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TRAINING MENTAL

SABANA
CROWCROFL,

PGA Professional,
Ex-European Tourspielerin,
Management Trainerin,
Grunderin von KAGAMI

Golf & Leadership Academies

Kagami Golf

von Sabana Crowcroft.

32.000 Exemplare verkauft.
Erhaltlich Gber den GOLF TIME Verlag.
€ 24,90 + € 3,- Versand/
europaisches Ausland € 7,—
www.golftime.de oder
www.kagami.de

Golf Training DVD

von Sabana Crowcroft.

Erhéltlich Uber den GOLF TIME Verlag.
€ 29,95 + Versand (s.0.)
www.golftime.de oder
www.kagami.de

Buch & DVD Paket:

Sonderpreis € 44,90 + Versand (s.0.)
www.golftime.de oder
www.kagami.de

Kraft aufbauen

Geheimnis Die Macht des rechten Oberschenkels.

in den hinteren Beinmuskeln und am Gesaf3
aufbaut. Wenn Sie die Muskelanspannung
nicht spiiren, haben Sie entweder das Gewicht
nicht korrekt verlagert oder Ihr rechtes Knie
beim Riickschwung gestreckt oder beides!

Ich achte am Ende des Riickschwungs immer
auf dieses starke Gefiihl in meinem rechten

iele Golfer mochten wissen,
wie sie weiter schlagen konnen.
Sie spiiren, dass die Lange ihrer
Schlige hinter ihren Moglich-
keiten bleibt. Bei vielen Gol-
fern ist das in der Tat der Fall.
Zwei Komponenten sind fiir die Distanz
verantwortlich:

a) ein rechtwinkliger Schlagerkopf
im Treffmoment und

b) eine entsprechende Schligerkopf-
geschwindigkeit. Letztere wird
von den grofien Muskeln in Threm
Korper - den Hiiften, Oberschen-
kel- und grofien Riickenmuskeln
(Latissimus Dorsi) - effektiver
erzeugt als von den kleineren, wie
dem Handgelenk, den Arm- und
Schultermuskeln.

Viel Golfer erzeugen mit ihrem
Rumpf bzw. den Hiiften nicht
die ihnen mogliche Kraft beim
Abschwung, weil sie nicht wissen,
wie sie diese Energie bereits im Riick-
schwung aufbauen.

Ich stelle Thnen eine einfache,
effektive KAGAMI-Ubung vor, die
genau dies tut: Stabilitit und Kraft in
Threm Riickschwung erzeugen, ohne
die Huftdrehung zu begrenzen.

Der Stock
im rechten
Oberschenkel

Stellen Sie sich vor, in Threm Oberschenkel
wadre ein holzerner Stab eingebaut, der bei
der Kniescheibe rausschaut und im Boden
an der verldngerten Innenseite Thres rech-
ten Fufles fixiert ist (gilt fiir Rechtshdnder!)
(siehe Bild 1). Drehen Sie Ihr Knie vor Beginn
Thres Riickschwungs leicht nach innen (siehe
Bild 2). Wenn Sie die Riickschwungdrehung
machen, sollten Sie die Kraft spiiren, die sich

Oberschenkel und dem Gesifs, bevor ich mit
dem Abschwung beginne.

Stellen Sie sich nun vor, Sie spannen
beim Riickschwung eine Feder, indem Sie
die groflen Muskeln Thres Korpers nutzen.
Diese Spannung im rechten Oberschenkel
und Gesif$ ist mein Startsignal, um die Feder
und damit die Kraft loszulassen und mich in
Richtung Ziel zu drehen (siehe Bild 3).
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»Schlagerkopfgeschwindigkeit beim Golfschwung
zu erzeugen, kann muhelos und ein

grof3artiges Gefuhl sein - wenn Sie wissen, wie Sie
die Grofimuskeln in lhrem Korper nutzen konnen«

Mit dieser Art des Golfschwungs konnen
Frauen sehr leistungsstarkes Golf spielen, da
sie sich nicht auf die Kraft ihrer Arme und
Schultern verlassen miissen. Er hilft allen
Golfern, Slices zu vermeiden und ihre wahre
Reichweite mit langen Eisen und Holzern

zu erreichen. Wenn Sie dariiber hinaus die

Spannung der Feder eher auf das rechte Bein
als auf die Hiiften verlagern, gerit Ihr unterer
Riicken nicht unter Druck. Das ist fiir mich
personlich sehr wichtig.

Wenn Sie Bedenken haben, dass sich
Ihre Hiiften beim Riickschwung nicht genug
drehen oder Sie Thr Gewicht nicht auf das
rechte Bein verlagern, konnen Sie diese
Visualisierung mit einer anderen KAGAMI
Ubung verbinden: dem Hosentaschenziehen.

Mit dieser Ubung beginnen Sie Thren Golf-
schwung sanfter, unterstiitzt von einer guten
Hiiftdrehung. Mehr zu dieser Ubung erfah-
ren Sie in meinem Buch KAGAMI Golf oder
auf meiner DVD. Oder Sie kdnnen in einem
meiner Workshops live erleben, wie die

KAGAMI-Visualisierungen Ihren Golf-
schwung natiirlich und miihelos verbessern.

Ich habe einem Golfer die beiden UIbungen
wahrend einer Prisentation auf der Driving
Range gezeigt, kurz bevor er ein Golfturnier
gespielt hat. Er hat nur 20 Minuten getibt,
bevor er auf den Platz ging! Er gewann das
Turnier und in seiner Dankesrede sagte er,
dass es genau diese (Tbungen gewesen seien,
die dafiir gesorgt hitten, dass er so viel besser
gespielt habe. Ei
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KAGAMI.

Golf

GOLF URLAUBSREISEN

Frithjahr 2014

mit Sabana Crowcroft
R Sl

Suidafrika Golf & Safari,
Sizilien, Belek, Lissabon
& Nord-Zypern

Championship
Golfplatze geniessen.

Inklusive 5-tagigen
intensivem
KAGAMI Training.
Unschlagbare Preise.

Mehr Informationen unter:

kagami-golf.de/
reisen.html




