Tip vom Pro

Eine Grundvoraussetzung für eine gute Drehung ist die Startposition, in der alle Weichen gestellt werden.

Folge einer unkorrekten Startposition sind Ausgleichsbewegungen, wie z.B. die Streckung in den Beinen.

Häufige Ursache für diesen Ausgleich ist, daß der Oberkörper nur über die Brust- und Halswirbelsäule nach vorn gebeugt wird. Dadurch ist die Belastung der Lendenwirbelsäule sehr hoch und die Drehpunkte des Körpers werden blockiert. Eine Art Rundrücken ist ein sichtbares Indiz dafür. Ich nenne diese nicht wünschenswerte Position „aus der Taille gebeugte Position“.

Tip: Stehen Sie aufrecht mit dem Schläger vor dem Körper gegriffen. Beugen Sie nun den Oberkörper aus den Hüften! nach vorn bis das Gewicht auf den vorderen Fußballen liegt. Sobald Sie nun die Knie anwinkeln und danach den Schläger über die Oberarme absenken, stehen Sie balanciert. Ich nenne diese Position „aus der Hüfte gebeugte Position“ 

Achten Sie beim Üben bitte unbedingt auf die Reihenfolge der Vorgehensweise wie oben beschrieben. Viel Spaß beim trainieren.

