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VERANSTALTUNGEN

Im Ostseebad Dahme findet
am kommenden Wochenende
LKurpark in Flammen* statt.
Auf die Géste wartet unter
anderem ein Feuerwerk.
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MEDIEN

Das Sport-Streaming-Portal
,DAZN* iibertrdgt in der neuen
Spielzeit Live-Fufiball aus
Spanien, England, Italien
und Frankreich.
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— STUHLYOGA ——

Intensive Flankenstreckung
(Ardha Parsvottanasana)

Nicht nur am Strand gibt es Erho-
lung: An dieser Stelle zeigen wir
wochentlich Yoga-Ubungen, mit
denen man auch bei der Arbeit im
Biiro kurz entspannen kann. Ganz
einfach am Arbeitsplatz, ein Stuhl
genugt.

Heute: Ardha Parsvottanasana —
die intensive Flankenstreckung.
Dazu stellt man einen Stuhl so ge-
gen eine Wand oder ein anderes
Mbobelsttick, dass die Lehne in den
Raum zeigt. Die Hande liegen
schulterbreit geoffnet auf der Leh-
ne. Man tritt mit dem linken FuB3 zu-
rick, sodass man in einem Ausfall-
schritt von etwa 60 Grad steht. Die
Fersen befinden sich etwa auf ei-
ner Linie. Dann streckt man den
Rumpf in die Lange und halt beide
Beine vollstandig durchgedriickt.
Nach 30 Sekunden wieder 16sen
und die Beinposition wechseln.

@ Die Ubung gibt es ab heute auch
als Video unter In-online.de/Yoga.
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Gegensatz zu den anderen Bahnen wird der Schldger hier nicht

locker nach vorn gefiihrt“, sagt Spieler Detlev Kiesow. Statt-
dessen wendet man mehr Kraft auf und fiihrt den Schldger beim
Schlag in einem Bogen nach oben, damit der Ball auch steigen
kann. Hilfreich ist, einen schnellen, harten Ball zu verwenden.

1 Die Netzbahn ist der Alptraum vieler Gelegenheits-Minigolfer. ,, Im

£ Ein Schriftsteller

@if im Staatsdienst

DerAutor Hermann Kant (Foto)

ist gestorben. Er galt als
lln}entreuer Freund von Dienstag,
Erich Honecker. Seite 33 16. August 2016

tig gespielt wird. Wenn der Ball einmal quer von rechts nach links

uber die Erhohung geschlagen wird, lduft er am Ende der Mini-
golf-Bahn einmal im Kreis, um schlieBlich doch noch ins Loch ,, abzubie-
gen”. Kiesow sagt: ,Auf vielen Bahnen ist der richtige Weg schon leicht
vorgezeichnet.”
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2 Die Briicke ist faszinierend, wenn man erst einmal weil3, wie sie rich-

So bezwingen Sie jede Bahn

Eine beliebte Freizeitbeschéftigung bei Urlaubern
und Einheimischen ist das Minigolfspielen.
Ein Profi zeigt, wie Anfénger richtig glinzen kénnen.

Von Lena Modrow

echs Schldage. Das ist die zuldssige
Zahl, in der man auf einer Miniatur-

golfbahn den Ball ins Loch gebracht

haben sollte. Eigentlich. Kommen die
schwierigeren Bahnen wie das Netz ins
Spiel, summieren sich schnell die Schldge.
Gelegenheits-Minigolfer haben da schon
mal frustriert die Ausristung ins Gebusch
geworfen. Aber gibt's da nicht einen Trick,
um solchem Frust vorzubeugen?

+Eshdangt alles von derrichtigen Kombi-
nation zwischen Richtung und Tempo ab*,
sagt Detlev Kiesow (66), Leiter der Sparte
Minigolf beim TSV Libeck Kiicknitz. , Pro-
fis schaffen die Bahnen hdufig mit nur ei-
nem Schlag.” Was zundchst so einfach
klingt, trainiert der Lehrer schon seit
knapp 50 Jahren. Auch ohne Erfah-
rung gibt es ein paar Tipps, die hel-
fen, beim nachsten Besuch der Mini-
golfbahn die Mitspieler zu verbliffen.
Es geht schon los bei der Haltung.
Wenn man den Ball gerade spielen moch-
te, sollte sich der Rechtshédnder in Spielrich-
tung links parallel zur Bahn mit schulter-
breit geoffneten Beinen aufstellen. Die
rechte Hand liegt unten am Griff des Schla-
gers, die linke Hand dartiber, der Griff
zeigt zum Bauchnabel. ,Die Fithrungs-
hand sollte immer unten sein, da man so
mehr Kontrolle uber den Schldager hat”,
sagt Kiesow. Sobald man den Ball nicht
mehr gerade, sondern schrag an die Bande
spielen muss, wie etwa beim Kase, sollte
die FuBiposition und damit die Korperhal-
tung entsprechend verdandert werden: Bei

einem Spiel an die rechte Bande rutscht
der rechte FuB zurtick, der linke vor — und
auf der anderen Seite umgekehrt.
,Umden Ballrichtig zu treffen, muss der
Schléger in der Regel ganz knapp uber
den Boden gefiihrt werden"”, sagt Kiesow,
der eine ganze Reihe an Béllen im Gepack
hat, die unterschiedlich in ihrer Schnellig-
keit, Oberflache und Harte sind. Fir Profis
ist die Auswahl das A und O - so konnen
sie sich an die Bahn und ans Wetter anpas-
sen. Bei den Anlagen fiir die Gelgenheits-
golfer gibt es meist nur drei oder vier, da-
mit es nicht zu kompliziert wird. ,Es lohnt
sich auf jeden Fall, so zu wechseln, wie ei-
nem vorher geraten wird"”, sagt Kiesow.
Dann kénnen Anfanger vielleicht auch ein-
mal das bertichtigte Netz mit unter sechs
Schldgen bezwingen.

‘ Einige Minigolfplatze

Liibeck: Kiicknitz, OstpreuRenring 2b;
Altstadt, WallstraRe 20; Travemiinde: Au-

Renallee 6; Timmendorfer Strand: Strandallee
135 und KurparkstraRe 2; Scharbeutz: Strandal-
lee; Rettin: Strandweg 28; Pelzerhaken:
Strandallee; Dahme: An der Strandpromenade
29; Gromitz: Pappelallee; Fehmarn: Hafenstra-
Re 69 Burgstaaken, Meeschendorf 39; Hoh-
wacht: Am Brackstock 2; MdlIn: Lindenweg 1;
Ratzeburg: Dr-Alfred-Block-Allee; Bad Malen-
te: Neversfelder StraRe; Heiligenhafen: Am
Seepark 1; Eutin: Bebensundweg 2;
GroRenbrode: Stidstrand 46; Plon: Fegeta-
scher Strandweg 4; Bad Segeberg: Winklers-
gang 2a, Bad Oldesloe: Am Biirgerpark 6.

nau ins Loch zu rollen.

Schlag bezwungen werden. Doch Kiesow hat auch hier einen Tipp:

»Auf den meisten Bahnen ist der Punkt an der Bande eingezeich-
net, gegen den man spielen muss. " Richtig getroffen prallt der Ball noch
einmal an der Gegenbande kurz vor dem Ende der Bahn ab, um dann ge-

5 Der Blitz sieht zundchst nicht so aus, als kénne er mit nur einem

e

Die Bodenwellen
sind schwer:
Wird der Ball ge-

rade gespielt, hat er
durch das Herunterrol-
len von der zweiten
Welle so viel Energie,
dass er iiber die Bahn
hinausschief3t. Besser:
Ball auf Hohe der ers-
ten Welle leicht gegen
die rechte Bande spie-
len. Dann prallt er nur
ab und locht ein.

Das Hochplateau
stellt die Mini-
golfer ebenfalls

vor Herausforderun-
gen: Der Ball muss ei-
ne gewisse Geschwin-
digkeit haben, damit
er die Erhohung hi-
naufkommt. Ist er
aber zu schnell ge-
spielt, fliegt er tiber
das Ziel hinaus. Hier
ist auch der gerade
Stand beim Abspielen
besonders wichtig.

nennt sich trotzdem so. Hier muss der Golfer mittig durch ein Hinder-

nis spielen — die richtigen Profis spielen rechts daran vorbei. Detlev
Kiesow zeigt zuerst mit dem Schldger den richtigen Winkel, damit der Ball
korrekt von der Bande abprallt und am Hindernis vorbei ins Ziel rollen
kann.

6 Der Kase sieht nicht auf jedem Minigolfplatz aus wie einer, doch
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