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Vor  Ende der Aufschwungsphase  
 

Die spiralförmig 
wirkende Muskulatur 

beginnt sich schon 
vor dem Ende des 

Aufschwungs aufzu-
laden. Die be-

ginnende Gewichts-
verlagerung nach 
links verstärkt die 

Vorspannung..  

Häufige Fehler: 
Der Abschwung wird 
mit den Armen 
begonnen, mit einer 
seitlichen 
Verschiebung des 
Beckens zum Ziel  
(Lateralflexion, oder 
auch Shiften 
genannt). 

Tipp: 
Beginnen Sie mit der 
Gewichtsverlager-
ung in Verbindung 
mit einer Drehung 
des Beckens zum 
Ziel. Nützen Sie die 
vorgespannte 
Muskulatur, achten 
Sie auf Gleich-
mäßigkeit und 
Timing. 
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Das Ende der Aufschwungsphase (ToB, Top of Backswing) 
 
 

 

Der Neigungswinkel 
des Oberkörpers und 

die Kniewinkel werden 
während der 

Aufschwungbewegung 
nahezu nicht verändert. 

Die Mittelachse des 
Oberkörpers neigt sich 
nach rechts und bildet 

mit der senkrechten 
Linie ein „V“ . 

Häufige Fehler: 
Durch ein starres 
Kopf „still“ halten 
krümmt sich der 
Oberkörper Richtung 
Ziel. 
(Reverce Pivot). 

Der Schultergürtel ist ca. 
um 90° gedreht. Je nach 

Beweglichkeit und 
Vorspannung im Körper 

entsteht ein Winkel 
zwischen Becken und 
Schultergürtel. Dieser 

Winkel wird als X-Faktor 
bezeichnet und muss 

nicht zwingend möglichst 
groß sein. Tipp: 

Passen Sie Ihr 
Aufschwungende 
individuell Ihren 
körperlichen 
Möglichkeiten an. 


