist dann die explosi-
ve Kraftentfaltung in der
Treffzone und leitet in den
Schwungauslauf iiber.

Der Schritt 2 ist die Zauber-
formel, die den Abschwung
gestaltet. Der wesentliche In-
halt liegt bei den Eisen darin,
daf} der Kopf niedriger steht,
als beim Ansprechen. Den
Schritt 2 zu beherrschen, ist
nicht schwer. Die Belohnung:
Ihre Schlagkapazitat hebt sich
auf eine ganz neue Ebene.

SCHRITT 1

JEDER AUFSCHWUNG
WIRD AKZEPTIERT

Sollten Sie den Aufschwung fiir
allentscheidend betrachten, sehen Sie
sich doch einmal so bekannte Profis wie
Lee Trevino, Raymond Floyd oder
Nancy Lopez an. Die grof3e Anzahl guter
Profis mit einem abnormen Aufschwung
ist fiir mich der beste Beweis, daR} dies

kein kritischer Punkt sein kann.
Mechanik und Tempo des Riickschwungs
dienen nur einem Zweck: Den Ubergang
zu Schritt 2 vorzubereiten. Eine
Empfehlung gebe ich jedoch: Bleiben Sie
mit den Armen nahe am Oberkérper.
Dadurch wird der Ubergang erleichtert.
Ansonsten dominieren Instinkt

und Gefiihl.



Vergleichen Sie meine Kopfstellung hier
mit dem Ende des Aufschwungs. Sie ist tiefer.
Das Absinken von Kopf und
Oberkorper, verursacht durch leichtes Anbeugen
der Knie zu Beginn des Abschwungs,
ist das Qualitatsmerkmal fir jeden
leistungsstarken Eisen-Spieler.

Die verstarkte Beugung der Knie,

die gleichzeitig zum Ziel hin

getrieben werden, verlagert

das Schwungzentrum nach vorn,

so daf’ der Schlagerkopf den

tiefsten Punkt des Schwungbogens
kurz nach dem Treffmoment erreicht.
Die Kniebeugung verhindert

h einen zu sehr

migen Schwung,

was Slice, Hook oder Pull

zur Folge haben konnte.

Wesentlich mehr Weite

erreichen Sie mit

dem korrekten

Schritt 2 nicht,

aber die bessere

Schlagkontrolle

gleicht das

mehr als aus.

ZAUBERSCHRITT 2
KopPF UND KNIE
TAUCHEN AB

DER KOPF STEHT TIEFER |
ALS AM ENDE
DES AUFSCHWUNGS.

SCHRITT 3

DIE GRORE
BELOHNUNG

Auf der Basis der korrekten Position 2
kann ich den Ball kaum unsauber und
schrage treffen, wenn jetzt der Ubergang
zu Schritt 3 erfolgt. Durch das Beugen
der Knie um nur fiinf Zentimeter, habe
ich einige positive Auswirkungen
erreicht. Erst einmal habe ich die

Moglichkeit unterbunden, den Ball diinn
zu treffen. Desgleichen treffe ich ihn
nicht fett. Warum nicht? Weil ich meine
Abwartsbewegung durch die
Gewichtsverlagerung nach links
ausgeglichen und damit das
Schwungzentrum nach vorn verlagert
habe. Am wichtigsten ist jedoch, daf}
durch den Schritt 2 keine Gefahr mehr
besteht, den Ball schrag zu treffen,

so daf} er auf der Linie bleibt.



FaLscH -
NICHT
ZUSAMMEN-
SACKEN.

DER KORPER
GEHT DIAGONAL,
NICHT VERTIKAL
NACH UNTEN

Obwohl das Abtauchen von Kopf und
Oberkorper deutlich erkennbar ist, muf3
ich nachdriicklich betonen, dafl diese
Abwértsbewegung nicht genau nach
unten verlauft. Sie diirfen nicht einfach in

den Knien zusammensacken, so daf}
diese von Ihnen gesehen aus nach vorn
hervorspringen (Bildeinsatz). Die erste
Bewegung nach unten muf zielgerichtet
entlang einer diagonalen Achse erfolgen
(Foto oben). Um diese Diagonal-
bewegung zu erreichen, muf} das linke
Knie in dem Moment wo es gebeugt wird,
in Richtung Ziel gehen. Die Verbindung
beider Bewegungen ergibt die Diagonal-
richtung nach unten, so daf3 auch der
Schlagerkopf gleichzeitig vorwérts und

DIE BEINE DRUCKEN

GLEICHZEITIG VORWARTS

UND BEUGEN SICH.

nach unten geht. Sofern Sie bei der
Kniebeugung ebenfalls Ihr Gewicht nach
links verlagern, wird es gar nicht méglich
sein, den Ball fett zu treffen.

Denken Sie immer daran, daf3 Ihr
Oberkorper durch die Knie abgesenkt
wird. Neigen Sie sich nicht in den Hiiften
iber, sondern lassen Sie den
Riickgratwinkel im gesamten
Schwungverlauf

unverandert.



