[ Training & Unterricht |

» Ob der Putt aus drei Metern auf Anhieb fillt oder erst im dritten
Versuch, macht den Unterschied aus zwischen einem Meister und
einem Anfinger auf dem Griin, Richtiges Putt-Training bietet dabei
_eine grofle Chance: In welchem anderen Teil des Spiels wire eine
Steigerung um 100 Prozent denkbar, und das in kiirzester Zeil? Den
Drive so weit wie ein Tourspieler zu schlagen, bleibt fiir die meisten
Amateure ein Traum. Doch das Putten kann jeder erheblich und mit
iiberschaubarem Aufwand verbesser. Sobald also die Motivation klar
ist - Putten wie ein Profi - folgt die Grundregel fiir den Erfolg des
Yorhabens: Systematisches Training.

Lernen ohne Feedback ist micht moglich. Golfunterricht besteht
grundsiitzlich aus vier aufeinanderfolgenden Schritten: Der Infoauf-
nahme (Symptome) folgt die Analyse der Ursachen (Anamnese). Die
Korrektur (Feedback) wird schlielich durch hinfiihrende Ubungen
erleichtert. Beim Putt-Training ist dies nicht anders, Neueste Compu-
tertechnologie erméglicht dabei sehr differenzierte Analysen. Ausge-
suchrte Hilfsmittel erleichtern die Umsetzung,.
_ Den Ball lasst vieles unbecindruckt, Er spiirt nur den Schldger. Rich-
tung und Linge sind die geforderten Symptome. Fir die Richiung
sind das Zielen, die Schiagflachenstellung im Treffmoment und der
Treffpunkt auf der Schlagfldche entscheidend. Die Dosierung bestim-
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men der Treffpunkt auf der Schlagflache und die Geschwindigkeit des
Schligerkopfes im Treffmoment. Letztere hiingt vom Umfang, dem
Kraft- und Hebeleinsatz der Bewegung ab.

Zunichst einmal muss der menschliche Kérper den mechanischen
Anforderungen des Puttings geniigen. Physiologie und Alltagsmo-
torik bestimmen sein Handeln, Die Hiinde sind viclseitige Werkzeu-
ge, sehr variabel in jhrer Bewegung. Sie werden vom Gehirn fiber
besondere Nervenbahnen direkt versorgt. Im Gegensatz dazu ist die
Rumpfmuskulatur nerval kaum auf der Himrinde (primérer Matocor-
tex] vertreten. Sie hat eine geringe Bewegungsvarianz und wird nur
sehr langsam {iber mehrfach umgeschaltete Nervenbahnen versorgt.
Aus den physiologischen Gegebenheiten folgt, dass die Hénde fiir

die aktive Steuerung der Puttbewegung eher ungeeignet sind. Sie-

sollten in ihrer Bewegungsvielfalt méglichst eingeschriinkt werden.
Die folgenden Hinweise fiir die Schlagtechnik berticksichtigen diese
Erkenntnis. Die Art und Anzahl der Gelenkbewegungen (= Freiheits-
grade) bestimmt das Fehlerrisiko einer Fertigkeit. Je mehr Gelenke
beteiligt sind, desto komplizierter ist die Bewegung. Trainingsziel ist
aber die Entwicklung einer einfachen, wiederholbaren Technik. Die
Biigeliibung hilft, die Putthewegung aus dem Oberkdrper zu sieuern
und den Schlag richtig zu koppeln (Abbildung 1).
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Kraft, die aufgebracht wird, den eingesetzten Hebeln (Hinde, Arme,
Oberkorper) und dem Bewegungsrhythmus. Ins Spiel kommen also
Bewegungsumfang, Beschleunigung, Krafteinsatz, Hebeleinsatz und
Rhythmus. Giinstig ist ein Bewegungstiming, bei dem Riickschwung
und Durchschwung miteinander verschmelzen, und die Zeit fur die
kiirzere Ausholbewegung deutlich geringer ist, als die fiir den lin-
_geren Durchschwung (Abbildung 29). Mit der . Tee-Ubung® findet
man die richtige BewegungsgriBe (Abbildung 30). Eine gleichmi-
Bige Beschleunigung wird durch den Einsatz grofler Muskelgruppen
erreicht. Dies zeigen Messungen mit dem SAMPuttlab. Dieses Analy-
segerdt, tibrigens cin offiziell von der PGA of Germany empfohlenes
Produkt, ist aus dem modernen Puttunterricht nicht mehr wegzuden-
ken (Abbildung 31/www.scienceandmotion.de).
Hilfreich ist auch die Dosierungsiibung mit dem Wackelputter. Stimmt
die Bewegung, verhiili sich der Putter v6llig normal. Sind die Hénde
zu aktiv, bewegt sich der Schaft wie ein Limmerschwanz (32).
Wenn der Ball gleichmiBig tiber das Grin rollt, hat der Spieler die
grobie Kontrolle tiber seinen Putt, Beginnt der Ball zu springen, sind
dem Zufall Ttir und Tor gedffnet. Damit das nicht passiert, miissen der
Eintreffwinkel (Rise) und die Schlagfliichenneigung des Putters (Loft)
optimal an den Ball kommen. Der Eintreffwinkel hingt von der Lage
des Balls, der Hand-Schléger-Position, der Bewegung in der Vertikal-
ebene der Kippbewegung und dem Anhchen des Schligers ab. Liegt
der Ball zu weit rechis oder sind die Hinde weit vor dem Schligerkopf,
wird der Eintreffwinkel zu steil und der Ball fingr an zu springen.
Liegt der Ball zu weit links beziehungsweise sind die Hinde zu weit
hinter dem Putter, gehen Linge und Druck und somit Kontrolle ver-
foren. Der Ball sollte in der Regel unter dem linken Auge liegen. Ist
der Schaft des Putters nach vorne versetzt (Offser), kann der Ball wie
beschrieben etwas weiter rechts liegen (Abbildungen 33 bis 35).

Optimal ist nach Messungen des SAMPuttlabs ein Eintreffwinkel van
zwei Grad aufwiirts (Rise). Die Mitte des Schldgerkopfes sollte dabel
die Mitte des Balles treffen (Abbildung 36). Werden dic Hinde und
Arme in der Bewegung zu stark angchoben, 1rifft der Schliager den
Ball zu hoch und mehr mit dem unteren Teil der Schlagfliche. Eine
natiirliche Pendelbewegung aus dem Oberkérper bringt bei neutraler
Ansprechhaltung den besten Ballkontakt mit sich (Abbildung 37).
Ein effektiver Loft von null Grad hat sich dabei als besonders giinstig
erwiesen. Solch einen Putter gibt es nicht von der Stange, er muss
angefertigt werden. Auch dazu mehr in der nédchsten pro!golf,
Abschliefiend noch zwei Ubungen, welche viele der genannten Fak-
toren gemeinsam trainieren. Stellen Sie zwei Wasserflaschen auf das
Griin oder den Teppich und verbinden Sie diese mit einem Bindfaden.
Jetzt legen Sie den Ball direkt unter die Schnur. In einer korrekten
Ansprechposition sehen Sie dann den Ball durch den Bindfaden hal-
biert. Nun putten Sie, wobei Ausrichtung und Startrichtung des Balles
in Ziel- (=Schnurjrichtung ve;'laufen sollen (Abbildung 38). Fiir das
Training der mentalen Aspekte des Puttens versuchen Sie, mehrere
Putts aus unterschiedlichen Positionen nacheinander einzulochen.
Sobald ein Putt vorbei geht, miissen Sie wieder von vorne beginnen
(Abbildung 39). Eine gute Schlagroutine hilft, diese Aufgabe in den
Griff zu bekommen. 4«
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