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.. Wissen ist Macht

Play better Golf Den richtigen Schwung auto-
matisieren - wahrend der Wintermonate.

as Wissen Uber richtiges
Golf ist die Basis fir gutes
Goll. In unserem Fall:
Wissen ist gutes Golf
Das Know-how ist enorm
wichtig, um den eigenen Colfschwung
zu verbessern. Was miissen wir wissen,
um unser Golf zu verbessern? Alleine
sich diese Frage zu stellen ist schon der
optimale Start in die nichste Saison.
Wir bendtigen Klarheit tiber den Bewe-
gungsablauf. Wir miissen eine Bewegung
sehr oft wiederholen, um sie zu automa-
tisieren. Daher sollten wir die richtigen
Bewegungen iiben. Andernfalls automa-
tisieren wir Falsches und verlieren wert-
volle Zeit,
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Die Muskelkraft sinkt mit der Kontraktionsgeschwindigkeit. Gute Spieler niitzen den giinstigen

Kraftbereich und setzen dadurch wesentlich mehr Kraft ein als andere. Wegen der elastischen
Eigenschaften der Muskulatur ist dieser Krafteinsatz miihelos. Wird einem dieses Phinomen
an Spielern erklirt, dann erhiht sich die Effizienz der eigenen Bewegung wesentlich. Das
Ausniitzen dieses Effektes ist wesentlich wichtiger als Krafttraining und kommt auch lteren
Spielern, die aufgrund ihres Kraftverlustes an Weite verlieren, zugute.
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Sich mit Golf zu beschifiigen und Filme
von Schwiingen guter Spieler #u sehen,
liefert erste Einblicke. Entscheidend ist
iedoch, gute Bewegungsabliufe zu erken
nen und ungiinstige auszublenden. Fs
geht um Qualitit, nicht um Quantitit,
Wir miissen wissen, was gut ist und was
schlecht. Diese Linterscheidung ist wohl
die schwierigste Aufgabe. Hier werden
Lisungswege aufgezeigl.

Im Allgemeinen gilt: ,Gut ist, was ein-
fach aussieht.” Damit kénnen wir moti-
vieren, da in vielen Wissenschafisherei-
chen richtige Losungen einfach aussehen.
Ebenso wissen wir, dass gute Lehrer
komplizierte Sachwverhalte einfach er-
kldren konnen, weil sie Wichtiges und
Unwichtiges aufgrund ihres Uberblickes
trennen,

Betrachten wir Golfschwiinge, dann filli
uns auf, mit welcher Leichtigkeit gute
Spieler weit schlagen. Jetzt sollien wir
uns aber nicht die Spieler mit dem bes-
ten Score als Vorbild nehmen, sondern
jene mit dem einfachsten Schwung,
Auch sollten wir nicht auf Personen
héren, die vom schinsten Schwung auf
der Tour sprechen und aul einen Spieler
zeigen, der sich verbiegt, wie wir es nie
und nimmer kimnen. Sicherlich sind wir
mit Schwiingen dhnlich dem von ,Big
Easy” Ernie Els auf dem richtigen Weg,

Richtig oder falsch. Wir lesen Bacher
und Zeitschriften und stehen wieder vor
dem Problem zwischen richtig” und
Jalsch® zu unterscheiden. Besser sind
Vortrige. Hier kdnnen wir hinterfragen
und nachhaken. Der Vortragende bleibt
glaubhafi oder wir erkennen die
Schwachstellen des Gesagten. Golflehrer
komnen manches begritnden. Es ist nur
noch nicht diblich, sich das Golfwissen in
Vortrigen anzueignen. Wir miissen um-
denken und aktiv werden, um diese Vor-
teile zu niizen. Von selbst passiert nichis.
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Emnie Els: Bekannt als ,,The Big Easy"

Besonders im Winterhalbjahr weffen bei
mir viele Anfragen zu Vortrigen ein. Ein
untrilgliches Zeichen, dass viele die Zeit
niitzen mochten und die Effizienz derar
tiger Forbildungen erkannt haben. Eine
klare Bewegungsvorstellung im Winter-
halbjahr erarbeiten. Das Hintergrund
wissen iiber die Belastung der Gelenke
erfahren. Der optimierte Umgang bei
kirperlichen Einschrinkungen. All das
Themen, denen grofites Interesse
entgegengebracht wird. Der bewusste
Krafteinsatz verhindert oft die Nutzung
der elastischen Eigenschaften des Mus-
kels. Wir verschleudern Energie. Schluss-
endlich entsteht mit . Wollen und Kraft”
weniger Schligerkopfgeschwindigkeit als
mit , Bewegungseffizienz und Timing

sind

Korperliche Voraussetzungen. C.olf isi
keine Sportart, in der maximale Muskel-
kraft ausgeniitzt wird. Zahlreiche Spieler
auf der Tour wirken nicht tibertrieben
athletisch und schlagen den Ball trote-
dem sagenhaft weit. Wir bendtigen ki
perliche Stabilitit und das richtige Mafs
an Lockerheit. Unser Schwung erinnert
oft an einen Reifen mit ausgeprigter Ln
wucht, kein Wunder, dass sehr viel Ener
gie verloren geht. Einfache Ubungen
wurden bereits in fritheren Ausgaben
von GOLF TIME angegeben, z B, vor
dem Spiegel zu stehen und die Rotation
der Schultern zu Gben ist enorm wichtig
Erst wenn diese Bewegung ohne Hemm
nisse rund und harmonisch ablauft, kin
nen wir sie nutzbringend in den Goll-
schwung integrieren. Physiotherapeuten
mit Erfahrung im Golfsport und beson
ders ausgebildete Golfphysiotrainer kin-
nen stabilisierende Ubungen und im
Golf essentielle Bewegungen kombinie
ren und so sehr niitzliche Ubungen fur
das ,Trockentraining” entwerfen

Oberste Prioritat. Mochien wir ernst
haft unser Spiel verbessern, dann ist die
Auseinandersetzung mit den Fragen .wie
komme ich zum richtigen Bild eines fiir
mich ginstigen Golfschwunges® und
.mit welchen Ubungen kann ich mich
vorbereiten” oberste Priontat. Mit Ein
saLz Ideenreichtum zui
Information zu kommen, ist oft mehr
wert als das sofortige Beginnen milt
Ubungsprogrammen. Sich einen geeigne-
ten glaubhafien Vortragenden zu suchen
ist heute noch uniiblich und findet oft
nur im Sommerhalbjahr stat. Wer das
Winterhalbjahr nutzen mdéchte, der muss
jetzt beginnen, denn nach der Informa-
tion beginnt erst die Arbeit. Oberstes
Gebot ist es, auf die Qualitat der Infor-
mation zu achten, damit nicht mit fal-
schem Training wertvolle Zeit verloren
geht. Gut vorbereitet stellen sich in der
nichsten Saison sehr schnell Fortschritte
ein. Die positive Spirale beginnt sich zu
drehen und Uben macht Spaf, wenn es
von Erfolg gekront wird. Bl
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