Tipps von Profis: Trainieren ja, aber richtig!

Ubung mit dem Meister

Damit Training erfolgreich ist, miissen die
Rahmenbedingungen stimmen: der richtige Pro,
dierichtige Methode, die richtige Dosierung

sie sind mit Threm Spiel
unzufrieden, und Balle-
schlagen auf der Driving
Range hilft auch nicht wei-
ter? Dann kann es nur noch
der Golflehrer richten. Aber:
WelcherProistderrichtige?
Im normalen Golferleben
lernt man in der Regel nur ei-
ne begrenzte Anzahl von
Golflehrern kennen. Ist der
bessere Golfspieler auch der
bessere Golflehrer? Spielen
Alter und Erfahrung eine
Rolle? Sollte der Golflehrer
psychologische Kenntnisse
haben oder mehr von der
biomechanischen Seite
kommen? Und: Woran er-
kenntman den Richtigen?
Licht ins Dunkel kann das
Graduierungssystem  der
PGA of Germany bringen.
Jeder Professional erhalt
aufgrund seiner Qualifikati-
on, seiner Tatigkeit und Ver-
antwortung  eine Gra-
duierungsstufe zugewiesen,
die dem Freizeitspieler den
Uberblick und die Auswahl
erleichtert. Berufserfahrung
und die regelmiRige Teil-
nahme an Fortbildungen
spielen dabei ebenso eine
Rolle wie spielerische Kom-
petenz  und erworbene
Trainerlizenzen. Die Gra-
duierungsstufen  reichen
von G4, tiber G3, G2, G1 bis
zum Master-Professional.
Wie soll das richtige Training
aussehen?

Der Pro verschafft sich zu-

nichst einen ers-
ten Eindruck von
seinem Schiiler
(bisherige  Ent-
wicklung,  Trai-
ningsaufwand,
andere Sportakti-
vitdten, Lerntyp).
Welche konkre-
ten  Vorstellun-
gen und Erwar-
tungen hat der
Schiiler? Gibt es
irgendwelche Be-
wegungsproble-
me, die beriick-
sichtigt werden
miissen? Welche Schwierig-
keiten gibt es und wann tre-
ten Sie auf? Der Lehrer
schaut sich dann einige
Schldage auf der Driving
Range an. Hilfreich ist auch
wenn, er seinen Schiitzling
einige Locher auf dem Platz
begleitet und wenn er den
Schwung des Schiilers per
Video analysiert.

Die Analyse als Schliissel zum
Erfolg: Was ist fiir Thr Dilem-
ma verantwortlich? Liegt es
am falschen Schléger, an der
Schwungtechnik, an menta-
len Faktoren oder der fal-
schen Taktik? Erst nach Be-
antwortung dieser Fragen
kommt man der Lésung des
Problems niher (siehe auch
GOLF JOURNAL 2-5/2002).
Technische Probleme

Jeder Schwung enthélt ver-
schiedene Faktoren, verin-
dert man einen, so kann dies
das gesamte System ins
Wanken bringen. Das richti-
ge Unterrichtsmotto muss
also lauten: so wenig Ande-
rungen wie moglich, mit
grofitmoglichem Effekt.

Der erfahrene Professional
analysiert also in Ruhe die
Ursache-Wirkungskette im
Schwung seines Schiilers.
Dann beschreibt und erklart
er die Zusammenhénge an-
hand der Videobilder, um
dann das Trainingsziel fiir
diese Unterrichtseinheit ge-
meinsam mit ihm festzule-
gen. Die Trainingsaufgabe

kann nur dann effektiv sein,
wenn sie nicht von einer
vorgefertigten Schwungme-
thode des Lehrers abhéngig
ist. Die individuellen Mog-
lichkeiten des Spielers und
die biomechanischen Not-
wendigkeiten des Schwun-
ges sind hier entscheiden-
der. Die Korrekturen sollten
dabei eine Anderung in der
Ansprechposition und eine
Anderung im Schwung
nicht tiberschreiten, um den
Schiiler nicht zu tiberfor-
dern.

Umsetzung der Lernziele

Wie Sie eine neue Bewe-
gung leichter lernen:

e Zunichst sollten Sie die
neue Bewegung von der al-
ten unterscheiden kénnen.
Dies beginnt im Kopf, mit ei-
ner verdnderten Vorstel-
lung! Abhingig von Ihrem
Lerntyp sollten Sie die Un-
terschiede in den Bewegun-
gen beschreiben, im Spiegel
oder bei der Videokontrolle
sehen und fithlen kénnen.
Dies féllt bei einem langsa-
men Probeschwung am
leichtesten.

e Als nichstes schwingen
Sie in der gewiinschten Art
unter erleichterten Bedin-
gungen: Mit Tees ohne Ball,
oder mit leichten Plastikbal-
len, oder geeigneten Hilfs-
mitteln, in reduzierter Ge-
schwindigkeit.

e Dann vollziehen Sie die Be-
wegung mit dem Ball und
versuchen Sie, allmihlich
die Lernhilfen abzubauen
und die Bewegungsge-
schwindigkeit zu erhéhen.

e Abschliefiend schlagen Sie
einige Bélle mit Threr ge-
wohnten Schlagroutine (also
ohne bewusste Technikge-
danken) auf ein Ziel, um den
Lernerfolg zu tiberpriifen.

Qualitat statt Quantitat

Viele Golfer meinen, dass
Quantitdt ein Faktor fiir Ler-
nerfolg sei (»das muss ich
jetzt 10.000-mal wiederho-
len, damit ich es dann wie
im Schlaf kann«). Doch
beim Training entscheidet
mehr die Qualitit tiber den
Erfolg. Es bfingt wenig, ein-
mal pro Woche endlos viele
Bélle auf der Driving Range
zu schlagen, um das schlech-
te Gewissen zu beruhigen
und die Bewegung in das
vermeintliche »Muskelge-
dachtnis« zu bringen. Letz-
teres existiert namlich gar
nicht. Die Muskeln sind
schlichtweg dumm und von
unserer Gehirnleistung ab-
hingig. Das Gehirn ist stark
in unseren Lernprozess ein-
bezogen, der unsere volle
Aufmerksamkeit erfordert.
Deshalb sollte man bei den
oben genanten Lernschrit-
ten nur kleine Schwungse-
rien (3-5 Schwiinge) ma-
chen, die nur von einer kur-
zen Pause getrennt werden.
Die Dosierung muss stimmen
Hochstwahrscheinlich wird
Ihr Ballflugproblem nach
diesen Ratschligen ver-
schwinden und Thre
Schwungbewegung verbes-
sert. Allerdings ist die Bewe-
gung noch nicht so stabil,
dass Sie auf dem Platz jeder-
zeit darauf zuriickgreifen
kénnen. Sportwissenschaft-
lich betrachtet unterschei-
det man »Ubung« (einmal
pro Woche) von »Training«
(mehrmals pro Woche), wo-
bei nur das Training von
nachhaltiger und bleiben-
der Wirkung ist. Regelmé&Ri-
ges Training istalso von Vor-
teil. Haben Sie wenig Zeit,
kann Sie ein Wochenend-
kurs weiterbringen.
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