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Golf ist ein komplexes Spiel. Die Anforderungen rund ums
Grin koénnen sehr vielféltig sein. Deshalb gibt es viele
Techniken und Spezialschldge, um jede einzelne Aufgabe
perfekt 16sen zu kénnen. Das Hauptproblem meiner Kun-
den sind meist nicht die Spezialschldge, die ohnehin nicht
haufig benotigt werden, sondern die Grundtechnik, mit
der sich mehr als 90 Prozent der Schlage in einer Distanz
von 5 bis 50 Meter problemfrei 16sen lassen. Ich mochte
Ilhnen heute zeigen, wie Sie mit Hilfe ein paar kleinerer
Anpassungen eine simple Technik bekommen und mit ein
wenig Ubung ihr Kurzspiel auf ein neues Level bringen.

Tolerante Technik — mit weniger Uben trotzdem
besser werden

Verstehen Sie mich bitte nicht falsch: Training ist wichtig,
aber Sie sollten lhre Trainingszeit nicht darauf verwenden,
komplizierte Techniken zu lernen, bei denen Sie nur wenig
Fehlertoleranz haben. Sehr hdufig wird durch viel Hand-
einsatz und einen engen Radius ein kleiner Punkt erzeugt,
bei dem der Ball die optimalen Eigenschaften bekommt.
Ist die Ballposition oder das Timing nur ein bisschen un-
glnstig, ist es nicht nur schwer die Richtung des Schlages
zu bestimmen, sondern es entstehen auch schnell fette
Treffer oder die Balle schieBen unkontrollierbar Gber das
Griin. Perfektion und Katastrophe liegen hier sehr nah
beisammen. Deshalb ist hier viel Training notwendig.

Ein groBer Radius und wenig Handeinsatz fiir
eine hohe Toleranz

Ein guter Schlag braucht Bodenkontakt, dieser sollte
bestdndig an der gleichen Stelle nach dem Ballkontakt
auftreten.

Der tiefste Punkt auf dem Boden ist
nicht zwangslaufig im Boden.

Ich empfehle Ihnen, ihre Anndherungen mit einem mog-
lichst groBen Radius und wenig Handeinsatz zu spielen.
So entsteht nicht nur ein kleiner Punkt an dem der Ball
gut getroffen wird, sondern eine Strecke von circa 15
Zentimetern, auf der der Ball mit fast identischen Eigen-
schaften fliegt.

Ein weiterer Schlissel zu einem erfolgreichen Golfspiel
liegt in der Fahigkeit, die Schlagfliche und Ihre Bewe-
gungsrichtung zu kontrollieren. Viele Golfer versuchen
dabei, den gesamten Korper so ruhig wie moglich zu
stellen und die Bewegung nur aus den Armen und Hand-
gelenken zu spielen. Das Problem dabei ist, dass sich
dadurch die Schlagfliche und die Armldnge stdndig ver-
andern. So wird es nur mit gutem Timing moglich, kon-
stante Ergebnisse zu erzielen.

Um die Schlagfliche und lhre Bewegungsrichtung kon-
stant zu halten, ist es stattdessen notwendig, den ganzen
Korper zu drehen. Versuchen Sie dabei, anders als im
langen Spiel, die Schultern und die Hifte synchron zu
drehen. Sie sollten das Geftihl haben, dass Schldgerkopf,
Brustbein und Giirtelschnalle sich immer miteinander be-
wegen. So entsteht keine Verwindung und es ist leich-
ter, die Lange des Schlages zu kontrollieren. Wenn sie
es schaffen, die Hande ruhig zu halten, wird durch die
Drehung des Korpers die Schlagfliche immer gerade zu
ihrem Weg bleiben und immer den gleichen Loft und Ein-
treffwinkel am Ball erzeugen.




Setup:

Um die obengenannte Drehung des Korpers zu erleichtern
und wenig Verwindung im Korper zu erzeugen, sollten
Sie einen huftbreiten Stand wéhlen. Die Wirbelsédule sollte
moglichst gerade stehen. Die Arme sind lang und der linke
Arm und der Schldger bilden von vorne gesehen eine Linie.

Ubungen fiir die korrekte Bewegung:

Die folgenden Ubungen sollten lhnen das korrekte Gefihl
fur einen groRen Radius mit wenig Handeinsatz vermitteln:
Gehen Sie ohne Schlager in lhre Ansprechposition, tiber-
kreuzen Sie die Arme und legen Sie die Handrlicken anei-
nander. So kdnnen Sie die Arme nur mit der Rotation des
Korpers bewegen und entwickeln so ein Gefthl fur die
gewulinschte Rotation mit ruhigen Handen.

Alternativ dazu kann lhnen auch ein Luftballon beim An-
ndhern helfen. Klemmen Sie sich den Luftballon zwischen
die Unterarme und chippen so die Bélle. Dadurch bleiben
Ihre Arme in der Bewegung lang und es wird lhnen nur
gelingen, wenn Sie lhren Korper ausreichend drehen.

Ubung fiir die Lingenkontrolle:

Die Lédnge lhres Schlages kontrollieren Sie nun nur noch
Uber die Wahl des Schldgers und den Bewegungsumfang
Ihrer Rotation. Um ein besseres Gespur fir den Bewe-
gungsumfang und die dazugehorige Schlaglange zu ent-
wickeln, sollten Sie sich am Ubungsgriin eine Ballreihe
mit verschiedenen Startpunkten mit gleichbleibendem
Abstand (ca. 3 Meter) aufbauen. Wie viele Stationen Sie
sich aufbauen und welche Abstinde Sie wihlen, dirfen
Sie selbst bestimmen beziehungsweise den Gegeben-
heiten anpassen. Spielen Sie an jeder Station nach ein
paar Probeschwiingen nur einen Ball und gehen Sie dann
zur néchsten Station. Wiederholen Sie die Reihe mehr-
mals bis Sie ein gutes Distanzgefuhl entwickelt haben. Es
empfiehlt sich, diese Ubung mit verschiedenen Schldgern
durchzuftihren. So wird lhre Langenkontrolle noch feiner
und Sie bekommen viele Handlungsalternativen.
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