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TRAINING

Haben Sie einen Knall - oder wie

Pro Mischa Peter (Bubikon).
www.mischapeter.ch

Wenn Sie das Engadin kennen, dann ist
Ihnen «Chalandamarz» ein Begriff. Der
Chalandamarz ist ein Brauch in einem
Teil des romanischen Biindnerlandes, der
am 1. Mérz des Jahres gefeiert wird. Er
stammt noch aus der Zeit, als das damali-
ge Rétien Provinz des Romischen Reiches
war. Damals markierte der Chalandamarz
den Anfang des Jahres und diente dazu,
bose Geister zu vertreiben. Spéter wurden
an diesem Tag die im Februar gewidhlten
Gemeindeprésidenten, Schreiber und

Séckelmeister in ihre Amter eingesetzt.
Heute zieht die Schuljugend an diesem
Tag singend und schellend durchs Dorf,
um den Winter zu vertreiben. Die genaue
Durchfiihrung der Festivitdten ist von
Dorfzu Dorf etwas unterschiedlich. Dazu
gehoren aber Peitschenknallen, Kuh-
glockengeldute, Dorfbrunnen-Umrun-
dung und vieles mehr.

Was das mit Golf zu tun hat? Haben Sie
sich mal iiberlegt, was den Knall ausldst
an einer Peitsche? Was der Knall iiber-
haupt ist? Ganz einfach: Die Schallmauer

Beim «Chalandamarz» knallen Jugendliche gekonnt mit der Peitsche.
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Zahlen lhren Schwung

Probleme mit dem Schwung? Wenn Sie effektives Golf
spielen wollen, brauchen sie eigentlich nur einen Knall. Und
es ist von Vorteil, wenn Sie auf 4 zahlen konnen. Und wenn
dann Ihr Rhythmus auch noch stimmt, ist der Aufstieg in
den Golfer-Olymp kaum mehr zu verhindern...

wird durchbrochen. Das hitten Sie jetzt
nicht gedacht, oder? Die Spitze solch ei-
ner Geissel erreicht Mach 1. Und das alles
mit einer simplen Armbewegung.

Aber woher kommt diese Kraft? Aus
dem Arm? Nein, nicht wirklich. Sie
kommt aus einer Kombination, die auch
die amerikanische Luft- und Raumfahrt-
behorde NASA nutzt, um Satelliten weiter
ins All zu schleudern. Was hat die NASA
mit Golf zu tun, ausser dass ein Astronaut
den Ball mit einem Driver tiber 700 Meter
weit geschlagen hat?

Wenn Sie gute Schwiinge, die den Ball
weit transportieren, in Slow Motion an-
schauen, werden Sie erkennen, dass die
Hiifte im Treffermoment eher langsamer
wird und der Schlidgerkopfin diesem
Moment ja bekanntlich am schnellsten
sein muss. Der Fachausdruck fiir so etwas
heisst kinematische Sequenz. Stellen Sie
sich eine Reihe Kinder vor, die sich am
Arm halten und in einer Linie anfangen
loszurennen. Wenn das erste Kind innen
stoppt und das zweite, dritte und vierte
auch zu einem Stopp kommen, dann
fliegt das fiinfte Kind durch die Luft. Oder
eben das Ende der Geissel erreicht Schall-
geschwindigkeit. Oder Ihr Schldgerkopf
wiirde dann mit hoher Geschwindigkeit
den Ball komprimieren und nach vorne
treiben.

Zihlen Sie auf 4

Wenn Sie den Schwung mit einer Zug-
kombination vergleichen, also eine Loko-
motive und 3 Waggons, dann zieht die Lok

richtiges

verbessert

die Waggons. Ihr Rumpf, also Hiifte und
Bauchmuskulatur, ziehen den Brustkas-
ten und Schultern. Diese ziehen an den
Armen, und die Hande sind das Schar-
nier, damit der Schlédgerkopf, in unserem
Bild der letzte Waggon, die Schallmauer
durchbricht. Hiifte 1, Schultern 2, Arme
3, Schldgerkopf 4. Das kann ja eigentlich
jedes Kind oder?

Wenn Sie effizientes Golf spielen wol-
len, dann miissen Sie also nur auf 4 zih-
len. Die meisten sogenannten Sequen-
zen sind verkehrt und deshalb ineffizient
- Sie brauchen zu viel Kraft, um den Ball
auf die gewiinschte Distanz zu bringen.
Anstatt auf 4 zu zdhlen, priigeln Sie noch
mehr drauf mit den Nummern 3 und 4
und vergessen dabei ganz und gar die
Nummern 1 und 2. Das wird fiir Sie viel-
leicht ein total neues Gefiihl, doch dazu
lesen Sie ja solche Artikel, um besser zu
werden...

Es gibt fiir mich eine Gesetzmaissigkeit,
die ich so noch nie von jemand anderem
gehort habe: Es gib drei Kraftquellen im
Korper - Rumpf, Brustkasten und Hénde.
Zwei davon arbeiten immer in einem Golf-
schwung, und eine arbeitet nie. Wenn Sie
also richtig schwingen wiirden, wiren der
Rumpf, mit dem Geséss als wichtigstem
Muskel, und der Brustkasten am Arbeiten,
und die Hidnde wiirden - oder besser:
miissten - nichts tun. Wenn aber die
Hénde arbeiten, dann MUSS eine andere
Kraftquelle in den Ausstand treten. Nutzen
Sie die Ubung aus dem letzten Heft, wo Sie
die Daumen vom Griff nehmen, um Bille
zu schlagen. Thr Tennis- oder Golf-Ellbo-
gen wird es Thnen danken.

Rhythmus ist alles

Miguel Angel Jimenez, Crans-Sieger
von 2010, hat mir einmal gesagt, dass das
Wichtigste im Schwung der Rhythmus
sei. Aber was ist denn Rhythmus? Er ist
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Die Rhyhtmus-Ubung, von TV-Moderatorin Jennifer Ann Gerber perfekt demonstriert. Bild: Foschini
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The Flair-Way of Golf
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Golfferien in der Luxusvilla ' —r TS
im grossten Golfparadies Europas?

. R R B b S B A AR N R e S s BT R
» Uber 100 Golfplatze im Umkreis von 80 Kilometern und ein angenehmes Klima machen die spanische Vielleicht sollten Sie mal mit dem Gedanken spielen, einen Reisbesen zu kaufen. Ihr Schwung wiirde es Ihnen wahrscheinlich danken... Bild: Foschini
Costa del Sol zur angesagtesten Golfdestination fir die Wintermonate. ' . . ,
) R ] ) . ) Fortsetzung von Seite 49 Wenn ich jetzt Augen hiitte auf diesem Ubung, das ist der Ablauf. Das gibt den
P Sie wohnen in einer der vielfach ausgezeichneten Luxusvillen von Del Sol Villas. Blatt Papier, dann wiirde ich vermutlich Knall. Stellen Sie sich den Knall mental
> Sle konnen dle Vlua nur mleten oder glelch das Fu“_Seerce_Package buchen' das kelne Wunsche Offen einTakt, ein Ablauf - er hat mltTempO in das eine oder andere verwirrte Gesicht vor. Horen Sie 1hn, bevor Sie den Ball
lasst, vom Chauffeur bis zum eigenen Koch zu tun. In meinen Worten heisst das: Was ~ schauen. So wird sich auch der Schwung schlagen. Machen Sie alle nétigen - und
' ) mache ich wann? Und wie schnell? Hort anfiihlen, wenn Sie ihn das erstes Mal nur die nétigen - Bewegungen mit dem
» Ideal fiir 3 bis 4 Paare, Gruppen von 6 bis 8 Golferinnen oder Golfern, Kundenbindungsausfliige, Incentives, sich einfach an, ist aber letztendlich der machen. Und solange Sie immer noch die  Kérper, um diesen Knall an den Ball zu
Board-Meetings mit Golf, grossere Familien etc. Schliissel zum Erfolg. Wenn die vorher er-  Hénde brauchen, um den Schléger nach bringen. Ach ja: Uberlegen Sie mal, was
: : : : wihnten Sequenzen, also Abldufe, nicht unten zum Ball zu bringen, werden Sie im Schwung Ihre Handgelenke bewegt!
P Nur 45 Minuten Fahrzeit vom Flughafen Malaga entfernt, gute Flugverbindungen aus der Schweiz. zur rechten Zeit kommen oder zu schnell ~ weiter verwirrt sein... Schicken Sie mir Ihre Antworten auf
. . ; X ; sind, dann hat das wieder direkte Auswir- golf@mischapeter.ch. Ich bin gespannt.
» Buchung und Information: r.hurni@villa-elcid.com | Tel +41 31 318 00 03 oder unter www.villa-elcid.com kungen auf Thren Ball. Viele Leser erinnern sich an die Ubung

mit dem Reisbesen. GENAU! Das ist die Sportliche Griisse, Ihr Mischa
Um Rhythmus zu iiben, nehmen Sie
4 oder 5 Bille in einer Reihe auf die

VI LI \ ELCI D th 1 o+ hidiy | . AL Matte. So, dass Sie nicht zwei Bélle auf

einmal schlagen kdnnen. Machen Sie

Die Villa EL Cid bietet ein hochklassiges Am- | R - S cinen Probeschlag, und ohne zu stop- ' US-Magazme

bientg mit sechs luxurigsen Doppel;immem. ; R adl o - pen schwingen Sie wieder zuriick in
Beheizte In- und Outdoorpools, zwei Jacuzzis, - g

Fitnessraum und Business Center mit Home-
cinematechnik und WLAN-Anschluss. Eigenes

den Riickschwung und schlagen Sie den
ersten Ball. Stoppen Sie bei dieser Ubung
Putting-Green mit Bunker und Abschlagplatz ; i A= & ; e - .bls Siealle Bal'le f/veg habel.l VOI.n

. . . y et 4 & Teppich. Das Schwierige daran ist die
direkt bei der Villa. . i o G
! Koordination, der effiziente Ablauf. Ihre
Fiisse miissen die Gewichtsverlagerung
machen, wiahrend die Hiifte dreht und
den Oberkdrper mitdreht und der wiede- .
rum die Arme zieht, bis der Schldgerkopf
praktisch von alleine runterkommt. So U S z . h 'f
miisste es sich bei korrekter Durchfiih- = e l t S c r I te n e co m

rung auf jeden Fall anfiihlen.
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