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Golf ist ein Sport, der in
jedem Einzelnen Leiden-
schaft weckt. Die Lust,
immer besser zu werden,
steckt in jedem von uns.
Fortschritte in diesem
Spiel zu machen, ist
aber nicht immer einfach. Es gibt auch
kein Wundermittel. Wenn Sie wirklich
auf Dauer besser werden wollen, miissen
Sie sich zuerst einmal selber kennen
lernen. Nach einer Analyse Ihres Spiel-
niveaus sollten Sie gewissenhaft die
Ziele und Prioritdten fiir Ihren Unter-
richt festlegen.
0Ob Sie nun Anfénger sind oder ein
erfahrener Spieler, immer werden Sie
in diesem Heft technische Hinweise
und zahlreiche grafische Illustrationen
finden, die Ihr Verstandnis fiir die
Grundsitze des Spiels erweitern
werden. Das Heft enthalt auch Platz
fiir persénliche Notizen und Kommen-
tare Ihres Pros. Weiter enthilt es
Analyseblatter fiir Ihr persdnliches
Spiel und fiir den Platz, um auf diese
Weise Ihr Verstindnis und Ihr Spiel
zu fordern.
Der Inhalt dieses Heftes fasst das
Wichtigste tber die fiinf Elemente
zusammen, die Ihre Leistung beein-
flussen. Das Ziel dieses kleinen
Trainingsbuches ist es, Ihnen einen
effizienten Unterricht zu bieten, der
zudem auch noch Spass macht.

In der Hoffnung, dass diese Zeilen
Ihr treuer Begleiter wahrend des
Trainings sein werden, wiinsche ich
Thnen viel Vergniigen auf dem Weg
zum Fortschritt.

Thierry Moser
Mitglied der PGA Schweiz

SWISS PROFESSIONAL
GOLFERS' ASSOCIATION

Um gut Golf zu spielen, rej
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Was is h’r Durchschnitt? M1t ein b1sschen Geduld und
verbrachter Zeit auf dem Putting Green werden
ie den Schnitt Threr Putts deutlich reduzieren und
auch Thren Score auf dem Platz verbessern kdnnen.
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Die Strateg1e ist die Art und Weise, wie Sie sich den Schwierig-

i ! ‘ke" en des Platzes stellen. Es bedeutet aber auch, einen

eten Spielplan zu haben, der von-den Schwichen und
tarken eines jeden Einzelnen bestimmt wird. Die Strategie

- zeigt auch, dass sich der Spieler entsprechend seinen tech-

mschen und psychologischen Fahigkeiten bewegt. Wenn Sie
Spielniveaus wirklich bewusst sind, wird dies fiir
Sie ein Pluspunkt auf dem Platz sein. Immer die richtige Wahl
zu treffen, ist die Voraussetzung dafiir, einen guten Score

~ ins-Clubhouse zu bringen.
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Der Erfolg im Golf ist nicht nur von einer guten Technik
abh#ngig. Sie missen auch Ihre Emotionen beherrschen.
Negative Gedanken: beeinflussen jeden Schlag. Wenn Sie sich
mental besser kontrollieren kénnen, werden Sie beim Spiel

"‘_--~”‘meh‘r‘ Erfolg haben. Ihr erster Gegner im Golf sind Sie selbst,
‘und erst der zweite ist der Platz.




Was ist Ihr Spielerprofil?

Um Fér,tschritte machen zu kdnnen, miissen Sie sich erst
einmal selber besser kennen lernen. Um sich erfolgreich Ziele
setzen zu konnen, sollte man zuerst einmal sein Spielerprofil
analysieren.

Erkennéﬁ;‘der technischen,
strategischen und mentalen
Fahigkeiten

Die technischen Fhi
gekennzeichnet durc
e Die produzierten Flugbahnen: Héhe, Lange und Richtung.
e Die Kontrolle und Genauigkeit des Ballflugs.

e Die Regelmassigkeit in der Ausfiihrung.

jkeiten eines Spielers sind

Die strategische und taktische Qualitit eines Spielers

zeichnet sich durch folgende Punkte aus:

e Die richtige Wahl des Sch[a“gers, um, auf Fahnenhdhe zu
gelangen.

e Die korrekte Analyse der Spiéﬁ und Platzbedingungen.

e Die Vorbereitung eines Sp1elplans

Die psychologische Qualitdt eines Splelers 1st
gekennzeichnet durch:
s Positive Gedanken in allen Spielsi

Schlédge angesp1elt wie viel Fa1rways haben Sie mit dem»
getroffen, wie viel Bunkerschldge mussten Sie spielen, wTe
Strafschldage mussten S1e hlnnehmen, etc B1e AnaLy

Spiels zum Vorschein bringen. Sie werden s1ch der Natur I
Schlige, Ihrer Stirken und Schwéchen bewusst werden
werden Sie die Ziele im Unterricht besser und genauer fest-
legen kénnen, um sich regelmdssig und wirksam zu verbessern.

Training auf der Driving Range

Im Golf gibt es keine Wunder: ohne hartes Training werden Sie
sich auf Dauer nicht verbessern kénnen. Dabei gilt stets die
Regel, dass Qualitit vor Quantitat kommt. Deshalb ein guter
Rat: wenn Sie Ihre Technik verbessern wollen, denken Sie stets
nur an eine Sache, und schlagen Sie nicht einen Ball nach dem
anderen. Versuchen Sie sich in eine reale Spielsituation zu ver-
setzen und sich wie auf dem Platz zu fiihlen.

Auf der Driving Range gibt es keine Hindernisse, man ist
entspannter und schneller erfolgreich. Auf dem Platz kann alles
anders sein. Man wird meistens fiir jeden schlechten Schlag
bestraft. Hier ein paar Ubungen, die Sie in eine reale Situation
auf dem Platz versetzen kdnnen:

e Gewdhnen Sie sich eine Vorbereitungsroutine an.

e Fixieren Sie sich ein Ziel, beachten Sie Ihre Ausrichtung und
Thre Position vor dem Ball.

e Legen Sie sich zwei Schldger auf den Boden und tiberwachen
Sie so Ihre Ausrichtung.

e Versuchen Sie unterschiedliche Flugbahnen zu produzieren
und wechseln Sie Thre Ziele und Schléger.

e Machen Sie kleine Wettkdmpfe mit einem Partner und
visieren Sie unterschiedliche Ziele an.

e Machen Sie Pitch-, Chip- und Puttingwettkdmpfe mit
Freunden, etc.

Vergessen Sie nicht, dass der Unterschied zwischen Driving
Range und Platz nur im Kopf stattfindet.

Wie viel Zeit muss ich fiir das
Training und die einzelnen Elemente
aufwenden?

Investieren Sie nicht zu viel Zeit in Ihren Schwung! Vergessen
Sie nicht, dass es noch vier weitere Elemente gibt, an denen es
zu arbeiten gilt. Grundsatzlich sollten Sie /s Ihrer Zeit in den
Schwung und 2/5 Threr Zeit in das Kurzspiel und das Putting
stecken. Die Zeit fiir das Kurzspiel und das Putting sollten sie
in Vs Putting, Y Pitching und */s Chipping und Bunker auf-
teilen. Bei den langen Schligen sollten Sie 40% Ihrer Zeit in
den Driver und in volle Wedge-Schldge investieren. Wohl-

[
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und Putting

Putting
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Praktisches Training



verstanden, es handelt sich hier nicht um eine absolute Regel.
Jeder Spieler wird, abhdngig von seinen Zielen, seinen Stérken
und Schwichen, vielleicht andere Prioritdten setzen. Als
Anfinger sollten Sie zum Beispiel sicherlich mehr Zeit in den
Schwung stecken. Vermeiden Sie auch zu lange Unterrichts-
zeiten, welche Sie ermiiden. Kurze Lektionen in regelmdssigen
Abstinden sind viel wirksamer als lange, dafiir aber unregel-
maéssige Trainingsblocke.

«Je mehr ich trainiere,
desto mehr Gliick habe ich.» Gary Player

Warmen Sie sich auf!

Das Aufwirmen ist wichtig, da es die Muskeln entspannt und
Thnen erméglicht, sich auf den Unterricht vorzubereiten.

1. Warmen Sie sich ohne Ball auf, um locker zu werden, und
arbeiten Sie an folgenden Einzelheiten:

e Die Drehung der Schultern mit einem Schldger auf den
Schultern.

o Die Drehung der Hiiften und das Spiel der Beine mit einem
Schléger auf den Hiiften.

e Der Rhythmus und die Bewegung der Arme mit zwei
Schldgern in den Handen.

2. Fangen Sie mit kurzen Schldgen an (Wedge oder Eisen 9).

Aufwirmen vor einem Wettkampf

Vor einem Wettkampf oder einer 18-Loch-Runde sollten Sie sich
etwas anders aufwirmen als vor einer Unterrichtsstunde. Bevor
Sie auf den Platz gehen, sollten Sie auf dem Putting Green mit
langen Putts anfangen und Ihren Rhythmus iiberwachen. Sie
konnen mit kurzen Putts von einem Meter aufhoren.

Spielen Sie dann einige Chips und Pitchs und machen Sie einige
Bunkerschldge. Gehen Sie dann erst auf die Driving Range,
wirmen Sie sich auf und schlagen Sie hichstens vierzig Bélle,
immer mit einem festgelegten Ziel.

Denken Sie nicht allzu sehr an die Technik und dndern Sie nichts
mehr in Threm Schwung. Es ist gut, das Aufwdrmen mit fiinf
oder sechs Billen mit dem Eisen zu beenden, welches Sie am
ersten Loch verwenden werden. Die totale Aufwdrmzeit vor
einem Wettkampf sollte eine 3/:-Stunde nicht tiberschreiten.

«Wenn ich einen Tag nicht trainiere, dann spiire
ich das. Wenn ich zwei Tage nicht trainiere,
dann merken das die Zuschauer, und wenn ich
drei Tage nicht trainiere, dann weiss das die
ganze Welt.» Ben Hogan

Am Anfang der Stunde sollte man als Ziel haben, sich auf-
zuwdrmen und die Muskeln der Arme und des Riickens zu ent-
spannen. Richtiges Aufwarmen bedeutet ruhig bleiben, seinen
Rhythmus kontrollieren und den Ball in der Mitte des Schlager-
kopfes treffen, um Vertrauen zu gewinnen. <

Rhythmus und Bewegung

«Um effizient zu sein, muss das Training

interessant und leidenschaftlich zugleich sein.»
Bobby Jones
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Der Schwung ist der kraftvollste Teil des Spiels, aber auch der
delikateste. Wie bei anderen Schlagsportarten - sei es Tennis
oder Baseball - erfordert Golf Kraft, Geschwindigkeit, Prdzision,
Rhythmus und vor allem eine sehr gute Koordination.

Die Schwierigkeit im Golf besteht darin, folgende zwei Bewe-
gungen in perfekter Art und Weise zu synchronisieren:

Rotation des Korpers und
Bewegung der Arme

1. Die Rotation des Korpers

Ihr Korper sollte sich so bewegen, dass die Arme und der
Schldger von alleine in die richtige Position gelangen. Der Ober-
korper dreht sich durch die Schulterdrehung, wobei der untere
Teil des Korpers Stand hdlt. Wenn die Spannung am gréssten
ist, dreht sich der Kérper aufgrund der Bewegung der Hiifte und
der Beine nach vorne wieder aus.

12

2. Die Bewegung der Arme und des Schligers

Die Arme und der Schliger werden durch die Kérperrotation bis
zum Ende des Backswings gefiihrt. In dem Moment, in welchem
der Kérper sich wieder ausdreht, werden die Arme und der
Schliger nach unten und nach vorne losgelassen. Die Aktion in
den Hinden soll dem Schldgerkopf ein Maximum an Geschwin-
digkeit mitgeben.

Die Bewegung der Arme und des Schldgers findet in einer
vertikalen, geneigten Ebene statt: stellen Sie sich ein Rad um
sich als Ebene vor. Die Neigung dieser Spielebene ist ausser-
ordentlich wichtig, denn diese bestimmt Ihren Ballkontakt, die
Richtung und die Distanz Ihrer Schlédge.

Uben der Kérper- und Armbewegungen

Nehmen Sie sich Zeit, um die dargestellten Kérperbewegungen
bei einem Golfschlag zu iiben. Beachten Sie die Kérperwinkel,
die Position der Schultern, der Hiifte und der Arme wéhrend der
einzelnen Momente eines Schwungs. Wenn die Kdrperrotation
korrekt ist, wird die Bewegung die Arme und den Schldger ganz
natiirlich und korrekt nachziehen. Versuchen Sie die beiden
Bewegungen so gut wie mdglich zu koordinieren, um einen
fliissigen und ausbalancierten Schwung zu erhalten.

13
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Die Flugbahn des Balles
ist der Spiegel Ihres Schwungs

Beobachten Sie die Flugbahn Ihrer geschlagenen Bille, und
Sie werden die wahren technischen Charakteristika Ihres
Schwungs erkennen. Die Flugbahn des Balles gehorcht genauen
mechanischen Gesetzen. Man kann bis zu neun verschiedene
Flugbahnen identifizieren. Ideal wére es, eine oder mehrere
Flugbahnen kontrollieren und diese nach Lust und Laune re-
produzieren zu kdnnen.

Falsch

Die Innenbahn finden y
Einer der hdufigsten Fehler im Golf ist /
der Slice. Dieser Fehler entsteht, weil &
der Schlagerkopf offen zum Ball kommt
und weil der Schlédger einen Weg von
aussen nach innen zuriicklegt. Es han-
delt sich dabei um eine geschnittene
Flugbahn, bei welcher man viel an Lange
verliert. Um nicht zu viel Leistung zu
verlieren, muss der Schldger zwingend
von innen zum Ball kommen und seinen
Weg nach dem Treffmoment weiter
im Inneren der Spielbahn zuriicklegen.
Siehe auch Zeichnung.
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Im Folgenden stelle ich Ihnen die unter-
schiedlichen Faktoren, welche den Flug Ihres
Balles beeinflussen, vor.

Die Ausrichtung des Schldgerkopfes

Ideal ist es, den Schldgerkopf im rechten Winkel zum
gesetzten Ziel auszurichten. Ist die Ausrichtung nicht
korrekt, wird der Schlagerkopf dem Ball laterale Effekte
mitgeben und der Ball wird sich vom anvisierten Ziel ent-
fernen. Die Position Ihrer Hande bestimmt die Position des
Schldgers im Treffmoment.

Der Weg des Schlagers

Er ist der wichtigste Faktor, um die Richtung Ihrer Schldge zu
kontrollieren, vor allem mit den langen Schldgern. Vermeiden Sie
es, die Spiellinie von aussen nach innen oder von innen nach aus-
sen zu schneiden. Im ersten Fall wird der Ball direkt nach links,
im zweiten Fall direkt nach rechts fliegen. Die Ausrichtung des
Korpers bestimmt den Weg, welchen der Schldger zuriicklegt.

Der Angriffswinkel des Schligers auf den Ball

Der Angriffswinkel kann vertikal oder horizontal sein. Er ist
direkt abhingig vom Weg des Schldgers. Wenn der Schlager von
innen nach aussen kommt, haben Sie einen horizontalen
Angriffswinkel und der Schldgerkopf kommt von unten nach
oben. Wenn der Schlager von aussen nach innen kommt, haben
Sie einen vertikalen Angriffswinkel und der Schlagerkopf kommt
von oben nach unten.

Der Ort des Kontaktes auf dem Schldgerkopf
Der Ball muss in der Mitte des Schldgerkopfes zentriert sein.

Die Geschwindigkeit des Schlagerkopfes

Damit der Ball weit fliegt, miissen Sie den Schlédgerkopf schnell
schwingen, gleichzeitig aber die vier vorrangig zitierten Punkte
beachten. Die Position der Hinde und der Druck der Finger auf
den Griff bestimmen die Schnelligkeit des Schldgerkopfes.

«Wenn ich die Philosophie des Unterrichts auf
einen Satz oder einen Ratschlag reduzieren
miisste, ware dies der Folgende: Ihr einziger An-
haltspunkt sollte die Flugbahn des Balles sein.»

John Jacobs

15

Die neun mdglichen Flugbahnen
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Basisprinzipien eines guten
Schwungs

Die Ansprechposition oder der Set-up
Die Mehrheit der Fehler im Schwung sind auf eine inkorrekte
Ansprechposition zuriickzufiihren. Versuchen Sie, sich eine Vor-
bereitungsroutine anzugewdhnen, und beachten Sie vor allem /

den Griff, die Ausrichtung und die Position des Korpers. ( J/ \\
Dieses Vorbereitungsritual wird Thren Schwung mitbestim- =

men. Eine korrekte Ansprechposition vor jedem Schlag
ist ein nicht zu vernachlissigender Pluspunkt und wird
Konstanz in Ihr Spiel bringen.

«Gutes Golf fangt mit einem guten
Griff an.» Ben Hogan

«Zwingen Sie sich, einen so einfachen
Schwung wie mdoglich zu haben. Aus
diesem Grund miissen Sie auch so viel
Wert auf die Basisprinzipien eines
guten Schwungs legen.» Kathy Witworth

1. Die Position des Balles. Der Ball

liegt zwischen beiden Fiissen bei den
kurzen Eisen (SW bis Eisen 9) bis zum
inneren linken Absatz beim Driver.

Position des Balles
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2. Der Griff. Der Schlager liegt in der
linken Hand, der Griff im unteren Teil
der Handfliche bis zum zweiten Kndchel
des Index. Wenn Sie von oben auf Ihre
Hinde schauen, sollten Sie zwei oder
drei Kndchel sehen. Die rechte Hand halt
den Schliger in den Fingern, wobei

sich der kleine Finger zwischen dem
Zeige- und Mittelfinger der linken Hand
befindet. Dieser Griff wird Overlapping
Grip genannt und wird von 90% der
Spieler gebraucht. 2 Griff

3. Der Druck auf dem Griff. Sie sollten
den Schléger weder zu fest noch zu lose
halten.

4. Der linke Arm formt eine Linie
mit dem Schléger. Der rechte Arm
ist locker und gebeugt.

5. Das Kérpergewicht ist gleich-
missig auf beide Fiisse verteilt.

6. Der Kopf befindet sich leicht
hinter dem Ball.

7. Das rechte Knie ist in Richtung
des inneren rechten Fusses gebeugt.

8. Die Winkel des Kérpers.

Der Oberkdrper ist von der Hiifte an
gebeugt. Die Arme héngen locker nach
unten. Die Schultern sind entspannt.
Die Knie sind leicht gebeugt.

9. Der Korper ist parallel zur
Spiellinie ausgerichtet. Die Fiisse, die
Hiifte und die Schultern befinden sich
parallel zur Spiellinie.

50% 50%

5 Korpergewicht

9 Kérper parallel zur Spiellinie
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Backswing

Ein guter Backswing erlaubt es, den Schlager
auf dem richtigen Weg wieder zuriick zum
Ball zu fiihren. Sie sollten jedoch nicht zu
viel Aufmerksamkeit auf Ihren Riickschwung
legen, denn das Wichtigste steht noch
bevor: den Ball korrekt in Richtung Ziel
schlagen und durchschwingen.

10. Das Korpergewicht verlagert sich

nach rechts. Das Korpergewicht wird durch
die Drehung der Schultern und der Hiifte nach
rechts verlagert.

11. Der Takeaway vollzieht sich, ohne Akti-
on der Hinde, aus einem Guss. Das Dreieck
zwischen Schultern und Armen bleibt intakt.

12. Die rechte Hiifte leistet Widerstand
und bleibt fix. Jegliche seitliche Verlagerung
ist zu vermeiden.

13. Das rechte Knie bleibt gebeugt.
Das Korpergewicht bleibt im Inneren des
rechten Fusses.

14. Bei 3/ Backswing sind die Handgelenke
zu 90°gebeugt. Das Ende des Griffs zeigt ins
Innere der Spiellinie.

15. Die Drehung der Schultern dauert bis
zum Ende des Backswings an. Die gebeugte
Haltung des Oberkdrpers wird beibehalten.

16. Am Ende des Backswings. Die Schultern
sind um 90% gedreht und die Hiifte um 45°.
Der Schliger ist im Gleichgewicht und zeigt
Richtung Ziel. Die Knie sind immer noch
gebeugt.

18

60% 40%

10 Kérpergewicht rechts 11 Takeaway

12-13 Rechte Hiifte
und rechtes Knie bleiben fix
14 3/ Backswing

16 Ende des Backswings

. 18. Das Kérpergewicht wird nach links

19

Richtungswechsel

Der Richtungswechsel des Schlagers

ist ein kritischer Moment: es braucht
viel Rhythmus und Feinsinn, um das
Gleichgewicht des Schlagers nicht zu
storen. Das Ziel ist es, den Schldger
auf der Innenbahn zum Ball zu bringen.

17. Der Richtungswechsel wird
durch den Unterkérper ausgeldst.

verlagert. Die Hiifte und die Beine verlagern
sich nach vorne und drehen in Richtung Ziel.

19. Der rechte Ellbogen bleibt gebeugt und zieht rechts zur
Hiifte runter. Der Schldger wird nach unten gezogen und formt
einen rechten Winkel mit dem linken Arm. Die rechte Schulter ist
in Verzug und der Riicken leistet der Drehung des Unterkdrpers
Widerstand.

Moment der Wahrheit:
der Treffmoment
Der Treffmoment ist der Augenblick, wo der Schléger mit dem Ball

in Kontakt kommt. In dieser Position kann man bei den professio-
nellen Golfspielern die meisten Gemeinsamkeiten entdecken.

21-22 Schldagerkopf
und Kérperhaltung

20. Das gesamte Korpergewicht ist nach links verlagert.
Der rechte Absatz ist angehoben. Die Hiifte ist 45% Richtung Ziel
gedreht.

21. Der Schlagerkopf ist square. Der Schldgerkopf befindet sich
im rechten Winkel zum Ziel.

22. Der Kérper befindet sich in der urspriinglichen Setup-Posi-
tion, nur ein bisschen weiter vorne. Der Kopf ist hinter dem Ball.

23. Der linke Arm ist vollstindig gestreckt und der rechte
Ellbogen ist gebeugt. Die Hande sind im Vergleich zum Ball leicht
vorne.

24. Die Winkel im Korper werden beibehalten. Die Beugung des
Oberkdrpers bleibt wihrend der gesamten Bewegung konstant.

24 Kérperwinkel



Durchschwung

Der Schlidger verhilt sich wie eine Peitsche mit maximaler
Geschwindigkeit.

25. Die rechte Schulter, die rechte Hiifte und das rechte
Knie verlagern sich weiter und drehen Richtung Ziel.
Die Neigung des Korpers wird beibehalten. Die rechte Schulter
sollte am Kinn Richtung Ziel vorbeigezogen werden.

26. Der rechte Arm ist ginzlich gestreckt. Der Schldger und
die Arme werden Richtung Ziel losgelassen.

27. Das linke Bein ist gestreckt.

Finish
28. Der ganze Korper ist Richtung Ziel gedreht. Der Korper
hat sich aufgerichtet.

29. Der Korper befindet sich im Gleichgewicht auf dem
linken Bein. Das rechte Knie richtet sich gegen das linke Knie.

30. Die rechte Schulter ist vor der linken Schulter.
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29 Kérper im Gleichgewicht

«Der Schwung muss ruhig durchgefiihrt werden, und zwar sowohl beim

Backswing als auch beim Downswing.»

Bobby Jones

Vorbereitungsroutine
fiir den Schwung

e Gehen Sie hinter den Ball und stellen Sie sich die Situation
bildlich vor.

e Machen Sie einen oder zwei Ubungsschlige.

o Stellen Sie sich die Flugbahn des Balles vor.

e Schauen Sie sich die Balllage an.

e Nehmen Sie sich einen Anhaltspunkt auf der Spiellinie
ca. 30 cm vor dem Ball.

e Treffen Sie die Schldgerwahl.

e Nehmen Sie den Schldger mit der rechten Hand.

e Setzen Sie den Schldgerkopf im rechten Winkel zum Ziel auf
den Boden.

e Stellen Sie zuerst den rechten und dann den linken Fuss
dazu.

e (Jberwachen Sie die Ausrichtung der Fiisse und der Hiifte
zum Ziel. Die Ausrichtung des Unterkdrpers bestimmt die
Ausrichtung Ihrer Schultern und somit die Richtung Ihrer
Schlige.

e Nehmen Sie Ihren Griff.

e Uberpriifen sie nochmals Ihre Ausrichtung.

e Fiihlen Sie sich in Ihrer Position vor dem Ball wohl.

e Bleiben Sie nicht zu lange vor dem Ball stehen, ohne zu
schlagen.

e \lermeiden Sie eine zu statische Position und flihlen Sie die
gleichmissige Aufteilung Ihres Kdrpergewichtes auf beiden
Fiissen.

e Schauen Sie nochmals Ihr Ziel an, ohne den Kopf zu heben.

e Spielen Sie Ihren Ball voller Vertrauen.

Schwungrhythmus

Ein guter Rhythmus gibt dem Schldgerkopf Schnelligkeit im
Treffmoment mit. Das Ziel ist es, den Schldger in allen Momen-
ten des Schwungs zu kontrollieren. Ein guter Rat, forcieren Sie
nicht und heben Sie den Schldger beim Backswing nicht zu
schnell hoch. Kontrollieren Sie Ihren Richtungswechsel und
beschleunigen Sie progressiv, um den Peitscheneffekt im Treff-
moment realisieren zu kénnen. Ein guter Rhythmus ist ein
Synonym fiir Gelassenheit.
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Seit es Golf gibt, gibt es unterschiedliche Meinungen iiber das
Putting und dessen Technik. Der Stil, die Haltung vor dem Ball
und der Griff sind beim Putting fiir jeden Spieler unterschied-
lich. Putting ist sehr individuell.

Tom Watson hat einmal gesagt: «Das Putting besteht zu
90% aus Gefiihl und zu 10% aus Technik, aber genau diese 10%
Technik sind die Basis dafiir, ein gutes Gefiihl fiir den Ball
entwickeln und Erfolg iiberhaupt erlangen zu konnen.»

Das Ziel eines Putts ist es stets, den Ball ins
Loch zu rollen, indem die Richtung und

die Distanz des Schlages kontrolliert
werden. Vergessen Sie dabei nie, dass
Putting 45% des Spiels ausmacht.

Um gute Resultate zu erzielen,

brauchen Sie also unbedingt ein

gutes Putting. Und wie macht

man das? Auch hier miissen Sie

wieder die Basistechniken

respektieren, um damit eine solide,
wiederholbare Bewegung produzieren

zu konnen, die IThnen dann Regelmassig-
keit, Feeling und Vertrauen ermdglicht.

«Um gut zu putten, miissen Sie sicher
sein und sich wohl fiihlen.» Billy Casper

«Gutes Putting macht einige Siinden
wieder ngt.» Tiger Woods

Position der Hinde
auf dem Schlager

Overlapping grip

Die rechte Hand befindet sich
unter der linken Hand. Der Griff
des Putters schmiegt sich an die
Lebenslinie der linken Hand.
Beide Hand-Innenfldchen zeigen
gegeneinander. Der linke Hand-
riicken kontrolliert die Ausrichtung
des Schldgerkopfes. Die beiden
Daumen sind oben auf dem Griff.
Die Hinde befinden sich auf der
Hohe des Balles.

Overlapping grip

Umgekehrter Griff

Die linke Hand befindet sich unter
der rechten Hand. Dieser Griff wird
in letzter Zeit immer mehr auf der
PGA-Tour gebraucht und kann fol-
gende Vorteile bringen:

Die Schultern sind immer auf
gleicher Hohe und vereinfachen
so die Pendelbewegung. Die
Schultern konnen leichter parallel
zur Spiellinie ausgerichtet werden
und der Schldger bleibt tief am
Boden, was das korrekte Rollen
des Balles vereinfacht.

Umgekehrter Griff

Basisprinzipien des Puttings

Stellen Sie die Neigung des Greens fest und bestimmen Sie dann
die Richtung und die Geschwindigkeit Ihres Putts. GewGhnen
Sie sich eine Vorbereitungsroutine an.
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Haltung
1. Stellen Sie den Putter im rechten Winkel zur Puttlinie.

2. Beugen Sie Thren Oberkdrper von der Hiifte an, lassen Sie
Thre Arme und Hinde natiirlich locker hdngen und geben Sie
Thren Hinden genug Platz zum Korper.

3. Entscheiden Sie sich fiir eine der beiden Griffarten.

4. Richten Sie Thre Fiisse, Thre Arme und Ihre Schultern paral-
lel zur Puttlinie aus. Die Schultern kontrollieren die Bewegung
und Richtung der Arme und damit die des Schldgerkopfes.

5. Halten Sie die Augen {ber den Ball.

6. Der Ball sollte sich etwas links von der Mitte der beiden
Fiisse befinden.

7. Die Knie sind nach innen gebeugt und das Korpergewicht
befindet sich auf den Absétzen, um so jegliche Bewegung des
Unterkdrpers zu vermeiden.

4 Parallel zur Puttlinie 6 Korperhaltung

5 Augen (iber dem Ball

T

1 Rechter Winkel zur Puttlinie

Bewegung

8. Beim Putten handelt es sich um eine Pendelbewegung, die
durch die Bewegung der Schultern kontrolliert wird.

9. Beim Riickschwung geht die linke Schulter herunter. Dem-
entsprechend fillt bei der Gegenbewegung, wenn der Ball ge-
schlagen wird, die rechte Schulter herab.

10. Vermeiden Sie Bewegungen aus den Handgelenken. Die
Hande sind eher passiv.

11. Das Dreieck, das durch Arme und Schultern geformt wird,

muss wihrend der gesamten Pendelbewegung beibehalten
werden.

12. Halten Sie den Winkel des rechten Handgelenkes immer
stabil.

13. Treffen Sie den Ball in einer Aufwdrtshewegung.

14. Kopf und Unterkdrper bleiben wéhrend der Putt-Bewegung
stabil.

15. Verharren Sie nach dem Putt so lange in Ihrer Kérperposi-
tion, bis der Ball zur Ruhe gekommen ist.

Pendelbewegung
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Vorbereitungsroutine

e Stellen Sie sich den Putt vor und lesen Sie das Green.

e Legen Sie den Ball mit der Markierung/Schriftzug in die
Richtung ihrer gewiinschten Puttlinie.

e Wenn Sie einen Putt auf unebenem Geldnde spielen miissen,
versuchen Sie, den «Break-point» ausfindig zu machen. Einen
moglichst genauen Punkt also, meist weitab vom Loch, den
Sie mit dem Ball anspielen wollen.

e Stellen Sie sich hinter den Ball und iiberzeugen Sie sich ein
zweites Mal von der korrekten Ausrichtung der Markierung auf
dem Ball.

e Nehmen Sie fiir eine andere Perspektive Abstand.

e (Jberzeugen Sie sich, auch von der anderen Seite des Loches,
von der Puttlinie.

e Machen Sie zwei sanfte Ubungsschldge, um die Geschwindig-
keit zu bestimmen.

e Legen Sie den Putter im rechten Winkel zur Ballmarke hinter
den Ball.

e Stellen Sie die Fiisse zusammen und nehmen Sie den Ball in
die Mitte.

e Versetzen Sie nun den linken Fuss um 3 bis 5 Zentimeter nach
links und den rechten Fuss um ein gutes Stiick nach rechts.

e Achten Sie darauf, dass Sie sich vor dem Ball wohl fiihlen.

e Schauen Sie noch zweimal zum Ziel, ohne den Kopf zu heben.

e Fixieren Sie dann den Ball und geben Sie dem Putt die
richtige Geschwindigkeit mit auf den Weg.

Lesen des Greens

e Analysieren Sie die generellen Neigungen des Greens.

e Schauen Sie sich die Neigungen um das Loch an.

e Stellen Sie sich hinter den Ball und finden Sie den Break
(voraussichtlicher Richtungswechsel des Balles) heraus.

e Priifen Sie, ob das Gras mit dem Putt oder gegen den Putt
gemiht ist, um die richtige Dosierung ihres Schlages zu be-
stimmen.

26

27

Rhythmus

Behalten Sie immer den gleichen Rhythmus bei und variieren
Sie nur die Lénge der Ausholbewegung, um die Distanz zu
kontrollieren.

- Ubungen
| Der Kontakt mit dem Ball

e Treffen Sie den Ball mdglichst an der idealen Stelle (Sweet Spot).
e Schlagen Sie den Ball im Aufwértsschwung.
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| Pendel
‘ e Putten Sie mit einem Schliger unter den Armen, um die
Pendelbewegung zu spiiren.
e Stellen Sie sicher, dass sich der Schldger unter den Armen par-

allel zur Spiellinie bewegt.

Unbeweglicher Kopf

e Damit der Kopf sich nicht bewegt, legen Sie ein Geldstiick
1 hinter den Ball und schauen Sie im Treffmoment darauf.

e Putten Sie mit geschlossenen Augen.

Unbeweglicher Kopf



Distanz Richtung O
e Legen Sie sich 6 Balle in einer Linie mit je einem Meter 3 e Benutzen Sie die Ballmarkierung, um
Abstand zueinander. Spielen Sie diese Bélle mit unterschied- | den Schldgerkopf einfacher Richtung Ziel
licher Entfernung zum Loch alle mit dem gleichen Tempo. ) | orientieren zu kénnen.
o Mit zehn Billen und 5 Tees, auf dem Green verstreut, spielen | e Halten Sie den Schliger locker in den
Sie je zwei Bille auf die Tees (siehe Zeichnung). \ Hénden.
e Putten Sie mit geschlossenen Augen, um die Geschwindigkeit } e Bleiben Sie mit dem Putter auf der
und den Rhyhtmus zu fiihlen. Spiellinie, auch nach dem Schlag. |
e Pytten Sie mit einer Hand. e Der Putt sollte immer so schnell sein,
| dass der Ball, wenn nicht eingelocht,
| rund 40 cm hinter dem Loch zum Still- ) “ )

stand kommt.
Bei kurzen Putts fixieren Sie im hinteren
Teil des Loches einen Punkt und spielen
diesen dann an.
e Putten Sie zwischen zwei Schldgern,
die parallel auf den Boden gelegt
werden.
Spielen Sie entlang eines Schldgers,
1,5 Meter vom Loch entfernt.
Putten Sie auf vier Achsen mit
12 Béllen, d.h. Serien von jeweils
drei Billen, die 80 cm voneinander
entfernt sind.
e Fixieren Sie ein Tee 30 cm vom
Loch entfernt und spielen Sie drei
Bille: alle drei Balle miissen ins
Loch fallen. Stecken Sie dann das
Tee 20 cm weiter nach hinten und
wiederholen Sie die Ubung. -
e Markieren Sie eine Linie auf Ihrem
Ball, orientieren Sie diese Markie-
rung Richtung Loch und iiberpriifen Sie
mit dessen Hilfe die Ausrichtung des
Schlidgerkopfes und das Rollen des
Balles.

Ballmarkierung

/

|
|
]\ Putten auf vier Achsen
|

N

(18

Spiellinie




Zum Kurzspiel gehdren alle Schldge unter 100 Metern. Wollen
Sie gute Resultate erzielen, miissen Sie das Kurzspiel unbedingt
beherrschen. Ein gutes Kurzspiel kann Fehler im langen Spiel
ausmerzen, ein schlechtes Kurzspiel hingegen wird Sie immer
daran hindern, gute Scores vom Platz zu bringen.

65% aller Schlige auf dem Platz gehdren zum Kurzspiel: 45%
davon gehdren zum Putting, 20% zum Chipping, Pitching und zu
den Bunkerschldgen.

Ziel des gesamten Kurzspiels sollte es sein, Richtung und Lange
Threr Schlige zu kontrollieren und Ihren Ball so nah wie mdglich
ans Loch zu bringen.

Beim Chipping ist die Flugbahn relativ flach und der Ball rollt
mehr, als er fliegt. Die Distanz kann durch einen rollenden
Anndherungsschlag grundsatzlich besser kontrolliert werden.
Ein Ball, der lange in der Luft bleibt, ist schwieriger zu dosie-
ren. Die Bewegung des Schlages ist kiirzer als beim Pitch.
Auch hier sollten Sie den Ball in einer Abwirtshewegung
schlagen.

Basisprinzipien des Chips
Analysieren Sie die Situation und
stellen Sie sich die ideale Flughahn
des Balles vor. Treffen Sie die
Schldgerwahl in Abhéngigkeit von
der gewiinschten Ratio. Denken Sie
an die Vorbereitungsroutine.




Ratios

Eisen 9

Eisen 7
/\

Die Ratios variieren in Abhingigkeit der Geschwindigkeiten
der Greens.
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Haltung =2 (,
1. Richten Sie den Schldgerkopf auf das Ziel aus. &x

2. Ergreifen Sie den Schlager.

3. Der Griff ist der gleiche wie beim Schwung.

4. Der Druck der Finger auf den Schldger ist sehr leicht.

5. Die Hande befinden sich auf der Hohe des inneren linken
Oberschenkels.

6. Die Fiisse sind nah beieinander.
7. Der Stand ist offen. 4
8. Das Korpergewicht liegt zu 80% auf dem linken Fuss. 1-10 Haltung
9. Der Ball ist auf der Hohe des inneren rechten Fusses.

10. Die Schultern richten sich nach der Fahne aus.

80% 80%

1-5 Bewegung
Bewegung

1. Es handelt sich um eine Pendelbewegung, die durch die
Schultern kontrolliert wird.

2. Die Bewegung in den Handgelenken ist begrenzt.

3. Der Unterkorper bleibt wahrend der Bewegung ruhig.

4. Das Korpergewicht bleibt immer links.

5. Der Kopf bleibt auf der Hohe des Balles.



Gewdhnen Sie sich
eine einzige Technik an

Unterschiedliche Flughahnen oder Entfernungen erreichen Sie,
indem Sie verschiedene Schldger benutzen. Die Technik und die
Bewegung bleibt stets die gleiche. Benutzen Sie die Ratio-
Tabelle. Eine einzige Technik wird Ihnen Regelmdssigkeit und
Vertrauen in der Ausfiihrung bringen.

Vorbereitungsroutine

e Lesen Sie das Green.

o Studieren Sie die Lage des Balles und stellen Sie sich die
Flugbahn vor.

e Bestimmen Sie das Flug-Roll-Verhiltnis zielorientiert.

e Suchen Sie sich einen Anhaltspunkt auf dem Green,
an welchem der Ball aufkommen soll.

e Wihlen Sie Ihren Schliger und denken Sie dabei an die
Ratios.

e Stellen Sie sich hinter den Ball und iiberpriifen Sie
nochmals Ihre Schldgerwahl.

e Machen Sie zwei Ubungsschlige und bestimmen Sie dabei
die Stdrke Ihres endgiiltigen Chips.

e Gehen Sie auf Ihren Ball zu und nehmen Sie die fiir Sie
angenehme Haltung ein.

e Schauen Sie noch ein- oder zweimal in dieser Haltung zum
Ziel.

o Fixieren Sie dann den Ball und konzentrieren Sie sich nur
darauf, ihm die richtige Geschwindigkeit mitzugeben.

Lesen des Greens

e Stellen Sie die grundsitzlichen Neigungen des Greens fest.

e Schauen Sie sich die Breaks um das Loch genauer an.

o Stellen Sie sich auf die Spiellinie hinter dem Ball und ver-
suchen Sie sorgfiltig, den Break herauszufinden.

e Priifen Sie, ob das Gras mit dem Chip oder gegen den Chip
gemiht ist, um die richtige Distanz zu finden.
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Entfernung

Um die Distanz besser kontrollieren zu kénnen, sollten Sie
immer den gleichen Rhythmus beibehalten, jedoch die
Schlagweite verdndern. Die Distanz wird stets durch die
Lange der Ausholbewegung bestimmt.

Ubungen

Distanz und Feeling

e Chippen Sie mit der rechten Hand.

e Markieren Sie die Stelle, an welcher der Ball aufkommen
soll, mit einem Geldstiick. Versuchen Sie dieses Geldstiick zu
treffen. ‘

e [Jben Sie mit allen Schligern.

Richtung und Genauigkeit

e Chippen Sie in einem durch zwei Schldger markierten Streifen.
Der Schldgerkopf muss wéhrend der ganzen Bewegung inner-
halb dieses Streifens bleiben.

Kontakt mit dem Ball

e Heben Sie den Absatz des rechten Fusses an, um das Korper-
gewicht immer auf der linken Seite zu lassen und um den Ball
im Abwartsschwung zu treffen.

«Im Golf ist es das Chipping, das Sie Schlage
gewinnen lasst.» Bobby Jones



Flugbahn

Die Flugbahn beim Pitching ist hoher als die eines rollenden
Anniherungsschlages. Der Ball fliegt hoch und landet vertikal auf
dem Green, ohne lange weiter zu rollen. Dieser Schlag wird vor
allem gebraucht, um Hindernisse zu {iberwinden. Die Bewegung
zu diesem Schlag ist komplexer und schwieriger zu kontrollieren
als die fiir einen Chip. Die hier am meisten gebrauchten Schlager
sind das Sand Wedge und das Pitching Wedge. Diese Schlager-
képfe haben eine breite Sohle, mit deren Hilfe man gut unter den
Ball gelangen kann.

36
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Prinzipien beim Pitch

Analysieren Sie die Situation und stellen Sie sich die Flugbahn
Thres Balles vor. Machen Sie Ihre Schldgerwahl abhdngig von
der gewiinschten Ratio. Gewdhnen Sie sich eine Vorbereitungs-
routine an.

Ratios

Normaler Pitch

A

Position des Balles in der Mitte der Fiisse

Flacher Pitch <l

Position des Balles weiter hinten

Hoher Pitch

Position des Balles weiter vorne

Die Ratios variieren in Abhédngigkeit der Geschwindigkeiten der
Greens.
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Haltung

1. Sprechen Sie den Ball Richtung Ziel an.
2. Der Griff bleibt der gleiche wie beim Schwung.
3. Das Schlagerende zeigt Richtung
Bauchnabel.

4, Platzieren Sie Ihre Hande nicht zu sehr
vor dem Ball.

5. Die Ballposition héngt von der
gewiinschten Flugbahn ab.

6. Die Ausrichtung und die Breite des
Standes hingt von der Beschleunigung
Thres Schwungs und der gewiinschten
Linge des Schlages ab. f/\
7. Die Schultern sind parallel zum Ziel
ausgerichtet.

8. Das Korpergewicht befindet sich auf
dem linken Fuss.

Distanz

Bewegung
Die Distanz des Schlages wird durch die .
Schlagweite sowie die Breite und Offnung Kz Distanz
des Standes definiert.

9. Die Bewegung des
Schlégers wird durch eine
Schulterdrehung ausgeldst.
10. Ein durch die Schultern
und die Arme geformtes
Dreieck bleibt bis zur Héhe
der Hiifte bestehen.

11. Das Anwinkeln der Hand-
gelenke wird durch das Gewicht
des Schligerkopfes ausgeldst.
12. Das Korpergewicht bleibt
wihrend des ganzen Schlages
auf der linken Seite.

13. Der Backswing wird durch die
Drehung der Hiifte in Richtung
Ziel ausgeldst.

e Fiir eine kurze Distanz bewegen sich
die Hande bis auf die Héhe der Hiifte
hoch. Der Stand ist sehr offen und

. gerade.

| e Fiir eine mittlere Distanz bewegen sich

{ die Hinde bis auf die Hohe der Brust

1 hoch. Der Stand ist normal und halb

‘ geoffnet.

e Fiir eine lange Distanz bewegen sich die
Hiande bis zur Hohe der Schultern hoch.
Der Stand ist nur ein wenig offen und
breit.

14. Schlagen Sie abwdrts und lassen
Sie den Schléger die Arbeit machen.
15. Die Bewegung endet auf "0 —— - ’
der gleichen Hohe wie der voran- 40% 60%
gegangene Backswing. 11 Anwinkeln der Handgelenke 13 Backswing 3 Lange Distanz




Vorbereitungsroutine

o Stellen Sie sich die Situation und die Flugbahn Ihres Balles
vor, bevor Sie schlagen.

e Studieren Sie die genaue Lage des Balles.

e Suchen Sie sich auf dem Green einen Anhaltspunkt, an
welchem der Ball landen soll.

e Bestimmen Sie zielorientiert die Offnung des Schlédgerblattes,
die Position des Balles, Thren Stand und die Schlagweite.

e Stellen Sie sich hinter den Ball und Uberzeugen Sie sich
nochmals von der getroffenen Wahl.

e Machen Sie zwei leichte Ubungsschlige, um das Tempo zu fin-
den.

e Gehen Sie zu Ihrem Ball und nehmen Sie die Haltung ein, in
der Sie sich wohl fiihlen.

e Schauen Sie jetzt nochmals zweimal zum Ziel, ohne den Kopf
dabei zu heben.

o Spielen Sie den Ball mit Gefiihl und Rhythmus.

Rhythmus

Der Rhythmus ist weich und die Geschwindigkeit der Aus-
fiihrung langsam und kontrolliert. :

Kontakt mit dem Ball

Versuchen Sie niemals, den Ball mit Hilfe Ihrer Handgelenke
oder Hinde zum Fliegen zu bringen. Vertrauen Sie unbedingt
und immer dem Loft Ihres Schldgers.

Ubungen

e Fiir einen normalen Pitch brauchen Sie eine gute Technik.

e Haben Sie einmal Vertrauen in diese Technik gewonnen,
variieren Sie die Offnung des Schldgers, die Position des
Balles, den Stand und die Schlagweite. Beobachten Sie die
unterschiedlichen Flugbahnen, die Sie erzeugt haben. Diese
Ubung kann zu einem wirklichen Spass werden.
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Professionelle Golfer sagen hdufig, Bunkerschldge seien ein-
fach. Amateure sind da meistens anderer Meinung. Der Erfolg
eines Schlages im Bunker hdngt jedoch vor allem von der Ein-
stellung des Spielers ab. Sie miissen Vertrauen haben und zu-
satzlich noch ein paar kleine Grundsdtze fiir Ihre Haltung vor
dem Ball beherzigen. Mit guter Technik und positiver Psyche
werden Sie Bunkerschldge sicherlich meistern.
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Aus dem Bunker aufs Green -
Grundsatzliches

Der Schléger im Bunker ist das Sand Wedge. Seine breite Aufl-
agefliche erlaubt es, durch den Sand zu gleiten und nicht
stecken zu bleiben. Im Ubrigen handelt es sich um einen der
seltenen Golfschlige, bei denen der Boden vor dem Ball
getroffen werden muss. Und die Schwierigkeit bei diesem
Schlag besteht darin, immer die gleiche Menge Sand mitzu-
nehmen. Stellen Sie sich den Schlag vor und gewdhnen Sie sich
eine Vorbereitungsroutine an.

Haltung

1. Offnen Sie die Schlagfliche, damit der
Schldgerkopf nicht im Sand stecken bleibt.
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2. Nehmen Sie Ihren Griff, nachdem Sie

das Schlagerblatt gedffnet haben. = \

3. Der Druck der Finger auf den Schldger § \
sollte sehr leicht sein. } \

4. Das Ende des Schldgers zeigt auf Ihren

Bauchnabel. Z \

5. Die Hinde befinden sich leicht e L—a-j% B

hinter dem Ball oder auf gleicher Hohe.

. . 6 Stand 4 Bauchnabel
6. Setzen Sie den linken Fuss etwas
zuriick, um den Stand zu 6ffnen.

7. Die Ausrichtungen der Schultern und
des Korpers weisen links zum Ziel.

8. Graben Sie Ihre Fisse in den Sand ein,
bis Sie einen festen Stand gefunden haben.

9. Das Kérpergewicht bleibt immer auf
dem linken Fuss.

10. Der Ball befindet sich auf Hohe des
Absatzes Ihres linken Fusses.

1 Offnen der Schlagfliche
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Bewegung

11. Die Drehung der Schultern 3st die
Bewegung der Arme, der Hande und des
Schlagerkopfes aus.

12. Der Schldger steigt mit der Drehung
Threr Schultern auf.

13. Der Unterkdrper bleibt stabil und
das Korpergewicht bleibt wahrend der
Bewegung auf dem linken Fuss.

14. Fiihlen Sie, dass der Schldgerkopf
durch das Anwinkeln der Handgelenke
gehoben wird.

15. Fixieren Sie den gewiinschten
Einschlag im Sand.

16. Richten Sie sich nicht auf und
bleiben Sie in der gebeugten Haltung.

17. Das Treffen des Balles erfolgt im
Abwdrtsschwung.

18. Fiihlen Sie, wie der Schldgerkopf
in und durch den Sand gleitet und
wie Sie sich letztlich gegeniiber dem
Ziel befinden.

11-12 Drehung
der Schultern

15-16 Nicht aufrichten

13-14 Handgelenke
anwinkeln

\?\\
)

18 Gegeniiber dem Ziel

18 Schldgerkopf

o




Entfernung

Die Fluglénge des Balles aus dem Bunker wird durch ein Zu-
sammenspiel von Offnung des Schligerkopfes, vom Stand des
Spielers und vom Schwung seines Schlages bestimmt. Dieses
Schema bleibt praktisch fiir alle Bunkerschldge identisch.
Wenn Sie beim Training die Parameter variieren, kdnnen Sie die
unterschiedlichen Flugbahnen, kurze und hohe, flache und
lange etc., spiiren und iiben. Auf dem Platz kénnen Sie dann
die Distanz Ihrer Schldge einfacher kontrollieren.

Vorbereitungsroutine

o Stellen Sie sich den Schlag und die Flugbahn Ihres Balles vor,
bevor Sie ihn schlagen.

e Studieren Sie die Lage des Balles genau.

e Suchen Sie sich auf dem Green einen Anhaltspunkt, an
welchem der Ball landen soll.

e Nehmen Sie Ihren korrekten Griff schon ausserhalb des
Bunkers.

e Gehen Sie dann auf den Ball zu und Uberpriifen Sie alle
wichtigen Punkte Ihrer Haltung.

e Fixieren Sie den Punkt des Einschlages im Sand.

o Bleiben Sie immer positiv und spielen Sie mit Selbstvertrauen
aus dem Bunker heraus.

Ubungen

1. Zeichnen Sie hinter dem Ball eine 3 bis 4 cm lange Linie in
den Sand. Versuchen Sie auf dieser Linie in den Sand zu glei-
ten.

2. Schlagen Sie einmal regelméssig aus dem Bunker heraus,
variieren Sie Ihre Schlagweite und beobachten Sie die unter-
schiedlichen Flugbahnen.

3. Variieren Sie die Offnung Ihres Schlégers und die Offnung des
Standes.

Fairway-
Bunkerschlage

1. Analysieren Sie die Lage des Balles.

2. Treffen Sie Ihre Schldgerwahl abhéngig
von der Hohe des Bunkerrandes und der
gewlinschten Entfernung.

3. Auf keinen Fall sollte Ihr Schldger
den Sand vor dem Schlag beriihren.

4. Nehmen Sie Ihren Griff ein.

5. Offnen Sie im Sand ein wenig
Thren normalen Stand.

6. Der Ball liegt in der Mitte zwischen
den Fiissen.

7. Entfernen Sie sich ein wenig vom Ball.

8. Die Schultern sind parallel zum Ziel
ausgerichtet.

9. Machen Sie einen 3/:-Schwung.

10. Das Korpergewicht bleibt wahrend
der Bewegung zu 60% auf der linken
Seite. &

11. Behalten Sie Ihr Gleichgewicht
wahrend der Bewegung bei und achten
Sie auf einen guten Rhythmus.

] == o
11 Gleichgewicht 11 Rhythmus
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Strategie auf dem Platz

Die Strategie ist ein genauer Plan fiir das eigene Vorgehen.
Unter Beriicksichtigung der persénlichen Féhigkeiten stellt man
sich den Schwierigkeiten des Platzes. Eine Strategie beim
Golfspiel bedeutet auch, sich einen Spielplan aufzubauen,.der
den eigenen technischen und psychologischen Fahigkeiten
entspricht.

Die Strategie muss Ihrem
Spieler-Typ entsprechen

Sie sollten vor allem anderen Ihre Stirken und Schwéchen im
Golf bestimmen. Benutzen Sie dafiir eine Analysekarte des
Platzes. Definieren Sie Ihre technischen Qualitdten, indem Sie
die Richtung der geschlagenen Bélle beobachten. Und zwar auf
dem Tee, auf dem Fairway, beim Kurzspiel, beim Putting etc.
Analysieren Sie realistisch die Effizienz und die Regelmdssigkeit
Thres Spiels. Dann bestimmen Sie eine Taktik fiir den Platz, die
mit Ihren Stirken und Ihrem Spielertyp in Einklang steht.

Legen Sie Ihr personliches Par fest

Wenn Sie ofter den gleichen Platz spielen, verteilen Sie die
Schlige gemdss Ihrem Handicap auf diejenigen Locher, die
Thnen persénlich am schwierigsten vorkommen. Stellen Sie sich
dann Thren Spielplan fiir jedes Loch auf. Jeder Spieler, der ein
Handicap hat, wird irgendwo auf dem Platz Schldge einbiissen.
Sich am Par zu messen, ist zu idealistisch und spiegelt nicht das
wahre Niveau Ihres Spiels wider. Wenn Sie also ein Handicap
haben, benutzen Sie die Thnen zugeteilten Schlége, um eine
realistische Strategie
festlegen zu kénnen.
Vergessen Sie nicht,

- z 2 " e T 6 7
dass Golf ein Spiel, Championship Yardage 390 405 35 - i f
aber auch ein Sport Regular Yardage 370 375 %5 500 430 149 330 395
mit Verstand ist. Par 190 535" 485 g

Player 1 Hep 20
Player 2 Hep 6
Handicap I

@®@@@(ﬂ

Spielen Sie die ersten Locher gut

Die ersten Locher sind nie einfach. Unter den meisten profes-
sionellen Golfspielern haben wenige das Ziel, dort ein Birdie zu
spielen. Seien Sie auf den ersten Lochern nicht zu ambitiés und
fixieren Sie fiir sich realistische Ergebnisse. Spielen Sie auf
Nummer sicher, um gut und mit Vertrauen ins Spiel zu kommen.
Kommen Sie in guter physischer und mentaler Verfassung zum
ersten Abschlag. Vergessen Sie nicht, sich vor dem Spiel aufzu-
wérmen (siehe Seite 10). Um Vertrauen zu gewinnen, machen
Sie kurz vor dem Abschlag auf der Driving Range folgende
Ubung: Stellen Sie sich auf den Abschlag des ersten Loches ein
und nehmen Sie den Schldger, den Sie spielen wollen. Spielen
Sie diesen Schlédger einige Male und fordern Sie so, vor dem
eigentlichen Abschlag, ihre Zuversicht.

Risiken definieren und die richtige
Wahl treffen

Die richtige Wahl zu treffen, ist nicht immer einfach: Sie miissen
jedes Mal die Risiken bestimmen, welche die eine oder andere
Schldgerwahl mit sich bringt. Bestimmen Sie die Risiken, indem
Sie auch Ihre momentane psychologische Verfassung beriick-
sichtigen, Ihre Position vor dem Ball, Ihre Tagesform und die
Konsequenzen eines mdglichen Fehlschlages. Erst dann ver-
suchen Sie einen Schlag, der in den Grenzen Ihrer Moglichkeiten
bleibt. Stellen Sie sich stets die Frage, ob das Risiko eines
bestimmten Schlages ndtig ist oder ob es nicht doch zu waghalsig
ist, einen bestimmten Schlag in einer bestimmten Situation zu
spielen.

47




Wihlen Sie den richtigen Schlager

Wollen Sie vermeiden, dass Sie sich beim néchsten Schlag in
einer schwierigen Situation wiederfinden, missen Sie zundchst
die richtige Schligerwahl treffen. Die Schlagerwahl ist ab-
hangig von der Lage des Balles, von der zu liberwindenden
Entfernung und von den erkennbaren Hindernissen. Damit
Sie Thre Schlige qut dosieren und die Hindernisse umgehen
kénnen, missen Sie die tatsichliche Distanz Ihrer Schlage
mit den unterschiedlichen Schligern kennen. Messen Sie also
die durchschnittliche Linge ihrer Schlige mit unterschied-
lichen Schligern. Siehe auch Kapitel «Messung der Schlage»
(Seite 52). Die falsche Schlagerwahl zieht haufig schlechte
Scores nach sich. Benutzen Sie deshalb so oft wie mdglich den
Schldger, mit dem Sie sich am wohlsten fiihlen. Behalten Sie
die anderen fiir Ihr Training auf der Driving Range. Wenn
Sie bemerken, dass Sie mit einem bestimmten Schldger immer
wieder falsche Schlige ausfiihren, benutzen Sie diesen
Schldger in Folge nicht mehr. Zwingen Sie sich nicht: Sie
werden genug Gelegenheit haben, auf der Driving Range diesen
Fehler mit einem bestimmten Schlédger zu beseitigen.

Schldger w sw pPw 9 8 7 6 5 4

Meter oder Yards

Nicht zu sehr an die Technik denken

Stellen Sie sich vor allem die Flugbahn des Balles und einen
gelungenen Schlag vor. Finden Sie die personliche Strategie, die
Ihnen am meisten Vertrauen gibt: zum Beispiel eine kiihne,
eine besonnene oder eine risikoarme Strategie. Und dann:
immer positiv denken! Angst vor Versagen verringert die
Aussichten auf einen guten Schlag. Seien Sie voller Vertrauen,
stellen Sie sich nur gelungene Schldge vor, und Sie werden
Erfolg haben!

W5

w3
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Akzeptieren Sie schlechte Schlage

Perfektion im Golf gibt es nicht. Vergessen Sie die schlechten
Schldge und denken Sie an das, was noch vor Ihnen liegt.

Machen Sie sich ein
Vorbereitungsritual zu Eigen

Bauen Sie sich eine Vorbereitungs-
routine auf. Sie wird Ihnen dabei
helfen, den Stress zu bewaltigen und
den Rhythmus zu kontrollieren.

0 -
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Strategie am Abschlag

Am Abschlag sollten Sie ein Tee benutzen. Die Lage des Balles
ist so perfekt, und fiir Sie wird es einfacher sein, den Ballin der
Mitte des Schlégers zu treffen. Platzieren Sie Ihren Ball auf der
Seite des Abschlages, wo die Gefahr lauert. So ist es leichter,
die gute Seite der Spielbahn fiir Sie zu 6ffnen. Kontrollieren Sie
die Richtung der Abschlige. Oft zielen Sie nicht Richtung
Fairway. Vergewissern Sie sich deshalb, dass Sie auf das Ziel
ausgerichtet sind. Spielen Sie den Schldger, der Thnen den
ersten Schlag auf den Fairway ermdglicht. Oft ist es sinnvoll,
einen einfacheren Schliger zu spielen, mit dem Sie die Flug-
richtung des Balles besser kontrollieren kénnen. Spielen Sie
nicht immer den Driver und denken Sie an den zweiten Schlag.
Dieser Schlag muss einfach zu spielen sein!

Strategie am Rande des Greens

Zwischen Ball und Green gibt es kein Hindernis
und das Loch befindet sich im hinteren Teil des
Greens: Putten ist die beste Wahl. Der Putter

ist der regelmissigste und zuverldssigste Schldger
fiir diese Art von Schldgen. Ein schlechter Putt
ist hiufig besser als ein schlechter Chip.

Mit einem Putt wird das Risiko minimiert!

Richtig
Falsch

Strategie fiir Bunkerschliage

Spielen Sie mit einem Schlag hinaus! Achten Sie darauf, den
Bunkerrand nicht zu treffen. Wahlen Sie den richtigen Schlager
im Zusammenhang mit der Hohe des Bunkerrandes. Wenn
die Lage des Balles in Ordnung ist und der Bunker nicht zu
tief, spielen Sie zielorientiert nach vorne. Wenn die Balllage
schwierig und der Bunker tief ist, spielen Sie den Ball seitlich
oder sogar nach hinten aus dem Bunker hinaus. Schlagen Sie
nicht zu hart und verlieren Sie das Gleichgewicht nicht.

Gegen den Wind

Schlagen Sie nicht zu stark, spielen Sie ein oder zwei Schldger
mehr mit einem fliissigen und rhythmischen Schwung.

Im Rough

Bewahren Sie Ihren gesunden Menschen-
verstand und suchen Sie nicht um jeden
Preis die Ldnge. Wenn das Rough dicht
ist, versuchen Sie mit einem offeneren
Schléger wieder den Fairway zu erreichen.
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Richtig
Falsch
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Die Messung der Schldger und der
Schlage

Warum?

Sie sollten eine genaue Vorstellung von der Linge Ihrer Schlige
haben. Das wird fiir Sie ein grosser Pluspunkt auf dem Platz sein.
Vor allem aber sollten Sie die durchschnittliche Schlaglange jedes
einzelnen Schligers kennen. Die Linge der Schlage variiert, auch
aufgrund physischer und technischer Unterschiede bei der Entwick-
lung ihres personlichen Schwungs im Laufe der Zeit. Klar ist aber
auch, dass die Lange Threr Schldge nicht der wichtigste Faktor ist,
um gute Resultate ins Clubhaus zu bringen. Wichtiger ist vielmehr,
die Distanz Ihrer Schlige genau zu kennen, um Hindernisse auf dem
Platz umgehen zu kGnnen (Wasserhindernisse, Bunker etc.). Es gibt
nichts Argerlicheres, als nach einem guten Schwung das Ziel zu ver-
passen oder sich nur deshalb in einem Hindernis wieder zu finden,
weil man die falsche Schligerwahl getroffen hat. Gut dosieren
heisst, die Lange Ihrer Schlige zu kennen und die Distanz zum Ziel
genau einschatzen zu kdnnen.

Wie erkennt man die durchschnittliche Distanz jedes Schlagers?

Auf der Driving Range

Schlagen Sie ungefahr 10 Bélle mit einem Eisen 6 oder den geraden Schlagern (resp. ungeraden). Schla-
gen Sie in einer gleichméssigen Art und vermeiden Sie es unbedingt, den Ball weit schlagen zu wollen.
Uberwachen Sie Thren Rhythmus und Ihre Technik, um die korrekte Lénge Ihrer Schldge analysieren zu
kénnen. Sie sollten eine reale Spielsituation simulieren, sich so nah wie moglich auf dem Platz fiihlen.
Die Linge eines Schlages entspricht dem Flug und dem «Roll» des Balles auf dem Boden. Beriicksichtigen
Sie aber nur diejenigen Schlige, die Sie gut in der Mitte des Schldgers getroffen haben, und berechnen
Sie die durchschnittlich hinterlegte Distanz mit jedem Schldger in Metern oder in Schritten. Sie kdnnen
auch die Ziele auf der Driving Range benutzen. Notieren Sie die Resultate auf Ihrer personlichen Mes-
skarte! Vergessen Sie auch nicht, dass die Bélle auf der Driving Range weniger weit fliegen.

Auf dem Platz

Halten Sie die Linge Ihrer Schldge auf den Par-3-Lochern fest. Notieren Sie auch die Distanz einiger
Schlige, indem Sie die Markierungen oder die Meter-Angaben auf den Sprinklern beriicksichtigen.
Berechnen Sie die Anzahl Ihrer Schritte und registrieren Sie die Resultate auf der Messkarte. Ihr Schwung
verindert sich im Laufe der Zeit und so auch die Distanz Ihrer Schlége. Wiederholen Sie die Messung, wenn
Sie es fiir nGtig halten.

Schlager w sw PW 9 8 7 6 5 4 5 2 il W ws W3 Wi

Meter oder Yards

Um gut Golf zu spielen, muss man auch versuchen, seine Psyche
zu kontrollieren. Das Mentale kontrolliert Ihre Emotionen
wahrend allen Spielsituationen. Einen 18-Loch-Platz zu spielen
bedeutet, sich hdchst unterschiedlichen Problemen stellen zu
miissen. Hindernisse sind dazu da, Zweifel, Unentschlossenheit
und auch Angst zu wecken. Sind erst einmal negative Gedan-
ken aufgekommen, nimmt das Ubel normalerweise auch schon
seinen Lauf: katastrophale Szenarios bestimmen Ihr Denken
und die Gefahr von Fehlschldgen ist damit dann gross. Wie
kénnen Sie nun diese negativen Signale verbannen?

Mentale Stérke ist nicht angeboren. Sie wird vor allem durch
Spielerfahrung aufgebaut und trainiert. Dennoch gibt es auch
andere Hilfen und Stiitzen:

Gewinner-Typ

e hat Vertrauen in sich selbst

e liebt die Herausforderung

e hat Spass beim Spiel

e ist locker

e hat Lust zu spielen

e hat eine Wettkampfeinstellung

e ist nicht von seinem Resultat besessen

e spielt immer im aktuellen Moment und gibt stets
sein Bestes

e spielt einen Schlag nach dem anderen

e vergisst beim Spiel die Vergangenheit und denkt auch nicht
an die Zukunft - nur die Gegenwart zdhlt fiir ihn

e verkrampft sich nicht

e |dsst sich geniigend Zeit, damit positive Gedanken vor
jedem Schlag aufkommen konnen

Verlierer-Typ

e ist dngstlich

e angespannt und verkrampft

e unentschlossen

e denkt und griibelt zu viel

e [dsst sich von seinen negativen Erfahrungen beeinflussen
e denkt tiber vergangene und zukiinftige Schldge nach
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Fiir den Erfolg den Misserfolg nicht
fiirchten!

Versuchen Sie ihre psychische Einstellung zu Fehlschlagen
zum Positiven zu wenden. Sie miissen Fehlschldge akzeptieren,
denn sie sind Teil des Spiels. Fehler sind menschlich, und ein
schlechter Schlag ist keine Katastrophe. Sie miissen versuchen,
die Fehler in Grenzen zu halten und auf Fehler positiv zu
reagieren. Ein Fehler ist immer auch eine Mdglichkeit, etwas
zu lernen. Ziehen Sie einen Strich und versuchen Sie, etwas
Positives aus einem Fehler zu lernen.

Sich seiner eigenen Fahigkeiten
bewusst sein

Seine Stirken und Schwichen richtig einzuschatzen, ist
unerlisslich. Bevor Sie z.B. eine Schligerwahl treffen, sollten
Sie Thre technischen Grenzen kennen. Schétzen Sie sich rea-
listisch ein und iiberschitzen Sie sich nicht! Versuchen Sie
nichts Unmogliches. Schlagen Sie den Ball bewusst niemals
stirker als gewohnt. Ein schlechter Schlag ist schlecht fir Thr
Selbstvertrauen. Versuchen Sie vielmehr, besonnen zu handeln,
und stellen Sie sich in Zweifelsfillen folgende Frage: Von
10 Schligen dieser Art habe ich wie viele eigentlich bisher gut
und richtig gespielt? Was kann ich also wirklich machen?
Stirken Sie Ihr Selbstvertrauen, indem Sie die Qualitdt Ihres
Spiels verbessern. Versuchen Sie also, IThre Schwdchen syste-
matisch zu beseitigen und durch eine bessere Technik zu
ersetzen. Erst eine gute Technik ermdglicht die notwendigen
positiven Gedanken.

Vor dem Schlag - niichtern und
zuversichtlich

Bevor Sie schlagen, sollten Sie positive Informationen zur
Schligerwahl und zur angestrebten Flugbahn Ihres Balles
sammeln. Erst wenn Sie wissen, was Sie wollen, sollten Sie
schlagen.
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Konzentration auf den Augenblick
und den Schlag

Analysieren Sie die Situation, iberpriifen Sie die Lage des
Balles, die Windstdrke, die Hindernisse und beginnen Sie dann
mit Ihrer Vorbereitungsroutine.

Zielen Sie auf einen bestimmten
Punkt

Dieser Punkt muss kleiner und préziser sein als das eigentliche
Ziel. Zum Beispiel kann es sich um einen bestimmten Teil des
Fairways handeln, einen Baum hinter dem Green oder um einen
anderen Punkt in der Flughahn des Balles. Sich auf diesen einen
Punkt zu konzentrieren, wird Ihnen helfen, Ihre Gedanken zu
sammeln und eventuelle Stérungen abzuwehren.
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Nutzen Sie Ihre Vorbereitungsroutine

Ein Golfschlag ist zu 80% von dem abhdngig, was vor
dem eigentlichen Schlag passiert. Eine gleich bleibende Vor-
bereitung vor jedem Schlag (Routine) fordert Ihre Ausge-
glichenheit und damit Thr Spiel. Ist diese Routine gut, kénnen
Sie sich besser auf das Ziel konzentrieren, regelmdssiger
spielen und bessere Ergebnisse erzielen. Ihr Vorbereitungsritual
kann Ihnen ausserdem auch in Stressperioden hilfreich sein.
Diese Routine bereitet Kopf und Kérper auf den Schlag vor. Der
professionelle Golfer bereitet sich mit genau festgelegten
Schritten und einer exakt definierten Regelmdssigkeit auf den
Schlag vor. Wenn er wihrend seiner Vorbereitung gestort wird,
beginnt er mit seiner Routine von neuem.

Beispiel fiir eine Vorbereitungsroutine

1. Analysieren Sie die Situation und die unterschiedlichen
externen Faktoren.

2. Treffen Sie zielorientiert Ihre Schldgerwahl.

3. Fixieren Sie einen Orientierungspunkt auf der Spiellinie, un-
gefihr 30 cm entfernt.

4. Nehmen Sie Thre Haltung ein und iiberpriifen Sie Ihren Griff,
Thre Ausrichtung und Ihr Gleichgewicht.

5. Machen Sie einen Probeschwung und iiberwachen Sie Ihren
Rhythmus, um sich den bevorstehenden Schlag besser einpra-
gen zu konnen.

6. Stellen Sie sich Thren Ballim Flug vor und sehen Sie den Ball
auf einer bestimmten Stelle bis zum Ziel landen.

7. Sie miissen Sich selbst sehen, wie Sie erfolgreich den Schlag
ausfiihren.

8. Schauen Sie nochmals auf Ihr Ziel und fiihlen Sie sich wohl.

9. Spielen Sie Ihren Schlag, ohne lange zu warten und voller
Vertrauen.
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Respektieren Sie Ihre Personlichkeit

Sich wohl fiihlen in seiner eigenen Haut ist ein wichtiger
Faktor, um erfolgreich Golf spielen zu kénnen. Wenn Sie eher
introvertiert sind, bleiben Sie konzentriert und zwingen Sie sich
nicht, sich mit den anderen zu unterhalten. Stimmen Sie
Ihr Spiel auf Ihre Personlichkeit ab. Akzeptieren Sie Ihre
Schwichen und verbessern Sie diese wahrend des Unterrichts.
Tragen Sie Thren Kopf nach einem schlechten Schlag aufrecht
und bleiben Sie beim nichsten Schlag unbedingt positiv. Sind
Sie Anfinger, sind Sie schiichtern und haben Sie das Gefiihl,
andere auf dem Platz zu storen, Uberstiirzen Sie nichts. Ver-
gessen Sie nie, dass jeder Golfer einmal angefangen hat! Geben
Sie nicht auf, wenn Sie schlecht spielen. Vergessen Sie die Fehl-
schlidge, denn sie liegen hinter Ihnen. Kontrollieren Sie Ihren
Stress durch tiefes und regelmédssiges Atmen. Geben Sie Threm
Kérper Raum und Luft, um Ihre Emotionen kontrollieren zu kdn-
nen.

Erfolg im Golf basiert nicht nur auf einer exzellenten Technik,
sondern auch auf der Kontrolle Ihrer Emotionen.

Kein anderes Spiel zwingt so zu Demut wie Golf.

«Die meisten Golfer sind bereit fiir das Desaster.
Ein guter Spieler ist bereit fiir den Sieg.» sob tosk
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Name/Vorname Datum

ort GolfspielerIn seit Hcp
Loch 1 2 5 4 5 6 7 8 9
Distanz
Par

Personliches Par
Score

Fairway Hit
Green «in Regulation»
Total Langes Spiel

Pitching 20-100 m
Chipping <20 m
Bunker

Total Kurzspiel
Putting

Schlager w sw PW 9 8 7 6 5 4 3 2 1 W W5 W3 w1
Distanz

Score Brut - Score Net

Strafschlage Personliches Par

Birdie Double > Bogey

Distance Drive Flugbahn

Fairway Hit Green «in Regulation»

Putts Bunker Save

Chipping Save Pitching Save

Ziel des Trainings
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Name/Vorname Datum

Ort GolfspielerIn seit Hep

»

Schwung Putting Pitching Chipping Bunker Parcours Driving

% % % % % e
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Name/Vorname Datum
Ort GolfspielerIn seit Hep
Beobachtung der Flugbahn Haltung

Kontakt mit dem Ball, Richtung

/’

\

Bewegung

Ziel des Trainings
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Name/Vorname Datum

Ort GolfspielerIn seit Hep

Vorbereitungsroutine
Kontakt mit dem Ball
Richtung
Distanz
Rhythmus

Haltung

Ziel des Trainings




Name/Vorname

Ort

GolfspielerIn seit

Vorbereitungsroutine
Schlagerwahl
Kontakt mit dem Ball
Richtung

Distanz

Rhythmus

Haltung

Bewegung

(o

Ziel des Trainings

Name/Vorname
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Datum

Ort

GolfspielerIn seit Hcp

Vorbereitungsroutine
Kontakt mit dem Ball
Richtung

Distanz

Rhythmus

Haltung

Bewegung

Ziel des Trainings

40% 60%

40% 60%
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Name/Vorname Datum

Ort GolfspielerIn seit Hcp

Vrbereitungsroutine
Kontakt mit dem Ball
Richtung
Distanz
Rhythmus

Haltung

Ziel des Trainings




