l Jetzt und iiberall — Integrieren Sie Ihr Training in den
| Alltag |
Kann ich im Alltag durch gezielte Bewegungen zeitsparend trainieren? Ja, findet Stefanie Eckrodt und

erklirt IThnen, wie das geht.
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Es ist schon wie der Golfsch Oberal
wird. Das Internet, Blcher und DVD's sind voller guter Rat'schidge’. Nutzen wir

Wells Fargo Champonshiz
FOA Tour

doch einfach unseren logischen und unser mit

gezelter Aumerksamkeit.

Hr‘ml_mhn Match Play
So gt es viele Bewegungen im Alltag, die mich mit entsprechendem Corales Puntazana Resart and Club
Bewusstsen unterstitzen, meinen Wohitohl-Golfschwung 2u verinnesiichen.
Geundvoraussatzung, den Ball gut zu treffen, ist zum Beispiel e Ausrichtung des |
Schisgers zum Ball. Dafdr brauche ich einen auf den Millimeter genau geraden
Stand. Dieses eigene KdrpergefGh zu entwickeln, kann ich tranieren, Gberall da,
wo ich stehe, an der Ampel, wartenderweise beim Arzt, an der Bushaltestelle etc.
Ja feinfhliger da der eigane Korper die Mitte splt, umso sicherer wird es, den
Ball konstant treffen 2u konnen. Denn diesen Stand brauche ich Dei jedem Ball.

Insperily hvitztanz,
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Das ist nicht langweilig, das ist ein Basiselement! UER'g]lgl"; ["‘lg
Banal, denken Sie jetz2t bestimmt. Das ist aber lmgweqhg! Von wegen, es ist ein VERLASST
Basiselement der sogenannten ‘Ansprachhaltung’ (Schade, dass das deutsche
Regelbuch da nicht genau Ubersetzt und schreibt: ,zum Ball ausrichten’ - ‘to
adress the ball* und nicht ‘to talk with the ball'). Noch genauer flr dan zentrierten
Stand ware, sich auf das linke Bain (f0r den Rectshinder) 2u stefien und so
sicher 2u gehen, dass Se gél&de stehen und dann den Schlﬂge( genau - auf das
Pdnkichen genau - auf den Ball auszurichten.

Folgende Ubungen kosten Sie gerade einmal ene Minute. Sie kinnen Sie fast im

Vorbeigehen mit geringstem Zetautwand susfahven. Vor alem brauchen Sie dafr
nicht extra aut e Ubungswiese genen.

Diese Ubungen kinnen Sie in Ihren Alltag integrieren
1. Stellen Sie sich einen 5@?'&9&' 2u Hause an die Wand, an dem Sie oft

vorbeigehen. Legen Sie sich einen Bal auf den Boden, stellen Sie sich auf das
linke Bein und richten Sie den Schiager genauestens zum Ball aus!
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2. Wenn Sie den Schidger im Griff haben wollen,
dann nehmen Sie sich einan Schidgger zum Beispiel
in die rechte Hand, wippen ihn von oben nach
unten, balancieren ihn in dieser Hand aus und
dann, wenn Sie das Gefihl haben, dass Sie ihn im
Geift haben, setzen Sie den Schidger auf. So
entstent immer mehr Ihr natlricher Griff fir den
Schigger in der rechten Hand. Das Gleiche kannen
Sée natdrlich mit der linken Hand tun und dann mit
beiden. Wenn Sie diesen nicht drauf haben,
brauchen Sie gar keine Balle schiagen fich
abertreibel). Woher soll die Kontrolle und Effizenz
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des Schlagers denn sonst kommen?

3. Sie sitzen am Schreibtiech. Stellen Sie sich vor, Inre Schulterblatter werden
besde durch eine Klammer zusammengezogen. Sie richten sich sofort aul, der
Rocken wird gerade! Machen Sie das metvmals am Tag. Genau diese
Ausrichtung zum Bal brauchen Sie mit dieser Kdrperhaltung. Dann kannen
Schigger, Hinde, Arme und Rilcken viel besser zusammenspielen.
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4. Sie laufen den ganzen Tag hin und her. Werden Sie sich bawusst, wie Sie
lauten! Sorgen Sie dafr, dass Sie immer mittig gehen, dass hre Arme
schwingen, dass Sie so aufrecht genen, dass der Energiefluss im Korper erhalten DEAL DER WOCHE
bleibt und Sie schon fast das Gefhl haben, als wixden Sie schweben. (auch hier [l -

ich. U  macht an ) Das ist gut far Ihven .
Goltschwung und aut einer 18-Loch-Aunde aulierdem energiesparend. So |
kommen Sie immer wieder entspannt zu Ihrem Ball.

Mit diesen praktischen, effektiven Ubungen sparen Sie Zeit und gewinnen viel

mehe Sicherheit fir Iren Golfschwung. Jetzt frage ich Sie, ist das kompliziert und
oder einfach n, und vor allem direkt umsetzbar?

Mein Umsetzungskonzept ,hit and win' enthéit ausschiiedlich nachvoliziehbere
Bewegungen, die genau 2u [hrem Kérper passen und Sie das erwinschte Ziel
evlaben lassen: Oft such mehr Lange und Konstanz! Lassen Sie sich von mic
Ertoigsmeldungen meiner Golter per Video senden. Gerne erialten Sie auch sinen
Auszug eines meiner Videos mit Trainingsinhalten, das wahvend einer meiner
Goifraisen entstanden ist. Sie werden auch dberrascht sein, was die Geifennnen
und Goifer sagen.

Ich winsche Innen von Herzen viel Drive und Elan - ais schwungvollen Auftakt in
die neue Golfsaisen.

Kontaktformular Stefanie Eckrodt

Sie mochten sich mit PGA Golf- und Mentaltrainerin Stefanie Eckrodt in
Verbindung setzen, haben eine Frage oder mochten Trainerstunden bei inr
buchen? Sie erreichen die PGA-Trainerin Gber dieses Kontaktformular.
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