Tip vom Pro

Schwung

Der Rückschwung kann nur effizient sein – und im weiteren Schwungverlauf Schlägerkopfgeschwindigkeit erzeugen – wenn die Schultern drehen und Hüfte sowie Beine gleichzeitig Widerstand leisten. Dadurch dehnen sich die Muskeln der linken Körperhälfte. Im Idealfall löst sich die linke Ferse nicht vom Boden, nur weniger bewegliche Spieler können sie am höchsten Punkt des Rückschwungs etwas anheben. Übertriebenes oder zu frühes Lösen der linken Ferse vom Boden führt zu Kraftverlust.

Im Verlauf des Rückschwungs bestimmt der linke Arm den Schwungradius, während die rechte Schulter zurückdreht. Der Schlüssel zu einer guten Rückschwungposition liegt in einer korrekten Haltung auf halbem Rückschwungweg.

Am höchsten Punkt des Rückschwungs haben die Schultern um 90 Grad und die Hüfte um 45 Grad gedreht..

Sie strecken Ihre linke Körperhälfte, indem Sie die Schultern drehen und gleichzeitig mit dem Unterkörper Widerstand leisten. Die linke Ferse sollte sich dabei nicht vom Boden lösen.

Erreicht der Schlägerschaft die 8.00-Uhr-Stellung, beginnen die Handgelenke abzuwinkeln, bis er zur 1-Uhr-Stellung gelangt. Aus dieser Position heraus wird der Rückschwung durch die weitere Schulterdrehung vollendet. Am höchsten Punkt des Rückschwungs befindet sich der Schlägerschaft oberhalb der rechten  Schulter.

Der Rückschwung ist zu beenden, bevor der Schlägerschaft waagerecht zum Boden verläuft. Dies verbessert die Kontrolle des Abschwungs.

Viel Spaß beim Üben wünscht Ihnen 

Ihr Joakim Strandberg

