Die Drei Schwiinge de Wright Balance
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Unsere seit 25 Jahren betriebene Forschungsarl
kommt zu folgendem Ergebnis: Anhand c
KorpermalRe kénnen wir die Standbreite de
Schulers den Co#Regionen (d.h. der unteren
mittleren und oberen Kdrperregion) anpassen, L
die maximale Kraft und Konstanz im Golfschwunc
erzielen.

Die Art des Golfschwungs héangt davon ab, wel
der drei CoreRegionergenutzt wird.

Die folgende Abbildung der 9 Cednterregionen
basiert auf den Messungen der Standbreite ¢
Golfers.

Jede Cordregion erfordert eine andere Standbrei
und Ansprechposition, einen anderen Griff ul
andereSchwungeigenschaften.

Im Folgenden wird erklart, inwieweit sich diese
CoreRegionen auf den Golfschwung auswirken.

Kein Mensch ist gleich und somiunterscheidet sich
auch jeder Golfervom anderen In diesem Buch
erlautern wir die Unterschiede

Von

Henrik Jentsch 8Dr, David Wright
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Ich freue mich, dass Sie da$8eok Die 3 Schwiinge der Wrigth Balance
heruntergeladen haben und wiinsche Ihnen viel Spal3 und Erfolg damit.

Das eBook erlautert die unterschiedlichphysischen draussetzungen und
die daraus resultierendenterschiedlichen Gischwiinge.

Das Problem des Unt&ehts ist, dass die meisten Golf Pros glaulgass es
nur ein Konzept gibt, den Golfschwunghébringen Hier liegt das Problem,
denndie individuellen korperlicheNoraussetzungemacheres unmaglich
dass jeder deptben Gofschwung ausfihrt.

Ich erklare Ihnen in diesem Budlie 3 Kraftfaktoremes Golfschwung®Der
erste Kraftfaktor ist di¢aterale Bewegung, der zweite Kraftfaktor ist die
rotatorische Bewegung und der drieaftfaktor ist die vertikale Bewegung

Ich arbeite seit vielen Jahren mit biomechanischen Unterrichtsprogrammen,
wie z.B. Gears biomechanisches Unterrichtssystem, ModelGolf und Sams
BalanceLab. Da ich aber immer bemuht bin, meinen Sahdkm besten
Unterricht zu erteilenbin ichnun awh zertifizierter Wright Balance Pro.

Durch diese Zertifizierung habe ich am eigenen Leib erfahren, wie sehr sich
mein Golfschvung veréandert hat und mein Spiel konstanter geworden ist.

Dieses Buch hilft Innen zu verstehen, zu welcher Core Region Sieegeh

und was Sie tun missen, dimmen Schwung zu optimieren. k&srd lhr Spiel
konstanter machen, so dass sie nicht jeden Tag aufs Neue an ihem Schwung
herunmexperimentieren.

Bei der Lektire dieses Buchen werden Sie erfalwvenynterschiedlicldie
besten Spieler der Wedufgrund ihrephysischen Voraussetzungen
schwngen.

Warten Sie nacher Lektire nicht zu lange unddhen Sie ene Stunde, um

zu erfahren, wisichdie Wright Balance Methodanfihlt und welche Art von
Spieler Sie sindViele meiner Schiler haben schon innerhalb von einer Stunde
mehr Konstanz untdange erzielt.

Neugierig? Dann legen Sie gleich los und lesen Sie dieses Buch. Denn wenn
Siewirklich Ihren Golfschwung erbessern mdchten, sollten Sie sietsd
Gelegenheit nicht entgehen lassen. VIEL SEXNBEI|!!!
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Der Lower Core Golfer

Die untere Korperregion,.ower Core, (1,2 und 3)mfasst die Region vom Nabel bis zum
Beckenboden.Lower Core Golfenehmenunter allen Spielern den breitesten Staanh. Sie
kénnen ihren rechten Arm (Rechtshander) im Abschwung vor ihrer rechten Hufi@ngnt
schwingen. Sisetzen ihren Korpebeim Schwung eirSie benutzen den starksten Griff und
die grosteSchafheigung und Schulterneigungst in der Ansprechpositioam grof3ten.

Paula Creamer und Dustin Johnson

Die Messung der Ansprechwinkel des Lower Core Spielers ergibt eine Ubereinstimmung der
Wirbelsaulen und Oberschenkelwinkegr betragtbis zu 151 Grad im rechten Winkel zum
Boden. Die Ballposition des Lower Core Spielers befindet sich aufgrund der hdheren
Schaftneigung in der Mitte bis Mitteechts. Das Schaftende zeigt beim rechtsh&ndigen Lower
Core Golfer zum linken Oberschenkel.

Der Griff des Lower Core Golfers

Der Lower Core Golfer spielt mit einema K 2 NIi (s@ifkKGifYiggiozwischen dem mittleren
und oberen Mittelfingergelenk).
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Hier sehen Siotos von Paula Creamer unBustin Johnson in der Ansprechposition
B == ——

Dieser Griftt A Y R Sy ergeagydi$iiBere Schaftneigungund a@ed ( | NJ SBfe DNRA F ¥
Schaftneigung wit durch denGriff hervorgerufe. We manauf demFotoausdera 5 2 #hg-

[ A yPBrépektive siehbefindet sichder rechte Arm (Fiihrungsarm) des Lower Core Spielers

o | b 5 anteddem linken (Zielarm) in der Ansprechposition.



PGA ProHenrik Jentsch Die Drei Schwiinge der Wright Balance

Der starke Griff beider Haederzeugt diese Ansprechhalturigeachten Sie auch, dass der
Oberschenkelund der Wirbelsaulenwinkel beim Lower Core Spieler Ubereinstimmen.

Setup und Rickschwung des Lower Core Golfers

Der Lower Ce Golfer beginnt derRickschwungs mit seiner oberen Korperregian
Schultern Arme und Hande drehen sich &heit.

Die Drehung der Hufte erfolgief und das linke Knie ist auf die Vorderseite des Balls gerichtet.
Der breitere Stand schrankt die Bewegung der Hufte im Rickschwung ein. Beim Lower Core
Golfer ist der Oberkdrper im Rickschwung am weitestgigedreht.
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Die Ebene der Schultern wird amdendes Ruckfiwungs etwas flacher der Spieler geht

etwas in die Knie, so dass die Schultern sich ebnen, bevor der Schlager sich senkt wie bei
Dustin Johnson uh Paula Creamer. Ihr Gewichéfindet sich am Ende des Ruckschwungs
Uber der rechten Hifte, dieechte Hand (FUhrungshand) iat] b 5 Qumtar der linken
Zielhand),wahrend der rechte Unterarm senkrecht zum Boden st@&gaditen Sie, dass
Oberschenkelund Wirbelsaulenwinkel beim Lower Core Spieler Ubereinstimmen.

Der Abschwung des Lower Core Golfers

Beim Abschwung startet der Lower Core Spieler mit der-Hiiftl der Schulterdrehung
gemeinsamgefolgt von den Armeand H&anden, genau umgekehrt a&ts Rickschwung.

Paula Creamer und Dustin Johnson
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Im Abschwung ist der reahtEllenbogen eingebettet idie linkeHufte (siehe Ben Hogan), die
Schaftebene kreuzt den rechten Arm und senkt sich weiter, wahrend das Schaftende im
Treffmoment auf die untere Korpermitte (lower core) zeigt.

Die Huften sind im Treffmoment zu €90 Prozent zum Ziel gedffnelie Energietibertragung
auf den Ballistt | b 5 @na der Schlagerkopf schwingtif der Ziellinie

Das Gewicht des Lower Core Golfers

Das Gewicht des Low@ore Spielers befindet sichder Mitte derFuRgewdlbesowohlbeim
Ansprecherals auchwahrend desSchwungs.

.

Der Lower Core Spieler generiert seine Kraft aus dem Boden, indem er die horizontale und
rotatorische Kraft Torque) aus dem Boden holir minimale bis gakeine vertikale Krajt

Ben Hogan ist der Inbegriff des Lower Core Spielers.S8bimung war viele Jahrzehnte lang

das Vorbild vieler Pros. Und warum auch nicht? Einem Spieler vom Kaliber Hogans sollte man
nachefern (oder vielleicht auch nichy?
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Lesen Sie weiter und Sie werden sehen, wie einzigartig jeder Schwung ist. Beim L@wer Cor
Spieler trifft der Schlager auf den Ball b 5 Qumddéschwingteicht rechtszumZiellinie. Zu

den heutigen Lower Core Tourspielern gehdren Dustin Johnson, Jordan Spieth und Paula
CreamerObwohl Hogan als Vorbild galt, gibt es unter Mannern weniger @re Spieler

Ben Hogans rechte Armposition im Abschwung

Man findet Lower Core Spieler mehr unter Frauen, da sich der gréf3te Anteil der fettfreien
Muskelmasse bei Frauen in der mittleren oder unteren Korpermitte befindée schon
erwahnt, hat unsere Fordaung ergeben, dass der Lower C&@elerunter Mannernselten

zu finden ist In einer Bodenreaktionskrattgdie von Dr. Robert Giombetti fand man unter

den 90 besten Golfern und den 10 besten Golferinnen 6 Prozent der starksten Lower Core
Spieler. Hatte rman unter beiden Geschlechtern dieselbe Anzabketestet, ware
herausgekommen, dass die Mehrzahl der Lower undidM Core Spieler weiblich ist
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Zusammenfassung des Lower Core Golfers

Lassen Sie uns nun die Gewichtsverteilung in dieser Core Regidretrachten. Alles, was
ich hier bescheben habe, hat mit der Gewichtsverteiluzg tun. DasGewicht des Lower
Core Spielers befdet sich in der Mitte seindful3dgeviblbeund die Ballpositiomstin der Mitte
seines Standes.

\ ‘f"’)—‘)\,”

Paula Creamer un®ustin Johnson

Nehmen Sie ohne Schlager und ohne Ball das Setup ein mit einenmi#sdted, so dass Ihr
Gewicht inder Mitte Ihrer Ful3gewdlbe verteilt ist. Drehen Sie Ihre rechte Hand, so dass lhre
Handflache in einem 4&radWinkel nach oben zur Deckergatet ist. Drehen Sie sich nun
zurtick zum Ende des Ruckschwungs, wobei sich Ihr Gewicht immer noch tber der Mitte Ihrer
FuRgewdlbe befindet und lhre linke Hand in diesei (i | N#sifiof ist. Bachten Sie, dass

Ihr Gewichtsich Uber derechten Hufte lefindet. StartenSie nun lhren Abschwung mit der
Hufte und Sie werden feststellen, wie leicht sich IHigten bis zum Finish drehen useth

ihr Gewicht inder Mitte der Ful3gewdlbén der Endpositiomefindet.
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Der Upper Core Golfer

DieUpper Core Regiar{7, 8 und 9, umfasst den Bereich vom Begit@s Brustbeins bis zum
Nacken Spieler dieser Region verwendd#n engsten Stand, die geringste Schaftneigung und
eine vordere Ballposition. Die Schaftneigung des UQqmee Spieles zeigt fast zur Innenseite
der linken Hufte (siehe Foto von Patrick Reed).
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Aus dem 5 2 #hg-[ A yPE&rgpektiveerscheint der rechte Arm hoher als der linke. Selbst aus
dieser Perspektive kann man sehen, dass Reeds rechter Arm hoheindislser ist- wie bei
den nmeisten Upper Core Spielermufgrunddes beidseitigen schwachen Griffs.

Der Griff des Upper Core Golfers

Der Upper Core Spieler spielt mitft 2 y 3 {(l&devhdauinen) aufgrund deatSache,
dass der Schaft auf degrsten Mittelfingergelenkn (neben der Handinnenflachéeider
Hande liegt.

Durch diese schwache Griffposition ist die Schaftneigung gering. Die Schaftneiglidgrch
den Griff erzeugt.

10
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Setup und Rickschwung des Upper Core Golfers

Beim Upper Core Spieler befindet sich der rechte Arm an der Seite des Brustkorbs. Der rechte
Ellenbogen befindet sich seitlich auerhalb der rechten Hufte. Upper Core Spieler sind
Hand/ArmGolfer.Der schwach&riff unddie Griffpositiondes Upper Core Gielrs erzeugen

die geringste Schafind Schulterngyung beim Ansprechen des Balls (verglichen mit Lower
und Middle Core Spielern).

Die Messung der Koérperwinkel des Upper Core Spielengibt einen viel groReren
Wirbelsaulenwinkeim Vergleich zun®beischenkelwinkel (beVewendeung detpper Core
Standbreite).

Der Oberschenkelwinkel betragt beim Ansprechen des Balls mindestens 159 Grad. Der Upper
Core Spieler startet den Rickschwung mit seiner Hiufte und Schulter gleichzeitig. Skiae re
Hufte istweit aufgedreht und sein linkes Knie zeigt zur Innenseite der Ballriickseite. Am Ende
des Rickschwungs weist der Upper Core Spieler die grofdte eliditaly und die geringste

11
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Differenz zwichen oberer undnterer Kérperhalfte auf. Die Schultereberg am starksten
geneigt

Der Korperschwerpunkt ist auf der linken Seite am Ende des Ruckschwungs; die rechte Hand
ist auf der Oberseite des Griffs mit einem¥ f & A y X zvéei Dinged die ich in meinen
Anfangsjahren als Pro bei zu vielen Schulern versucht hak@rzgieren. Friher bezeichnete

ich den Koérperschwerpunkt auf der Zielseite alsv S @ S NE& @hd ichAdgthté, der rechte
Ellenbogersollte sich innerhalb der rechten Hufte befindewie bei BerHogan.

Patrick Reed am Ende d&ickschwungs.

Esfunktionierte bei BenHogan. Warum also nicht auch bei anderen Spieler? Zum Gluck
machten die Upper Core Spieldas,wassich fur sie naturlich anfildtund $e benutzten
Begriffe wiea O2 @S N y aderix S { &ler@fié und Hande.
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