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10 Schlicge werigen - 18 Tippa ffin Siegertypen

Vorwort

Herzlich Willkommen zu 10 Schlage weniger — 18 Tipps flr
Siegertypen. Dieses Buch ist hauptsdchlich von unseren
Beitragen auf BelowPar.de inspiriert und hat dasselbe Ziel wie
unser Blog: Wir moOchten Sie auf lhrem Weg zum
Traumhandicap begleiten.

Hinter BelowPar stecken Patrick und Freddy.

Wir sind Brider, Plus-, und Single Handicapper,
Bundesligaspieler und von Kopf bis Ful® davon tberzeugt, dass
jeder durchschnittliche Golfer mindestens 10 Schldge pro
Runde sparen kann, wenn er Zugang zu den richtigen
Informationen hat. Nach (ber 12 Jahren Turniergolf auf
nationalem und internationalem Boden wissen wir, welche
Methoden uns optimal auf einen Wettkampf vorbereiten. In
diesen Methoden steckt das Wissen aus hunderten nationalen
und internationalen Golfturnieren, unzahligen
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Trainerstunden, Seminaren und mentalen Coachings — unter
anderem mit und von PGA Tour Trainern. Wirden wir die
Kosten all unserer Erfahrungen zusammen zahlen, waren wir
sehr wahrscheinlich in der Preiskategorie einer hoch
motorisierten Mercedes E-Klasse. Das Schone: Diese
Methoden kdnnen auch Sie lernen!

Dieses Buch st eine Zusammenstellung aus
abwechslungsreichen Ubungen und grundlegendem Wissen,
damit auch Sie zuklnftig mit einem Geflihl von Stolz und
Zufriedenheit vom 18. Grlin schlendern. In diesem Buch
finden Sie keine Quick-Tipps, die wie ein Pflaster auf
eventuelle Schwachstellen lhres Spiels geklebt werden und
nach dem ersten Héartetest im Turnier wieder abfallen. Wir
zeigen Ihnen, wie Sie Ihr Spiel verniinftig auswerten kdnnen,
um die Aspekte zu identifizieren, die das gro3te Potential fiir
Verbesserungen birgen und, wie Sie lhr Potential in Stérke
verwandeln.

Genug geredet. Zeit fur Erfolg, Wachstum und
Verdanderung. Lassen Sie uns loslegen:
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Kurzes Spiel

Das kurze Spiel ist unglaublich vielseitig. Ein Drive kann
bestenfalls mittig im Fairway liegen. Oft ist es jedoch ein
Wedge und der Putter, die Uber Birdie, Par oder Bogey
entscheiden. Wir widmen uns in diesem Kapitel zundchst dem
Putten, bevor wir zur Frage, mit welchen einfachen Methoden
Sie Ihr Chippen, Pitchen und Ihr Bunkerspiel erfolgreich
verbessern kdnnen, Ubergehen.

Wussten Sie, dass wir auf unserer Website einen 7-
tégigen, kostenlosen Trainingsplan flr das kurze Spiel haben?
Dieser versorgt Sie immer wieder mit qualitativen Ubungen.
AuBerdem erfahren Sie durch unseren Kurzspieltest, wo lhre
Stérken und Schwéchen im kurzen Spiel liegen. Das gibt lhnen
die Moglichkeit, Ihre Schwéchen verstérkt zu trainieren, einen
Pro zu Hilfe zu bitten und lhre Stérken auf dem Platz gekonnt
auszuspielen. Mehr Infos, beziehungsweise sofortigen Zugriff
erhalten Sie Uber belowpar.de/kurzspiel-challenge/.
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Das Putten

Was Sie liber das Putten wissen sollten

,,Drive for show, putt for dough* lautet ein amerikanisches
Sprichwort, das auf die Wichtigkeit des Puttens hindeutet.
Gute Drives sind zwar nicht ausschlie8lich zur Show, gute
Putts allerdings unabdingbar flir eine erfolgreiche Runde. Ein
verzogener Drive ldsst sich durch die weiteren Schldge
korrigieren, ein verpasster Putt nicht. Wenn wir von einer
theoretisch einwandfreien Even Par Runde auf einem
herkdmmlichen 72-Loch Platz ausgehen, so schlagen wir
insgesamt 14 Drives, 4 FairwayhOlzer und 18 Eisen ins Grln.
Dabei machen wir 36 Putts. Allein das Putten macht in diesem
Beispiel 50% der 72 Schldge aus. Dieses Beispiel ist damit
keinesfalls die Ausnahme.

Auch wenn Sie den Driver an allen Par 4 und 5 LOchern
zlicken, so bilden Drives nur knapp 20% der Schlége einer
Runde, Schlage ins Grlin 25%. Die offizielle Website des SAM
PuttLabs, dem bis heute genauesten Messgerdtes zur
Puttanalyse, gibt an, dass im Durchschnitt 43% aller Schlége,
die wir wahrend einer 18 Loch Runde ausfiihren, Putts sind.
Wir verwenden keinen einzelnen Schlagtyp so oft wahrend
einer Golfrunde, wie den Putt. Grund genug sich einmal
ausfihrlich mit dem Putten zu beschéftigen.

Technik

Der Putt ist meist der erste Schlag, den Anfanger in einem
Schnuppertraining lernen. Das hdngt damit zusammen, dass
der Putt relativ einfach auszufllhren ist und der Golfer bei
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keinem anderen Schlag so viel individuellen Freiraum in Bezug
auf die Technik hat. Beispiele aus dem Profibereich gibt es zur
Genlige:

Michelle Wie macht mit gebeugter Haltung und
breitem Stand auf sich aufmerksam, Sergio Garcia Uberzeugt
mit dem Klauengriff. Daher unser Tipp: Probieren Sie Stand,
Griff und KoOrperhaltung individuell aus und Ubertragen Sie
Positives auf lhr Spiel. Mit folgenden 4 Dingen sollten Sie
allerdings nicht experimentieren: |hrer Ausrichtung, lhrer
Schwungbahn, der Schlagflachenstellung und  der
Pendeltechnik. Aber alles der Reihe nach:

Ausrichtung

Ihre Ausrichtung ist beim Putten sehr entscheidend. Wer
falsch ausgerichtet ist, verfehlt das Loch oder kompensiert
mithilfe der Schwungbahn. Achten Sie daher auf ihre Fulllinie
und markieren Sie Ihre Bélle gegebenenfalls mit einer Linie,
die Sie auf das Loch ausrichten. Falsches Ausrichten wird
dadurch verhindert.

Schwungbahn

Der zweite Punkt ist lhre Schwungbahn. Anders als im langen
Spiel, entscheidet die Schwungbahn nicht zwingend lber die
Richtung Ihres Balles. Laut Biomechaniker Dr. Rob Neal gehen
nur 18% eines erfolgreichen Putts auf das Konto der
Schwungbahn. Ganze 82% gehen auf das Konto der
Schlagflache im Treffmoment. Eine geOffnete Schlagflache im
Treffmoment hat somit deutlich mehr Einfluss auf das
Ergebnis des Putts, als eine vielleicht etwas wackelige
Schwungbahn. An der Schwungbahn zu arbeiten lohnt sich
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jedoch trotzdem. Je mehr Vertrauen Sie in Ihre Schwungbahn
haben, desto einfacher wird es Ihnen fallen, die Schlagflache
neutral durch den Ball zu bewegen.

Es gilt hierbei zu beachten, dass Sie, abhdngig vom Typ
des Putters, mehrere MO0glichkeiten haben, diesen zu
schwingen. Nicht jeder Putter ist flUr eine bestimmte
Schwungbahn gebaut. Sprechen Sie sich daher vor dem
nachsten Putterkauf mit Ihrem Trainer ab und lassen Sie sich
ausgiebig beraten und fitten.

Eine einfache Methode, um herauszufinden welcher
Putter flr welche Schwungbahn gebaut ist, ist das Balancieren
des Putters auf beiden Zeigefingern. Strecken Sie beide
Zeigefinger auf gleicher HOhe im Abstand von zirka 50cm aus.
Die Stellung der Schlagflache zeigt Ihnen nun, mit welcher Art
des Putters Sie zu tun haben. Ist die Schlagflache wéhrend des
Balancierens parallel zum Boden, so handelt es sich um einen
face-balanced Putter. Ein face-balanced Putter fOrdert eine
Schwungbahn, bei sich der Schlagerkopf, wie unten
abgebildet, gerade zurlick und gerade durch den Ball bewegt.
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Die Spitze eines toe-balanced Putters zeigt in Richtung des
Bodens, wenn Sie ihn auf beiden Zeigefingern balancieren. Je
mehr das der Fall ist, desto starker fOrdert der Putter eine
bogenfOrmige Schwungbahn, bei der sich die Schlagfldche
Offnet und schlief3t.

Die obige Abbildung Ubertreibt dieses Konzept zwar etwas,
doch Sie wissen, auf was wir hinauswollen. Manch eine
Schwungbahn flhlt sich flr einige Spieler natlrlicher an, als
andere. Machen Sie es sich einfach und achten Sie beim
Putterkauf darauf, dass |hr Putter I|hre natlrliche
Schwungbahn unterstltzt, beziehungsweise Uberprifen Sie
Ilhren jetzigen Putter.

Schlagflachenstellung

Die Schlagflachenstellung ist so gut wie selbsterkldrend. Die
Schlagflache des Putters steht im Treffmoment am besten
weder geschlossen, noch offen. Da eine um 2 Grad geOffnete
Schlagflache schon eine Abweichung von mehreren
Zentimetern auf langere Distanz haben kann, wird die Stellung
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der Schlagflache oft als das technische A und O des Puttens
bezeichnet. Denken Sie an die 82%, die sich aus den
Messungen von Dr. Neal ergaben. Aus diesem Grund gehen
wir im ndchsten Abschnitt erneut auf Schlagflachenstellung
des Putters im Treffmoment ein.

Pendeltechnik

Last, but not least, widmen wir uns der bereits erwdhnten
Pendeltechnik. In der Tat kann man einen guten Putt als
rhythmische Pendelbewegung bezeichnen, bei der die Hande
und Arme komplett ruhig bleiben. Der Schldgerkopf schwingt
in dhnlichem Tempo zurlick und wieder vor. Ein solcher,
gleichmélliger Rhythmus macht die Technik kontrollier- und
wiederholbar. Achten Sie beim Pendel darauf, dass lhre
Schulter und Rickenmuskulatur das Pendel in Gang setzt,
keinesfalls Thre Hande, oder lhre Arme. Schultern, Arme und
Hande bilden in der Ansprechposition ein Dreieck, welches als
einziger Teil des KOrpers wahrend des Putts aktiv ist.

Training

Denken Sie einen Moment zurlick an das Beispiel mit der
theoretisch einwandfreien Even Par Runde. Das Putten macht
rund 50% der Schldge auf einer Runde aus und birgt damit
auch das theoretisch grofite Potential flr Verbesserungen.
Behalten Sie das im Hinterkopf, wenn Sie das ndchste Mal auf
dem Trainingsgeldnde lhres Heimatplatzes sind. Wir haben
Ihnen im Folgenden mehrere Puttlibungen gelistet.
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3 Ubungen fiir die korrekte Stellung der
Schlagflache im Treffmoment

Die Stellung der Schlagfliche im Treffmoment st
ausschlaggebend flr den Erfolg lhrer Putts und wird, wie
bereits erwahnt, oft als das A und O der Putt-Technik
beschrieben. Im Laufe der Zeit gewinnt jeder Golfer ein Geflhl
flr verschiedene Grilins und deren Breaks. Ist man in der Lage,
den Break eines Putts richtig einzuschdtzen, so ist es von
entscheidender Bedeutung, dass der Ball auch auf der
gewlnschten Linie startet.

Es ist quasi selbsterkldrend, dass der Putter im
Treffmoment bestenfalls neutral, sprich weder geOffnet noch
geschlossen, an den Ball kommen sollte. Durch eine neutrale
Schlagflache im Treffmoment, erh6ht sich die Konstanz Ihrer
Putts und damit verbessert sich lhre Kontrolle auf den Grlns.
Im Folgenden mochten wir lhnen 3 effektive Ubungen
vorstellen, mit denen Sie die Stellung lhrer Schlagflache im
Treffmoment Uberprifen und trainieren kOnnen — ganz ohne
teures technisches Equipment.

Doppelball

Der Doppelball ist eine der anspruchsvollsten und zugleich
effektivsten Ubungen zur Uberpriifung lhrer Schlagflache im
Treffmoment. Hierzu putten Sie 2 Bélle gleichzeitig, indem Sie
einen Ball an der Spitze und den anderen Ball an der Hacke
des Putters ansprechen. Sie kdnnen sich wahrscheinlich schon
denken was passiert, wenn die Schlagflache im Treffmoment
verkantet. Ist die Schlagflache verkantet, so treffen Sie den
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einen Ball friher, als den anderen, weshalb dieser vor dem
anderen die Schlagflache verlédsst und weiter ausrollt.

Wie sehr die Schlagfliche geschlossen ist, erkennen
Sie am Distanzunterschied der beiden Bélle. Je geschlossener
die Schlagflache im Treffmoment, desto frliher startet der Ball
an der Spitze und desto grolRer ist die Distanz der beiden Bélle
nach dem Ausrollen. Dasselbe Prinzip gilt flr eine ge0ffnete,
sprich flr eine nach rechts geneigte Schlagfliche im
Treffmoment. Je geOffneter die Schlagflache, desto frliher
trifft die Hacke des Putters den unteren Ball und desto groBer
ist der dementsprechende Distanzunterschied der beiden
Balle nach dem Ausrollen.

Bei dieser Ubung geht es sowohl um Qualitét, als auch
um Quantitat. Zum einen sollten Sie sicherstellen, dass beide
Balle schon in der Ansprechposition denselben Abstand von
der Schlagflaiche haben. Damit gemeint ist ein sorgfaltiger
Aufbau der Ubung, bei dem Sie sichergehen, dass ein Ball
nicht schon in der Ansprechposition ndher an der Schlagfldche
liegt, was ein frUhzeitiges Treffen des jeweiligen Balles
beglinstigt.

Hierzu putten Sie am besten auf einer Stelle des Griins
ohne Break, denn ein Break kann das Treffen beeinflussen.
Zum anderen ist Quantitit bei der Ausfiihrung dieser Ubung
von Vorteil. Durch das Rollverhalten der beiden Balle
bekommen  Sie  direkten  Aufschluss  Uber lhre
Schlagfléachenstellung im Treffmoment.

Durch diese Art von Feedback sind Sie in der Lage
(groltenteils unterbewusste) Korrekturen von Schlag zu
Schlag vorzunehmen. Je Ofter Sie diesen Prozess durchlaufen
und den Doppelball spielen, desto besser wird das Ergebnis.
Ein optimales Ergebnis ist erzielt, wenn beide Bélle im selben
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Tempo und damit zeitgleich ins Rollen gebracht werden. Eine
neutrale Schlagflache trifft sowohl den Ball an der Spitze, als
auch den Ball an der Hacke zugleich.

Gerade flr Spieler, die sich bisher nur gering mit Putt-
Technik und Schlagflachenstellung beschéftigt haben, wird der
Doppelball eine Herausforderung darstellen. Bei dieser Ubung
geht es um fein motorische Kleinigkeiten, denn schon ein
minimales Verkanten der Schlagfliche kann zu deutlich
sichtbaren Abweichungen der beiden Balle flihren, weshalb
eine korrekte Ausflihrung, gerade flr Anfénger, nicht immer
einfach ist. Der Vorteil allerdings, ist das direkte Feedback und
der damit verbundene Lerneffekt. Wie bereits erwdhnt, ist
Quantitét bei dieser Ubung von groRem Vorteil, um optimale
Ergebnisse zu erzielen und den Putter auch aullerhalb des
Trainings neutral durch den Ball zu bewegen.

Schlagband

Ein Schlagband bekommen Sie im Baumarkt schon um die 4€.
Ein Schlagband wird primér auf dem Bau verwendet. Es
besteht aus einer mit Kreide getrdnkten Schnur, die im
Gehduse des Schlagbandes aufgewickelt wird. Beim Spannen
und Loslassen der Schnur wird die Kreide, die die Schnur
umgibt, auf alle mOglichen Oberflachen Ubertragen.
Ubertragen Sie solch eine Kreidelinie auf eine Stelle auf dem
Puttinggriin, so haben Sie eine effektive Ubung, mit der Sie die
Startrichtung lhres Balles und damit auch die
Schlagflachenstellung im Treffmoment Uberprifen und
trainieren konnen. Keine Angst vor Arger mit den
Greenkeepern, denn die Kreide ist beim ndchsten Walzen,
Mahen oder Bewadssern des Griins wieder verschwunden.
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Wihlen Sie fiir diese Ubung zunichst einen geraden Putt aus
und spannen die Schnur etwa 1,5 — 2 Meter vom Loch. Sie
haben nun eine optimale Linie, auf der |hr Ball garantiert den
Weg ins Loch findet. Ziel ist es, den Ball exakt auf dieser Linie
zu spielen und im Loch zu versenken. Die Kreidelinie gibt Thnen
dabei Aufschluss Uber die Stellung lhrer Schlagflache im
Treffmoment, denn nur eine neutrale Schlagflache lasst den
Ball exakt auf der Kreidelinie starten.

Ein Verkanten lasst sich daher sofort erkennen und
kann schon beim nichsten Putt korrigiert werden. Uben Sie
mit der Kreidelinie bei geraden Putts so lange bis Sie, je nach
Leistungsniveau, 10-30 Putts in Folge fehlerfrei Uber die Linie
ins Loch gespielt haben. Danach kOnnen Sie mit leichten Break
Putts beginnen, wobei nichts dagegen spricht, das Break im
Laufe der Zeit zu erhGhen.

Machen Sie ein paar Testputts, bevor Sie die Schnur
spannen und versichern Sie sich, dass Sie das Break korrekt
einschatzen. Eine falsch ausgerichtete Trainingshilfe ist meist
keine grole Hilfe. Der kleine Aufwand lohnt sich jedoch, denn
gerade bei Break Putts ist es wichtig, den Ball auf der richtigen
Linie starten zu lassen. Das Schlagband hilft lhnen hierbei und
erlaubt Ihnen kleinere Fehler sofort zu korrigieren.

Puttspiegel

Ein Puttspiegel? Ein Puttspiegel! Der kleine, flache Spiegel
kann deutlich mehr, als nur die Position lhrer Augen
Uberprifen. Richtig eingesetzt, kOnnen Sie mit einem
Puttspiegel so ziemlich jeden technischen Aspekt lhrer
Puttbewegung checken und notfalls korrigieren.

Ein Puttspiegel verfligt im Regelfall Uber mehrere
Linien, mit denen Sie einerseits lhre Bewegung Uberprifen
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kdnnen (gerade, beziehungsweise leicht nach innen zurlick
und wieder vor). Andererseits helfen lhnen diese Linien dabei,
den Puttspiegel auf |hr gewlinschtes Ziel, sprich ein Loch
auszurichten.

Ist der Spiegel optimal ausgerichtet, wird es bei einer
im Treffmoment neutral gestellten Schlagflache relativ
schwer, das Loch zu verfehlen. Wie beim Schlagband,
empfehlen wir lhnen auch hier zundchst einen geraden Putt
zu wahlen, sodass die Wahrscheinlichkeit, dass der Putt von
einem Break beeinflusst wird, so klein als mOglich ist.
AulRerdem wird lhnen die Ausrichtung des Spiegels so deutlich
einfacher fallen. Sobald Sie sich damit zurecht gefunden
haben, erhOhen Sie doch die Distanz von der Sie putten. Je
langer der Putt, desto groBer auch die Puttbewegung und
desto schwieriger ist es, die Schlagfliche neutral durch den
Ball zu bewegen. Selbstverstandlich kdnnen Sie mit einem
Puttspiegel auch den ein- oder anderen Breakputt spielen.
Nehmen Sie sich hierbei jedoch ausreichend Zeit, um den
Spiegel korrekt auszurichten.

AbschlieBend noch ein Wort zu den Augen, denn Sie
kommen beim Training mit einem Puttspiegel nicht drum
herum, Ihre Augen zu betrachten. Die weitverbreitete These,
dass die Augen unbedingt Uber dem Ball sein missen, stimmt
so nicht. Wo lhre Augen sind, ist letztendlich nicht so
entscheidend, wie oft gedacht. Flir manche Spieler flhlt sich
eine Puttbewegung, bei der die Augen direkt Uber dem Ball
sind, unheimlich komisch an und hemmt eine saubere
Bewegung nur.

Deutlich entscheidender ist, ob die Augen jedes Mal in
derselben Position sind. Konstanz heilst auch hier das
Zauberwort. Der KOrper gewOhnt sich mit der Zeit an einen
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bestimmten ,,Blickwinkel*“ und bekommt ein GespUr flr richtig
und falsch. Achten Sie beim Training mit dem Puttspiegel eher
darauf, ob lhre Augen bei jedem Putt in derselben Position
sind, anstatt sich ausschliel}lich darauf zu fokussieren, ob
diese Uber dem Ball sind. Ist das der Fall — super! Ist das nicht
der Fall — auch nicht weiter schlimm, sofern Sie jedes Mal
dasselbe tun.

Der Sternputt

Die obige Abbildung zeigt den Aufbau eines sogenannten
Stern-Putts. Eine effektive und einfach aufgebaute Ubung fiir
kurze Putts. Wie in der Abbildung zu sehen, ben0tigen Sie
dazu 12 Tees, die Sie an 4 Seiten rund um das Loch stecken.
Beginnen Sie mit einer Putterldnge Abstand vom Loch und
bewegen Sie sich mit den anderen 2 Tees pro Seite jeweils
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eine Grifflinge nach hinten. Sie beginnen an einem der
vorderen Tees.

Wichtig ist nun, dass Sie sich ein Ziel setzen und nicht
einfach wild drauf los putten. Zwar trainieren Sie durch diese
Ubung allein schon deutlich effektiver, als der Durchschnitt,
doch ein Ziel hat mehrere Vorteile: Zum einen haben Sie
dadurch ein Endresultat vor Augen und streben damit
automatisch nach dessen Erreichung. Zum anderen bauen Sie
damit kleine Drucksituationen in lhr Training ein.

Wer ohne Plan puttet, dem ist es mehr oder weniger
egal, wenn ein Putt einmal vorbei geht. Wer allerdings weil3,
dass er noch 3 Putts lochen muss bis die Ubung beendet ist,
dem ist es tendenziell nicht egal, ob der ndchste Putt vorbei
geht. Druck in das Training einzubauen ist durchaus sinnvoll,
denn auf dem Golfplatz und gerade im Turnier kann Druck ein
hdufiger Begleiter sein.

Vielleicht mUssen Sie einen wichtigen kurzen Putt auf
dem letzten Grln lochen, um lhr Handicap zu unterspielen
oder die Clubmeisterschaft flr sich zu entscheiden. Vielleicht
brauchen Sie einen Putt, um |lhrem Team einen wichtigen
Punkt zu sichern, oder lhr Mittwochs- Match mit lhren
Freunden nicht zu verlieren.

Wer solche Situationen im Training simuliert, findet sich
im Turnier damit besser zurecht. Wie bei allen Golfiibungen,
sind lhrer Kreativitdt auch hier keine Grenzen gesetzt.
Variieren Sie Ihr Ziel. lhr Ziel sollte lhrer Spielstarke
entsprechen, Sie jedoch trotzdem fordern. Unsere
Lieblingsversion des Stern Putts geht wie folgt:

e Lochen Sie den ersten Putt, gehen Sie in derselben
Reihe ein Tee nach hinten und putten von dort
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e Lochen Sie erneut, wiederholt sich der Prozess

e Lochen Sie auch vom dritten Tee, begeben Sie sich zum
ersten Tee der ndchsten Reihe

¢ Die Ubung ist dann beendet, wenn Sie alle Tees 3 Mal
fehlerfrei hintereinander abgearbeitet haben

e Gehtein Putt vorbei, geht es zurlick an den Anfang und
die Ubung beginnt von vorn

Vorteil dieser Version ist die Nahe zum eigentlichen
Spielgeschehen auf dem Golfplatz, wo jeder Schlag eine
unterschiedliche Herausforderung darstellt. Wie bereits
angesprochen, gewinnt Ihr Training so an Qualitit, denn Sie
simulieren einen gesunden wettbewerbsahnlichen Druck
durch das Ziel, die Ubung 3 Mal fehlerfrei hintereinander
durchlaufen zu missen.

Selbstverstiandlich kénnen Sie die Ubung auch
abandern, denn die eben beschriebene Version kann
zeitaufwéndig und damit nicht jedermanns Sache sein.
Einfacher wird es, wenn lhr Ziel darin besteht, alle Tees nur
einmal fehlerfrei abzuarbeiten, oder wenn ein verschobener
Putt nicht zum direkten Neustart der Ubung, sondern zu
einem einmaligen Mulligan flhrt.

Selbstverstiandlich kdnnen Sie diese Ubung auch
anspruchsvoller machen, indem Sie den Abstand der Tees
vom Loch vergroBern. Auch hier macht es Sinn zu
experimentieren, bis Sie den richtigen Mix aus Schwierigkeit
und Machbarkeit gefunden haben.

Der ,,Unter Par“ Drill

Fiir diese Ubung legen Sie sich 7 Tees zurecht und stecken
diese kreisformig in regelmélligem Abstand eine Putterldnge
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entfernt vom Loch ins Grln. Sie putten pro Tee nur einen Ball.
Ziel der Ubung ist es mehr Bille zu lochen, als zu verschieben,
weshalb wir hier eine ungerade Anzahl an Tees gewahlt
haben.

Jeder gelochte Putt zéhlt wie ein Birdie, jeder
verschobene Putt wie ein Bogey. Bleiben Sie nach allen 7 Putts
,unter Par®, so stecken Sie alle Tees jeweils eine Grifflange
nach hinten.

Anfangs wird lhnen das keine Probleme bereiten, denn
jeder Putt wird aus der Entfernung einer Schldgerlange
gespielt. Da lhnen die Ubung allerdings erlaubt 3 von 7 Putts
nicht zu lochen, werden Sie im Laufe der Zeit immer langere
Putts spielen und dabei ganz automatisch besser werden. Sie
decken dabei die relativ kurzen aber gefdhrlichen
,.Wadenbeiller®, sowie wichtige, weil machbare 2-4 Meter-
Putts ab.

Wichtig hierbei ist, dass Sie wirklich nur einen Versuch
pro Tee und Runde verwenden, um wettbewerbsédhnlich zu
trainieren. Bleiben Sie ,,unter Par®, geht es eine Grifflinge
nach hinten, bleiben Sie ,,iiber Par*ist die Ubung beendet und
Sie kOnnen, wenn Sie mbchten, von vorn beginnen.

Behalten Sie Ihren Fortschritt im Auge, indem Sie sich
notieren, wie oft Sie sich eine Grifflinge weiter weg vom Loch
bewegen konnten, sprich wie oft (in Folge) Sie eine Runde
(bestehend aus den 7 Tees) ,,unter Par* abgeschlossen haben.

Around the World

Diese Ubung ist in kiirzester Zeit aufgebaut und duRerst
effektiv. Sie stecken 6 Tees kreisformig um ein Loch und
spielen jeweils einen Putt pro Tee. Die Entfernung der Tees
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vom Loch legen Sie dabei selbst fest. Orientieren Sie sich
hierbei an Situationen auf dem Platz, die lhnen haufig
begegnen.

Haben Sie zum Beispiel oftmals einen 3 Meter Putt
zum Par und mochten Sie aus dieser Entfernung mehr Putts
lochen, so empfiehlt es sich, alle 6 Tees 3 Meter vom Loch
entfernt zu stecken. Moglich ist allerdings auch eine
Veranderung der Entfernung nach jeder Runde, dhnlich wie
beim Unter Par Drill. Doch warum ist dieser einfache Aufbau
so effektiv?

Viele Amateure, gerade hoheren Handicaps, putten im
Training von Loch zu Loch, spielen dabei mehrere Balle und
nehmen sich wenig Zeit zur Vorbereitung des Putts. Oft wird
der Griff dabei nicht gel6st bis alle Balle zum Ziel gespielt
worden sind. Das ist allerdings nicht die Art und Weise, wie
Golf auf dem Platz gespielt wird. Dort haben wir einen
Versuch, der moglichst sitzen sollte.

Daher nehmen wir uns auf dem Platz auch mehr Zeit
fliir den Putt, lesen das Break und malen zur Ausrichtung
eventuell eine Linie auf den Ball. Mit dieser Ubung simulieren
wir ein dhnliches Vorgehen, denn wir spielen nie denselben
Putt zweimal in Folge. Die Qualitat |hres Trainings steigt
zusatzlich, wenn Sie sich ein Ziel setzen. Damit simulieren Sie
eine Drucksituation, wie sie auch im Turnier vorkommt. Solch
ein Ziel kann beispielsweise eine bestimmte Anzahl an Runden
sein, die Sie schaffen méchten, bevor Sie die Ubung beenden.
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Experimentieren Sie und schneiden Sie die Ubung auf Ihr Spiel
zu. Sie spielen wahrscheinlich weniger Putts als gewohnt,
allerdings steigt die Qualitat Ihrer Putts enorm. Wenn wir
bedenken, dass die meisten LOcher mindestens ein leichtes
Break haben, so wird klar, dass Sie mit dieser Ubung ohne
grollen Aufwand sowohl bergauf, bergab, links-rechts, und
rechts-links Putts abdecken. AuBerdem bekommen Sie durch
die Ubung ein messbares Ergebnis, mit dem Sie zukiinftige
Ergebnisse vergleichen und so lhren Fortschritt messen
kOnnen.

Angenommen Sie entscheiden sich flir eine 1,5 Meter
Entfernung. Zahlen Sie, wie viele Putts Sie lochen, bevor Sie
den ersten Putt vorbei putten. Sie werden merken, dass Sie
bei regelmaRiger Ubung immer besser werden und zusétzliche
Sicherheit bei vergleichbaren Putts auf dem Golfplatz
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bekommen. Wer feststellt, dass er 5 Runden a 6 Putts aus 1,5
Metern fehlerfrei schafft, den bringt so schnell nichts aus der
Rolle, wenn ein 1,5 Meter Putt im Turnier bevorsteht.

Distanzputts: Warum Dreiputts zu vermeiden
keinen Sinn macht

Um eines direkt vorwegzunehmen: Dreiputts zu vermeiden
macht sogar sehr viel Sinn. Ziel des Golfsports ist es, mit so
wenigen Schldgen, als moOglich eine Runde zu beenden.
Dreiputts sind dabei selbstverstdndlich keine Hilfe. Niemand
macht gerne einen Dreiputt. Dreiputts sind argerlich, diese zu
vermeiden sehr erstrebens- und wiinschenswert, doch was
mit dem Titel dieses Abschnitts gemeint ist, ist die Einstellung
die hinter dem Vermeidungsdenkmuster von Dreiputts steckt.
Diese Vermeidungseinstellung getreu dem Motto ,,ich mOchte
nicht®, anstelle von ,,ich mOchte®, ist das, was keinen Sinn
macht und geht zurlick auf eine mittlerweile sehr bekannte
Erkenntnis, die schon vor einigen Jahren in vielen Blichern
Uber Psychologie und Sportpsychologie bekannt wurde. Unser
Gehirn kann kein Vermeidungsdenken. Wir kOnnen nicht
,,nicht* denken.

Unsere Aufmerksambkeit ist dort, wo unser Fokus ist.
Ob das wiinschenswert ist oder nicht, ist fiir unser Gehirn so
nicht verstandlich. Der Versuch keinen Dreiputt zu machen,
beziehungsweise einen Dreiputt zu vermeiden, resultiert
darin, dass unser Fokus nun auf dem Dreiputt liegt. Liegt unser
Fokus auf dem Dreiputt, so wird unser Gehirn und unser
Kbrper vieles daflir tun, dass diese theoretische Vorstellung
zur Realitat wird. Eine selbsterflllende Prophezeiung in Mini
Format.
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Eine bessere Methode, um in letzter Konsequenz nach wie vor
keine Dreiputts zu machen, ist es von einer Vermeidungs- und
damit von einer ,Hinwegeinstellung®, zu einer
,Hinzueinstellung* zu wechseln. Was zuvor noch als ,,ich
mOchte diesen Dreiputt unbedingt vermeiden* beschrieben
wurde, klingt jetzt so dhnlich: ,,lch mGchte diesen Putt am
besten direkt einlochen. Klappt das nicht, so weil} ich, dass ich
mit 2 Putts vom Griin gehe.*

Haben Sie den Unterschied bemerkt? Was im ersten
Satz noch als dngstlich und unsicher klang, hort sich nun nach
Selbstbewusstsein und Vertrauen an. |lhr Gehirn und lhr
KOrper werden auch in diesem Falle nach der Verwirklichung
dieser theoretischen Vorstellung streben. In diesem Falle ist
diese Verwirklichung jedoch positiv.

Sich den Ball schon vor dem Putt im Loch vorzustellen,
kommt dem Visualisieren nahe und verspricht unglaubliche
Resultate, wenn man dem Konzept Glauben schenken darf.
Ganz so einfach ist das nicht. Es ist deutlich einfacher einen
schlechten Schlag zu machen, als einen guten. Durch negative
und Vermeidungsgedanken wird ein schlechter Schlag noch
wahrscheinlicher, ein guter Schlag durch positive Gedanken
allein jedoch kein Muss.

Mark Broadie ist Autor des Buches , Every Shot
Counts“ (,,Jeder Schlag zahlt ). Er selbst ist Professor an der
renommierten Columbia Business School und half der PGA
Tour bei der Entwicklung der revolutiondren ,,Strokes gained
Putting* Methode. Broadie beschreibt in seinem Buch, dass
auch PGA Tour Profis nur 23% aller Putts aus 5m lochen.

Enttauschung, gerade wenn ein langer Putt nicht fallt,
ist statistisch gesehen daher vOllig unberechtigt. Das bedeutet
allerdings nicht, dass Sie sich in der Vorbereitung nicht nach
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wie vor auf das Lochen des Putts konzentrieren sollten, denn
Sie mOchten Ihren Fokus auf lhr Ziel und nicht auf etwas
anderes richten. Wenn wir uns darauf konzentrieren, wie der
Putt vom Loch fast schon magisch angezogen wird und mit der
richtigen Geschwindigkeit ins Loch fallt, so haben wir eine viel
hOhere Chance, auch dann mit 2 Putts vom Grlin zu gehen,
wenn wir geflhlt einmal Uber das gesamte Grilin putten
mussten. Realistisch oder nicht.

So viel zur mentalen Seite und zur Einstellung bei langen
Putts. Selbstverstandlich gibt es im Training noch etwas, das
Sie tun kOnnen, um lhre Distanzputts in Zukunft besser
werden zu lassen, was in letzter Konsequenz zu mehr Zwei-
und weniger Dreiputts und damit zu einem besseren Score
fUhrt. Distanzputts erhOhen lhr Geflihl auf den Griins. Oft
spricht man auch vom Touch. Ein guter Touch auf den Griins
gibt Ihnen letztendlich mehr Sicherheit und Vertrauen.

,,Ich arbeite viel an meinen Distanzputts. So
entwickelt man Geflhl.
— Sergio Garcia

Wir haben 3 Ubungen fiir Sie aufgelistet, mit denen Sie
Distanzputts trainieren und Ihren Touch verbessern kOnnen.
Das Training ist auBerdem eine gute M0glichkeit an der eben
beschriebenen Einstellung und Sichtweise zu arbeiten, denn
je mehr Sie diesen Prozess trainieren, desto automatisierter
wird dieser im Turnier und desto weniger zweifelnde,
gribelnde oder vermeidende Gedanken stellen sich lhnen in
die Quere.
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Ubung 1: Leiterputts

Stecken Sie mit einigen Tees, einen Kreis mit einem 1m Radius
um ein Loch lhrer Wahl. Das ist |hr Zielkreis, den es zu treffen
gilt. Stecken Sie nun 6m vom Loch entfernt, 8m, 10m, 12m,
und 14m vom Loch entfernt, ein Tee in das Grln. Von dort
putten Sie zum Zielkreis. Nehmen Sie sich 3 Bélle zur Hand und
beginnen Sie mit den 6m Putts. Putten Sie alle 3 Bdlle.

Nun kommt Ihre Kreativitdt ins Spiel. Je nach
Spielstarke und gewiinschter Herausforderung kOnnen Sie die
Ubung nun variieren. Unsere Lieblingsvariante geht wie folgt:

Alle 3 Putts werden gespielt. Liegen alle Bélle danach
im Zielkreis, so gehen Sie ein Tee nach hinten und
wiederholen den Prozess, bis Sie auch beim letzten Tee alle 3
Bélle in den Zielkreis geputtet haben.

Um das Ganze allerdings ein bisschen anspruchsvoller
zu gestalten, haben wir folgende ,,Strafen* eingebaut. Finden
nur 2 Bélle den Weg in den Zielkreis, so bleiben Sie an der
jetzigen Stelle stehen und haben beim ndchsten Versuch
wieder die Chance, weiterzukommen. Findet nur einer von 3
Béllen den Weg in den Zielkreis, so mlssen Sie zurlick an das
vorherige Tee. Landet kein Ball im Zielkreis, heildt es: Zurlick
an das erste Tee und die Ubung startet von neuem.

Das ist bei den ersten beiden Tees kein Problem, doch
Sie kbnnen sich vorstellen, dass auf diese Art und Weise ein
bisschen Druck aufkommt, wenn Sie sich in Richtung der
letzten Tees bewegen. Druck im Training einzubauen ist
durchaus sinnvoll, denn auf dem Golfplatz und gerade im
Turnier kann Druck ein hdufiger Begleiter sein.

Selbstverstindlich konnen Sie die Ubung auch
abandern, wenn die Zeit knapp ist. Sie kdnnen entweder den
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Zielkreis vergrOBern, weniger (oder mehr) Tees verwenden
oder den Abstand der Tees vom Loch verringern (oder
vergrOBern). Aullerdem kdnnen Sie festlegen, dass nur 2 von
3 Béllen den Weg in den Zielkreis finden mussen, um ein Tee
weiter zu gehen.

Ein Timer kann ebenso das Ende der Ubung festlegen,
wie die Bewaltigung aller Tees. lhrer Kreativitdt sind bei
Golflbungen prinzipiell keine Grenzen gesetzt. Wichtig ist nur,
dass das Ziel der Ubung realistisch ist, Sie jedoch trotzdem
fordert.

Ubung 2: Spielerische Anwendung

Fir diese Ubung bendtigen Sie nur einen Ball. Sie spielen
einen 9/18 Loch Par 2 Kurs. Ziel ist es, mit 2 Putts im Loch zu
landen.

2 Putts pro Loch entspricht einem Par, 3 Putts einem
Bogey und 1 Putt einem Birdie.

Wéhlen Sie hierfir mehrere Lbcher auf dem
Puttinggriin und legen Sie vorher fest, dass der jeweils erste
Putt nicht unter einer bestimmten Distanz sein darf. Spielen
Sie auf diese Weise entweder 9 oder 18 Loch.

Um auch hier wieder ein bisschen Druck in die Sache
zu bringen, kdnnen Sie festlegen, dass Sie die Ubung nur dann
abschlielen, wenn Sie nach 9, beziehungsweise 18 Loch einen
Score von Even Par haben. Je weiter entfernt vom Loch Sie
Ilhren jeweils ersten Putt spielen, desto anspruchsvoller wird
die Aufgabe.

Auch hier macht es Sinn, zu experimentieren. Das ist
Ubrigens eine tolle Ubung fiir 2 Personen. Spielen Sie eine
Runde mit einem Partner und schauen Sie, wer am Ende die
wenigsten Putts macht. Machen Sie ein kleines Match und
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spielen um einen Ball, ein Bier oder das Recht, bei Gewinn
vom anderen die Schldger geputzt zu bekommen.

Ubung 3: Blinder Peter

Der ,blinde Peter” ist eine Puttiibung, die zu unseren
Kaderzeiten haufig auf dem Programm stand. So geht’s:

Sie suchen sich ein Loch lhrer Wahl und spielen jeweils
5 Balle aus 5m, 8m, 10m, 12m und 15m mit folgender
Besonderheit:

Sie schlieBen bei jedem Putt die Augen. Schéatzen Sie,
bevor Sie die Augen 6ffnen, wo |hr jeweiliger Putt zur Ruhe
gekommen ist und seien Sie bei lhrer Schatzung so prazise als
moglich. Nur ,lang” oder , kurz” reicht nicht aus.

,50cm rechts vom Loch und 90cm lang”“, klingt da
schon besser. Ziel dieser Ubung ist es nicht, Bille einzulochen,
sondern den Endpunkt des Balles so genau als moglich
einzuschatzen. So entwickeln Sie Gefihl und Intuition.

AuBerdem: Wer die Augen schlieRt und die Kontrolle
an den Korper vollsténdig ,abgibt”, wird spatestens beim 5.
gut getroffenen Ball feststellen, dass ein ,bewusstes
Eingreifen” gar nicht notwendig ist. Dem Koérper blind zu
vertrauen kann in Sachen Selbstbewusstsein manchmal
Wunder wirken.
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Das Chippen

Erfolgreich Chippen- so geht’s:

Grlns zu verfehlen ist zundchst einmal &rgerlich, doch mit der
richtigen Technik sind die Schldge rund ums Griin oft kein
Problem. Der Chip ist wahrscheinlich der einfachste aller
Schlage rund um das Grln und als kurzer Annaherungsschlag
in unmittelbarer Nahe des Grlins definiert.

Nicht ohne Grund beginnt die Mehrzahl aller
Anfangergolfkurse auf und neben dem Puttinggriin. Je kleiner
die Bewegung, desto einfacher die Ausfllhrung. Die Bewegung
des Putts dhnelt der des Chips und ist daher relativ leicht
umsetzbar. Bis vor einigen Jahren ging man von folgenden
Grundregeln fir einen erfolgreichen Chip aus:

1. Das Gewicht ist ungleich verteilt und deutlich nach
links verlagert.

2. Die FiiRe stehen eng zusammen, sodass nur etwa eine
Faustbreite Raum dazwischen ist.

3. Der Ball wird rechts der Mitte, beziehungsweise vom
rechten Ful}, mit einer Pendelbewegung ohne Einsatz
der Handgelenke (wie beim Putt) gespielt.

Ziel des Ganzen war, beziehungsweise ist, das Treffen des
Balles vor dem Boden. So wird ein flacher, kurzer Ballflug
kreiert, wobei der Ball weit ausrollt. Das ist einfach umsetzbar,
denn die Ansprechposition lbernimmt bereits den Grol3teil.
Durch die Gewichtsverteilung, sowie die Ballposition am
rechten Ful} wird fast schon garantiert, dass der Schlager den
Ball in der Abwartsbewegung trifft. Aulerdem werden dem
Schldger so einige Grad Loft genommen, was den flachen

[28]



10 Schlicge werigen - 18 Tippa ffin Siegertypen

Ballflug und ein verhdltnisméalig weites Ausrollen zusétzlich
unterstltzt. So zu chippen macht Sinn, wenn die Fahne etwas
weiter im Griin steckt, sodass der Ball ausreichend Raum zum
Rollen hat, bevor er zum Halten kommt. Das Flug-Roll
Verhéltnis &ndert sich je nach Schldger. Ein Eisen 8 fliegt
deutlich weniger, rollt daflir allerdings deutlich mehr, als
beispielsweise ein Pitching oder Sand Wedge.

In jlngster Vergangenheit ist man von diesem
klassischen Grundkonzept jedoch etwas abgekommen. Viele
Profis spielen den Chip mittlerweile nicht mehr mit starker
Gewichtsverteilung auf den linken FulR. AuBerdem wird der
Stand ein wenig breiter eingenommen, der Ball liegt
tendenziell in der Mitte des Stands. Das hédngt damit
zusammen, dass der Chip so variabler eingesetzt werden
kann. Ist das Gewicht links und der Ball rechts, wird der Ball in
der Abwértsbewegung getroffen, fliegt wenig und rollt viel. Ist
das Gewicht nicht mehr so stark auf dem linken Ful’ und der
Ball tendenziell mittig im Stand platziert, so wird es moglich
Chips zu spielen, die deutlich weniger rollen und deutlich
hoher fliegen. Auch gleitet der Schldger dadurch leichter
durch das Gras.

Wenn Sie an erhOht gelegene und ondulierte Grlns,
wie Sie vor allem in den USA verbreitet sind, denken, so wird
sofort klar, wie hilfreich ein hoher Chip mit weniger Roll sein
kann. Die Idee der Pendelbewegung ohne Einsatz des
Handgelenks bleibt jedoch bestehen und auch hier gilt: Je
kleiner die Bewegung, desto einfacher ein sauberer
Ballkontakt. Jedoch gibt es flir jede Regel eine Ausnahme:
Liegt der Ball in tiefem Rough, so wird der Einsatz der
Handgelenke unvermeidbar, denn je mehr
Handgelenkseinsatz, desto steiler kommt der Schlager an den
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Ball und desto geringer die Chance, dass er schon vor dem
Ballkontakt am hohen Gras héngen bleibt. Machen Sie sich
sowohl mit der klassischen, als auch der neuen Technik
vertraut und finden Sie das, was zu lhnen passt.

Beginnen Sie einige Chips mit einem Pitching Wedge
zu spielen. Verlagern Sie dabei das Gewicht auf den linken Ful}
(als Rechtshander), legen den Ball rechts der Mitte und
nehmen einen schmalen Stand ein. Pendeln Sie den Schlager
wie beim Putt gleichméBig wahrend einiger Probeschwiinge
auf und ab. Spielen Sie dann einige Bélle. Beobachten Sie das
Flug-Roll Verhalten lhrer Bélle.

Andern Sie lhre Ansprechposition nach einiger Zeit
und verlagern lhr Gewicht wieder mehr in Richtung der
KOrpermitte, platzieren Sie den Ball mittig im Stand und
nehmen Sie einen etwas breiteren Stand ein. Spielen Sie die
Balle nun mit derselben Pendelbewegung und beobachten Sie
den Unterschied. Was dndert sich am Flug-Rollverhalten?

Bevor Sie einen Chip spielen, sollten Sie sich darlber
im Klaren sein, dass die klassische Technik mit viel
Rollverhalten Ihnen dann entgegenkommt, wenn die Fahne
weit im Griin steckt. Ein neutralerer Stand, wie in jlngster
Vergangenheit oft angewendet, kommt lhnen dann zu Gute,
wenn Sie eine kurz gesteckte Fahne anspielen mOchten, wobei
der Ball nicht viel rollen sollte.

Es gibt Ubrigens keinen universellen Schlager flr das
Chippen. Sie kdnnen beim Chippen problemlos ein Eisen 8,
aber auch ein Lob Wedge verwenden. Wichtig ist, dass der
Schldger zur vorliegenden Entfernung passt und Sie sich damit
wohlfiihlen. Scheuen Sie sich beim chippen auBBerdem nicht,
das Vorgrln mit einzubeziehen. Es kann in manchen
Situationen von Vorteil sein, den Ball im Vorgrlin landen zu
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lassen. Das Vorgrin kann helfen, wenn die Fahne kurz
gesteckt ist, denn es bremst den Ball ab und verhindert
dadurch ein weites Ausrollen. Auch hier gilt: probieren Sie
mehrere MOglichkeiten, werden Sie kreativ und finden Sie die
Methode, die zu Ihnen passt.

Wer sich ernsthafter mit dem chippen und seiner
individuellen Technik beschéftigen mOchte, flir den lohnt es
sich, eine Tabelle, wie die Folgende, anzulegen:

Schlager Flug-Roll Verhaltnis

Lob Wedge
Sand Wedge
Gap Wedge
Pitching Wedge
Eisen 9

Eisen 8

Wir sprechen innerhalb unseres Blogs und in unseren Blichern
gerne von Messbarkeit und Konstanz getreu dem Motto:

,, Was kann schon grol3artig schief gehen, wenn
ich weil}, dass mein Ball mit dem Pitching Wedge
im Schnitt 10m ausrollt, wenn er 5m fliegt? *

Diese Erkenntnis kann in ein 1:2 Flug-Roll Verhadltnis
Ubertragen und auf dem Golfplatz zuverlassig angewendet
werden. Das gibt Ihnen in Drucksituationen Sicherheit. Wenn
Sie so eine Tabelle anlegen, haben Sie vom Lob Wedge bis zum
Eisen 8, ein durchschnittliches Flug-Roll Verhdltnis, das Ilhnen
die Schldgerwahl und die Entscheidung wo der Ball landen soll,
zukUnftig deutlich vereinfacht. So geht’s:
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Sie legen eine Milnze 4m entfernt von lhnen auf das
Ubungsgriin und chippen jeweils 10-30 Bille (je nach Zeit, die
Sie zur Verflugung haben).

Beginnen Sie mit dem Schldger mit dem groften Loft
in lhrem Bag und arbeiten Sie sich bis zum Eisen 8 nach oben.
Bedingung flr das Messverfahren ist, dass Sie versuchen den
Ball so nah wie moglich an der Miinze landen zu lassen. Kein
gewerteter Ball sollte weiter als 75 cm von der Miinze entfernt
aufkommen. Ist das der Fall, so nehmen Sie diesen Ball aus der
Wertung, um zu verhindern, dass lhr Ergebnis verfdlscht wird.
Sind alle Bélle gespielt, schreiten Sie die Entfernung, die Ihre
Bélle durchschnittlich gerollt sind ab und tragen diesen Wert
in die Tabelle ein.

Die Erkenntnis die Sie daraus ziehen, sollte nun so
ahnlich klingen:

,, Wenn ich mit meinem Lob Wedge 30 Balle 4m
fliegen lasse, kommen diese alle zwischen 8m und
9m von mir entfernt zum Liegen. Ich weil’ nun, dass

der durchschnittliche Chip mit dem Lob Wedge 4,5m
rollt, wenn er 4m fliegt. Daraus ergibt sich ein Flug-
Roll Verhdltnis von 0,9:1,1 oder vereinfacht
ausgedrlckt, von 1:1. Mein Ball rollt mit dem Lob
Wedge in der Regel so weit, wie er fliegt “".

Der Eintrag in der Tabelle hierzu sieht wie folgt aus:

Schlager Flug-Roll Verhaltnis

Lob Wedge 1:1
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Bedenken Sie, dass lhr tatsdchliches Rollverhalten mit dem
Lob Wedge ganz anders aussehen kann, wie im Beispiel
beschrieben. Dennoch sollten Sie jetzt ein sehr genaues
Verstandnis der Messung und dessen Vorteilen haben: Kein
Raten und keine Unsicherheiten mehr um das Griin herum,
dafur jedoch Sicherheit gestiitzt durch verlassliche Daten.
Wenn Sie auf diese Weise die komplette Tabelle ausfillen,
werden sich lhre Chips im Nu verbessern.
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Das Pitchen

Ein Pitch ist ein Anndherungsschlag, bei dem der Ball, anders
als beim Chip, weiter fliegt als rollt. Die klassische Distanz flr
einen Pitch liegt, je nach Situation, zwischen 20m und 70m.
Diese Distanzen sind unheimlich wichtig, denn oft ist es ein
Wedge, das Uber Birdie, Par oder Bogey entscheidet.

Das sollten Sie beim Training beachten

Grundsatzlich sind immer zwei Aspekte flir den Erfolg eines
Annéherungsschlages verantwortlich. Zum einen, die Distanz-
und zum anderen, die Richtungskontrolle. Die Kunst ist es,
beide Aspekte zu kombinieren. Je l&nger der bevorstehende
Schlag, desto schwieriger ist das. Das ist der Grund, warum wir
mit einem Eisen 4 wahrscheinlich mehr Respekt vor einem
Wasserhindernis haben, als mit einem Eisen 9 und warum
deutlich mehr Balle mit dem Driver, als mit dem Pitching
Wedge verloren gehen.

Je langer die Distanz, die ein Ball zurlicklegen soll,
desto entscheidender wird der Aspekt der Richtungskontrolle.
Es nitzt nichts, einen langen Drive zu schlagen, der auf der
benachbarten Spielbahn landet. Das ist nicht nur fiir den Score
unvorteilhaft, sondern auch flir das Selbstvertrauen und die
Motivation. Anders dagegen bei kurzen
Anndherungsschldgen, wie Pitches oder Chips.

Je kleiner die Bewegung, desto einfacher ist es die
Richtung des Balles zu kontrollieren. Das Putten bildet hier
jedoch eine Ausnahme, wie wir im Abschnitt Uber die Stellung
der Schlagflache im Treffmoment beschrieben haben. Bei
einem 40m Pitch besteht die Aufgabe jedoch eher darin, die
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Distanz-, statt die Richtungskontrolle auf den Punkt zu
bringen. Kleinere Richtungsabweichungen wird es immer
wieder geben.

Wer jedoch konstant an der Distanzkontrolle arbeitet,
wird langfristig erfolgreicher. Doch wie arbeitet man sinnvoll
und effektiv an der Distanzkontrolle? ,,Golf Guru®“ Mark
Crossfield spricht in einem seiner Trainingsvideos von einer
inneren Uhr, beziehungsweise einem System, dhnlich wie das
Flug-Roll Verhéltnis beim Chippen, das es uns erlaubt, im
Turnier auf antrainiertes Wissen zurlickzugreifen und dadurch
Ratespielchen zu vermeiden.

Distanzkontrolltraining mit System

Um effektiv und sinnvoll an der Distanzkontrolle zu arbeiten,
benOtigen Sie ein, beziehungsweise mehrere, in
unterschiedlichem Abstand voneinander aufgestellte, Ziele.
Ballkdrbe, wie in Crossfields Video, dienen bestens als Ziel. Ein
Korb bei jeweils 20m, 30m, 40m, 50m, 60m und eventuell 70m
erlaubt es Ihnen, zwischen den unterschiedlichen Distanzen
hin-und herzuwechseln und ein Geflhl flr verschiedene
Distanzen zu entwickeln.

Greifen Sie  zundchst zu einem  Schlager,
beziehungsweise einem Wedge, das Sie normalerweise flr
Pitches verwenden. Spielen Sie den ersten, beziehungsweise
kiirzesten Korb an. Spielen Sie einige Bélle und fiittern Sie lhr
Unterbewusstsein aktiv mit wertvollen Infos. Analysieren Sie
gute Schlage. Flhlen Sie, wie weit Sie flr diese Distanz auf-
und wie weit Sie durchgeschwungen haben. Versuchen Sie
gute Schldge zu wiederholen und machen Sie sich
gegebenenfalls Notizen.
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Wer weil}, dass er mit einem Sand Wedge hiifthoch auf- und
durchschwingen muss, um den Ball 20m weit fliegen zu lassen,
der ist auf dem Golfplatz klar im Vorteil, wenn er einen 20m
Schlag vor sich hat. Die Fragen nach Schlagerwahl, Tempo und
GroRe der Bewegung sind individuell, werden bei einem Blick
in die Notizen jedoch sofort beantwortet. Das ermoglicht
Ihnen zudem, sich bei Probeschwiingen auf die GroRe des
Rickschwungs zu konzentrieren und lhren KOrper auf Erfolg
zu trimmen.

Sind Sie mit der Distanzkontrolle auf den ersten Korb
(20m) vertraut, so haben Sie 2 M0glichkeiten, um den Ball
10m weiter zum néchsten Korb (30m) fliegen zu lassen.

Moglichkeit 1: Sie behalten lhre SchwunggroRe bei
und erhéhen Ihr Schwungtempo.

Moglichkeit 2: Sie behalten Ihr Schwungtempo bei und
erhOhen Ihre Schwunggroélle.

Fir welche der beiden MOglichkeiten Sie sich
entscheiden, liegt bei lhnen und Ihrem Geflihl. Wie bei so
Vielem, macht es auch hier Sinn, auszuprobieren. Dasselbe
Prinzip gilt auch bei allen weiteren KOrben und Distanzen.
Haben Sie alle Kdrbe und damit alle Distanzen abgearbeitet,
sprich mehrere Bélle zu jedem der einzelnen Kbrbe gespielt,
sollten Sie bereits ein Geflihl flr das Verhdltnis von
Schwunggrélie und Tempo zu Distanz bekommen haben.

Je Ofter Sie diesen Prozess durchlaufen, desto besser
wird lhre innere Uhr und desto besser lhre Distanzkontrolle.
Wenn Sie Zeit, Lust und Ehrgeiz haben, kOnnen Sie dieses
System auch mit den anderen Wedges einarbeiten.
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Variables Anwendungstraining

Mehrere Bélle auf ein Ziel zu spielen, das nachst weiter
entfernten Ziel anzuspielen, sobald Sie sich mit der ersten
Distanz vertraut fuhlen und auf diese Weise die Leiter von
Ballkbrben immer weiter zu klettern, ist eine hervorragende
Methode, um ein GefUhl flr verschiedene Distanzen zu
bekommen. Wie beim Vokabellernen, arbeiten Sie
systematisch eine Liste ab und unterstlitzen dabei den
Lernprozess. Auch fir fortgeschrittene Golfer macht es Sinn,
das eigene Geflhl auf diese Art und Weise feinzutunen und
sich immer wieder zu vergewissern, dass eine bestimmte
Schwunggrél3e und ein bestimmtes Schwungtempo auch die
gewlnschte Distanz hervorruft. So weit zu den Grundlagen.

Auf dem Platz wird Golf jedoch etwas anders gespielt.
Wir haben (Mulligans ausgenommen) pro Schlag nur eine
Chance auf Erfolg. Wenn wir uns auf ein Turnier vorbereiten,
macht es daher Sinn, verstarkt so zu trainieren, wie Golf auf
dem Platz gespielt wird: Ein Ball, ein Ziel.

Je vertrauter Sie mit der eigenen inneren Uhr sind und
je mehr Sie wissen, welche Bewegung zu welcher Distanz
fihrt, desto eher lohnt es sich, verstarkt in ein variables
Anwendungstraining Uberzugehen.

Variables Anwendungstraining bedeutet nichts
anderes, als das Ziel und damit die Distanz zu der Sie spielen,
von Schlag zu Schlag zu variieren. Im Falle der in einer Reihe
aufgestellten BallkOrbe bedeutet das, dass Sie die KOrbe nicht
der Reihe nach abarbeiten, sondern mit einem beliebigen
Korb beginnen und die KOrbe Kreuz und quer anspielen. Das
schult lhr Umstellungsvermdgen. Aullerdem lernen Sie das
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Geflhl, das Sie sich flir unterschiedliche Distanzen angeeignet
haben, anzuwenden.

Eine zusdtzliche Ubung, mit der Sie lhre
Distanzkontrolle effektiv trainieren kbnnen, geht wie folgt: Sie
spielen einen Ball nach Lust und Laune. Die Entfernung ist
dabei zunéchst egal. Ziel ist es nun, den néichsten Ball dort
landen zu lassen, wo der Erste zum Liegen gekommen ist. Das
Ziel des dritten Schlages ist, Sie ahnen es, den Ball dort landen
zu lassen, wo der Zweite zum Liegen gekommen ist. Spielen
Sie so viele Bdlle, bis Sie den Landepunkt Ihrer Bélle nicht mehr
verlasslich einsehen kOnnen. Referenz flir den néchsten Schlag
ist immer der vorherige. Es macht Uberhaupt nichts, wenn Sie
einen Ball nicht dort landen lassen konnten, wo der vorige
zum Liegen kam. Nehmen Sie diesen einfach als Referenz flr
den ndchsten Schlag.

2 Tipps fur saubere Ballkontakte

Saubere Ballkontakte sind flir eine gute Distanzkontrolle
selbstverstandlich von Vorteil. Tendieren Sie zu unsauberen
Ballkontakten, so Uberpriifen Sie zwei Dinge:

1.) lhr Take-Away, sprich wie Sie den Schlager
zurlickschwingen. Eine einfache Faustregel besagt, dass es
sehr wahrscheinlich ist, dass sich der Schlager im Abschwung
auf derselben Ebene befindet, wie im Aufschwung. Alles
andere ist technisch, ohne korperliche Verrenkungen, sehr
schwer auszuflhren. Ein steiler Aufschwung beglinstigt einen
steilen Abschwung. Das bedeutet, dass ein Schlager, der im
Aufschwung tendenziell vom Kbrper weggeschwungen wird,
mit grofBer Wahrscheinlichkeit so auch wieder zurlick an den
Ball kommt. Das beglinstigt ,.fette” Boden-Ball Kontakte.
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Andersherum beglinstigt ein flacher Aufschwung einen
flachen Abschwung. Der Schldger wird dabei tendenziell um
den KoOrper herumgeschwungen und findet so auch wieder
zurlck an den Ball. ,,Dliinne* Ballkontakte ohne Bodenkontakt
werden so beglnstigt. Die einfachste M0glichkeit, um diese
beiden Optionen zu vermeiden, ist das Uberpriifen des
Aufschwungs.

Das geht am besten mit einem Video oder, ganz
klassisch, mit einem Spiegel. Als Richtwert gilt hier die 9 Uhr
Position, bei der sich der Schldger auf HOhe Ihrer Hifte
befindet. Je weniger Sie in der 9 Uhr Position vom Schaft des
Schlagers sehen, desto neutraler schwingen Sie auf. Bei der
Nutzung einer Kamera ist es wichtig, dass sich die Kamera in
Verldngerung der FuBlinie befindet. Andernfalls tduscht die
Aufnahme.

2.) lhre Balance. Eine optimal ausbalancierte
Pitchbewegung besteht aus einer kompakten
Schulterdrehung im Rlck-, sowie im Durchschwung. Der
Kdrperschwerpunkt sollte beim Pitchen Uiber dem Ball sein.
Ein haufiger Fehler bei Amateuren: Der KOrper dreht nicht,
sondern schiebt.

Schiebt der KOrper im Durchschwung anstatt zu
drehen, so ist der KOrperschwerpunkt (vom Spieler aus
gesehen, beim Rechtshédnder) links des Balles. Dadurch
werden erneut ,,fette” Boden-Ball Kontakte beglinstigt. Bleibt
das Gewicht im Abschwung auf dem rechten Bein, so ist der
Kbrperschwerpunkt rechts des Balles. Dlnne Ballkontakte
sind die wahrscheinliche Folge.

Damit der KOrperschwerpunkt beim Pitchen optimal
Uber dem Ball ist, ist eine gute Balance unabdingbar. Die gute
Nachricht: Balance Training macht in der Regel Spal3. Schlagen
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Sie ein paar Balle einhdndig, spielen Sie ein paar Bélle auf
einem Bein stehend oder schlieBen Sie lhre Augen. Je besser
Ilhre Balance, desto besser lhre Ballkontakte und desto besser
Ihre Distanzkontrolle.
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Der Bunkerschlag

Der Bunkerschlag ist einer der schwersten Golfschlage flr
Amateure. Das hat unserer Meinung nach 2 Grlnde: Zum
einen ist der Bewegungsablauf relativ gro3 in Relation zur
Distanz, die der Ball zurlicklegen soll. Zum anderen ist diese
Bewegung im Golf einzigartig.

Beim Bunkerschlag ist es je nach Sand erforderlich,
den Schlager fast komplett aufzuschwingen und mit Tempo
durch den Ball zu gehen, um eine Distanz von 20-30m
zurlickzulegen. Zudem darf der Schldger den Sand beim
Ansprechen nicht berihren.

Das richtige Werkzeug ist fir erfolgreiche
Bunkerschlage ebenso entscheidend wie die richtige Technik.
Bevor wir in die technischen Grundlagen einsteigen, macht es
Sinn sich einen Moment lang mit lhrem Werkzeug zu
beschaftigen. Als Golfer sind Sie wahrscheinlich zum GroRteil
mit Ihrem Werkzeug, sprich lhren Schldagern vertraut. Was ein
Griff, ein Schaft und ein Schlagerkopf ist, muss niemandem
erklart werden, dennoch gibt es eine Eigenheit des
Schlagerkopfes, die im Bunker von groRer Bedeutung ist: Der
sogenannte Bounce.

Einfach ausgedriickt ist der Bounce eines Schlagers der
Winkel zwischen der Sohle des Schlagers und dem Boden. Der
Bounce eines Schlagers wird in Grad gemessen und soll
verhindern, dass sich der Schlager tief in die Erde grabt und
ermoglicht dadurch solidere Ballkontakte. Jedes Eisen hat
daher einige Grad Bounce, allerdings findet man am meisten
Bounce in den Wedges.

Sand Wedges haben einen Bounce Winkel von 8 bis zu
16 Grad, denn gerade rund um das Griin, wo das
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Schwungtempo deutlich geringer ist als beim langen Spiel, soll
verhindert werden, dass sich die Schlagflache in die Erde bohrt
und ein sauberes Treffen des Balles verhindert. Der Bounce
ermoglicht ein Rutschen des Schlagers (iber den Boden und
erleichtert einen reibungslosen Durchschwung. Eben dieses
,,Rutschen" ist beim Bunkerspielen von grolRer Bedeutung und
der Grund, warum Sie im Bunker auf ein Wedge zuriickgreifen
sollten.

Selbstverstandlich gibt es fiir jede Regel eine
Ausnahme. Golf Hall of Famer Seve Ballesteros wuchs in
armen Verhaltnissen auf und lernte das Bunkerspielen mit
einem Eisen 3. Das hatte zur Folge, dass der Spanier auch mit
dem Eisen 3 Wedge dhnliche Resultate erzielen konnte, indem
er die Schlagflache des Eisens weit 6ffnete. Auf diese Weise
konnte er ein Eingraben des Schlagers in den Sand verhindern
und die Sohle durch den Sand gleiten lassen. Allerdings ist die
Sohle eines Dreier Eisens deutlich diinner, als die eines Sand
oder Lob Wedges ist.

Dementsprechend leichter ist es, das Wedge durch
den Sand gleiten zu lassen und deshalb sollte Ihre erste Wahl
beim Bunkerschlag immer auf ein Wedge fallen. Je weiter Sie
die Schlagflache 6ffnen, desto einfacher wird es fiir Sie das
Wedge durch den Sand gleiten zu lassen und den Bounce lhres
Wedges zu nutzen.

Das Schone an Bunkerschlagen ist die Tatsache, dass
eine gute Ansprechposition und solide Grundlagen bereits die
halbe Miete sind. Wir sprachen eben von einer gedffneten
Schlagfldache. Eine gedffnete Schlagflache zeigt grundsétzlich
nach rechts. Dies sollten Sie kompensieren und sich links der
Fahne ausrichten, damit nicht jeder Bunkerschlag rechts vom
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Ziel landet. Je weiter geoffnet die Schlagflache, desto weiter
links sollten Sie lhre FiiRe ausrichten.

Den Boden vor dem Ball zu treffen ist im langen Spiel
undenkbar, im Bunker allerdings das A und O. Der Schlager soll
schlieBlich unter dem Ball hindurchrutschen. Um das zu
erleichtern, setzen wir uns tief nach hinten ab und winkeln die
Knie stark an. Dadurch senken  wir unseren
Koérperschwerpunkt, was das Treffen des Sandes vor dem Ball
stark erleichtert. Ebenfalls erleichtern wir das Treffen des
Sandes vor dem Ball durch unsere Balllage. Je ndher der Ball
am linken FuR liegt, desto mehr Sand treffen wir. Bedenken
Sie jedoch, dass der Sand unser Wedge abbremst.
Beschleunigen Sie daher im Durchschwung und schwingen Sie
energisch ins Ziel.
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21: Griin verfehlt und trotzdem das Par gerettet

Wir haben in diesem Kapitel alle Bereiche des kurzen Spiels
behandelt. Vom Putten, iber das Chippen und Pitchen bis hin
zu Bunkerschlagen. Wenn wir lhnen sagen, dass das kurze
Spiel unheimlich wichtig ist, erzahlen wir lhnen nichts Neues.
Wenn wir lhnen sagen, dass auch Profis auf der PGA Tour im
Schnitt nur 66,33% aller Griins in Regulation treffen, vielleicht
schon.

In Regulation, das bedeutet, dass an einem Par 3 der
erste, an einem Par 4 der zweite und an einem Par 5 der dritte
Schlag auf dem Griin landet. 66,33%, das sind rund 12 Griins
pro Runde. Profis verfehlen im Schnitt 6 Mal das Grin,
bendtigen jedoch im Schnitt 71.441 Schlage, um eine Runde
abzuschlieRen (Stand 1.Mai 2017). Die Jungs auf der Tour
haben ein verdammt gutes kurzes Spiel. 6 Mal das Griin zu
verfehlen und trotzdem unter Par zu spielen, davon traumen
viele Amateure.

Wir haben lhnen im Verlauf dieses Buches mehrere
Ubungen zu den einzelnen Bereichen des kurzen Spiels
vorgestellt und mochten dieses Kapitel mit einer weiteren
Ubung beenden, welche all diese Bereiche vereint - ,21“:

Sie spielen dazu 9 Lécher auf der Ubungsanlage oder
auf dem Golfplatz an einem Loch |hrer Wahl. Jedes Loch ist ein
Par 2 bestehend aus einem Annaherungsschlag und im besten
Fall, einem Putt. 9 Up & Downs, sprich 9 Mal
Chip/Pitch/Bunker und ein Putt bedeutet 18 Schlage.

Da wir alle jedoch nicht perfekt sind und uns im
Training zudem fordern moéchten, geben wir uns in der Regel
eine Pufferzone und erlauben uns 3 Bogeys. Daher der Name
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21. 21 ist die maximale Anzahl der Schlage, mit der wir die
Ubung als erfolgreich beendet erkldren kénnen.

Die Annadherungsschlage koénnen, beziehungsweise sollten
variieren, um Golfplatz dhnliche Situationen nachzuahmen.
Wir selbst bauen in der Regel

e 3einfache

e 3 mittlere

e und 3 anspruchsvolle
Anniherungsschlige in die Ubung ein. Ob es sich bei den
Anndherungsschlagen um Chips, Pitches, Bunkerschlage oder
Lobshots handelt, ist jedem oder jeder selbst tGberlassen. Eine
bunte Mischung ist genauso moglich wie ausschlieBlich
Bunkerschlage.

Wenn wir am 18. Loch das Griin verfehlen und 2 Schlage
bendétigen, um unser Handicap zu unterspielen, dann finden
wir uns auf einmal in einer Situation wieder, die mit Druck
verbunden ist. 21 simuliert diesen Druck. Aus diesem Grund
gehort die Ubung mittlerweile zum festen Bestandteil unseres
Trainingsprogramms.

Wie immer kénnen Sie die Zahl je nach Spielstarke auch
abandern. Wer sich besonders fordern mdéchte, legt 20 als
maximale Schlagzahl fest, wer sich rund ums Griin noch nicht
so sicher fuhlt, der erhoht auf 22 oder 23.
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Langes Spiel

Beim langen Spiel kommt zweifelsohne der Golfschwung zur
Sprache. Es ist wahnsinnig schwer, ein Lehrbuch flr einen so
einfachen Bewegungsablauf, wie den Pass eines Fullballs zu
finden, Golflehrbiicher findet man jedoch wie Sand am Meer.

,,Das Problem ist jedoch®, sagt Golftrainer, Ex-Profi,
Golfplatzerbauer und Manager Heinz Schmidbauer ,,dass viele
Trainer versuchen lhren Schilern ein Einheitsmodell
aufzudrangen. So etwas wie einen Einheitsschwung gibt es
jedoch nicht. Unser Golfschwung ist wie unser Fingerabdruck.
Wenn Sie jemanden in der Ferne sehen, die Person direkt
jedoch nicht erkennen kOnnen, haben Sie gute Chancen den-
oder diejenige am Golfschwung identifizieren zu kOnnen.
Wichtig ist zunéchst, dass man den eigenen Schwung versteht.
Arbeiten Sie mit einem Trainer zusammen, der Ihnen Spal}
vermittelt und das Ganze nicht verkompliziert.*

Damit hat Herr Schmidbauer Recht. Was flir die eine
Person funktioniert, muss flr die andere Person nicht
funktionieren. Ein Blick auf die Tour reicht aus, um zu
verstehen, dass ein schOner Schwung nicht gleich Erfolg
bedeutet. Denken Sie an Jim Furyk, Graeme McDowell, Dustin
Johnson, Daniel Berger oder Andrew Johnston. Keiner dieser
Schwiinge wird jemals seinen Weg in ein Lehrbuch finden und
dennoch sind alle dieser Spieler erfolgreich. Warum? Weil sie
einen Schwung haben, den sie verstehen und der flr sie
individuell passt.

(Das ganze Interview mit Heinz Schmidbauer finden
Sie auf unserer Website — BelowPar.de)
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So lernen Sie lhren Schwung kennen

Die Fahigkeit, den eigenen Schwung und Ball Flug zu
verstehen, kann erlernt und trainiert werden und bereichert
die Zusammenarbeit mit dem Trainer. Physikalisch gesehen
versetzen wir den Golfball bei jedem Schlag in Drehung, den
sogenannten Spin. Die Richtung mit der der Schlagerkopf an
den Ball kommt ist dabei ebenso entscheidend, wie die
Stellung der Schlagflache im Treffmoment.

Grundsaétzlich sind fUr die Richtung, sowie die Drehung
des Balles nur zehn Zentimeter vor und zehn Zentimeter nach
dem Treffen des Balles entscheidend. Um das zu
veranschaulichen, betrachten Sie folgendes Beispiel: Stellen
Sie sich vor, Sie stehen auf der Driving Range lhres
Heimatplatzes und haben zum jetzigen Zeitpunkt ein Eisen
sieben in der Hand. Sie sind sowohl mit den FliBen, als auch
mit ihrem Schldgerkopf perfekt auf ihr Ziel ausgerichtet. Die
blaue Linie der folgenden vogelperspektivischen Grafik stellt
hierbei ihre Ful} Linie dar, die schwarze Linie reprasentiert die
Ausrichtung der Schlagflache.
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Wir flgen nun eine rote Linie hinzu, welche die
Schwungrichtung ihres Schldgerkopfes einige Zentimeter vor,

wahrend, und nach dem Treffpunkt des Balles reprasentiert.

Szenario Nummer 1:

In diesem Szenario gehen wir davon aus, dass der Schldger
parallel zur Ziellinie schwingt. Ein Verkanten der Schlagflache
ist dabei sehr unwahrscheinlich. (Warum erfahren Sie im
Laufe der ndchsten Szenarien.) Der Ball dreht sich riickwérts
und fliegt gerade Richtung Ziel.

Szenario Nummer 2:

Wie in der obigen Abbildung deutlich zu erkennen, kreuzt der
Schldgerkopf in diesem Szenario die Ziellinie von rechts nach
links. Der Schlagerkopf kommt von aullen an den Ball. Ist dies
der Fall, so ist die Stellung der Schlagflache im Treffmoment
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richtungsweisend flr den Ball Flug. Wir gehen im Folgenden
die drei gangigsten M0glichkeiten durch. Bedenken Sie nach
wie vor, dass die blaue Linie der Abbildung ihre optimal
ausgerichtete  Fulllinie, die schwarze ihre optimal
ausgerichtete Schlagflache in der Ansprechposition (Ziellinie),
und die rote Linie ihre Schwungrichtung kurz vor, wahrend
und nach dem Treffmoment des Balles représentiert.

Der wahrscheinlich verstandlichste Fall liegt vor, wenn
die  Schlagflaiche im  Treffmoment  parallel  zur
Schwungrichtung steht. Ein sogenannter ,,Pull entsteht. Der
Ball erhélt denselben Rlckwartsdrall (Backspin) wie in
Szenario Nummer 1, allerdings startet der Ball links der
Ziellinie und landet links des Ziels.

Steht die Schlagfliche im Treffmoment zwischen
Schwungrichtung und Ziellinie, so erhdlt der Ball neben dem
Backspin, auch den sogenannten Sidespin, welcher den Ball in
seitliche Rotation versetzt. Trifft diese Rotation nun auf
Luftwiderstand, fliegt der Ball eine ,,Kurve®.

Vereinfacht ausgedriickt heillit das, dass die
Schwungrichtung in diesem Szenario den Ball links der Ziellinie
starten ldsst. Die Schlagflache, die nun leicht geGffnet zu eben
dieser Schwungrichtung steht, versetzt den Ball in genug
seitliche Rotation, sodass dieser im Laufe des Fluges seinen
Weg zurlick zum ursprlnglichen Ziel findet. Der sogenannte
Fade entsteht.

Wichtig beim Fade ist die Betonung des Wortes /leicht,
denn je weiter geOffnet die Schlagfldche in Relation zur
Schwungrichtung, desto mehr Rotation bekommt der Ball.
Diese Rotation ist flir das Kurven des Balles verantwortlich
und kann diesen einerseits grazil zurlick zum Ziel befOrdern,
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allerdings kann zu viel Rotation den Ball auch Uber das Ziel
hinausschiel3en lassen.

Damit waren wir beim dritten und sehr wahrscheinlich
unbeliebtesten der drei Fédlle angelangt: der sogenannte Slice.
Der Slice entsteht, wenn die Schwungrichtung, wie in der
obigen Abbildung, die Ziellinie von rechts nach links kreuzt.
Der Schlagerkopf kommt von aulen an den Ball. Das
Entscheidende hierbei ist die Schlagflaiche im Treffmoment,
welche anndhernd parallel zur Ziellinie steht. Um sich den
dann entstehenden Effekt besser vor Augen fllhren zu kdnnen,
stellen Sie sich einen Tischtennisschldger vor, den Sie (als
Rechtshédnder) weit nach rechts vom KOrper wegschwingen,
um ihn im Durchschwung wieder zum KOrper herzuziehen.

Wenn Sie mit dieser Technik einen Ball treffen, werden
Sie feststellen, dass jeder lhrer Balle schon beim ersten
Kontakt mit der Tischtennisplatte einen groflen Satz nach
rechts machen wird. Grund dafiir ist der Schnitt, oder die
Rotation, welche Sie dem Ball auf diesem Wege mitgeben.
Beim Slice passiert nichts anderes. Die Kombination aus
offener Schlagfliche in Relation zur aullen-nach-innen
Schwungbahn versetzt den Ball in Rechtsdrall, welcher durch
Einwirkung des Luftwiderstandes verstdrkt wird und
schlussendlich in eine starke Rechtskurve resultiert.

Quick Tipp: Viele Golfer, die gegen den Slice kdmpfen,
versuchen die Rechtskurve durch ihren Stand zu
kompensieren. In der folgenden Abbildung ist eine solche
Kompensation bildlich dargestellt.
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Die Fulllinie steht nun offen in Relation zur Ziellinie, was die
Rechtskurve kompensieren soll. Allerdings ist oft genau das
Gegenteil der Fall. Durch das Zurlickziehen des linken Ful3es
(beim Rechtshdnder) und Offnen des Standes hat der Schlager
mehr Platz um im Durchschwung nach links durch zu
schwingen. Das beglinstigt und vereinfacht eine auRen-nach-
innen Schwungrichtung, die fir den Slice malgeblich
verantwortlich ist. Den Slice durch den Stand zu
kompensieren, ist daher kontraproduktiv. Daher folgender
Quick Tipp: Konzentrieren Sie sich beim Training wéhrend
einiger Probeschwiinge nur auf die Stellung lhrer Schlagflache
und richten Sie sich so genau als mdglich auf lhr Ziel aus. Dann
rlicken Sie den linken Ful} einige Zentimeter nach vorne, um
Ihrem KOrper ein Wegschwingen nach links zu erschweren. lhr
Kbrper lernt auf diese Weise, den Schldger gerade durch den
Ball zu bewegen, was lhre Schwungrichtung auf Dauer
neutralisiert. AuBerdem zwingt Sie, die durch den Stand leicht
nach rechts versetzte Ausrichtung, einen Weg zu finden, den
Ball trotzdem im Ziel landen zu lassen. Der KQOrper lernt auf
diese Weise genau das Gegenteil von einem aullen-nach-
innen Schwung.
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Szenario Nummer 3:

Szenario Nummer 3 ist das Pendant und Gegenteil zu Szenario
Nummer 2. Wir gehen hierbei wieder von einer exakten
Ausrichtung der FliBe (blauen Linie), sowie der Ziellinie — der
Schlagflache in der Ansprechposition (schwarze Linie) — aus.
Anders als in den vorherigen Szenarien kommt der
Schldgerkopf nun von innen an den Ball, der Schldger kreuzt
die Ziellinie von links nach rechts. Die Schlagflache im
Treffmoment entscheidet auch hier Uiber den Ballflug.

Eine Schlagflache parallel zur Schwungrichtung flihrt
zum sogenannten ,,Push®. Da die Stellung der Schlagfladche mit
der Schwungrichtung Ubereinstimmt, geben Sie dem Ball
keine Rotation mit auf den Weg. Dadurch startet der Ball
startet rechts der Ziellinie und landet rechts des Zieles.

Eine Schlagflache, die leicht geschlossen in Relation zur
Schwungrichtung steht, versetzt den Ball in rechts-links
Rotation. Die resultierende Flugbahn ist das Pendant zum
Fade und wird Draw genannt. Aufgrund der Schwungrichtung
startet der Ball rechts des Zieles, die Kombination aus
Schwungrichtung und Schlagflachenstellung im Treffmoment,
lasst den Ball zurlick zum Ziel kurven.
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Ist die Schlagflache im Treffmoment in Relation zur innen-
nach-auBen Schwungbahn stark geschlossen und nahert sich
der Ziellinie, so wird der Ball durch Rotation und
Luftwiderstand Uber das Ziel hinaus kurven. Man spricht von
einem Hook.

Quick Tipp: Achten Sie wie wahrend einiger
Probeschwilinge nur auf Ihre Schlagflache. Versuchen Sie —
eventuell in verlangsamtem Tempo — die Schlagflache so
neutral wie mOglich durch den Ball zu bewegen. Achten Sie
aullerdem auf eine gute Ausrichtung, um Kompensationen zu
vermeiden. Sind Sie optimal ausgerichtet, so ziehen Sie den
linken Full (als Rechtshdnder) einige Zentimeter zuriick.
Dadurch stehen Sie offen und links des Zieles.

Eine Flugbahn ldsst sich in der Regel durch den Versuch
ihr Pendant zu schlagen, korrigieren. Das Pendant zum Hook
ist der Slice, welcher, wie in den vorherigen Szenarien
beschrieben, durch einen offenen Stand beglinstigt wird.
Wenn Sie sich nun einzig und allein auf ihre Schlagflache
konzentrieren, wird ihr KOrper Wege finden, den Ball
trotzdem Richtung Ziel fliegen zu lassen. Sind Sie mit dem
Ergebnis zufrieden, richten Sie sich wieder neutral zum Ziel
aus.

Ubung: Flugkurven

Wir haben uns eben der Frage gewidmet, wodurch
verschiedene Flugkurven verursacht werden und wie sie
korrigiert werden. Flugkurven absichtlich zu schlagen, ist eine
sehr empfehlenswerte, wenn auch eher flir fortgeschrittene
Spieler geeignete Ubung, die das Gefiihl und Verstandnis fiir
ihren Schwung starkt. Nehmen Sie sich dazu eine Stunde Zeit.
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Wahlen Sie ein konkretes Ziel, welches Sie mit einem mittleren
Eisen erreichen kdnnen.

Je nadher das Ziel einer Situation auf dem Platz gleicht,
desto besser. Fahnen sind hierzu ideal. Spielen Sie dieses Ziel
nun auf unterschiedliche Weisen an. Wahlen Sie eine
bestimmte Flugkurve und schlagen sie 5 Balle mit dieser
bestimmten Kurve. Bereiten Sie sich auf jeden Schlag so vor,
als wirden Sie ein Turnier spielen.

Konkret kann das wie folgt aussehen: Sie entscheiden
sich zu Beginn einen Fade auf ihr Ziel zu schlagen. Sie wahlen
dazu links lhres Zieles ein Zwischenziel, auf das ihr Ball starten
soll, bevor er zurlick zur Fahne kurvt. Die nachsten 5 Bélle
schlagen Sie mit voller Routine, immer mit der Absicht den Ball
auf lhr zuvor festgelegtes Zwischenziel starten und dann
zurilick zu lhrem eigentlichen Ziel kurven zu lassen. Wichtig
hierbei ist, dass Sie lhr Zwischenziel alle 5 Schldge abandern,
um ein Geflhl flr verschiedene Flugkurven zu bekommen. Als
Zwischenziel eignen sich beispielsweise Bdume, Schilder,
Pféhle oder Strommasten.

Variieren Sie zwischen verschiedenen Zwischenzielen
links und rechts des Zieles, die Sie zwingen, sowohl kleine, als
auch grol3e Flugkurven zu spielen.

Zusatzlich kOnnen Sie Ihre Zwischenziele mit Nummern
versehen. Kleine Nummern stehen hierbei flir Zwischenziele,
die kleine Flugkurven erfordern, gréfRere Nummern flr
Zwischenziele, die grolRere Kurven erfordern. Entwickeln Sie
Ihr eigenes System und flihlen Sie bei jeder Nummer, wie lhr
Kbrper die jeweilige Flugkurve produziert. Sie erschaffen auf
diese Weise eine Verbindung zwischen Flugkurve und
zugehOrigem Schwunggeflihl. Durch die Nummerierung fallt
es lhnen leichter, die Schwungkurve in Worte zu fassen und
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darauf zuriickzugreifen, wenn notig. Je Ofter Sie diese Ubung
machen, desto besser wird nicht nur lhr Geflihl flr den
eigenen Schwung, sondern auch lhre Ballkontrolle.

So finden Sie den richtigen Trainer

Zurlck zu Heinz Schmidbauer und seinem Rat einen Trainer
aufzusuchen, der Spald vermittelt. Wir haben im Folgenden
mehrere Tipps gelistet, die die Suche nach solch einem Trainer
erleichtern sollen und lhnen ein besseres Verstandnis fir die
Aspekte geben sollen, auf die es bei einer Zusammenarbeit
mit einem Trainer ankommt.

Da der Bewegungsablauf beim Golf sehr komplex ist,
geht der Wunsch, das eigene Spiel langfristig zu verbessern,
meist mit der Entscheidung einher, einen Trainer
aufzusuchen. Der richtige Trainer ist dabei genauso
entscheidend und erfolgsbestimmend wie das richtige
Training. Viele Golfer sind erfahrungsgemél} schon einmal
einer Situation begegnet, in der sie mit einem Trainer an
ihrem Schwung gearbeitet haben und schon einige Minuten
nach der Trainerstunde komplett durcheinander waren. Fast
jeder Golfer hat schon einmal eine Situation erlebt, in der die
Leistung wdhrend und nach der Trainerstunde
unterschiedlicher nicht hatte sein kOnnen. Warum ist das so?

Ein Trainer vermittelt ein Geflihl von Sicherheit. Zu viel
davon und man traut sich ohne den Trainer fast nichts mehr.
Regelmdlig Trainerstunden zu nehmen ist an sich nichts
Negatives und sogar zu empfehlen. Allerdings ist dabei darauf
zu achten, dass keine Abhdngigkeit vom Trainer entsteht.

Verunsichert Sie eine technische Umstellung oder ist
eine neue Schwungidee schwer umzusetzen, so ist das
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eigentliche Ziel verfehlt. Um das zu verhindern, hilft es, wenn
Sie lhr Trainer von Beginn an in seinen Gedankenprozess
einbindet. Fragen Sie im Zweifelsfall nach.

Wodurch entsteht mein jetziger (und vielleicht
ungewl(inschter) Ballflug oder Ballkontakt? Habe ich mit einem
einzelnen Fehler oder einer ganzen Fehlerkette zu tun? Wo
beginnt meine Fehlerkette? Was genau bewirkt die
Umstellung und wie lange dauert sie? Diese Frage ist gerade
wdahrend der Hauptsaison relevant.

Denn man unterscheidet grundsétzlich zwischen
Schwungkorrekturen und Schwungumstellungen- auch
Schwungénderungen genannt. Schwungkorrekturen dienen
dazu, kleinere Fehler die sich im Laufe der Zeit eingeschlichen
haben, auszumerzen. Dazu gehOren beispielsweise kleinere
Korrekturen des Griffs, des Ausrichtens, der Ansprechposition
oder der Drehung. Schwungkorrekturen benQtigen einen
minimalen Aufwand in der Umsetzung, kdnnen aber grolien
Einfluss auf lhre Leistung haben.

Schwungumstellungen dagegen, tendieren dazu von
lAngerer Dauer zu sein. Ein Beispiel hierzu ist Martin Kaymer.
Auf dem vorillbergehenden HOhepunkt seiner Karriere
angekommen, entscheidet sich Kaymer seinen Schwung
umzustellen, was bei vielen Fans und Kritikern auf
Unverstandnis trifft. Kaymer dagegen, sah auch als Nummer 1
der Weltrangliste grolles Potential zur Weiterentwicklung
seines Schwungs und entschied sich bewusst flir einen
Prozess, dessen Dauer und Auswirkungen auf sein Spiel und
seine Weltranglistenposition noch nicht absehbar war.

Die Vorteile, im weiteren Verlauf seiner Karriere
neben dem Fade auch einen kontrollierten Draw schlagen zu
kénnen, waren fiir Kaymer von so groRer Bedeutung, dass er
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einen tempordren Leistungseinbruch in Kauf nahm. Eine
solche Entscheidung kommt selten Uber Nacht. Vor- und
Nachteile sollten zunachst abgewdagt werden. Ein guter
Trainer hilft lhnen bei so einer Entscheidung, in dem er die
Dauer der Umstellung unter Berlcksichtigung ihrer
Fahigkeiten abschatzt.

GroRere Umstellungen werden daher generell in der
turnierfreien Zeit vorgenommen. Schwungkorrekturen sind
auch wahrend der Haupt- und Turniersaison von Bedeutung.
Ein guter Trainer sollte lhren Zeit- und Turnierplan kennen,
denn nur so lasst sich die richtige Korrektur zum richtigen
Zeitpunkt finden. Ein Trainer, der zwei Tage vor den
Clubmeisterschaften an ihrer Hiftrotation im Abschwung
arbeiten mochte, tut Ihnen keinen Gefallen. Fragen Sie daher
nach, wenn Sie unsicher sind oder einen Zusammenhang nicht
komplett verstehen.

Die wichtigste Frage jedoch, ist die Frage nach der
Uberpriifung des neuen Schwunggedankens. Nur wenn ein
Trainer Ihnen Moglichkeiten an die Hand gibt, mit denen Sie
auch ohne ausgepragtes technisches Verstandnis I|hren
Schwung Uberpriifen kénnen, haben Sie die Chance sich zu
verbessern. Dazu hilft es, wenn |hr Trainer Zugang zu einer
beliebigen Form der Videoanalyse hat.

Den eigenen Schwung auf Video zu sehen, hilft
Zusammenhange zu verstehen, und ermoglicht einen Vorher-
Nachher Vergleich. Probeschwiinge vor dem Spiegel oder mit
einem Ubungsgerit helfen spater bei der Uberpriifung des
Gelernten. Sprechen Sie Ihren Trainer gezielt darauf an und
iben Sie auch den Uberpriifungsprozess mit ihm. Falls sie
einen festen Spiel- oder Trainingspartner haben, schadet es
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nicht, diesen Teil der Trainerstunde sein zu lassen, und ihn bei
der Uberpriifung des Schwunges einzubinden.

Bedenken Sie, dass lhr Coach Sie wahrend einer
Turnierrunde nicht begleiten kann. Finden Sie daher
Moglichkeiten, auch ohne Beisein des Trainers, spielerische
Losungen zu finden. Was tun, wenn sich der Slice an Loch 13
wieder bemerkbar macht? Um das zu beantworten, missen
Sie verstehen, was lhren Slice verursacht und welche
Methoden und Korrekturen Sie anwenden koénnen, damit
dieser auf den restlichen finf Lochern keine
schwerwiegenden Probleme verursacht. Ein guter Trainer hilft
Ihnen hierbei und erarbeitet mit lhnen sowohl fiir das private
Training, als auch fiir eine wichtige Turnierrunde, gezielte
Strategien.

So machen Sie mehr aus lhrer Trainingseinheit
auf der Range

Wer berufstdtig ist, Familie hat und nebenher sein Golfspiel
verbessern mdchte, hat nicht immer die gewlinschte Zeit zur
Verfligung, um am eigenen Golfspiel mit einem Trainer zu
arbeiten. Zeit ist in der heutigen Welt ein knappes Gut und
sollte dementsprechend sinnvoll genutzt werden. Wer nicht
Teil einer Mannschaft ist, muss seine Rangebdlle in der Regel
selbst bezahlen. Auch daher macht es Sinn, diese sinnvoll zu
verwenden und das Maximum aus dem Training auf der Range
herauszuholen.

Wer sich auf deutschen Driving Ranges umsieht, wird
feststellen, dass die meisten Golfer ohne festen Plan an ihrem
langen Spiel arbeiten. Der Amerikaner bezeichnet diese Art zu
Uben als ,,scrape and hit“, was so viel heillt wie ,,kratzen und
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schlagen®. Ein Ball nach dem anderen wird ohne Routine auf
die Driving Range gefeuert bis der Korb leer ist, teilweise wird
der eigenen Unzufriedenheit dabei lautstark Ausdruck
verliehen. Solch eine Trainingseinheit ist nicht besonders
effektiv. Das hat mehrere Grlinde.

Erstens hilft Ihnen das wiederholte Schlagen von
Ballen in eine willklrliche Richtung auf der Driving Range auf
dem Golfplatz nicht weiter. Auf dem Golfplatz haben wir nur
eine Chance auf Erfolg. Wenn wir im Training standig mit
demselben Schldger in ein und dieselbe Richtung schlagen,
spielen und trainieren wir nicht das Golf, das auf dem
Golfplatz gespielt wird. Golf ist ein Zielspiel mit stdndig
wechselnden Herausforderungen. Wer ohne Ziel trainiert und
dabei selten den Schldger wechselt, darf sich nicht wundern,
wenn die Konstanz und die Genauigkeit auf dem Platz
ausbleiben.

Zweitens ist ein solches Training nicht konstruktiv und
strukturiert. Wer mehr aus seiner Trainingseinheit auf der
Range machen mo0chte, sollte strukturiert und gezielt sowohl
an seinen Stérken, als auch an seinen Schwéachen arbeiten,
denn schlielllich geht es dabei um die Verbesserung des
eigenen Spiels.

Durch Verbesserung schOpfen wir Motivation und
Ehrgeiz, der uns antreibt weiter zu machen, noch besser zu
werden, Turniere zu gewinnen und unser Handicap immer
und immer wieder zu unterspielen. Um Verbesserungen zu
erkennen, missen diese allerdings sichtbar sein. Wer nach
dem ,scrape and hit“ Prinzip trainiert, hat keinen
Anhaltspunkt flr Verbesserungen. Um Verbesserungen
sichtbar werden zu lassen, muss ein Anhaltspunkt oder
Referenzwert vorhanden sein, der sich messen lasst.
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Tipp Nr. 1: Machen Sie sich zunachst warm

Bei Ausdauersportarten, wie FuBBball oder Basketball, gehort
das Aufwdarmen zum Standardprogramm. Zwar ist Golf
kOrperlich weniger anstrengend und belastend, allerdings
profitieren auch Golfer von einem auf Betriebstemperatur
gebrachten KOrper. Durch das Aufwdrmen wird die
Beweglichkeit der Muskeln und Sehnen erhOht. Verletzungen
werden zudem vorgebeugt, wie norwegische Sportmediziner
kirzlich in einer Studie bewiesen haben. Wie Sie sich
Aufwarmen liegt bei lhnen, allerdings empfehlen wir eine
Kombination aus reinen Aufwdrm- und Dehnlibungen. Bei
reinen Aufwdrmlbungen geht es darum den KOrper auf
Betriebstemperatur zu bringen (Armkreisen, Schulterkreisen,
Oberkdrperdrehungen, lockeres Springen). Michel Gleich ist
Personal Trainer und spricht von der GelenkflUssigkeit
Synovia, die der KoOrper bei einem intensiven
Aufwarmprogramm produziert und die Belastungen besser
abfedern lésst. Statische Dehniibungen, sprich Ubungen bei
der der Muskel flir eine bestimmte Zeit in die Lange gezogen
wird, erhOhen die Gelenkreichweite und machen uns beim
Golf flexibler. Die Kombination aus Beidem stellt Ihren K&rper
optimal auf die kommenden Aufgaben ein.

Tipp Nr. 2: Fangen Sie klein an

Feuern Sie nicht sofort mit Allem was Sie haben drauf los.
Auch wenn Sie nicht viel Zeit auf der Driving Range haben,
lohnt es sich, von unten anzufangen. Beginnen Sie mit einem
Wedge und machen Sie halbe Schwiinge. Spielen Sie zundchst
nur Ziele unter hundert Metern an und arbeiten Sie sich dann
nach oben. Rory Mcllroy beginnt beispielsweise mit dem Sand
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Wedge, bevor er zum Eisen 9, dem Eisen 7, dem Eisen 5 und
schlielllich zum Driver libergeht.

Auch wenn Sie sich flr die jeweilige Trainingseinheit
vorgenommen haben, an lhren langen Eisen und den
FairwayhOlzern zu arbeiten, macht es Sinn klein anzufangen.
Sie finden Ihren Rhythmus dadurch leichter. AulRerdem sind
kurze Eisen einfacher zu treffen. Zeit flir 10 Bélle mit dem
Wedge und einem kurzen Eisen sollten Sie auch dann
einplanen, wenn das eigentliche Ziel des Trainings die
Verbesserung der Drives ist.

Tipp Nr. 3: Arbeiten Sie immer mit Ziel

Da Sie auf dem Golfplatz immer in Richtung eines Zieles
spielen, sollten Sie auch so trainieren. Das ist vor allem dann
wichtig, wenn es um Griinann@herungen geht. Wer sein Eisen
8 mehrmals ohne Ziel auf die Range hinaus schiel3t, der muss
sich nicht Uber fehlende Konstanz und Genauigkeit auf dem
Platz wundern. Spielen Sie im Training so, wie Sie auch auf
dem Platz spielen. Das bedeutet: Auch beim Aufwarmen ein
Ziel anspielen. Wechseln Sie dieses Ziel regelméfig und
messen Sie den Abstand dieses Ziels mit lhrem
Entfernungsmesser, sofern Sie einen besitzen. So bekommen
Sie direkte Rickmeldung Uber Ihre Distanzkontrolle.

lhr Ziel wird so nicht nur zwei-, sondern
dreidimensional, denn nicht nur Richtung, sondern auch die
Distanz wird nun relevant.

Wer etwas in Experimentierlaune ist, kann zudem
versuchen, Ziele mit einem unpassenden Schldger
anzuspielen, um sein Ballgefllhl zu schulen. Das kann
bedeuten, dass Sie ein Ziel, fir das Sie normalerweise ein
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Pitching Wedge ben0tigen, nun mit einem Eisen 9, 8 oder 7
anspielen.

Zudem kOnnen Sie versuchen, dasselbe Ziel mit einem
Gap- oder Sand Wedge zu erreichen. Die
Rhythmusanderungen, die Sie hierfUr bewusst und
unterbewusst vornehmen, schulen lhr Geflihl und lhre
Kreativitdt. Das gibt Ihnen auf dem Golfplatz langfristig die
Option, verschiedene Ziele unterschiedlich anzuspielen, falls
Sie Wind, Wetter und Hindernisse zum Umdenken zwingen.

Mit Ziel zu trainieren bietet zudem die MO0glichkeit,
Verdnderungen sichtbar werden zu lassen. Auch wenn Sie |hr
Training nicht schriftlich festhalten, gibt Ihnen |hr Bauchgefihl
einen Anhaltspunkt, was lhren Fortschritt angeht.

Fortschritte  erkennbar  werden Zu lassen,
beziehungsweise Fortschritte zu erkennen, hat einen
unglaublich positiven psychologischen Effekt. Ob Sie nun VW
oder Ferrari fahren, nach einiger Zeit haben Sie sich an das
Fahrzeug gewOhnt und messen selbst dem Ferrari nicht mehr
die anfangliche Bedeutung zu. Das Gesetz der GewOhnung trat
in  Kraft. Wachstum, Fortschritt und Verbesserungen
hingegen, sorgen flr Aufschub, fir Momentum und Ehrgeiz.

Wer durch das Trainieren mit Ziel feststellt, dass sein
langes Spiel konstanter wird, hat einen psychologischen
Vorteil dem gegenlber, der ohne Ziel arbeitet und seinen
Fortschritt nicht sichtbar werden l&sst. Das fllhrt zu
zusatzlicher Motivation und der Freisetzung positiver Geflihle,
die Ihr Spiel in letzter Konsequenz besser machen.

Wer sich allerdings nicht komplett auf sein
Bauchgeflihl verlassen, sondern messbare Zahlen moéchte, flr
den haben wir folgende Idee(n): Sie suchen sich ein Ziel aus
und legen einen gewlinschten Radius um das Ziel fest. Diesen
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Radius kOnnen Sie von der Entfernung des Zieles sowie lhrer
Spielklasse abhdngig machen. Fordern Sie sich jedoch, denn es
sind die taglichen Verbesserungen, die uns anspornen

Moglichkeit 1: Sie legen eine feste Anzahl an Ballen
fest, die Sie auf lhr Ziel spielen. Notieren sich im zweiten
Schritt die Anzahl der Bélle, die in Threm zuvor festgelegten
Radius gelandet sind. Dass Sie hierflir ein scharfes Auge und
ein gutes Einschdtzungsvermdgen ben0tigen, versteht sich
von selbst. Jedoch werden Sie feststellen, dass Sie schon nach
kurzer Zeit ein Auge flir Bélle, die im Radius und Bélle, die nicht
im Radius landen, haben werden. In jedem Fall bekommen Sie
auf diese Weise einen Richtwert, an dem Sie sich zukinftig
orientieren kOnnen und Ihr Training bekommt einen
hocheffektiven Anstrich.

Moglichkeit 2: Sie setzen sich zum Ziel, eine bestimmte
Anzahl an Bdllen im Radius landen zu lassen und notieren sich
dann, wie viele Schlage Sie daflir ben0tigten. Alternativ und
weniger umstandlich ist es, die Zeit zu stoppen, die Sie
benGtigen bis die gewlinschte Anzahl an Béllen im Radius
gelandet ist. Bedenken Sie, dass diese M0Oglichkeit eventuell
zeitaufwendiger werden kann, als MOglichkeit 1.

Tipp Nr. 4: Uberprifen Sie die Grundlagen

Das hochste Gebdude der Welt — das Burj Khalifa in Dubai -
steht auf einem 45.000 Kubikmeter groRen und 110.000
Tonnen schweren Beton-Fundament. Warum die Grundlagen
auch beim Golf so wichtig sind, mochten wir durch folgendes
Beispiel aus unserer Jugend noch einmal verdeutlichen:

Wir hatten vor einigen Jahren beide mit instabilen
FiBen zu kdmpfen. Wir sind Rechtshander, deshalb drehte
sich unser linker FuB wahrend des Treffmoments nach links in
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Richtung des Zieles. Dadurch gingen uns einige Meter Lange
floten. AulRerdem fehlte uns die Stabilitdit am Hang oder in
dickem Gras.

Auf den ersten Blick sah es so aus, als seien unsere
FiRe das Problem. Wir haben versucht, den linken FuR im
Durchschwung in den Boden zu pressen, das Gewicht schon in
der Ansprechposition nach links zu verlagern — wir haben
sogar versucht, den Full mit Tees zu fixieren. Dass all diese
Methoden zum Scheitern verurteilt waren lag daran, dass die
FliRe nicht das Problem waren.

Flugkurven durch schlechten Griff?

Die FiRe drehten sich nach links, da sie sich dem Rhythmus
der Hande anpassten, die schnell und hektisch rotierten. Die
Hande rotierten wiederrum schnell und hektisch, um die
Schlagfliche neutral durch den Ball zu bewegen,
beziehungsweise die offene Schlagflache auszugleichen. Doch
auch die offene Schlagfliche im Abschwung war nicht die
Ursache des Problems.

Die Schlagflache war schon im Aufschwung geotffnet
und war die Folge unseres Griffs. Bingo! Der Griff war die
Ursache. Wir spielten mit einem sogenannten ,schwachen”
Griff, bei welchem das Logo des Handschuhs fast schon direkt
zum Ziel zeigt und keiner der 4 Knochel von vorne sichtbar ist.
Das hatten wir uns scheinbar voneinander abgeguckt.

Ein schwacher Griff beglinstigt eine gedffnete
Schlagflache und erschwert ein sauberes, natlirliches Rotieren
vor und wahrend des Treffmoments. Das flhrte zu Hektik
innerhalb unseres Golfschwungs, wobei eine halbwegs
saubere Rotation nur durch schnellen Einsatz der rechten
Hand moglich war. Die FiBe waren lediglich ein

[64]



10 Schlicge werigen - 18 Tippa ffin Siegertypen

Nebenprodukt, das bei dem Versuch entstand, den Ball nicht
in benachbarte Garten zu slicen.

Wenn ein schwacher Griff den Slice beglinstigt, so
beglinstigt ein starker Griff — Sie ahnen es — eine geschlossene
Schlagflache und damit den Hook.

SCHWACHER GRIF? MSTARKER GRIFF

(BEGUNSTIGT SLICE) | (BEGUNSTIGT HOOK)
% & N -

Wir bekamen damals folgenden Tipp, den wir gerne an Sie
weitergeben: Wenn wir den Schlager mit der linken Hand
greifen und ein Tee zwischen Daumen und Zeigefinger
fixieren, sollte dieses Tee direkt nach vorne zeigen. Auf den
Bildern sehen Sie den Vergleich zwischen einem starken und
einem schwachen Griff. Die linke Hand ist allerdings nicht
alles. Legen Sie die rechte Hand so Uiber die linke, dass das ,,V*
zwischen Daumen und Zeigefinger zur rechten Schulter zeigt.
Es klingt fast schon zu einfach, doch unser Beispiel zeigt, wie
wichtig unser Griff ist und wie wichtig es ist, mit einem Trainer
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zusammenzuarbeiten, der Fehlerketten versteht und nicht
versucht, einzelne Symptome zu beheben.

Beachten Sie, dass dies Richtlinien sind und es Sinn
macht, mit verschiedenen Griffen zu experimentieren. Das
sollten Sie nicht taglich tun, doch es hilft zu wissen, wie sich
ein starker und wie sich ein schwacher Griff auf lhren
individuellen Ballflug auswirkt.

Wohin des Weges? Die optimale Ausrichtung

Ein schwacher Griff ist deutlich leichter zu beheben, als
tanzende FiilRe, doch der Griff ist nicht die einzige Grundlage,
die sitzen sollte. Uberpriifen Sie immer wieder, ob Sie richtig
ausgerichtet sind und ob lhre Schlagflache parallel zu lhrer
FulRlinie steht. Dass FiiRe und Schlagflache parallel zueinander
sein sollten, wird oft vergessen, ist daflir umso wichtiger. Die
Schlagflache kann noch so perfekt auf das Ziel gerichtet sein,
wenn die FlRe in den Acker zielen, ist uns wenig geholfen.
Das Wissen korrekt ausgerichtet zu sein, gibt
Sicherheit auf dem Golfplatz, die wiederrum zu einem freien
Schwung fiihrt. Es gibt zwei Moglichkeiten mit der Sie lhre
Ausrichtung effektiv Gberpriifen und verbessern konnen.
Moglichkeit 1: Richten Sie sich auf Ihr gewiinschtes Ziel
aus und nehmen lhre Ansprechposition ein. Gehen Sie nun
nicht sofort zum eigentlichen Schlag tber, sondern legen Sie
lhren Schlager vor sich auf den Boden, sodass er beide
FuBspitzen beriihrt. Treten Sie nun, ohne die Lage des
Schlagers zu verandern, zurlick und betrachten den Schlager.
Der Schlager reprasentiert die Ausrichtung lhrer FiiBe. Diese
sollte im optimalen Fall etwas links des Zieles sein, denn lhr
Ball wird von einer fast einen Meter weitervorne liegende
Stelle gespielt. Da die Ausrichtung der Fifle und die
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Ausrichtung des Schlagerkopfes parallel, jedoch versetzt sein
sollten, zeigt Ihr Schldagerkopf leicht rechts des Zieles, wenn
lhre FURe direkt auf das Ziel ausgerichtet sind. Aus diesem
Grund empfiehlt es sich, die FiBe leicht links des Zieles
auszurichten. Legen Sie den Schlager vor lhre Fiile, so haben
Sie eine hervorragende Moglichkeit, Ihre Ausrichtung zu
Uberprifen und gegebenenfalls Veranderungen vorzu-
nehmen.

Moglichkeit 2: Moglichkeit 2 empfiehlt sich, wenn Sie
mehrere Balle auf ein Ziel spielen und involviert ein buntes
Hilfsmittel, das mittlerweile aus keinem Profi Bag dieser Welt
mehr  wegzudenken ist:  Alignment  Sticks oder
Ausrichtungsstabe. Durch den Alignment Stick richten Sie sich
permanent optimal aus. Bedenken Sie jedoch, dass die
Ausrichtung der Schlagflache entscheidend ist. Je naher Sie
den Stab daher an lhre FlRRe legen, desto weiter links miissen
Sie diesen ausrichten.

Arbeiten Sie mit 2 Staben, um zu Uberpriifen, ob lhre
Schlagflache und lhre FilRRe tatsachlich parallel ausgerichtet
sind. Legen Sie beide Stdbe dazu parallel auf den Boden,
sodass der Stab, der lhre Schlagflache ausrichtet, direkt auf Ihr
Ziel zeigt.

Diese Moglichkeit empfiehlt sich gerade dann, wenn
Sie sich Uber einen langeren Zeitraum falsch ausgerichtet
haben und sich an die neuen optischen Eindricke der
korrekten Ausrichtung gewohnen miissen. Da Sie Alignment
Sticks im Turnier jedoch nicht nutzen diirfen, sollten Sie nicht
standig damit arbeiten. Arbeiten Sie gerade nicht damit,
nutzen Sie Moglichkeit 1.
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Voller Einsatz

Die letzte Grundlage, auf die eingehen mdchten, ist nicht die
Ansprechposition, wie manch einer vielleicht vermuten
wirde. Die Ansprechposition ist wichtig, unserer Meinung
nach jedoch nicht kriegsentscheidend. Wir folgen, was die
Ansprechposition angeht, folgender Richtlinie: Das Gewicht
sollte mittig auf beiden Fiilen verteilt sein und die Sohle des
Schlagers komplett auf dem Boden aufliegen.

Was wir als letzte Grundlage jedoch unbedingt
ansprechen mochten, ist der Einsatz, den wir dem
kommenden Schlag entgegen bringen. Der Einsatz beim Golf
unterscheidet sich erheblich vom Einsatz bei anderen
Sportarten und hat beispielsweise nichts mit dem
Korpereinsatz beim FuRball zu tun. Als Einsatz beschreiben wir
das Vertrauen, welches wir dem kommenden Schlag entgegen
bringen. Denn wer hinter seinen Entscheidungen steht, der
spielt langfristig gutes und konstantes Golf.

Wer zweifelt, steht nicht hinter dem nachsten Schlag
und wer nicht hinter dem nachsten Schlag steht, gibt seinem
Unterbewusstsein nicht den nétigen Freiraum, um energisch
Richtung Ziel zu schwingen.

Zweifel brauchen Gedanken, die sie anheizen und
wachsen lassen. Aus diesem Grund trennen wir Denken und
Spielen bewusst. Gedanken lassen sich zwar nicht
ausschalten, doch wir konnen verhindern, dass wir uns
unmittelbar vor dem Schlag noch mit der Richtung des Windes
befassen.

,Woher kam der Wind nochmal?“, Wie weit ist es Giber
den Bunker?” und ,von wo mochte ich auf dem Grin am
liebsten putten?” sind allesamt Fragen, die wir geklart haben
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sollten, bevor wir unsere Ansprechposition einnehmen. Uber
dem Ball geht es nur noch um die Ausfiihrung. Diese Trennung
kénnen wir jedem nur ans Herz legen. Folgende Ubung hilft
bei der Umsetzung:

Legen Sie einen Alignment Stick oder eine Schnur
direkt hinter Ihren Ball. Treffen Sie alle Entscheidungen hinter
dem Ball und UGbertreten Sie den Stab oder die Schnur, um lhre
Ansprechposition einzunehmen erst dann, wenn Sie sich mit
der Entscheidung wohl fiihlen.

Sollten Sie Uber dem Ball erneut an Wind,
Schlagerwahl oder irgendetwas anderes denken, das nicht in
direktem Zusammenhang mit der Ausflihrung des Schlages
zusammenhangt, so brechen Sie ab. Treten Sie hinter den Ball
und beginnen Sie von vorne.

Zwingen Sie sich zu dieser Art von Disziplin, denn nur
wenn Sie das Denken vom Spielen trennen, stehen Sie wirklich
entschlossen Uber dem Ball. Nur wenn Sie wirklich
entschlossen (iber dem Ball stehen, geben Sie lhrem Korper
die beste Chance auf Erfolg — gerade in Drucksituationen, in
denen man leicht nervos wird.

Tipp Nr. 5: Arbeiten Sie nicht an Ihren Schwachen

Ihr Antrieb auf den Golfplatz zu fahren und Balle zu schlagen,
unterscheidet sich mit hoher Wahrscheinlichkeit nicht von
dem anderer Golfer: Sie mOchten sich verbessern. Wenn Sie
sich die ersten 4 Tipps zu Herzen nehmen und diese in |hr
Training einbauen, garantieren wir lhnen, dass Sie langfristig
positive Resultate sehen werden.

Noch schneller sehen Sie diese, wenn Sie sich lhre
Rundenanalysen (dazu spater mehr) zur Hand nehmen und an
lhren Schwadchen arbeiten. Schwdachen ist in diesem Fall

[69]



BelowPar

wahrscheinlich das falsche Wort, denn Sie mochten sich
grundsatzlich auf die positiven Aspekte lhres Spiels
konzentrieren und lhrem Unterbewusstsein nicht standig
signalisieren, dass Sie etwas (noch) nicht gut kdnnen. Zu viel
Fokus auf Negatives hat langfristig auch einen negativen
Effekt, doch zur mentalen Seite des Spiels kommen wir noch.
Trotzdem empfehlen wir, dass Sie sich mit lhrem
Potential auseinandersetzen. Wer sein Potential statt seine
Schwéchen betrachtet, betrachtet sein Spiel nicht nur
positiver und nlichterner, sondern weil3 auf der Driving Range,
an was er arbeiten muss. Hierbei kOnnen Sie sich
selbstverstandlich auf |hr Gefllhl verlassen, was gerade
Einsteigern zu empfehlen ist. Am Anfang verwirren Analysen
und Statistiken meist nur. Flr den fortgeschrittenen und
ambitionierten Golfer lohnt es sich allerdings, mit AGAPS
(auch dazu kommen wir noch) zu arbeiten und
Trainingseinheiten von der Analyse inspirieren zu lassen.
Stellen Sie sich vor Antritt Ihrer Trainingseinheit auf
der Driving Range 2 Fragen: 1. Wo habe ich Potential? 2.
Drlckt der Schuh bei der Umsetzung oder der Konstanz?
Umsetzung bedeutet, dass Sie etwas auf der Driving
Range gut kdnnen, auf dem Platz jedoch nicht in der Lage sind,
das exakt so umzusetzen. In diesem Falle macht es Sinn, sich
auf der Range auf eine Art Anwendungstraining zu
konzentrieren. Damit gemeint ist die Simulation von
Situationen, die so auch oft auf dem Golfplatz vorkommen:
Stadndige Zielwechsel und eine volle Schlagvorbereitung vor
jedem Schlag. Seien Sie kreativ und holen Sie den Golfplatz auf
die Range.
Konstanz hingegen bedeutet, dass Sie lhr Potential
nicht stets abrufen. Konzentrieren Sie sich in diesem Fall nicht
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so viel auf die Anwendung. Nutzen Sie ein Ziel, auf das Sie sich
eventuell mithilfe eines Alignment Stabes ausrichten und
spielen Sie viele Balle auf dieses Ziel. Eine hohe
Wiederholbarkeit festigt Ihre Technik, gibt lhnen Sicherheit
und verbessert Ihr Geflhl.

Mehr Konstanz im Spiel: Mythen und
Erfolgsgeheimnisse

Wer sich fir unseren Newsletter anmeldet, bekommt eine
BegriRBungs- E-Mail mit der Frage, welche Themen wir
zukiinftig vermehrt ansprechen sollen. Ein Thema findet sich
in fast jeder zweiten Antwort-E-Mail wieder: Konstanz. Wie
werde ich konstanter? Was kann ich tun, um mein gutes Spiel
auf der Range, auch auf dem Platz umzusetzen und wie gehe
ich mit fehlender Konstanz um?

Wir sprachen eben davon, dass viele Balle zu ein und
demselben Ziel unserer Konstanz auf die Spriinge helfen.
Konstanz setzt eine gewisse Wiederholbarkeit voraus.
Anfanger ohne ausreichend Erfahrung koénnen deutlich
weniger Konstanz erwarten, als ein Spieler oder eine Spielerin
mit Handicap 10. Techniken missen sich zunachst im
Unterbewusstsein festsetzen, bevor wir sie konstant abrufen
konnen. Wir trainieren selbst auf diese Art und Weise. Etwa
nach Schwungkorrekturen oder nach langeren
Trainingspausen. Allerdings ist das nur die halbe Seite der
Medaille. Wir sprechen innerhalb dieses Buches immer
wieder davon, dass wir auf dem Golfplatz nur eine Chance auf
Erfolg haben. Ein Ball, ein Ziel. Wie so oft, geht es um die
richtige Balance. Wer die Mehrheit der Golfer auf den Driving
Ranges dieser Welt beobachtet, der stellt jedoch fest, dass
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Balance meist eher Fehlanzeige ist. Wir mochten in diesem
Abschnitt deutlich machen, dass unser Tipp, mehrere Balle auf
ein Ziel zu spielen, keine Einladung zum Stunden langen Balle
klopfen mit dem Eisen 7 ist.

Die vielen E-Mails, die wir zum Thema Konstanz
bekommen, fiihrten zu folgendem Gastbeitrag auf
GolfPost.de. GolfPost ist eine der meist besuchten,
deutschsprachigen Golfwebseiten und eines der grofiten
Golfmagazine des Landes. Folgender Abschnitt ist eine leicht
abgednderte und gekirzte Version des Beitrags:

Viele Amateure haben die falsche Vorstellung von
Konstanz. Wir schatzen unser Spiel auf der Driving Range als
konstant ein, wenn mehrere Balle nacheinander dhnlich auf
ein Ziel fliegen. Wir schlagen einen Ball nach dem anderen auf
dasselbe Ziel, in der Hoffnung, dass sich die perfekte Technik
dadurch tief im Unterbewusstsein festsetzt und bei
kommenden Runden auf dem Golfplatz auf Knopfdruck
abrufbar ist.

Dieser Ansatz ist vergleichbar mit dem Wunsch in einer
Grol3stadt Fahrrad zu fahren, sich jedoch im Fitnessstudio
darauf vorzubereiten. Durch das Training im Fitnessstudio
festigen wir zwar unsere Technik und verbessern unsere
Ausdauer, wir vergessen jedoch den alles entscheidenden
Faktor: Variabilitat. Wenn wir keine Variabilitdt in unser
Training einbauen, sind wir in der Grofistadt durch die
Menschenmassen und wechselnden Eindriicke vollkommen
Uberfordert. Das Golf, das wir auf der Driving Range spielen,
ist nicht das Golf, das wir auf dem Platz benétigen. Konstanz
bedeutet nicht, jedes Mal dasselbe zu tun. Konstanz bedeutet,
dass wir den Umgang mit Variabilitdat und Schwankungen
meistern.
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Es gibt 2 Arten von Schwankungen: Externe und interne
Schwankungen. Zu externen Schwankungen gehéren
wechselnde Witterungsbedingungen, wechselnde
Platzzustande oder wechselnde Golfplatze. Jeder Tag ist
unterschiedlich. Das gilt auch fir uns selbst. Unsere
Stimmung, unsere Motivation, unsere Konzentration oder
unsere Fitness unterliegen inneren Schwankungen. Das ist
vollig normal. Wer ausgeschlafen und bei schénem Wetter auf
den Golfplatz kommt, der ist sehr wahrscheinlich motivierter
als jemand, der nach einem stressigen Tag im Biiro im Regen
zum After-Work Cup unterwegs ist. Doch diese inneren
Schwankungen werden oft vergessen, wenn wir auf der Range
nach Perfektion suchen. Konstanz bedeutet jedoch, mit eben
diesen umgehen zu kénnen. Dazu mussen wir den Umgang
mit Schwankungen Uben.

Wie? Gute Frage: In dem wir uns klar machen, bei
welchen externen und internen Umstanden wir gut und bei
welchen wir weniger gut spielen. Wenn Sie mdchten, machen
Sie sich 2 Tabellen, die Sie in jeweils 2 Spalten unterteilen: Eine
Tabelle fir die externen Umstande und eine fiir die internen
Umstanden. Eine Spalte fir gute Umstdnde, eine Spalte fiir
unglinstige Umstande.

Wir haben das mit einem Bekannten, der erst seit 2
Jahren Golf spielt, durchgefiihrt. Er hat dabei folgendes
festgestellt: Jedes Mal, wenn er einen guten Schlag macht,
halt er sein Finish rund 3 Sekunden. Jedes Mal wenn er einen
schlechten Schlag macht, kommt der Schlager fast gar nicht im
Finish an. Seine besten Runden spielte er bei Sonnenschein,
seine schlechten Runden bei Regen. Doch jetzt kommt das
Wichtigste: Er hat festgestellt, dass er mit schnellen
Mitspielern deutlich besser spielt als mit Spielern, die deutlich
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mehr Zeit wahrend der Vorbereitung bendtigen als er. Er
verlor seine Geduld, wenn er mit langsamen Mitspielern
spielte und das wirkte sich negativ auf sein eigenes Spiel aus.
Wir haben ihm geraten, dass er den Umgang mit solchen
Situationen Ubt und dazu erstens: so oft als moglich auch bei
Regen auf den Platz geht und zweitens: vor jedem Schlag erst
einmal 20 Sekunden wartet, bevor er den Schlag ausfiihrt,
beziehungsweise mit seiner Routine beginnt, um auf dem
Platz geduldiger zu werden.

Was anfanglich erst einmal unangenehm war, flihrte
dazu, dass er sein Handicap innerhalb einer Saison fast schon
halbierte. Und damit ist er nicht allein: Wie oft hort man die
Satze ,ich bin ein Schonwettergolfer” oder ,ich kann nur
schnell/langsam spielen®.

Natdrlich sind wir alle Schonwettergolfer, denn wir
spielen hauptsachlich bei schonem Wetter und was wir haufig
tun, verbessern wir. Wirklich konstant sind allerdings nur die
Allwettergolfer.

Schwankungen in das eigene Training einzubauen, ist
daher unheimlich wichtig. Bei Regen oder Wind ein paar
Locher zu spielen, ist eine der gadngigsten und einfachsten
Methoden, doch letztendlich hilft alles, was uns aus unserer
Komfortzone herausbringt. Spielen Sie die ungeraden Locher
doch einfach einmal ohne Handschuh, die geraden Lécher
dafir mit einem Handschuh an jeder Hand. Geben Sie sich auf
den ungeraden Lochern nur 10 Sekunden zur
Schlagvorbereitung, auf den geraden Lochern dafir
mindestens 40. Gutes Golftraining muss nicht immer
konventionell sein. Im Gegenteil: Oft ist es das
unkonventionelle Training, das uns zu mehr Konstanz fiihrt.
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The Inner Game — die
mentale Seite des Spiels

Wir haben bereits darauf hingewiesen, dass wir uns im
Folgenden auch der mentalen Seite des Spiels widmen
werden. Dazu kommen wir sofort, doch lassen Sie uns noch
einen Moment lang einen wichtigen Aspekt aus einem der
letzten Abschnitte reflektieren. Wir sprachen von der Arbeit
am eigenen Potential und, dass man sich bei der Findung
seines Potentials von seinen Rundenanalysen und seinen
Bestandsaufnahmen inspirieren lassen sollte — gerade als
fortgeschrittener Golfer. Was sind Rundenanalysen und was
ist mit einer Bestandsaufnahme gemeint? Beides sind
powervolle Methoden, um das eigene Spiel in Starken und
Potential einzuteilen und so ein Training zu gestalten, das
Erfolg maximiert und den Aufwand minimiert. Wir beginnen
mit der Bestandsaufnahme:
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So macht eine Bestandsaufnahme Sinn

Ziel einer Bestandsaufnahme ist die Analyse und Bewertung
des eigenen Spiels zu einem bestimmten Zeitpunkt. Diese |8sst
sich dann mit lhren Zielen und zukUnftigen Leistungen
vergleichen. AuBerdem kdnnen Stdrken und Schwachen auf
diese Weise ausgemacht werden. Schwéchen kOnnen im
Training so verbessert und Starken auf dem Platz gezielt
ausgespielt werden. Es gibt kein Limit flr die Anzahl von
Bestandsaufnahmen, die wéhrend einer Saison durchgeflihrt
werden kOnnen. Allerdings empfiehlt sich eine Analyse vor
allem nach der Saison, um das Potential flir die kommende
Saison ausfindig zu machen. Zusatzlich ist eine zweite Analyse
gegen Mitte der Saison ratsam, um den eigenen Fortschritt
wahrend der Saison zu erkennen und gegebenenfalls
Anderungen vorzunehmen.

Die erweiterte Bestandsaufnahme, die wir lhnen
vorstellen mochten, besteht aus 2 Schritten. Nehmen Sie im
ersten Schritt vier Bldtter Papier zur Hand. Betiteln Sie eines
der Papiere mit dem Wort ,,Technik®, ein zweites mit ,, Taktik®,
das dritte mit ,,Fitness* und das vierte mit dem Wort
,,Mental®.

Untergliedern Sie das ,,Technik Blatt®“ in Putten,
Bunker, Chippen, Pitchen, Anndherungen, und lange Schldge
und vergeben Sie flr jeden Punkt eine Schulnote von 1 bis 6.
Nachdem Sie lhre Technik der einzelnen Schlagarten bewertet
haben, schreiben Sie auf, warum Sie diese Note vergeben
haben. Denken Sie daran, dass es auf diesem Blatt nur um lhre
Technik geht. Gehen Sie die einzelnen Schlagarten sorgfaltig
durch und bringen Sie alle relevanten Gedanken in Bezug auf
Ilhre Technik zu Papier.
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Wie sich Ihre Technik anflihlt, wie sie auf Video aussieht und,
ob sie zuverldssige Resultate bringt, sind Fragen, die Sie auf
diesem Blatt kléren sollten. Selbstverstandlich ist die Vergabe
von Schulnoten in diesem Fall subjektiv. So kann ein Spieler
mit Handicap 15 durchaus eine 2 flr seine Putt-Technik
vergeben und ein Spieler mit Handicap O eine 3+. Das ist
weder verwerflich noch bedenklich, solange sich Jeder an
seinen eigenen Zielen misst und dementsprechende Noten
vergibt.

Auf dem zweiten Blatt beschéftigen Sie sich mit lhrer
Taktik und schreiben alles auf, was lhnen dazu in den Sinn
kommt. Vergeben Sie auch hier eine Note. Klaren Sie dabei,
wie Sie lhre Taktik einschdtzen wirden. Aggressiv oder
konservativ? Und: Nimmt ein bestimmter Score darauf
Einfluss? Ermitteln Sie, was Sie zu Taktikdnderungen verleitet
und ob diese in der Vergangenheit, positive oder negative
Auswirkungen auf |hr Spiel genommen haben.

Verfahren Sie auf dem dritten Blatt ahnlich. Lassen Sie
Ihren Gedanken zu lhrer golfspezifischen Fitness freien Lauf.
Sind Sie von Rlckenschmerzen geplagt? Sind Sie in
irgendeiner Form in lhrer Bewegungsfreiheit eingeschrankt?
Wirden Sie gerne mit mehr Power durch den Ball schwingen?
Oder werden Sie gegen Ende der Runde oft mide? Klaren Sie
Fragen wie diese auf dem ,,Fitness Blatt*.

Zu guter Letzt befassen Sie sich mit dem mentalen
Aspekt des Spiels. Welche Schulnote wirden Sie ihrem
mentalen Spiel geben und warum? |Ihr Verhalten unter Druck,
bei gutem oder schlechtem Start in eine Runde sowie das
Verhalten nach missgliickten Schldgen oder ganzen Runden,
gibt lhnen Auskunft Uber Ihre mentale Stdrke. Die Note mit der
Sie  |hre mentale Seite bewerten, sollte Ihren
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Zufriedenheitsgrad widerspiegeln. Befassen Sie sich daher
auch mit Ihren Winschen und Zielen. Wie reagieren Sie
derzeit auf einen leichtsinnig verschobenen Putt? Was hat das
Ihrer Meinung nach flr Auswirkungen auf kommende Putts
und wie wirden Sie gerne reagieren?

Bedenken Sie dabei immer wieder, dass eine
Bestandsaufnahme eine Reflektion Ihrer jetzigen Leistungen
vor dem Hintergrund lhrer Ziele und Winsche ist. Deshalb
sind lhnen dabei auch keine Grenzen gesetzt. Schreiben Sie
auf, was lhnen in den Sinn kommt, was Sie beschaftigt und
worin Sie Potential sehen. Wichtig ist nur, dass Sie ehrlich mit
sich sind.

Um solch eine Bestandsaufnahme noch exakter
werden zu lassen, kOnnen Sie ebenso lhren Trainer,
Spielpartner, Freund oder Freundin darum bitten, eine
Bestandsaufnahme fir lhr Spiel durchzuflihren. Eine zweite
Meinung kann neues Licht auf das eigene Spiel werfen, ist
allerdings kein Muss. Akkurater wird die Bestandsaufnahme
auch durch Statistiken und AGAPS Analysen aus der
Vergangenheit, welche die Notenvergabe, sowie lhre
Kommentare und Gedanken konstruktiv ergdnzen. Auf AGAPS
Analysen gehen wir im Folgenden ein.

Im zweiten Schritt gehen Sie die 4 Blatter erneut
nacheinander durch und ermitteln die Punkte Ihres Spiels, die
die hochsten Noten erhalten haben. Die hOchste Note spiegelt
gleichzeitig den Aspekt lhres Spiels mit dem groRten Potential
wider. Fragen Sie sich, was Sie unternehmen kOnnen, um
diesen Punkt zu verbessern. Verfahren Sie auf diese Weise mit
den 5 Aspekten, die die hOchsten Noten bekommen haben. In
diesen Punkten steckt lhr grOftes Potential. Daher ist es
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sinnvoll, diese Punkte gezielt in Ihr Training einfliefen und sich
gegebenenfalls von einem Trainer helfen zu lassen.

5 Buchstaben, grofe Wirkung: AGAPS

Eine eben beschriebene Bestandsanalyse ist in jedem Fall
hilfreich und empfehlenswert. Durch eine AGAPS Analyse
kann solch eine Bestandsaufnahme noch exakter gestaltet
werden. Allerdings ist eine AGAPS Analyse auch ohne die
Bestandsaufnahme eine sehr wertvolle Methode, die Stéarken
und Schwéchen gezielt ausfindig macht. AGAPS steht flr
Abschlag, Grlin in Regulation, Anndherung, Putts und Score.

Um eine AGAPS durchzufilhren, nehmen Sie sich eine
Scorekarte aus dem Sekretariat und tragen Sie A, G, A, P, S in
dieser Reihenfolge in die oberen Késtchen der Scorekarte ein.
Gehen Sie entweder nach oder wéhrend der Runde die
einzelnen LOcher der Reihe nach durch.

Unter dem Kastchen A tragen Sie ein, ob Sie das
Fairway am jeweiligen Loch getroffen haben. Markieren Sie
einen Treffer mit einem Haken oder streichen Sie das
Kastchen beim Verfehlen des Fairways durch. Bedenken Sie
dabei, dass dies nur flr Par 4 und Par 5 LOcher zutrifft.

Unter dem Kastchen mit dem Buchstaben G tragen Sie
ein, ob Sie das Griin in Regulation erreicht haben. In
Regulation bedeutet: Mit einem Schlag bei einem Par 3, mit
zwei bei einem Par 4 und mit drei Schldgen bei einem Par 5.

Das zweite A steht flir Anndherung. Hier tragen Sie nur
etwas ein, wenn Sie das Griin verfehlt haben. Ein einfaches C,
wenn Sie mit einem Chip angendhert haben, ein P bei einem
Pitch, ein B bei einem Bunkerschlag oder ein L flir einen Lob
sind hier empfehlenswert. Dadurch wissen Sie bei der
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spateren Auswertung genau, mit welcher Art von Anndherung
Sie das Par noch retten konnten und mit welcher nicht.

Unter dem Buchstaben P tragen Sie die Anzahl lhrer
Putts am jeweiligen Loch ein und zu guter Letzt notieren Sie
Ihren Score unter dem Buchstaben S.

Nun zur Auswertung: Notieren Sie sich die Anzahl lhrer
Fairway- und Grlntreffer, sowie die Anzahl verfehlter
Fairways und Grlns. Notieren Sie, wie oft Sie das Par bei
einem verfehlten Griin noch retten konnten und welche Art
der Annédherung Sie dabei gewdhlt hatten. Dadurch haben Sie
die Chance, Ihre Schwachstellen zu erkennen, zu trainieren
und spatere Runden mit den jetzigen Werten zu vergleichen.

Quick Tipp: Die Gesamtanzahl der Putts per se sagt
nichts Uber die Leistung beim Putten aus, da die Anzahl
getroffener Grlins meist von Runde zu Runde variiert. Einen
besseren und vergleichbareren Wert erhalten Sie, wenn Sie
die durchschnittliche Anzahl Putts pro getroffenem Grlin
ermitteln. Addieren Sie dazu alle Putts auf den Grlns, die Sie
in Regulation erreicht haben und teilen Sie das Ergebnis durch
die Anzahl der Grlntreffer. Jedes getroffene Grln birgt in der
Theorie die Chance auf ein Birdie. Der ermittelte Wert gibt
Ihnen Aufschluss darliber, ob Sie diese Chancen nutzen oder
nicht und wie oft Sie dabei sogar Drei-Putt gefdhrdet sind.

Ziel einer AGAPS Analyse ist es, Starken und Potential
lhres Spiels ausfindig zu machen. Daher ist es sinnvoll, nach
jeder Runde eine solche AGAPS durchzuflihren. So
dokumentieren Sie lhren Fortschritt. Statistiken und
Erkenntnisse, die Sie anhand der AGAPS gewonnen haben,
lassen lhre Bestandsaufnahme noch akkurater werden.
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AGAPS 2.0

Bei dieser Uberarbeiteten Version der AGAPS Analyse gehen
Sie noch einen Schritt weiter. Markieren Sie verfehlte
Fairways und Griins nicht nur durch ein Kreuz oder einen
Strich, sondern durch Pfeile, die angeben, wo genau Sie das
Fairway, beziehungsweise das Grin verfehlt haben.
Aullerdem notieren Sie, wie weit lhr Ball nach einer
Anndherung vom Loch entfernt war. Selbstverstdndlich
kdnnen Sie dies auch fir ein getroffenes Grln tun.

Das ist zwar aufwendiger als eine herkGmmliche
AGAPS, doch eine solche Analyse gibt Ihnen noch genaueren
Aufschluss Uber Ihr Spiel. AuBerdem ergeben sich durch diese
Analyse meist wiederkehrende Muster.

Ein Beispiel flir solch ein Muster sind zu kurz gelassene
Abschldge an Par 3’s. Das ist oftmals das Resultat falscher
Schlagerwahl. Allerdings bleibt solch ein Muster wahrend des
Spielens oft unentdeckt. Vor allem dann, wenn es nicht jedes
Par 3, sondern nur jedes dritte Par 3 auftritt.

Ein weiteres Beispiel ist eine immer wiederkehrende
Distanz zum Loch. AGAPS 2.0 lasst Sie erkennen, dass Sie im
Durchschnitt einen 5,50 m Putt zum Birdie haben oder einen
2m Putt zum Par, falls Sie das Griin verfehlt haben. Nun sind
Sie in der Lage, diese Distanzen im Training vermehrt zu Uben,
um auf dem Platz Sicherheit zu gewinnen und schlussendlich
bessere Resultate zu erzielen.
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Mentales Training beginnt abseits des Golfplatzes

Unser Gehirn ist die Steuerzentrale unseres Korpers. Das
betonen wir immer wieder, denn mit sinkendem Handicap
wird es zunehmend wichtiger, mentale Fehler genauso zu
analysieren, wie technische. Lassen Sie uns einen Moment in
die Vergangenheit reisen, in der von einer guten Leistung auf
dem Golfplatz keine Rede war, in der Sammeln und Jagen an
oberster Stelle standen und in der unser Gehirn in erster Linie
um unser Uberleben bemiiht war:

Unser Gehirn hat sich in einer Umwelt entwickelt, die
sich erheblich von unserer heutigen Welt unterscheidet.
Daher schleppen wir allen moéglichen biologischen Ballast mit
uns herum. Wir sind noch immer darauf geeicht,
Bedrohungen und Gefahren wahrzunehmen, die es gar nicht
mehr gibt. Die Verhaltensweisen von damals, tun sich heute
in unterschiedlichem Kontext hervor. Die berihmte Kampf-
oder-Flucht-Reaktion zum Beispiel. Wer in der Steinzeit einem
wilden Tier begegnete, der hatte keine Verwendung fir
logisches Denken. Wer in der Steinzeit einem wilden Tier
begegnete, der hatte Verwendung flir Adrenalin und andere
Stresshormone, fiir Energie in den Fausten und den Beinen,
nicht fur Pro-Contra Listen. Kampf oder Flucht waren damals
die Optionen.

Kampf oder Flucht sind heute in den meisten Fallen
unglinstige Optionen, was jedoch nichts an der Tatsache
andert, dass unser Gehirn manche Situationen &hnlich
interpretiert, eine Flut an Stresshormonen ausschiittet und
eine Sauerstoffiiberversorgung in den Armen und Beinen
auslost. Viele unserer evolutionsbedingten, korpereigenen
Systeme werden heute durch voéllig triviale und alltagliche
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Dinge getriggert. Auf dem Golfplatz zum Beispiel. Wir
schlagen einen Ball ins Wasser und argern uns. Wir fluchen
und machen uns Vorwiirfe. Wir lassen der Kampf-oder-Flucht-
Reaktion freien Lauf und paaren diese mit einer Portion
Griibelei — ,,warum schon wieder ins Wasser?“, ,mein Trainer
taugt nichts”, ,jetzt habe ich nicht auf meinen Griff geachtet”
—und schwups, so entsteht die schénste Golfer Depression.

Dieser Reaktion entgegenzuwirken, ist in der Theorie
gar nicht so schwer. Schwer ist die Umsetzung. Schwer ist es
zu verstehen, dass es keinen goldenen Tipp gibt. Dass gut
gemeinte Ratschlage wie ,du musst einfach nur positiv
denken” oder ,,immer weiter kdmpfen” der praktischen
Anwendung in der Regel nicht standhalten und, dass mentales
Training nicht erst auf dem Golfplatz beginnt.

Unser Gehirn funktioniert auf der Grundlage von
Elektrizitat. So viel Elektrizitat, dass wir damit eine 20-Watt-
Glihbirne zum Leuchten bringen konnten. Laut New York
Times Bestseller Autor Steven Kotler, macht unser Gehirn im
Durchschnitt gerade einmal 2% des Korpergewichtes aus,
verbraucht allerdings 20% unserer taglichen Energie. 20%
unserer taglichen Energie! Mentaltraining beginnt zu Hause.
Professor Richard Wiseman schrieb ein grofRartiges Buch mit
dem Titel ,,Superschlaf”. Ein dunkler Raum, ein regelmaliger
Schlafrhythmus, sowie kein Kontakt zu digitalen Geraten
unmittelbar vor dem Zubettgehen gehdren zu Wisemans
goldenen Regeln. Dr. Michael Gervais, Mentaltrainer der
Seattle Seahawks, einer der erfolgreichsten American Football
Mannschaften, ergdanzt Wisemans Funde mit folgendem
Forschungsergebnis: Probanden, die eine Woche lang fiir nur
5,5 Stunden schliefen, hatten dieselbe Reaktionszeit und
Aufmerksamkeitsspanne, wie betrunkene Affen. Fragen Sie
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sich daher, ob Sie lhrem Supercomputer zwischen lhren
Ohren genug Ruhezeit geben (mindestens 7-8 Stunden), bevor
Sie nach dem goldenen, mentalen Tipp suchen.

Auf dem Golfplatz geht es um Vertrauen. Vertrauen in
den eigenen Schwung, die Fahigkeit, auch nach einem
unvorteilhaften Schlag wieder zurlickzukommen und
Niederlagen zu liberwinden. Ausreichend Schlaf ist der erste
Schritt in die richtige Richtung, doch es gibt etwas, das wir tun
kénnen, um fernab des Golfplatzes Vertrauen auf- und Stress
abzubauen.

Im Sommer 2012 stellte Freddy fest, dass ein kleiner
Waldlauf am Abend vor einem Turnier in direktem
Zusammenhang mit einer guten mentalen Leistung und mehr
Euphorie beim Turnier am nachsten Tag stand. Fitnesstraining
war von diesem Zeitpunkt an ein fester Bestandteil unserer
Trainingsroutine und ein Waldlauf eines der wirksamsten
Mittel gegen Stress. Wir wussten intuitiv um die positiven
Wirkungen von Sport, doch was im Gehirn tatsachlich
passiert, war uns bis vor einiger Zeit fremd. Neuroplastizitat
heillt das Zauberwort.

Neuroplastizitat ist ein Schirmbegriff fiir die Fahigkeit
unseres Gehirns, sich anzupassen und zu verandern. Eine
Studie der Princeton Universitat ergab, dass sich unser Gehirn
dank Neuroplastizitit durch Sport reorganisiert, um
stressresistenter zu werden. Je fitter ein Mensch, desto mehr
GABA wird im Korper ausgeschittet. GABA st ein
Neurotransmitter oder Botenstoff, der Erregung von einer
Nervenzelle zur anderen Ubertrdagt. GABA dient jedoch auch
dazu, Aufregung im Korper zu regulieren.

Von einem evolutiondren Standpunkt aus betrachtet,
macht dies sehr viel Sinn, denn je fitter ein Mensch, desto eher
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ist er kampf- oder fluchtbereit ohne eine zusatzliche Ladung
Adrenalin zu bendtigen. Bei unfitten Menschen ist das genaue
Gegenteil der Fall. Der Korper mochte die eigenen
Uberlebenschancen erhéhen und schiittet dadurch so viel
Stresshormone aus, wie moglich, die den Koérper in
Aktionsbereitschaft versetzen.

Fitnesstraining erhoht jedoch nicht nur unsere
Stresstoleranz. Fitnesstraining stirkt unsere Uberzeugungen
und verandert die Perspektive, mit der wir auf das Thema
Erfolg blicken. Angenommen wir stemmen 15 Kilogramm,
trainieren 2-3 Wochen und schaffen dann auf einmal 18 oder
20 Kilogramm. Wir fiihlen uns zweifelsohne gut. Wir schaffen
mehr, als noch vor 2-3 Wochen. Unser Erfolg ist unbestreitbar,
was unsere Uberzeugung vor dem Hintergrund des
sportlichen Erfolgs positiv beeinflusst. Beim Fitnesstraining
geht es nicht ausschlieSlich um den Koérper. Es geht fir uns
ebenfalls um die Frage, was wir schaffen kénnen oder wie
lange wir durchhalten kdénnen und das befliigelt unser
Selbstvertrauen.

Warum spielen Sie Golf?

Bestseller Autor Simon Sinek coacht Fiihrungspersonlich-
keiten in Sport und Wirtschaft und ist bekannt fiir seinen tber
mehrere Millionen Mal angeklickten Ted Talk ,Start with why”
(,Beginne mit warum®). Sinek trifft die Aussage, dass Firmen,
die sich ihrer Motivation nicht bewusst sind, nicht lange
durchhalten und schon gar nicht dauerhaft erfolgreich sein
konnen. Wir raten auch lhnen, sich im ersten Schritt einmal zu
fragen, warum Sie Golf spielen. Was wir eben beschrieben
haben, klingt unheimlich trivial: Ausreichend schlafen und
Sport machen. Doch darum geht es nicht! Es geht nicht darum,
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wie einfach oder kompliziert etwas ist. Es geht um Ergebnisse
und es sind die vermeintlich einfachen Dinge und die guten
Gewohnheiten, die uns zum Erfolg fihren. Was wir einfach
umsetzen kénnen, tun wir hdufiger. Was wir haufig tun, wird
zur Gewohnbheit.

Sich unserer Motivation bewusst zu werden, klingt
scheinbar dhnlich einfach, doch wir alle wissen, wie wichtig
die eigene Motivation in Bezug auf ein bestimmtes Ziel ist: Sie
sind im Urlaub, mieten sich ein Auto, programmieren |hr Navi
und fahren los. Und ohne Navi? Beziehungsweise mit Navi,
jedoch ohne Zielort? Was dann? Sie stehen etwas verloren vor
lhrem Mietauto und wissen nicht so richtig weiter? Genau
darauf wollen wir hinaus!

Jeder Golfer beginnt irgendwann einmal aus Spal} und
Neugier mit den Golf. Aus SpaR und Neugier wird nach einiger
Zeit Leidenschaft und Ehrgeiz. Das Handicap wird wichtiger,
Turniere werden interessant. Wir streben nach Wachstum.
Doch es ist so einfach, Runde um Runde zu spielen und eine
Trainerstunde nach der anderen zu nehmen, ohne zu fragen,
wo wir eigentlich hinmdchten. Sie mochten einfach nur die
frische Luft mit Freunden genieRen? Warum regen Sie sich
dann liber einen verpassten Schlag auf?

Machen Sie sich frei vom Score

Wer sich seiner Motivation bewusst ist, kann eine zusatzliche
Metrik einfiihren, nach welcher er sein Spiel bewerten kann.
Schon Michael Murphy schreibt in seinem 1972
veroffentlichten Buch ,Golf und Psyche”:

,Vergessen Sie nicht, dass |hr Handicap kein
exaktes Spiegelbild Ihrer Seele sein kann. Was
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wirklich zdhlt, ist lhre Reaktion auf das erzielte
Resultat. Wer mit Anstand seine Leistung zu
akzeptieren versteht, hat immer Gewinn — fiir sich
selbst und andere.”

Viele Amateure machen den Fehler und messen ihr Spiel nur
anhand einer Metrik: Dem Score. Das Problem dabei: Der
Score ist nicht kontrollierbar. Noch nie hat es jemand in der
Geschichte des Spiels geschafft, sein Endergebnis konstant
und mit 100 prozentiger Sicherheit vorherzusagen. Balle
verspringen ab und zu, lippen aufgrund einer Unebenheit im
Grin aus und manchmal schatzen wir den Wind einfach falsch
ein. AuRerliche Faktoren, wie den Wind, kénnen wir nicht
kontrollieren. Treffen wir eine Entscheidung, hinter welcher
wir zu 100% stehen und der Wind dreht pl6tzlich, so konnen
wir uns keinen Vorwurf machen. Ein guter Schlag bleibt ein
guter Schlag, auch wenn der Score diesen manchmal nicht
reflektiert. Wer sein Spiel ausschlielllich nach dem
Endergebnis beurteilt, der verhalt sich reaktiv und nicht aktiv
und lauft Gefahr, eine emotionale Achterbahn zu fahren.
Angenommen der Wettbewerb motiviert Sie. Sie
mochten lhrer Mannschaft zum Aufstieg verhelfen und lieben
den Vergleich mit sich selbst. Stellen Sie sich folgende 3
Fragen:
e Wie verhalte ich mich, wenn ich mein bestes Golf
spiele?
e Auf was konzentriere ich mich, wenn ich mein bestes
Golf spiele?
e Wie bereite ich mich auf Schldage vor, wenn ich mein
bestes Golf spiele?
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Erst dann kdnnen Sie sich fragen: Was triggert meine Kampf-
oder-Flucht-Reaktion? Wann fihle ich, wie mein
Herzrhythmus steigt und meine Arme verkrampfen?

Nehmen Sie sich flir die Beantwortung dieser Fragen einen
Moment Zeit. Alle 3, beziehungsweise 5 Fragen geben
Aufschluss tiber die Handlungen und Prozesse, die Sie in der
Vergangenheit zum Erfolg gefiihrt haben. Setzen Sie sich nun
zum Ziel, sich wahrend der Runde einzig und allein auf diese
Handlungen und Prozesse zu konzentrieren. Bewerten Sie |hr
Spiel ausschlieRlich danach, wie gut Sie die Handlungen
wahrend der Runde umgesetzt haben und lassen Sie |hren
Score links liegen. Angenommen Sie spielen zum SpaR Golf.
Kameradschaft, frische Luft und schone Landschaften
motivieren Sie. Fragen Sie sich:

1. Wie verhalte ich mich, wenn ich am meisten Spal}

habe?

2. Auf was konzentriere ich mich, wenn ich auf dem

Golfplatz am meisten Spal® habe?

Post-Game Analyse: Von den besten der Welt
lernen

Jason Day startete am 5. Januar in das Turnierjahr 2017. In
derselben Woche sind wir auf einen interessanten Artikel
gestoRen, der einen Teil von Jason Days Pressekonferenz im
Vorfeld des Auftaktturniers der PGA Tour auf Hawaii
wiedergab. Day sagte im Vorfeld des Tournament of
Champions, dass er wisse, dass er wegen seiner langen
Schlagvorbereitung in der Kritik stehe, jedoch nicht vorhabe,
schneller zu spielen. Golf.de zitierte Days Pressekonferenz im
Artikel wie folgt:
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,lch weifs, dass es ein grofses Thema im Golfsport
ist, das Spiel schneller zu machen. [...] Aber ich
beschdftige mich nicht damit. Ich muss die Dinge
tun, die mich gut machen. Wenn das heifst, sich
flinf Mal neu zu konzentrieren vor einem Schlag,
dann werde ich mich fiinf Mal neu konzentrieren.”

In diesem Satz steckt eine Menge Weisheit. Und nein, wir
meinen und beflrworten damit nicht das langsame Spiel. Day
spricht davon, dass er tun muss, was ihn gut macht.

Wir sprachen in den letzten Abschnitten von der
Analyse des eigenen Spiels und deren Wichtigkeit. Wir
sprachen von mehreren Fragen, durch die Sie Ihrem Potential
auf den Grund gehen kénnen und von den Grundlagen des
mentalen Trainings. Begriffe, wie Erfolg oder verbessern sind
individuell. Was fiir den einen Erfolg bedeutet, ist fiir den
anderen vielleicht komplett unbedeutend. Selbstverstandnis
und Klarheit sind daher umso wichtiger. Aus diesem Grund
mochten lhnen nun eine zusatzliche Methode an die Hand
geben, die wir vor allem zum Jahreswechsel durchfiihren: Die
Post-Game Analyse.

Gerade zum Jahreswechsel nehmen wir persénlich uns
die Zeit und blicken mit dem Ziel, die Dinge zu identifizieren,
die uns in den vergangenen 12 Monaten die besten Resultate
gebracht haben, auf das vergangene Jahr zurlick. Wir suchen
im Regelfall nach 5 Dingen, von deren Ausfiihrung oder
Umsetzung wir stark profitiert haben und Gberlegen dann, wie
wir mehr davon tun kénnen. Wahrend des Jahres stecken wir
oft so tief in unserem Alltag, dass eine solche Reflektion zu
kurz kommt. Der Jahreswechsel und der Jahresanfang bieten
eine perfekte Gelegenheit, Erfolgsgaranten herauszufiltern,
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schriftlich festzuhalten und dessen Umsetzung im neuen Jahr
zu priorisieren. Noch besser: Das Ganze in den Kalender
eintragen oder auf eine To-Do-Liste setzen.

Wir haben festgestellt, dass es ebenfalls Sinn macht, die 5
Dinge zu identifizieren, die keine oder sogar negative
Resultate hervorrufen und dann der Frage nachzugehen, wie
wir diese minimieren kénnen. Eine bestimmte Puttiibung
frustriert Sie? Suchen Sie nach einer Alternative. Sie stellen
fest, dass Sie Turniere mit spater Startzeit bevorzugen? Gehen
Sie der Sache auf den Grund und ziehen Sie After-Work
Turniere in Erwdgung. Die Arbeit mit Ihrem Trainer bringt
nicht die gewlinschten Resultate? Wechseln Sie den Trainer.
Stellen Sie sich zum Ende folgende 3 Fragen: Was muss ich
tun, um mein Handicap nachstes Jahr um 10 Schlage zu
unterspielen? Welche meiner Gewohnheiten muss ich dazu
starken? Welche meiner Gewohnheiten muss ich dazu
ablegen?

Diese Methode ist nicht nur fir das eigene Golfspiel
hilfreich. Es hilft zweifelsohne auch privat oder beruflich, die
Aktivitdten und Experimente herauszufiltern, die im alten Jahr
Glick, SpaB und Erfolg mit sich brachten und im neuen Jahr
mehr davon zu tun, sowie Negatives zu filtern und aus dem
eigenen Leben zu verbannen.

Wer auf diese Weise aktiv und nicht reaktiv an seinem
Spiel arbeitet, der spielt langfristig besser, bleibt auf der
Runde gelassener und lasst sich auch in Drucksituationen
nicht so einfach aus der Bahn werfen.
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Mentales Golf am Beispiel des ersten Abschlags

Flr viele ist der erste Abschlag eine dieser Drucksituationen.
Jeder kennt das mulmige Gefllhl vor einer Turnierrunde.
Spielpartner, Starter, nachfolgende Flights oder sogar
Zuschauer verfolgen das Geschehen und scheinen dem ersten
Abschlag einen besonderen Stempel aufzudrlicken. Dabei sind
wir Amateure nicht allein.

Der US-Amerikaner Webb Simpson begann den Ryder
Cup 2014 in Gleneagles mit einem unterschlagenen
Fairwayholz vom Tee. Simpsons Spielpartner Bubba Watson,
sowie seine Gegner aus dem europdischen Team, Justin Rose
und Henrik Stenson, schlugen ihre Bélle fast doppelt so weit.
Simpson selbst kommentierte seinen Ausrutscher mit einem
Lacheln. Eine Reaktion, die man beim Durchschnittsamateur
in solch einer Situation selten findet, dabei kbnnen wir so
Einiges von Webb Simpson in dieser Situation lernen. Der
erste Abschlag ist flr viele Golfer mit groferem Druck
verbunden, als andere Schlidge. Ahnlich ist es mit der
Nervositédt, die oftmals am ersten Abschlag am grof3ten ist.
Warum ist das so?

Stellen Sie sich vor, Sie muissten einem Kind erkléaren,
warum im  Privat- und Berufsleben erfolgreiche
Persdnlichkeiten auf einmal ins Schwitzen kommen, wenn Sie
Uber dem ersten Schlag einer Runde stehen. Das Kind wlirde
Sie fragen was passieren wirde, wenn der Schlag misslingt
und warum diese Konsequenz so schlimm ist, dass sie
Nervositdt hervorruft. Hier wird lhre fiktive Erklarung
wahrscheinlich ins Stocken kommen, denn was ist die
tatsachliche Konsequenz eines misslungenen Schlages?
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Wenn wir von einer theoretisch einwandfreien Even Par
Runde ausgehen, so ist der erste Abschlag einer, von 71
weiteren Schldgen. Statistisch gesehen macht er knapp Uber
1% der Schlage auf einer solchen Runde aus. Nicht mehr und
nicht weniger. Trotzdem scheint es, als ob wir diesem Schlag
deutlich mehr Gewicht geben, als nGtig. Oft machen wir den
Verlauf einer Runde an genau diesem einen Schlag fest und
formen Satze wie: ,.Schon wieder nach rechts. Das wird heute
nichts.” Wenn Sie zu solchen Gedanken neigen, erinnern Sie
sich an den eben erwdhnten Wert von zirka 1%. Wenn |hr Ball
am ersten Abschlag nach rechts fliegt, bedeutet das, dass bis
jetzt 1% ihrer Balle am heutigen Tag nach rechts geflogen sind.
Nichts weiter.

,Aber ich méchte mich vor meinen Flightpartnern nicht
blamieren, ich méchte zeigen, dass ich mithalten kann und
mein Handicap gerechtfertigt ist!”

Wir haben zusammen an die 500 Turniere gespielt,
mindestens ein Flnftel davon auf auslandischem Boden.
Raten Sie einmal, wie oft dabei innerhalb des Flights Uber das
Spiel eines anderen gesprochen oder geldstert wurde? Kein
einziges Mal!

Ertappen Sie sich, wenn sich dekonstruktive Aussagen
oder Gedanken einschleichen und machen Sie den
Realitatstest, indem Sie sich fragen, ob Ihre Aussagen oder
Gedanken tatséchlich der Realitdt entsprechen. Sie werden
feststellen, dass Sie diese Frage stets mit Nein beantworten
kdnnen, denn Sie haben erst einen Schlag gespielt und kOnnen
daher keine Aussage Uber das Resultat kiinftiger Schlage
tatigen. Nutzen Sie negative Gedanken als Weckruf und
bringen Sie den Fokus wieder zurlick zu dem, was im Moment
wichtig ist — der kommende Schlag.

[92]



10 Schlicge werigen - 18 Tippa ffin Siegertypen

Verinnerlichen Sie diese Art des Denkens und Sie werden eine
neue Sichtweise auf den ersten Abschlag haben. Sobald Sie
erkennen, dass ein einziger Schlag nicht mehr oder weniger
wichtig ist als alle anderen, erlangen Sie eine neue Form der
Lockerheit am ersten Tee. Selbstverstandlich hatte sich auch
Webb Simpson einen schOneren Schlag an der 1 in Gleneagles
gewlnscht. Allerdings ist Simpson Profi genug um zu wissen,
dass kein Turnier an Loch 1 gewonnen wird. Der Glaube, dass
der erste Abschlag die Runde in eine bestimmte Richtung
lenkt, ist ein Irrtum und entstammt der eigenen Vorstellung.
Weder gute, noch misslungene Schlédge sind ein zuverléssiger
Indikator fUr den Verlauf einer Runde, denn die Zukunft ist
leider nicht vorhersehbar. Ziehen Sie Freude und positive
Energie aus guten Schldgen und nutzen Sie misslungene
Schlage, um sich wieder aufzubauen und den Fokus auf den
wesentlichen nédchsten Schlag zu richten.

So viel zur Einstellung am ersten Abschlag. Doch auch
eine gute Vorbereitung ist wichtig, um zuklnftig weniger
nervOs Uber dem ersten Abschlag zu stehen. Eine solche
Vorbereitung beginnt mit der rechtzeitigen Ankunft am
Golfplatz, sodass Sie lhr gewiinschtes Aufwarmprogramm
entspannt durchziehen kOnnen und eventuell noch die Zeit flir
einen Plausch mit einem Freund oder Freundin haben.

Begeben Sie sich zudem zirka 10 Minuten vor dem
Start an den Abschlag. Dadurch vermeiden Sie unn0tigen
Stress. Trinken Sie wéhrend |hrer Vorbereitung ausreichend,
um Dehydrierung zu vermeiden. Golf ist ein Einzelsport,
dessen Ziel es ist, mit mOglichst wenigen Schldgen ins Loch zu
kommen. Es gibt keine Bonuspunkte, wenn Sie lhre
Spielpartner mit einem weiten Drive beeindrucken. Greifen
Sie am ersten Tee daher zu einem Schlager, mit dem Sie sich
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wohlflihlen. Das kann von Tag zu Tag unterschiedlich sein,
weshalb Sie lhr Spiel auf der Driving Range beobachten und
mOgliche Schléger flir den ersten Abschlag abwégen sollten.

Greifen Sie zum Driver, wenn Sie Vertrauen in lhren
Drive haben und sich sicher flihlen. Ist das nicht der Fall,
ziehen Sie ein Fairwayholz oder sogar ein Eisen in Betracht. Es
gibt keine Bilder auf der Scorekarte. Ein Schléger, dessen
Verwendung Sie am heutigen Tag nervOs macht, flhrt oft
nicht zum gewlnschten Ergebnis.

Eine Ubung, welche Sie im Training, aber auch direkt
vor einer Runde als Teil Ihrer Vorbereitung ausfiihren kOnnen,
besteht aus dem Simulieren von Spielsituationen. Stellen Sie
sich Ihren ersten Abschlag auf der Range vor. Schétzen Sie die
ungefahre Breite des Fairways und wéhlen Sie daraufhin einen
Korridor auf der Driving Range, der diese Breite widerspiegelt.
Stellen Sie sich nun die erste Bahn so lebhaft als m0glich vor
und gehen Sie durch lhre komplette Routine.

Wenn Sie mo0Ochten, flhren Sie vorher 3, 4
Hampelménner aus, um den Puls, dhnlich wie am ersten
Abschlag, ein wenig anzuheben. Je lebhafter Sie sich die
Situation vorstellen, desto vertrauter wird Sie lhnen am ersten
Abschlag vorkommen. Je vertrauter die Situation, desto
weniger die Nervositdt. Selbstverstandlich muss sich diese
Ubung nicht auf den ersten Abschlag begrenzen. Sie kdnnen
nach Belieben einzelne Situationen oder ganze LOcher
durchspielen und Sie werden staunen, wie vertraut lhnen
Vieles vorkommen wird.
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Die Macht des Unterbewusstseins

Wir haben diesen Abschnitt bewusst die Macht des
Unterbewusstseins genannt, denn das Unterbewusstsein und
darin verwurzelte Denkmuster sind in der Tat eine Macht, die
sich auf dem Golfplatz entweder positiv oder negativ auf
unser Spiel auswirken kann. Generell ist alles, was wir
Menschen tun unterbewusst. Nur ein winziger Bruchteil
unterbewusster Gedanken und Handlungen erreicht unsere
bewusste Aufmerksamkeit. Es gibt Dinge, die von Geburt an
unterbewusst ablaufen, wie etwa das Atmen und Dinge, die
zundchst erlernt werden missen. Erinnern Sie sich noch an
Ilhre erste Fahrstunde?

Die Anzahl an Pedalen, Spiegeln, Lichtern, KnOpfen
und unterschiedlichen motorischen Abldufe hat Sie zunéchst
wahrscheinlich ein bisschen Uberfordern. Der Korper hat die
neuen Eindrlicke zundchst bewusst wahrgenommen und jede
Form der Aufmerksamkeit auf die neuen motorischen Abldufe
gelegt. Sie haben sich sehr wahrscheinlich ausschliefilich auf
das Fahren konzentriert.

Und heute? Vorausgesetzt Sie sind schon seit einigen
Jahren Autofahrer, so wird sich seit der ersten Fahrstunde viel
getan haben. lhre Gedanken sind jetzt sehr wahrscheinlich
Uberall auRer beim Autofahren selbst. Ahnlich verlief es mit
dem Schreiben, dem Lesen, dem Erlernen einer neuen
Sprache und so weiter und so fort. Was wir wiederholt tun
empfindet der KoOrper als wichtig und Il8sst es zum
unterbewussten Automatismus werden. Das ist ungeheuer
wichtig, denn wirden wir uns heute immer noch mit den
motorischen  Abldufen wahrend der Gangschaltung
beschaftigen mUlssen, so hatten wir im Urlaub in unbekannten
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Orten Probleme, uns auf das Navigationssystem zu
konzentrieren und wlrden uns kaum zurecht finden. Der
KOrper nimmt uns die Arbeit des bewussten Denkens
sozusagen ab und tut es unbewusst.

Wenn Sie einen Gedanken bewusst wahrnehmen, so
kdnnen Sie davon ausgehen, dass lhr Unterbewusstsein
diesen Gedanken bereits hatte und lhn flr wichtig genug hielt,
um lhn ins Bewusstsein zu rufen. Dieser Prozess erlaubt es
uns, immer wieder Neues zu lernen und trifft nicht nur auf das
Autofahren zu. Beim Golf ergeht es uns nicht anders. Als
Anfanger wollen wir den Schwung in allen Einzelheiten
zunéchst verstehen, bevor eine gewisse Regelmaligkeit lhn
zum Automatismus werden ldsst. Doch nicht nur der Schwung
an sich, sondern auch mentale Denkmuster, die in einer
gewissen RegelmaRigkeit wiederholt werden, verfestigen sich
langfristig. Ob das positiv oder negativ flr Ihr Spiel ist,
entscheidet die Art lhrer Denkmuster. Sie kOnnen sicherlich
erraten, welchen Effekt das Fluchen auf lhre Gesamtleistung
hat.

Wir mOchten Ihnen im Folgenden mehrere Grlinde
geben, warum eine positive Grundhaltung auf (und neben)
dem Golfplatz positive Auswirkungen auf lhre Leistung hat.

Die Vorteile einer positiven Grundhaltung

Die Wissenschaft ist sich heute darliber einig, dass Ereignisse,
die wir mit Emotionen verbinden, detaillierter und
langfristiger im Gehirn gespeichert werden.

Glauben Sie nicht? Wo waren Sie am 11. September
2001? Wo waren Sie am 11. Oktober 2002? 95% von uns
kdnnen sich daran erinnern, wo sie am 11. September 2001
waren, haben jedoch keinen Schimmer, wo sie den 11.
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Oktober 2002 verbracht haben. Warum? Weil im Gegensatz
zum 11. September kaum Jemand den 11. Oktober mit einer
Emotion verbindet.

Das bedeutet, dass wir Schldge, die uns freuen oder die
wir positiv kommentieren langer in Erinnerung bleiben, als
Schldge, die wir unkommentiert hinnehmen. Dadurch sind wir
in der Lage, uns diese Schldge (in &hnlichen Situationen)
immer wieder vor Augen zu filhren und uns zu motivieren.
Dasselbe gilt allerdings auch flir schlechte Schléage.

Fluchen beispielsweise, fallt unter die Kategorie ,,Wut*
und sorgt ebenfalls flr eine detailliertere und langerfristige
Speicherung des Schlages. So positiv und hilfreich dieser
Effekt bei guten Schldgen ist, so destruktiv ist er in
Zusammenhang mit schlechten Schldgen. Denn wer erinnert
sich kurz vor einem wichtigen Putt schon gerne daran, wie er
einen dhnlichen Putt verpasst hat?

Schlechte Schldge lassen sich nicht vermeiden und
kommen auch bei Profis vor. Daher ist es umso wichtiger, dass
Sie schlechte Schldge mit so wenigen Emotionen verbinden als
moglich. Das mag am Anfang nicht einfach sein, allerdings
lernt lhr Gehirn auch diesen Prozess zu automatisieren und
zuklnftig unterbewusst ablaufen zu lassen. Spieler, die gerne
und oft fluchen tun dies oft unbewusst und sind sich daher oft
nicht im Klaren, wie negativ sich dieses Verhalten auf ihr Spiel
auswirkt.

Der Broaden-and-Build Effekt

Barbara Fredrickson ist Wissenschaftlerin an der Duke
University im US-Bundesstaat North Carolina und Begrlinderin
des Broaden-and-Build Effektes. Dieser besteht aus zwei
Teilen und besagt zum einen, dass eine positive
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Grundeinstellung das Bewusstsein erweitert und den Mensch
dadurch kreativer und IGsungsorientierter macht. Eine
positive Einstellung bedeutet allerdings nicht das stumpfe
Ballen der Faust bei jedem halbwegs gelungenen Schlag. Dr.
Fredrickson spricht von einem 3:1 Verhaltnis. 3 Teile positive,
1 Teil negative Gedanken reichen v0llig aus, um diesen Effekt
zu erzielen.

Negative Gedanken sind nicht vollstdndig nutzlos.
Gelegentliche Unzufriedenheit spornt uns beispielsweise an,
einen Teil unseres Spiels zu verbessern. Ohne Unzufriedenheit
gdbe es beispielsweise auch keine ehrliche Analyse des
eigenen Spiels. Achten Sie bei lhrer nachsten Runde auf die
Anzahl positiver und negativer Gedanken. Sie werden sich so
zuklnftig schneller bei negativen Gedanken ertappen und
bewusst eingreifen kdnnen, sodass Sie dem 3:1 Verhdltnis
immer ndher kommen. Teil des Broaden-and-Build Effektes ist
aullerdem die bestatigte These, dass sich Neues durch eine
positive Einstellung deutlich besser erlernen lasst. Wer positiv
gestimmt das Training oder die Trainerstunde beginnt, lernt
daher besser, als jemand der schlecht gelaunt oder neutral
gestimmt trainiert.

Quick Tipp: Der Mensch erneuert téglich 1% seiner
Zellen. Nach zirka 3 Monaten hat sich die komplette Anzahl
der Zellen erneuert, Gehirnzellen eingeschlossen. Bedenken
Sie, dass das Erlernen mentaler Techniken, Strategien und
Einstellungen daher kein kurzfristiger Prozess ist. Sie kOnnen
davon ausgehen, dass Sie alle 3 Monate ein ,,neuer Mensch
sind und eben diese Zeit sollten Sie einplanen bis sich neue
Denkmuster und Verhaltensweisen unterbewusst etabliert
haben.
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Zurlick zum beliebten Beispiel des Fluchens: Wer von lhnen
konnte feststellen, dass sich die lautstarke Wiedergabe von
negativen Gedanken auch negativ auf weitere Schldge
auswirkt? Wahrscheinlich fast jeder von Ihnen. Es gibt kaum
ein Szenario, in dem ein Spieler seinen Schlager in den Boden
rammt, gegen das Bag tritt, wild fluchend zum nachsten Schlag
stampft und diesen dann sofort einlocht. Negative Gedanken
hemmen unsere Kreativitdt und unser |Osungsorientiertes
Handeln. AuRerdem sind negative Gedanken ansteckend. Das
macht sich auf dem auf dem Golfplatz ebenso bemerkbar, wie
im Alltag. Doch wer haufig flucht, wird morgen wohl kaum
damit aufhtren. Daher macht es Sinn, dass wir uns immer
wieder bewusst machen, dass uns das Fluchen nicht
weiterbringt.

Heben Sie sichimmer wieder bewusst hervor, dass sich
positives Denken auch positiv auf lhr Spiel auswirkt. Setzen Sie
sich flr die ndchsten 3 Monate zum Ziel, jeden misslungenen
Schlag mit einem Lacheln zu quittieren, frei nach dem Motto
,ich bin eigentlich viel besser als das, was ich eben gezeigt
habe.“ Notieren Sie sich diese Ubung gegebenenfalls
schriftlich. Sie werden feststellen, dass Sie misslungene
Schldge zwar nicht verhindern kOnnen, allerdings kbnnen Sie
hierdurch sicher gehen, dass ein kleiner Wutanfall nicht mehr
als einen Schlag misslingen lasst. Es ist dann nur noch eine
Frage der Zeit, bis auch diese Prozesse unterbewusst
ablaufen.

[99]



BelowPar

Visualisieren: Was Sie von Dartspielern lernen
konnen

Oberflachliche Ratschlage zur mentalen Seite des Spiels gibt
es zuhauf und viele ranken sich um das Thema Visualisierung.
Das ist durchaus berechtigt, doch fiir diejenigen, die sich nicht
tiefer mit dem Thema auseinandersetzen, mag das Ganze
belanglos und zu einfach klingen.

Dabei ist das Visualisieren aus dem heutigen
Profibereich nicht mehr wegzudenken. Schon Jack Nicklaus
hat vor langer Zeit einmal gesagt, er wiirde vor jedem Schlag
,»ins Kino gehen” und sich den kommenden Schlag so gut als
moglich vorstellen. Auch Tiger Woods nennt das Visualisieren
als festen Bestandteil seiner Pre-Shot Routine und Jason Day
spricht davon, sogar im Training keinen Schlag mehr ohne
vorheriges Visualisieren auszufiihren. Was im Profibereich
nitzlich ist, kann jedoch auch fiir Amateure aller Spielklassen
von hohem Wert sein.

Studie zur Visualisierung

Wissenschaftler am olympischen Trainingszentrum in
Colorado Springs, Colorado, haben Visualisierung auf den
Prifstand gestellt. College Golfer wurden von den Forschern
in 3 Gruppen unterteilt. Alle 3 Gruppen sollten eine Woche
lang taglich das Putten trainieren. Gruppe Nummer 1 wurde
wahrend des Trainings angewiesen, sich vor jedem Putt
vorzustellen, wie der Ball ins Loch fallt.

Die Gruppe sollte sich jedoch nicht nur ein
erfolgreiches Endergebnis vorstellen, sondern zudem eine
optimale Puttbewegung sowie einen idealen Treffmoment
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visualisieren. Eine mentale Generalprobe mit optimalem
Endergebnis sozusagen.

Gruppe Nummer 2 bekam keine besonderen

Anweisungen und sollte wie gehabt trainieren.
Gruppe 3 wurde, wie Gruppe 1, zum Visualisieren angehalten.
Anders als Gruppe 1 wurde Gruppe 3 jedoch mit dem
Visualisieren von Fehlschlagen beauftragt. Spieler dieser
Gruppe sollten sich vorstellen, wie der Ball knapp vor dem
Loch zum Halten kommt, links oder rechts und mit der véllig
falschen Geschwindigkeit am Loch vorbeilauft und wie, die
sonst so solide Bewegung, plotzlich den Geist aufgibt.

Vor und nach der Testwoche wurden die Gruppen
einer Genauigkeitsmessung mit dem SAM Puttlab
unterzogen. Das SAM PuttLab ist das, bis zum heutigen Stand,
genaueste Messgerat von Puttbewegungen. Die Ergebnisse
nach gerade einmal einer Woche des Trainings sind
beeindruckend. Mitglieder der ersten Gruppe, die das
erfolgreiche Ergebnis jeden Putts visualisiert hatten,
verbesserten ihre Genauigkeit in nur einer Woche um 30%!
Mitglieder der zweiten Gruppe, die wie immer trainierten,
verbesserten ihre Genauigkeit um 11% und Mitglieder der
dritten Gruppe, die das Verfehlen ihrer Putts visualisiert
hatten, verschlechterten ihre Genauigkeit um 21%!
Visualisierung hat einen unglaublich powervollen und
effektiven Einfluss auf unser Golfspiel. Der Trick bei der Sache:
Wiederholung. Die Ergebnisse am olympischen
Trainingszentrum in Colorado kamen nur deshalb zu Stande,
weil alle Testgolfer eine Woche lang konsequent vor jedem
Putt visualisiert hatten.

Der wahrscheinlich berlihmteste Sportpsychologe der
Vereinigten Staaten, Bob Rotella, beschreibt in seinem Buch
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,How Champions Think“ (,Wie Sieger denken”), dass Jack
Nicklaus mehr Wert auf seine Vorbereitung und das
Visualisieren legte, als auf das eigentliche Resultat des
Schlages. Basketball Legende Michael Jordan meinte einmal,
dass man Dinge erwarten muss, bevor man sie umsetzen
kann. Bob Rotella erginzt: ,Es macht fir einen
Basketballspieler Sinn, seinen Kopf mit der Tatsache
anzufreunden, dass er den Wurf versenken kann.”

Grund dafir ist der Fokus mit dem wir an etwas
herangehen. Stellen wir uns unser gewtlinschtes Endresultat
vor, so fokussieren wir uns auf etwas Positives und geben
unserem Korper und unserem Unterbewusstsein eine genaue
Zielvorstellung. Wir lassen uns weniger leicht ablenken und
sind mit der Aufmerksamkeit bei dem, was wir mit dem
nachsten Schlag erreichen mochten.

Die Psychologin Regina Pally beschreibt, dass
Visualisierung  aus  folgenden neurowissenschaftlich
bewiesenen Griinden Sinn macht: Bevor Dinge passieren, hat
unser Unterbewusstsein bereits eine Vorahnung, was der
wahrscheinlichste Ausgang der Situation sein wird und leitet
daraufhin die notwendigen Wahrnehmungen und Gefiihle
sowie das notwendige Verhalten in die Wege, welche am
besten zum vorhergesagten Ausgang passen. In anderen
Worten heildt das: Wir lernen von der Vergangenheit und
kreieren die Zukunft, die wir erwarten. Eine super Methode,
um die Erwartungshaltung anzuheben und diesen Kreislauf
positiv zu beeinflussen, ist das Visualisieren. Was das fir
Auswirkungen hat, soll folgendes Beispiel verdeutlichen:

Angenommen jemand gibt lhnen die Aufgabe, von der
einen Ecke des Raumes zur anderen zu laufen. Das ist
selbstverstandlich kein Problem fir Sie, doch was, wenn lhnen
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die Person plétzlich einen Stuhl in den Weg stellt? Da Sie lhr
Ziel kennen, ist auch das kein Problem, denn Sie kdnnen
einfach und ohne groRartig nachzudenken um den Stuhl
herumgehen und danach wie gewohnt weiter zur anderen
Ecke des Raumes gehen. Kennen Sie |hr Ziel jedoch nicht, so
bleiben Sie wahrscheinlich vor dem Stuhl stehen und wissen
nicht weiter.

Unser Korper ist in der Lage, Hindernisse zu umgehen,
wenn das gewlnschte Endresultat klar ist und im Fokus
unserer Aufmerksamkeit steht. In diesem Fall wissen Sie, dass
Sie von der einen in die andere Ecke mdchten und finden
daraufhin eine Losung, wenn sich etwas zwischen Sie und |hr
Ziel stellt.

Visualisieren auf dem Golfplatz

Ahnlich beim Visualisieren auf dem Golfplatz. Sie trimmen
lhren Korper durch die Vorstellung des gewiinschten
Endresultates auf Erfolg, indem Sie den Fokus auf das
Wesentliche richten: Ihr Ziel. Je mehr Sinne Sie in den Prozess
mit einbeziehen, desto besser.

Das Visualisieren per se kann unterschiedlich
ausfallen. Manch einer schaut zur Fahne und stellt sich vor,
wie sein Ball direkt daneben einschldgt, ein anderer folgt
seinem imagindren Ball durch die Luft bis zum gewlinschten
Landepunkt und wieder ein anderer umkreist das Ziel
gedanklich mit einem roten Kreis. Mit dem Visualisieren ist es
wie mit vielem anderen auch: Erst durch Ausprobieren findet
sich die individuell beste Option.

Der Golfschwung ist bekanntlich zu schnell, um ihn
bewusst steuern zu kdonnen. Warum wahrend einer Runde
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also nicht direkt auf das Ziel, statt auf den Schwung
konzentrieren?

Die Dart-Methode

Apropos Ziel: Haben Sie schon einmal einen Dart-Spieler
gesehen, der seine Augen vom Ziel abwendet?
Wahrscheinlich nicht. Der Wurf eines Dartpfeiles ist wie der
Golfschwung automatisiert und unterbewusst gesteuert. Da
ein bewusstes Eingreifen den eingefleischten Mechanismus
des Wurfes nur storen wiirde, konzentriert sich der
Dartspieler voll und ganz auf sein Ziel. Er gibt seinem
Unterbewusstsein dadurch einen Impuls und verdeutlicht,
wohin er den Pfeil werfen mochte.

Beim Golf wahrend der Ausfiihrung eines Schlages auf
das Ziel zu schauen ware selbstverstandlich kontraproduktiv,
jedoch bedeutet das nicht, dass man beim Golf auch wahrend
des Schlages sein Ziel nicht fest im Auge behalten kann.
Wenn Sie lhre Ansprechposition eingenommen haben und
noch ein letztes Mal zum Ziel schauen, pragen Sie sich dieses
Bild gut ein. Behalten Sie das Bild Ihres Zieles wahrend der
letzten Atemziige tiber dem Ball und wahrend des Schwunges
vor lhrem geistigen Auge. Schwingen Sie energisch und frei in
Richtung Ziel. Diese Form des Visualisierens ahmt den Ablauf
eines Dartwurfes nach und stellt sicher, dass Sie lhren Fokus
dort haben, wo er bendétigt wird: Threm Ziel.
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Die mentale Leistung messbar machen — Unsere
mentale Scorekarte

Viele Amateure haben Schwierigkeiten damit, die mentale
Leistung messbar zu machen. Das ist verstandlich, denn
anders als den Score, haben wir diese nach der Runde nicht
schwarz auf weiR vor uns. Aus diesem Grund entstand die
BelowPar Mental-Scorekarte. Die Mental-Scorekarte greift
viele der in diesem Buch beschriebenen, mentalen Konzepte
auf und packt diese in eine Selbstauswertung, die Sie nach
jeder Runde problemlos durchfiihren kénnen. Eine Erklarung,
sowie die Auswertung und ein turniererprobter Plan zur
Verarbeitung unvorteilhafter Schlage folgen.

Prozess-Ziele

Was sind |hre 3 Prozess-Ziele fiir die heutige Runde? Notieren
Sie die Anzahl der erreichten Prozess-Ziele an jedem Loch.
Anders als beim herkdémmlichen Score, mochten wir in diesem
Fall, dass der Prozess-Score nach der Runde so hoch als
moglich ist. Die maximal erreichbare Zahl pro Loch ist 3.
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LOCh 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Gesamt
Prozess-Score /27
Herkdmmlicher

Score

LOCh 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | Gesamt
Prozess-Score /27
Herkdmmlicher

Score

Gesamt Prozess-Score: /54

Teilen Sie |hren Prozess-Score durch den maximal

erreichbaren Prozess-Score (54) und Sie erfahren, wie viel %

Ihres mentalen Potentiales Sie bereits ausgeschopft haben:
%

Nach der Runde:

Notieren Sie 3 Dinge, die auf der Runde erfolgreich waren.

Was hatten Sie auf der Runde besser machen konnen?
Notieren Sie nur einen Aspekt und wie Sie diesen in Zukunft
besser machen kdonnen.
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Beantworten Sie folgende Fragen so ehrlich, als
maoglich von 1 bis 10:

Wie gut war meine Platzstrategie?
(1 = keine Strategie bis 10 = gut durchdachte Entscheidungen)

Wie gut habe ich visualisiert?
(1 = nicht visualisiert bis 10 = klares mentales Bild
des kommenden Schlages, inklusive Flughdhe und Flugkurve)

Habe ich wahrend meiner Probeschwiinge an meinen
Schwung gedacht oder habe ich mir den kommenden Schlag
vorgestellt?

(1 = nur technische Gedanken bis 10 = jeden kommenden
Schlag vorgestellt)

Wie gut war meine Ausrichtung bei allen Schlagen?
(1 = das weiB ich nicht bis 10 = wie ein Scharfschiitze)

Wie gut habe ich schlechte Schldage akzeptiert und diese
hinter mir gelassen?

(1 = Ballast die ganze Runde mitgeschleppt bis 10 = schlechte
Schlage schnell links liegen gelassen)

War ich zwischen Schldgen in der Gegenwart prasent?

(1 = leicht abgelenkt von Vergangenheit und Zukunft bis
10 = ausschlieflich im Hier und Jetzt gewesen)
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Wie gut war mein innerer Dialog?
(1 = habe mich selbst fertig gemacht bis 10 = nur aufbauende
Worte)

Wie bin ich mit Druck und Herausforderungen umgegangen?
(1 = total den Faden verloren bis 10 = Druck hat mich
motiviert)

Habe ich aufgegeben als ich begann unter meinen
Erwartungen zu spielen und ein guter Score auBer
Reichweite war?

(1 = Interesse verloren bis 10 = weiter gekampft und die
Herausforderung angenommen)

Habe ich der Versuchung, meinen Schwung zu analysieren,
widerstanden, nachdem manche Schlige vom Ziel
abwichen?

(1 = habe selbst den Golftrainer gespielt bis 10 = habe
meinem Schwung vertraut)

Wie oft habe ich an meinen Score, beziehungsweise ein
mogliches Endergebnis gedacht?
(1 = sehr oft bis 10 = Gberhaupt nicht)

Wie gut war mein Aufwarmprogramm?
(1 = vom Parkplatz zum ersten Abschlag gerannt bis 10 =
ausreichend vorbereitet)

Wie gut war meine Erndahrung vor und wahrend der Runde?

(1 = Rote Wurst mit Senf bis 10 = Wasser, Saft und gesunde
Snacks)
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Habe ich mich selbst mit meinen Mitspieler verglichen und
daran gedacht, was diese von mir denken kénnten?
(1 = Ego-Golf bis 10 = mein eigenes Ding gemacht)

War ich ein angenehmer Mitspieler?
(1 = Schlagerschmeifer bis 10 = freundlich und teilnahmsvoll)

Gesamtergebnis: /150

Machen Sie es sich bei lhrer nachsten Runde zur Aufgabe, lhr
heutiges Gesamtergebnis zu verbessern!

Darum haben Sie mit der BelowPar Mental-
Scorekarte Erfolg

Wahrend Freddys Zeit als College Golfer an der Wilmington
University in den USA ist ihm ein Satz immer wieder begegnet:
,Trust the process” (,,vertraue dem Prozess”). Freddys Coach
war bewusst, dass ein mentaler Rahmen unheimlich wichtig
ist, um konstant gute Leistungen abzurufen — auch und vor
allem unter Turnierdruck. Sobald ein Spieler beginnt, einfach
nur auf Spiel- und Drucksituationen zu reagieren, ist eine
emotionale Achterbahn inklusive was wdre wenn-Gedanken
vorprogrammiert. Das Vertrauen in das eigene Spiel
schrumpft, Inkonstanz ist die Folge.

Ein mentaler Rahmen

Das erste, was Sie auf der BelowPar Mental-Scorekarte
notieren, sind Ihre Prozess-Ziele fiir die jeweilige Runde. Unter
dem sogenannten Prozess versteht man die Routine,
beziehungsweise alles, was nicht direkt mit dem Schlagen des

[109]



BelowPar

Balles zu tun hat. Wir spielen unsere besten Runden, wenn wir
unserem Schwung vertrauen, unserer Routine folgen, positive
Selbstgesprache flihren, uns den jeweils kommenden Schlag
mental vorstellen und uns an vergangene Erfolge erinnern.
Ist unser mentaler Prozess konstant, so erhéhen wir
die Chance, dass auch die physischen Abldaufe konstant sind
und das wirkt sich positiv auf unser Spiel aus. Sind wir
hingegen leicht abzulenken und folgen vor jedem Schlag einer
anderen Routine, so ist Inkonstanz nicht abzuwenden.

Prozess-Ziele: Warum?

Die Mental-Scorekarte misst, ob wir uns wahrend einer Runde
auf das Wesentliche konzentrieren oder ob wir abschweifen
und an das denken, was wir nicht kontrollieren kdnnen. Hier
sind einige Beispiele fiir Prozess-Ziele:

e Ich mochte vor jedem Schlag meiner Routine folgen
und den zeitlichen Ablauf derer gleich halten

e Ich mochte vor jedem Schlag mein gewilinschtes
Endresultat visualisieren

e Ich moéchte auf jeden Schlag gleich reagieren und
meinen Emotionen kontrollieren

e Ich mochte mich auf mein Spiel konzentrieren und
dem Spiel meiner Flightpartner keine Aufmerksamkeit
schenken

e Ich moéchte mich zu 100% an meinen Spielplan halten
und diesen nicht von meinem Score beeinflussen
lassen
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e Ich mochte, dass mir zu jeder Zeit klar ist, dass meine
momentane Leistung auf dem Golfplatz mein
Selbstwertgefiihl nicht beeinflussen kann

e Ich mdchte pro Loch mindestens einmal lacheln

Ein Prozess ist etwas, das wir zu 100% kontrollieren kdnnen.
Darum geht es auch bei Prozess-Zielen: Voller Fokus auf
etwas, das wir zu 100% selbst in der Hand haben.
Ironischerweise folgen auf diese Art und Weise auch die
guten, herkdmmlichen Scores. Der herkdmmliche Score ist im
Gegensatz zum Prozess-Score etwas, das wir nicht 100%
kontrollieren kénnen.

Ein guter Ball kann verspringen, ein guter Putt kann
auslippen und der Wind kann aus einer moglichen
Birdiechance einen Kampf ums Bogey machen. Sich auf den
Score zu konzentrieren, ist daher mit viel Unvorhersehbarkeit
und Unsicherheit verbunden, auf welche unser Kérper oft mit
Stress, Anspannung und abschweifenden Gedanken reagiert.
Haben Sie eines |hrer drei Prozess-Ziele am jeweiligen Loch
erreicht, so tragen Sie eine eins in das entsprechende
Kastchen ein. Haben Sie zwei Ihrer Prozess-Ziele erreicht, so
tragen Sie eine zwei in das entsprechende Kastchen ein. Umso
besser, wenn Sie alle drei Ihrer Prozess-Ziele erreicht haben.
Eine drei bedeutet, Sie haben sich an diesem Loch zu 100% auf
das konzentriert, was Sie kontrollieren konnen. Sie werden
schon nach kurzer Zeit feststellen, dass ein hoher Prozess-
Score auf Ilhrer mentalen Scorekarte in der Regel mit einem
niedrigen herkdmmlichen Score Hand in Hand geht, denn Sie
geben Unsicherheit und Unvorhersehbarkeit keine Chance.
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Wie verarbeite ich unvorteilhafte Schlage?

Auch Profis bleiben unter |hren Erwartungen. Laut John
Dunigan, Trainer von PGA-Tour Profi Sean O’Hair, bei dessen
Seminar Freddy im Frihjahr 2017 teilnahm, bringen es auch
Profis nur auf rund 1-3 rundum zufriedenstellende Runden im
Jahr. Wer sich auf den Prozess, statt ein fiktives Endergebnis
konzentriert, kommt zwar nicht um den ein oder anderen
schlechten Schlag herum, verzichtet dabei allerdings auf eine
emotionale Achterbahnfahrt.

Gedanken sind zunachst einmal nur Gedanken. Je
mehr Zeit wir einem Gedanken jedoch schenken, je weiter wir
den Gedanken fortfihren und je eher wir diesem Glauben
schenken, desto mehr Gewicht geben wir diesem und desto
wahrscheinlicher ist es, dass dieser unsere Stimmung
beeinflusst. Ein negativer Gedanke kann auf diese Art und
Weise schnell zu Frust, Selbstzweifeln und Angst werden.

Freddys Coach in den USA hat ihm und dem Team
folgende 5 Methoden auf den Weg gegeben, um auch nach
schlechten Schlagen mental wieder voll da zu sein.

Seien Sie sich lhrer Reaktion bewusst

In den USA gibt es folgende Redewendung: Sieger antworten
auf das Geschehen, Verlierer reagieren (winners respond,
losers react). Ein groRer Schritt in Richtung mentale Starke ist
das Analysieren der eigenen Gedanken und Gefiihle auf dem
Golfplatz. Schieben Sie beispielsweise einen einfachen, kurzen
Putt am Loch vorbei oder schlagen lhren Drive ins Aus, dann
sind negative Gedanken oft die Folge. Das ist zunachst auch in
Ordnung. Wichtig ist nur wahrzunehmen, dass Sie diesen
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negativen Gedanken haben, denn dann sind Sie in der Lage zu
antworten und nicht einfach nur zu reagieren.

Lange, tiefe Atemzuge fur rund 1 Minute

Wir haben immer wieder festgestellt, dass eine Minute der
Ruhe, unserem Spiel sehr gut tut. Wir fokussieren uns dabei
auf unseren Atem. Lange, tiefe Atemziige reduzieren Stress
und |6sen Anspannung und das ist gut flr unser Spiel.

Achten Sie auf Ihre Kérpersprache

Es gibt einen wissenschaftlich erwiesenen Zusammenhang
zwischen unserer Koérpersprache und unserer Stimmung.
Diesen Zusammenhang beschreibt der britische Psychologe
und Professor Richard Wiseman in seinem Buch ,The Luck
Factor”, der ,Gliicks Faktor”. Er beschreibt darin ein
Experiment, in welcher eine Gruppe Personen eine Aufgabe
|I6sen und dabei einen Stift mit den Zdahnen halten musste,
ohne dass dieser die Lippen berihrte. Eine andere Gruppe
bekam dieselbe Aufgabe, jedoch ohne einen Stift halten zu
mussen.

So komisch das Halten des Stiftes mit den Zahnen auch
aussehen mochte, es zwang die Gesichtsmuskulatur zu einem,
wenn auch etwas gequaltem Lacheln. Diese Gruppe schnitt
beim Losen der Aufgabe deutlich besser ab, als die Gruppe,
der kein Lacheln aufgezwungen wurde. Wir werden durch
positives Verhalten deutlich kreativer und
l6sungsorientierter. Neu ist jedoch, dass sich positives
Verhalten auch ,aufzwingen” lasst, um denselben Effekt zu
erzielen. Positive Gedanken werden durch positives Verhalten
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angeregt und vermehrt. Das positive Verhalten muss dabei
nicht immer von lhnen selbst ausgehen.

Wer die Schultern und den Kopf hangen lasst, der flhlt
sich nach einiger Zeit auch wie ein Schluck Wasser in der
Kurve. Wer allerdings aufrecht geht, lachelt und den Kopf
anhebt, der strahlt Selbstvertrauen aus und fihlt sich nach
einiger Zeit auch automatisch gut. Achten Sie auf lhre
Korpersprache und korrigieren Sie diese falls notwendig.

Seien Sie dankbar

Dankbarkeit ist eine der wertvollsten positiven Emotionen.
Arger und Angst, beziehungsweise Zweifel, sind die beiden
Geflihlszustande, die unseren Score am haufigsten tGber den
Haufen werfen. Dankbarkeit ist das Gegenmittel. Niemand ist
in der Lage, dankbar und gleichzeitig dngstlich, gestresst,
verargert oder voller Zweifel zu sein.

Einer von Freddys Teamkollegen im College, hat auf
jeden seiner neuen Handschuhe, einen roten Punkt auf den
Handrlicken ,,gemalt”. Dieser Punkt steht sinnbildlich fir all
die Menschen, die im jetzigen Moment mit Not und Elend
konfrontiert sind. Jeden Tag sterben rund 21.000 Menschen
am Hungertod. Wir diirfen uns sehr gliicklich schatzen, dass
wir (berhaupt golfen kdnnen, unabhdngig von unserem
Score. Riicken Sie den verpassten Meterputt ins richtige Licht!

Mehr Wege, um den Reset-Knopf zu finden

e SchlieBen Sie lhre Augen und zahlen Sie bis 10
e Ersetzen Sie den negativen Gedanken mit einem
positiven. Denken Sie an etwas, das mit dem Golfsport
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an sich nichts zu tun hat, wie etwa lhren Lieblings-
Ferienort, lhre Freunde oder lhre Familie

Starren Sie einfach mal fiir 10 Sekunden in die Luft

So groR diese Herausforderung auch sein mag:
Versuchen Sie etwas Positives an lhrem letzten Schlag
zu finden. Konzentrieren Sie sich bei einem schlechten
Schlag auf das, was Sie davon lernen kénnen.
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Unsere Bitte an Sie

Wir bedanken uns, dass Sie sich die Zeit fiir dieses Buch
genommen haben. Wenn |hnen 10 Schldge weniger — 18 Tipps
fiir Siegertypen gefallen hat, so nehmen Sie sich doch 30
Sekunden Zeit und geben uns eine Bewertung. Fir Feedback
aller Art haben wir jederzeit ein offenes Ohr.

Schreiben Sie uns an feedback@belowpar.de.

Aullerdem konnen wir lhnen unseren Newsletter
(https://belowpar.de/besserwerden/) auf diesem Wege nur
ans Herz legen, denn dort erhalten Sie regelmaRige Beitrage,
Tipps, Anregungen und Inspirationen rund um das Thema
Golftraining bequem per E-Mail. Abonnieren lohnt sich, denn
Sie erhalten zudem Zugang zu Gewinnspielen, Rabattaktionen
unserer Partner und sind immer Uber neue Projekte
informiert. Wir wiinschen lhnen viel SpaRR beim Training und
hoffen, Sie in unserem Newsletter weiterhin mit wertvollen
Infos versorgen zu diirfen.

Kennen Sie schon unsere anderen Biicher?
Mein Ball macht was ich will — Mental stark von der 1 bis
zur 18

&

Die BelowPar Bunker Bibel — der ultimative Leitfaden fiir
erfolgreiches Bunkerspiel
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