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Golftheorie

Naturlich koénnen Sie enen Bal auf dem Golfplatz bewegen, ohne
vorgeschriebene  Prozeduren, ohne Regelungen zu beachten, ohne
Rlcksichtnahme auf Ihre Mitspider und Ihre Umwelt, ohne Schwinge und
Fehlschldge zu zdhlen, sich ein buntes Allerlei zusammenspielen oder Schlage
wiederholen. Sie kdnnen sich eine 3 auf Ihrer Scorekarte notieren, wenn Sie in
Wirklichkeit eine 8 gespielt haben. Auch wenn das ein neue Art von Spiel mit
Ball sein mag - Golf ist es jedenfalls nicht. Wenn Sie das Golfspiel lernen
wollen, missen Sie nicht nur wissen, wie man den Ball schlégt, sondern auch
die Golfregeln und die Etikette kennen, die die Natur des Spiels bestimmen.

Die Geschichte des Golfsports

Im Vergleich mit den Sportspielen unserer Zeit kann das Golfspiel auf eine weit
|langere Geschichte zurtickblicken.

Die erste belegbare Quelle fihrt in das Jahr 1297 nach Nord-Holland, wo
Spieler versuchten, eine Holzkugel mittels holzerner Schldger mit moglichst
wenigen Schldgen so nah wie moglich an einen Stock zu schlagen. Dieses Spiel
nannte man Soelen met Kolven. Auf ihren zahlreichen Fahrten exportierten die
hollandischen Seefahrer das Spidl in die Welt, so auch nach Schottland, wo im
beginnenden 16. Jahrhundert der Adel Gowf spielte. Urkunden belegen, dass
Mitte des 17. Jahrhunderts im Raum New Jork, damals Fort Orange, Colf
bekannt war. Der erste Golfclub nach unserem heutigen Verstandnis wurde
1744 in England gegrindet, 10 Jahre spéter folgte St. Andrews. Trotzdem gilt
der Royal and Ancient Golf Club of &. Andrews - kurz R& A - als Geburtsstétte
und Heimat unseres Golfspiels. Noch heuteist R& A - in Zusammenarbeit mit
der amerikanischen USGA - die letzte Instanz in allen Regelfragen.

Der erste deutsche Golfclub wurde 1891 in Bad Homburg gegriindet. Der
deutsche Golfverband DGV wurde 1907 gegriindet. Mittlerwelle - Stand 2001 -
sind es ca. 630 Clubs mit 350.000 Golfern. Spitzenreiter in Sachen Golf in
Europaist England mit tGber 800.000 Golfern und 1.700 Platzen. Bezogen auf
die Bevolkerungszahl spielt jeder 365. Deutsche Golf; in Kanadaist esjeder 7.,
in den USA jeder 11. und in Europaliegt Schottland (jeder 20.) an der Spitze.
Im LGV Berlin - Brandenburg gibt es 15 Golfclubs und ca. 10.000 organisierte
Golfspieler (Mitglieder desDGV).
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Etikette

Golf ist ein kultiviertes Spiel; Golfer sind hofliche Menschen, deren Verhalten
Respekt vor der Geschichte des Spiels, dem Umfeld und ihren Mitspielern
ausdriickt. Daher ist es nicht verwunderlich, dassin The Rules of Golf das erste
Kapitel von Etikette handelt. Diese Prioritét legt Uberzeugend dar, dass es
bestimmte Standards fr das Verhaten der Spieler gibt, dieintegrierter
Bestandteil des Spieles sind.

Etikette auf dem Golfplatz

Etikette bedeutet beim Golf nichts anderes als Achtung und Respektierung des
anderen Golfers. Dariiber gehen leider - auch im alltéglichen Leben - die
Ansichten auseinander. Deshalb kam man irgendwann einmal in der
Vergangenheit zu der Einsicht, dass man zum Wohle des Golfspieles eine
Etikette haben sollte. Namlich:

Selen Sie pinktlich am 1. Abschlag.
Verspatungen beim Turnier fihren zur Disqualifikation.

Die Ehre.

Der Spieler mit dem niedrigsten Hcp schlégt zuerst ab. Man sagt, er hat
die Ehre. Beim néchsten Loch schlégt der zuerst ab, der das Loch zuvor
gewonnen hat. Bel Gleichstand bleibt esbel der alten Reihenfolge.

Markieren Sie lhren Ball mit einem Stift und tellen Sie lhren Mitspielern
die Marke lhres Balles mit, um Verwechslungen wahrend der Runde
auszuschlief3en.

Wahrend ein Loch gespielt wird, darf der Ball nur bei Beschadigung
ausgetauscht werden. Sie muissen aber [hren Zahler dartiber unbedingt
informieren. Zwischen zwei L6chern konnen Sie Ihren Ball jederzeit
wechseln. Sollte Ihr Ball dann ein anderes Fabrikat sein oder eine andere
Nummer haben (statt Titleist 2 Titleist 3), so miissen Sie auch das
bekannt geben.



Ko6nnen Sie nicht sehen, wohin Thr Ball fliegt oder fliegt er in Richtung
anderer Menschen, so rufen Sie so laut Sie konnen Fore. Dieser Warnruf
ist auf allen Golfplétzen dieser Welt bekannt. Versdumen Sie esund
verletzen eventuell jemanden, steht lhnen viel Arger ins Haus.

Haben Sie Ihren Ball eventuell ins Aus ( out of bounds) geschlagen, so
spielen Sie nach Ankindigung an Ihre Mitspieler einen provisorischen
Ball, damit Sie nicht zurticklaufen missen, wenn Sieihn tatsachlich im
Aus entdecken.

Geht Ihr Abschlag ins Aus, so warten Sie, bis Ihre Mitspieler
abgeschlagen haben, bevor Sie Ihren néchsten Ball spielen.

Achten Sie moglichst genau darauf, wo die Bélle Ihrer Gruppe landen, um
bei eventuellem Suchen mdglichst wenig Zeit zu verlieren.

Wenn sich ein Spieler auf seinen Schlag vorbereitet, sollte absolute Ruhe
herrschen. Da hochste Konzentration erforderlich ist, stort schon das
|el seste Rascheln.

Stehen Sie nie auf seiner Schwunglinie, denn auch das stort.

Schlagen Sie erst dann, wenn die Spieler vor Thnen wirklich auf3er
Reichweite sind. Ihnen gelingt zuféllig der Schlag Ihres Lebens und schon
ist das Malheur da.

Immer wieder wird Uber langsames Spiel geklagt. In Schottland rechnet
man fur 18 Lécher ca. 2,5 Stunden, wahrend auf dem Kontinent finf oder
sechs Stunden nicht ungewdhnlich sind. Viele Anfanger imitieren die
Tour-Pros u.a. beim Putten. Das kostet Zeit und ist schlecht flr das Spidl.
Ubrigens, Tour-Pros werden firr langsames Spiel mit Geldstrafe belegt.

Der Spieler, der als n&chster dran ist, sollte schon seinen Schlager zur
Hand haben, um stets ein zligiges Spiel zu gewahrleisten.

Warten Sie mit irgendwel chen Beifall séul3erungen, bis der Ball des
anderen zur Ruhe gekommen ist. Ein Ball, der auf den ersten 150 m
»super aussieht, kann immer noch abdrehen und pl6tzlich im Aus landen.



Satzen Sie lhre Divots stets wieder ein. Der Platz wird es [hnen danken.

Mussten Sie einen Ball aus dem Bunker spielen, so ebnen Sie dle
Abdriicke sorgféltig ein und legen die Harke auf3erhal b ab.

Helfen Sie lhren Mitspielern bel der Ballsuche. Ist die Gruppe hinter
lhnen schon in Spielndhe, so winken Sie sie sofort durch, bevor Sie mit
der Suche beginnen, fiir die Sie Ubrigens 5 Minuten Zeit haben, ehe der
Ball offiziell verlorenist.

Merken Sie, dass |hnen folgende Gruppe des Gfteren warten muss, so
winken Sie sie durch, wenn die Bahn vor lhnen frei ist. Sollten Siein der
schnelleren Gruppe sein, so sollten Sie sie hoflich um die Erlaubnis bitten,
durchspielen zu dirfen, falls diese nicht durch andere aufgehalten werden.
Zweiballspiele haben (soweit die Platzregeln nichts anderes besagen)
Vorrecht vor Drei- und Vierballspielen. Einzelspieler haben kein
Vorrecht. Spieler auf der reguldren Runde haben Vorrecht vor Spielern
auf der abgekiirzten Runde.

Nehmen Sie bitte Abstand von irgendwel chen Methoden der
psychologischen Kriegsfuhrung. Manche Leute versuchen, ihre Mitspieler
zu verunsichern. Atmen Se elgentlich beim Rickschwung aus oder ein ?.
Steht der so Angesprochene vor seinem nachsten Schlag, geht ihm die
Frage bestimmt durch den Kopf und ein misslungener Schlag ist die Folge
- absolut verstandlich. Oder der andere Spieler, der nach seinem
gelungenen Schlag sagt: Perfekt, ich hatte ganz schon Angst vor der
Ausgrenze rechts. Man kann sich gut vorstellen, wortber der Spieler, der
als néchster abschlagen muss, nachdenkt. Tun Sie so etwas nicht. Esist
einfach nicht fair.

Kleiden Sie sich in angemessener Weise. Strandkleidung gehdrt nicht auf
den Golfplatz, ebenso wenig Jogginganziige, Turnhosen, Flickenjeans etc.

Das Grin ist sicher der Teil des Golfplatzes, wo gute Etikette am
wichtigsten ist, denn dort ist auch hochste Konzentration erforderlich..

Bevor Sie zum Putten auf das Griin gehen, stellen Sie Ihre Tasche so ab,
dass sie sich auf dem kiirzesten Weg zum néchsten Tee befindet.



Stehen Sie niemalsin der Verlangerung der Puttlinie eines Mitspielers.

Treten Sie nicht auf die Puttlinie ( Linie zwischen Ball und Loch). Auch
wenn Sie nur ein ,, Federgewicht sind, hinterlassen lhre Schuhe
Abdrticke, die einen Ball entscheidend abl enken konnen..

Stehen Sie so, dass |hr Schatten nicht auf die Puttlinie des Mitspielers
fallt.

Reparieren Sie lhre und andere Pichmarken ( Balleinschlaglcher ) mit
einer Pichgabel, die jeder Golfer dabel haben muss.

Spuren von Spikes auf Ihrer Puttlinie dirfen Sie vor dem Putten nicht
besaitigen. Tun Sie es aber, bevor Sie das Griin verlassen.

Verhalten Sie sich absolut still, wenn ein Mitspieler puttet.

Um jede Verzdgerung zu vermeiden, sollten Sie sich Ihre Puttlinie bereits
anschauen, wahrend lhre Mitspieler dieses tun, damit zligig nacheinander
geputtet werden kann.

Stiitzen Sie sich nirgends auf dem Grin auf [hren Putter. Wenn Sie [hren
Ball aus dem Loch nehmen bzw. die Fahne halten, bleiben Sie so weit wie
maoglich vom Loch weg, um Eindriicke zu vermeiden.

Apropos Fahne. Wenn Sie fir einen Mitspieler die Fahne bedienen:

achten Sie auf Ihren Schatten und dass die Fahne nicht flattert-

vergewissern Sie sich vorher, dass Sie sie leicht aus dem Loch ziehen
konnen, denn wenn sie festklemmt und der Ball des Mitspielers die Fahne
trifft, bekommt er 2 Strafschlage

vermelden Sie Beschadigungen des Lochrandes beim Einsetzen der Fahne

Bevor Sie lhren Ball auf dem Griin aufheben, missen Sie ithn markieren
und zwar in Richtung Loch, hinter dem Ball.



Bittet Sie ein Mitspieler, Ihren Marker aus seiner Puttlinie wegzusetzen,
so mussen Sie den Gegenstand ( Baum, Tasche etc.) angeben, in dessen
Richtung Sie lhren Marker um eine Putterbreite wegsetzen. Aber Achtung
vergessen Sie nicht, ihn wieder zurlickzusetzen.

Wenn dle eingelocht haben, machen Sie das Grin rasch fur den
nachfolgenden Flight frei. Die Eintrdge in die Scorekarten werden am
néchsten Tee vorgenommen.

Golfregeln

Die Wichtigsten Anderungen gegeniiber der vorherigen Ausgabe der Golfregeln auf
einen Blick:

Erklarungen:

Aus:
Ausist jenseits der Grenzen des Platzes oder jeder Teil des Platzes, der durch
die Spielleitung so gekennzeichnet ist.

Boden in Ausbesserung:

Ein Ball, der nicht auf dem Boden, sondern z. B. in eéinem in Boden in
Ausbesserung angewachsenen Busch oder Baum liegt, ist ebenfalsin Boden in
Ausbesserung.

Erdgange grabendes Tier:

Ein Erdgange grabendes Tier ist ein Tier, das einen Bau als Unterkunft und zu
seinem Schutz anlegt, z. B. ein Kaninchen oder Maulwurf, im Gegensatz zu
einem Tier, das keine Erdgange grébt, z. B. Hund.



Hemmnis:

Ein Hemmnisist beweglich, wenn es ohne Gberméliige Anstrengung, ohne
Spielverzogerung und ohne Beschédigungen zu verursachen, bewegt werden
kann.,

Néachstgel egener Punkt der Erleichterung:

Diesist der Bezugspunkt fr die Inanspruchnahme von strafloser Erleichterung
von Behinderung durch ein unbewegliches Hemmnis, einen ungewdéhnlich
beschaffenen Boden oder ein falsches Griin. Er ist der dem Ball néchstgelegene
Punkt, nicht ndher zum Loch, wo die Behinderung nicht bestehen wirde, lage
der Ball dort. Dieser Punkt sollte festgestellt werden, indem der Spieler mit
demjenigen Schldger, mit dem er seinen ndchsten Schlag zu spielen gedenkt,
die Ansprechposition und das Schwingen fur diesen Schlag smuliert.

Ungewohnlich beschaffener Boden:

Dieser Begriff ist al's Oberbegriff neu und umfasst: zeitweiliges Wasser, Boden
in Ausbesserung, aufgeworfenes Loch und Laufweg elnes Erdgange grabenden
Tieres, eines Reptils oder eines Vogels.

Regel 4-3.

| nstandsetzen und Ersatz el nes beschadigten Schléagers, wenn dieser wahrend
normalen Spielverlaufs, anders als wahrend normalen Spielverlaufs oder vor
der Runde beschédigt wurde.

Regel 6-8.

Das Aufnehmen des Balles bel Spielunterbrechung ist préziser formuliert und
die Verfahrensweise fur den Spieler bei Wiederaufnahme des Spiels neu
eingefuhrt worden.

Regel 14-2.
Ein Caddie oder Partner darf auch nicht auf der Verléangerung der Spiellinie
hinter dem Ball stehen wahrend der Spieler einen Schlag ausfuhrt.

Regel 20-2.c.
Das erneute Fallenlassen eines Ballesist préaziser formuliert worden.



Regel 24-2.b.

Das Erleichterungsverfahren bel Behinderung durch ein unbewegliches
Hemmnisist neu geregelt worden, weil esjetzt Bezug nimmt auf den neuen
Begriff des nachstgel egenen Punktes. Beim Feststellen des néchstgel egenen
Punktes darf unter dem Hemmnis hindurch, dariiber hinweg oder durch das
Hemmnis hindurch gekreuzt werden, es sal denn, die Spielleitung hat dies
durch Platzregel verboten.

Regel 24-2.c.
Liegen berechtigte Anzeichen daftir vor, dass ein Ball in einem unbeweglichen
Hemmnis verlorenist, so muss der Spieler im Gelande, im Bunker, im

Wasserhindernis oder auf dem Grin jeweils unterschiedlich nach Regel 24-2.c.

(1) bis(IV) verfahren.

Regel 25-1.

Das Erleichterungsverfahren bel Behinderung durch einen ungewohnlich
beschaffenen Boden ist umgeschrieben worden, ohne dass wesentlich neue
Vorschriften zu beachten sind.

Regel 25-3.

Die Behinderung durch ein falsches Griin ist praziser formuliert und das
Erleichterungsverfahren im Wortlaut den Erleichterungsverfahren in anderen
Regeln angepasst worden.

Regel 27-1.
Aussagen im Absatz 1 der Regel 27 sind jetzt in Regel 27-1. zu finden.

Regel 27-2.b.
Wiebel Regel 27-1.

Regel 27-2.c.
Die Straf schlage eines aufgegebenen provisorischen Balls oder eines zweiten
Balls (Regel 3-3.b.) und die Schldge mit jenem Ball bleiben aul3er Betracht.

Regeln 32-1.a. und 1.b.
Strafe bel unangemessener Verzégerung: Abzug eines Lochs bzw. von zwel
Punkten vom Gesamtergebnis.

Anhang:
Anhang |, Il und 1, Platzregeln,
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Wettspi el ausschreibungen, der Schléger und der Ball
Hier sind zahlreiche, fir die Spielleitungen wichtige Anderungen und
Erganzungen vorgenommen worden

Course-Rating
Neues DGV -V orgabensystem und Spiel- und Wettspiel handbuch ab 2001

EGA Handicap System und DGV -Course-Rating bringen eine Reithe von
Neuerungen

Wie berechneich mein Handicap? Was ist DGV-Course Rating und Slope?
Kann ich vorgabenwirksame Privatrunden spielen? Wann ist ein Wettspiel
vorgabenwirksam? Auf diese und viele weitere Fragen geben die neuen

"V orgaben- und Spielbestimmungen” des Deutschen Golf Verbandese.V.
verbindlich Antwort. Am 1.1.2001 wird das seit 1998 guiltige Standard- und

V orgabensystem durch das neue "DGV-V orgabensystem” abgel0st. Das neue
V orgabensystem basiert weitgehend auf dem "Handicap System” des
Europdischen Golfverbandes (EGA) und enthalt auch alle Regelungen zum
DGV-Course-Rating- und Slope, also der neuen Platzbewertung. Daauch dle
anderen europaischen Golfnationen (mit Ausnahme Grof3oritanniens)
vergleichbare Regelungen einfiihren werden, werden Europas Golfspielerinnen
und Golfspieler zuktinftig nach weitgehend einheitlichen Regularien spielen

11



Das Wichtigste in Kirze:

Extra Day Scoresvorgabenwirksame Privatrunden

Vorgabenwirksam sind seit dem 1.1.2001 nicht mehr nur Wettspiele, sondern
auch bestimmte Privatrunden. Europaweit einheitlich hat man sich darauf
geeinigt, diese vorgabenwirksamen Privatrunden als "Extra Day Scores' (EDS)
zu bezeichnen. V orgabenwirksame Privatrunden durfen jedoch nur
Spielerinnen/Spieler einreichen, deren DGV -Stammvorgabe hoher als 18,4 ist.
Im Klartext: Extra Day Scores diirfen in den DGV-V orgabenklassen 4 und 5
sowiein der Klasse der Clubvorgaben (DGV-V orgabenklasse 6) eingereicht
werden. Im Bereich der Clubvorgaben (Vorgaben 37 - 54) und der DGV -
Vorgabenklasse 5 (DGV-Stammvorgaben 26,5 - 36,0) konnen beliebig viele
ExtraDay Scoresim Jahr gespielt werden. In der DGV-V orgabenklasse 4
(DGV-Stammvorgaben 18,5 - 26,4) jedoch nur so viele, wieim aktuellen
Kaenderjahr bereits vorgabenwirksame Wettspiel ergebnisse durch eine
Spielerin/einen Spieler erzielt wurden.

Beispiel: Herr Mustermann mit VVorgabe 26,2 (= DGV -V orgabenklasse 4) hat
im April sein erstes vorgabenwirksames Wettspiel des Jahres gespielt. Er
konnte nun anschlief?end nur einen Extra Day Score einreichen. Oder: Herr
Mustermann hat im April funf vorgabenwirksame Wettspiele und zwei EDS
gespielt. Ihm stehen jetzt noch weitere drei EDS-Runden frei, bis er zunéchst
wieder ein vorgabenwirksames Wettspiel oder mehrere Wettspiele spielen
musste, um dann erneut einen oder mehrere EDS elnzureichen. Fur die DGV -
Vorgabenklasse 4 gilt bei der Beschrénkung der Anzahl zul&ssiger Extra Day
Scores aso die einfache Faustformel:

Innerhalb des aktuellen Kaenderjahrs darf eine vorgabenwirksame Privatrunde
immer nur dann gespielt werden, wenn die Anzahl der im V orgabenstammbl att
registrierten Wettspiele dieses Jahres bel Antritt der EDS-Runde hoher i, als
die der bereits gespielten Extra Day Scores. Zur Erinnerung: In den DGV -
Vorgabenklassen 5 und 6 kann dagegen eine beliebige Anzahl EDS eingereicht
werden. Die DGV-Vorgabenklassen 1 bis 3 spielen nur in Wettspielen
vorgabenwirksam. Der jewellige Extra Day Score kann generell (also von
DGV-Vorgabenklasse 4 - 6) nur dann al s vorgabenwirksam anerkannt werden,
wenn e auf dem Heimatplatz gespielt wurde, der Zahler Vorgabe 36,0 oder
besser hat und sich der Spieler zuvor im Sekretariat hat registrieren lassen. Der
vorherigen Registrierung kommt grof3e Bedeutung zu. Nur so kann namlich
sichergestellt werden, dass alle EDS auch hinterher eingereicht werden. Die
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Zahlkarte ist nach einer EDS-Runde unverziglich im Sekretariat elnzureichen.
Gewertet werden die erzielten Stableford-Nettopunkte.

Reicht eine Spielerin/ein Spieler trotz Registrierung keine Zahlkarte ein oder
erfolgt die Einreichung nicht unverztglich, so erfolgt eine Heraufsetzung der
DGV-Stammvorgabe um +0,1. Das Spiel vorgabenwirksamer Privatrunden
setzt natlrlich stets voraus, dass auf dem Platz auch vorgabenwirksame
Bedingungen herrschen. Dartiber informiert das Sekretariat vor Antritt der
Runde. Jedem Verein steht esfrel, das Spiel von EDS nur an bestimmten
Wochentagen oder zu bestimmten Zeiten zuzul assen.

DGV-Course-Rating und Slope - die neue Platzbewertung

Der Deutsche Golf Verband e.V. hat die Golfplétze seiner Mitgliedsvereine neu
bewertet. Dazu ist jeder Platz neu vermessen und seine Spielschwierigkeit in
einem aufwendigen Verfahren (DGV-Course-Rating) ermittelt worden. Dieses
Verfahren hat der Deutsche Golf Verband eV ., wie eine Vielzahl anderer
Golfverbande in aler Welt auch, in Lizenz vom amerikanischen Golf Verband
(USGA) Ubernommen. In den USA hat es sich bereits lange Jahre bewahrt.

Mit dem Verfahren gelingt es, neben der Léange eines Platzes, insbesondere die
individuelle Spielschwierigkeit fir gute Spieler (sog. Scratch-Golfer) und
weniger gute Spieler (sog. Bogey-Golfer) zu ermitteln. Anders alsim bis Ende
des Jahres 2000 geltenden Standard- und V orgabensystem, werden jetzt zum
Beispiel die Breite der Fairways, die Hohe des Roughs, die Grof3e der Griins,
Hohenunterschiede und u.U. sogar vorherrschende Winde berticksichtigt.

Das Verfahren gewahrleistet dabei ein Hochstmal3 an Objektivitét bel der
Ermittlung der Platzschwierigkeit. Der sog. "Platzstandard” (SSS), der bis Ende
2000 zur Bewertung der Golfplétze verwendet wurde, und sich beinah
ausschliefdlich an der Gesamtlange des Platzes orientierte, gehdrt damit der
Vergangenheit an. Er ist durch das"DGV-Course Rating" (kurz: "CR" oder
"CR-Wert") ersetzt worden. Jeder Golfer weil3, dass sich ein Golfplatz
unterschiedlich schwer spidlt, abhangig davon, von welchen Abschlégen er
gespielt wird. Entsprechend gibt esfiir jede " Abschlagfarbe' einen eigenen CR-
Wert.

Die CR-Werte eines Golfplatzes konnten bei spielhaft so aus aussehen:
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Schauen Sie einmal auf der Scorekarte Ihres Vereins nach, um "Ihre" Werte zu
erfahren.

Vollig neu ist auch der sog. "Slope-Wert" eines Platzes. Er kann zwischen 55
und 155 liegen. Auch ihn finden Sie auf den neuen Zahlkarten. Der Slope-Wert
sorgt (neben dem CR-Wert und dem Par) dafiir, dass sich lhre DGV -
Stammvorgabe bel Umrechnung in die DGV -Spielvorgabe (mit der Sie "auf die
Runde gehen") stets an die Schwierigkeit des gerade gespielten Platzes
"anpasst”.

Einmalige Umrechnung aler DGV -Stammvorgaben am 1.1.2001

Wie bereits erlautert, hat der Deutsche Golf Verband e. V. dle Golfpléatze
seiner Mitgliedsvereine mit Wirkung zum 1.1.2001 nach ihrer individuellen
Spielschwierigkeit neu bewertet (DGV-Course-Rating). Bis zum Jahresende
2000 waren die Golfpléatze nur nach ihrer Gesamtléange eingestuft. VV orgaben,
die auf einfachen Plétzen erspielt wurden waren deshalb mit V orgaben, erspielt
auf schweren Pldtzen, eigentlich nicht vergleichbar. Um nun Vorgaben
(Handicaps), die in den letzten Jahren bis zum 31.12.2000 auf leichteren
Platzen erspielt wurden, mit VVorgaben, erspielt auf schwierigeren Plétzen,
unmittelbar vergleichbar zu machen, rechnet jeder Golfverein die Vorgaben
seiner Mitglieder unter Zugrundelegung einer allgemeingultigen Formel
Anfang 2001 einmalig um ("Konvertierung").

Beinah in jedem Fall werden Deutschlands Golfer mit Beginn des Jahres 2001
also "quas automatisch” eine neue DGV -Stammvorgabe haben. Die Vorgaben
spiegeln damit bundeswelt die "echte" Spielstérke jedes Spielers wider, egal, ob
auf dem Golfplatz "Breites Fairway" oder dem Golfplatz "Berg und Ta"
erzielt. Die so umgerechnete DGV -Stammvorgabe (also z.B. 26,4) findet sich
ubrigens von nun an auf dem DGV-Ausweis. Keine Angst: Sollte die
"konvertierte" DGV -Stammvorgabe jetzt niedriger als die frihere
Stammvorgabe ausgefallen sein, heildt dies nicht, dass man jetzt besser Golf
spielen muss, um "das Handicap zu spielen”. Und umgekehrt bedeutet eine
hohere DGV - Stammvorgabe nicht, dass man nun weniger gut spielen misste.
Denn bevor man "auf die Runde geht" wird diese DGV -Stammvorgabe
zunéchst in die DGV -Spielvorgabe umgerechnet (wie das funktioniert wurde
bereits weiter oben erlautert). Und diese wird, jedenfalls beim Spiel von den
mittleren Abschlége des Heimatplatzes, aso "Rot" bzw. "Gelb", wieder
(ann@hernd) der "alten" Spielvorgabe vor 2001 entsprechen.

Dies wiederum leuchtet unmittelbar ein. Denn nur aufgrund der Einfihrung
eines neuen Bewertungssystems andert sich die Spielstérke eines Spielers auf
seinem Heimatplatz natiirlich nicht. Aus Griinden der vereinfachten
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Handhabung erfolgt eine Umrechnung (Konvertierung) von Clubvorgaben
nicht. Diese bleiben zum 01.01.2001 also unverandert

DVG Puffer zone Stableford- Herabsetzungs-
Stamm- DVG Stamm- Nettopunkte unter multiplikant far jeden
(Stableford- , .
Vorgaben Vorgabe Nettopunkte) der Pufferzone: Punkt Uber 36
Klassen P Einmal addieren Stableford-Nettopunkte
1 bis4,4 34 bis 36 0,1 0,1
2 45bis11,4 34 bis 36 0,1 0,2
3 11,5bis 18,4 33 bis 36 0,1 0,3
4 18,5 bis 26,4 32 bis 36 0,1 04
5 26,5 bis 36,0 31 bis 36 0,1 0,5
Clubvorgaben
6 37-54 10
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Vorgabenwirksamkeit bei offensichtlich ungunstigen
Spielbedingungen

Liegen aufgrund offensichtlich unglinstiger Spielbedingungen insgesamt
weniger als zehn Prozent der Ergebnisse der Teilnehmer eines Wettspielsin der
Pufferzone und/oder besser, wird der Spieler "nicht heraufgesetzt”, wenn er
schlechter als "seine" Pufferzone gespielt hat. Die Spielleitung wird also
zukUnftig prifen, ob bel enem vorgabenwirksamen Wettspidl "offen-sichtlich
unguinstige Spielbedingungen™ vorgelegen haben. Ist dies der Fall, und nur
dann (1), wird in eéinem zweiten Schritt ermittelt, ob weniger als zehn Prozent
der Wettspielteilnehmer in der Pufferzone und/oder besser lagen. Ist auch dies
der Fall, werden nur die Ergebnisse derjenigen Teilnehmer zur

V orgabenberechnung herangezogen, die in der Pufferzone oder besser liegen
(sich dso "unterspielt” haben). An der Wettspielwertung (also dem Wettbewerb
um Platzierungen und Preise) nehmen nattirlich alle Spieler tell.

Clubvorgaben

Die Clubvorgaben (also die DGV-Vorgaben von 37 - 54) werden jetzt auch als
"DGV-Vorgabenklasse 6" bezeichnet. Es obliegt, andersalsin der
Vergangenheit, nunmehr aus-schliesslich jedem Verein allein, eéine Regelung zu
treffen, ab welcher Hochstvorgabe Spieler mit Vorgaben der DGV -
Vorgabenklasse 6 an allen bzw. einzelnen Vereinswettspielen teilnehmen
dirfen. Nach der Neuregelung kann ein Spieler mit Clubvorgabe eine DGV -
Stammvorgabe (also DGV -Stammvorgabe 36,0 oder besser) erstmalig erst dann
erreichen, wenn er die erfolgreiche Tellnahme an einer Prifung seines Vereins
uber die Golfregeln (einschliefdlich der Etikette) nachgewiesen hat. Zudem kann
der "Sprung" von der DGV-Vorgabenklasse 6 in die DGV-V orgabenklasse 5
(aso z. B. von Clubvorgabe 37 zu DGV -Stammvorgabe 36,0) ausschliefdichin
vorgabenwirksamen Wettspielen (also nicht im Rahmen einer EDS
Runde/Privatrunde) geschafft werden.
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Spiel- und Wettspielhandbuch (SWSH)

Neben dem DGV-Vorgabensystem (s.0.) ist auch das Spiel- und
Wettspielhandbuch erschienen. Es|ost die bis zum 31.12.2000 gultige Spiel-
und Wettspielordnung (SWSO0) ab. Das Spiel- und Wettspielhandbuch (SWSH)
ist ein Leitfaden fur die Organisation des Spielbetriebs im Verein. Es enthalt
eine Vielzahl von Hinweisen, Ratschlagen und Empfehlungen zu einer Fiille
von Fragen des Spielbetriebs innerhalb und auf¥erhalb von Wettspielen. Im
einzelnen enthélt es folgende Abschnitte;

Organisation des Spielbetriebsim Verein.

DurchfUhrung des allgemeinen Spiel betriebs.

DurchfUhrung von Wettspielen.

Spielformen, Vorgabenzuteilung und V orgabenverteilung.
Inhalt von Ausschreibungen und Musterausschreibung.
Platzregeln und Festlegung von Platz- und Hindernisgrenzen
Platzrichter, Beobachter und Spielleitungsmitglieder
Platzerlaubnis (PE)

Erlauterungen zum DGV -V orgabensystem

Anleitung zur Vermessung von Golfplatzen

DGV -Intranet und Spielbetrieb

Anpassung der Golfregeln fur Golfspieler mit Behinderung
Anleitung zur Vorbereitung und Pflege von Golfplétzen fiir den
Wettspiel betrieb und die Ausrichtung von Verbandswettspielen
Verschiedenes

Das Spiel vorgabenwirksamer Privatrunden setzt natlrlich stets voraus, dass auf
dem Platz auch vorgabenwirksame Bedingungen herrschen. Dariiber informiert
das Sekretariat vor Antritt der Runde. Jedem Verein steht esfrei, das Spiel von
EDS nur an bestimmten Wochentagen oder zu bestimmten Zeiten zuzul assen.

Publikation: Vorgaben- und Spielbestimmungen

Das gesamte DGV -V orgabensystem sowie das ebenfalls neue Spiel- und
Wettspielhandbuch (das die Spiel- und Wettspielordnung abldst) finden Siein
jedem Pro-Shop oder hier zum um downloaden.



Golfpraxis

Willkommen im richtigen Golferleben!

lhre Entscheidung ist gefallen und in Threr Freizeit dreht sich schon langer so
einiges um den weil3en Golfball und alles was dazugehort. Bis man ein wirklich
guter Golfer ist durchlauft man mehrere Phasen, in denen sich Freude Uber das
Neugelernte und Frustration Uber das nicht regelmaldig auftretende gute und
erfolgreiche Spiel abwechseln. Am Anfang beschéftigt man sich ausschliefdlich
mit dem Treffen des Balles, der nicht immer wirklich richtig getroffenist und
haufig unbeabsi chtigte Flugkurven annimmt, die sich leider nicht kontinuierlich
wiederholen lassen. Es werden neben den Abschldgen andere Technikenin Ihre
Freizeitbesché&ftigung integriert, die sich mit sehr kurzen Distanzen
beschéftigen und teilweise in Sandl6chern enden, was sich nicht immer as
besonders lustig erwelst. Ist dieses Stadium Uberwunden, kommen Sie meistens
in eine Phase, in der die Bale regelmaldig und besser getroffen werden, aber
auch nicht immer in ihrer Flugrichtung von Ihnen beeinflusst werden konnen
und manchmal verlasst einen auch schon mal die Erinnerung Uber die
Ausfihrung eines besonderen Schlages. Die folgenden Seiten sollen IThnen

dabel helfen, sich an das Gelernte zu erinnern und ein Gesamtbild Cber die
Golftechnik zu verschaffen und eventuell von einigen Hinweisen zu profitieren.
Vid Spal3 dabel!

Ballflugkurven

Nicht immer ist man sich as Golfspieler bewusst, dass der Golfball nur das
ausfuhrt, was der Schléger, adso der Spieer, ihm
vorgibt. Wie gerne sucht man die Schuld in der .
falschen  Korperausrichtung, den  unginstig =

platzierten Abschlagsmarkierungen, den
Windverhaltnissen, dem irrefthrenden
Spielbahnenverlauf und noch vieles metr.

Wéhrend Ihres Trainings auf der Driving Range \/

konnte es hilfreich sein, einen Schldger vor Ihre Fule zu legen, um damit die
Ausrichtung dauerhaft zu bestimmen und dann festzustellen, wohin der Ball
tatsachlich fliegt. Da es auf dem Golfplatz Situationen gibt, in denen ene
absichtliche Veranderung der Flugkurve hilfreich sein kdnnte, um Baume Uber-
, unter- oder umspielen zu konnen, haben die Ballflugkurven schon enen
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hoheren Stelenwert. Aber sicherlich erst dann, wenn Sie sich in ener Phase
befinden, in der das Treffen des Golfballes mit einiger Sicherheit von Ihnen
ausgefuhrt werden kann.

H ook

Der Begriff Hook bedeutet laut Langenscheidts ..
Handworterbuch Ubersetzt Haken und kommt dem sehr nahe, \
was im Golfsport mit einem Bal passiert, der dieser  °
Ballflugkurve entspricht. Er schldgt sozusagen einen Haken

und zwar startet er zuerst gerade zum Ziel und dreht dann

nach links ab.

]
Bem Hook ist die Schlagflache in  Bezug zur
Schwungrichtung des Schlégers nach links verkantet, die Schlagflache ist im
Bezug zur Zielinie square (gerade) und die Schwungrichtung ist in Bezug zur
Ziellinie nach rechts verschoben. Die Startrichtung des Balles ist gerade und es
entsteht ein seitlicher Linksdrall.

Slice

Der Begriff Sice bedeutet laut Langenscheidts
Handworterbuch Ubersetzt Schnitt und kommt dem sehr /
nahe, was im Golfsport mit einem Ball passiert, der dieser
Ballflugkurve entspricht. Er wird sozusagen angeschnitten

und startet zuerst gerade zum Ziel und dreht dann nach

rechts ab.

[
Bem Slice ist die Schlagflache in Bezug zur
Schwungrichtung des Schlégers nach rechts verkantet, die Schlagflache ist im
Bezug zur Ziellinie square (gerade) und die Schwungrichtung ist in Bezug zur
Ziellinie nach links verschoben. Die Startrichtung des Balles ist gerade und es
entsteht ein saitlicher Rechtsdrall.
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Pull

Der  Begriff Pull bedeutet laut Langenscheidts \
Handworterbuch Ubersetzt Ziehen / Zerren. Der Bal @
startet nach links und bleibt weiterhin gerade.

Bem Pull ist die Schlagflache in Bezug zur

Schwungrichtung des Schléggers square (gerade), die S
Schlagflache ist im Bezug zur Zidlinie nach links verkantet und die
Schwungrichtung ist in Bezug zur Zidlinie auch nach links verschoben. Die
Startrichtung des Ballesist links und es entsteht kein seitlicher Drall.

Push

Der Begriff Push bedeutet laut Langenscheidts /
Handworterbuch Ubersetzt Stofd / Schub. Der Ball startet
nach rechts und bleibt weiterhin gerade.

Bem Push ist die Schlagflache in Bezug zur

Schwungrichtung des Schlégers sguare (gerade), die ¢
Schiagflache ist im Bezug zur Zielinie nach rechts verkantet und die
Schwungrichtung ist in Bezug zur Ziellinie auch nach rechts verschoben. Die
Startrichtung des Ballesist rechts und es entsteht kein seitlicher Drall.

Fade

Der Begriff Fade bedeutet laut Langenscheidts
Handworterbuch Ubersetzt verwelken. Der Ball
startet nach links und landet durch eine leichte
Rechtskurve im Zidl.

Beim Fade ist die Schlagflache in Bezug zur o
Schwungrichtung des Schlagers nach rechts verkantet, die
Schlagflache ist im Bezug zur Ziellinie links bzw. square und
die Schwungrichtung ist in Bezug zur Ziellinie auch nach links
verschoben. Die Startrichtung des Balles ist links und es
entsteht eln saitlicher Rechtsdrall.
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Draw

Der  Begriff Draw bedeutet laut Langenscheidts
Handworterbuch Ubersetzt Glanznummer und ist der am
meisten angestrebte Ballflug. Der Ball startet nach rechts und
landet durch eineleichte Linkskurveim Zidl.

.“h—m____:

Bem Draw ist die Schlagflache in  Bezug zur
Schwungrichtung des Schlagers nach links verkantet, die
Schiagflache ist im Bezug zur Zidlinie rechts bzw. sguare und die
Schwungrichtung ist in Bezug zur Ziellinie auch nach rechts verschoben. Die
Startrichtung des Ballesist rechts und es entsteht ein saitlicher Linksdrall.

Standardschlag

Ziel einesjedes Schwungesist es, den Ball bei jedem Schlag im Langen Spiel
gerade, hoch und weit zu schlagen. Um dieses zu ermoglichen, muss das
Schlégerblatt den Ball wiederholbar mit hoher Geschwindigkeit im Mittel punkt
treffen, wobel esin Richtung Ziel zeigt und schwingt. Vier Grundbewegungen
muissen hierfUr durchgefihrt werden, die auf den folgenden Seiten naher
erlautert werden: Drehen des Korpers, Abwinkeln der Handgel enke, Rotation
der Unterarme, LOsen der Arme vom Korper.
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Griffhaltung

Die Griffhaltung erweist sich am Anfang haufig al's nebensichliches Ubel und
erhalt nicht den Stellenwert beim Erlernen der Golftechnik, wie esvielleicht
wunschenswert wére. Es fehlt haufig die Geduld sich einen richtigen Griff
anzueignen, da andere vermeintliche Techniken einen hdheren Stellenwert
besitzen, as die Haltung des Schldgers in den Handen. Der folgende Text soll
Ihnen behilflich sein, die Funktionen des Griffes besser nachvollziehen zu
konnen und seine Bedeutung fur Thren Golfschwung eventuel | ableiten zu
konnen.

Bel jedem Schlag den Sie ausfihren wird der Schlager gleich gegriffen,
Ausnahme bildet der Putter. Die Hauptaufgabe eines korrekten Griffes liegt
darin, den Schldgerkopf im Treffmoment gerade an den
Ball zu bringen und ein optimales Zusammenspiel von
Handen, Armen und Korper zu ermdglichen.

Um nachvollziehen zu konnen, warum der Griff das
Schldgerblatt kontrolliert, sollte man wissen, dass die
Héande aufgrund der hohen Geschwindigkeit wahrend des
Golfschwunges im Treffmoment immer in ihre nattrliche
Haltung zurickkehren. Diese Hatung ergibt sich
individuell fur jeden Golfspieler aus einer Position, bel der
die Arme locker herunterhangen.

Wird diese am Griff verandert, werden die Hande wahrend des anschlief3enden
Schwunges in ihre natirliche Haltung zurlckkehren und somit das
Schlégerblatt am Ball verdrehen, es kommt zu einer ungewollten Startrichtung
desBalles.
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Ein korrekter Griff ermoglicht auch en problemloses Abwinkeln der
Handgelenke, was eine hohere Geschwindigkeit des Schlégerkopfes zur Folge
hat und unterstiitzt eine Rotation der Unterarme. Diese zwel der vier
Grundbewegungen des Golfschwunges sind somit direkt vom Griff abhangig
und spiegeln die Wichtigkeit des korrekten Aneignens mit etwas Geduld wider.

# Als Rechtshander verlauft der Schléger in der linken Hand diagonal tber den
Handteller, kreuzt das Grundglied des Zeigefingers und liegt unterhalb des
Handballens. Beim Umschlief3en des Schldgers entsteht ein Spalt zwischen
Daumen und Zeigefinger, der auf das rechte Ohr ausgerichtet sein sollte. Durch
diesen Verlauf des Schlagersist es moglich, das Handgelenk zur Daumenseite
abzuwinkeln, ohne das Ellenbogengelenk einzusetzen. Die rechte Hand beriihrt
den Schldger mehr mit den Fingern als mit der Handflache, wobel der
Daumenballen der rechten Hand auf dem linken Daumen liegt. Beim
Umschlief3en des Schlagers mit der rechten Hand entsteht wiederum ein Spalt
zwischen Daumen und Zeigefinger, der auch auf das rechte Ohr zeigen sollte.

Der Griffdruck der beiden Handeist ungeféhr gleich und sollte so grof3
sein, dass die Hande sowohl den Schlager kontrollieren aus auch die
Grundbewegungen dur chfiihren kénnen.

K Or per haltung

Die Haltung des Korpers vor der Ausfihrung eines Golfschlages
wird as Ansprechposition bezeichnet und wirkt oft auf
Aulenstehende als etwas sonderbar und teilweise auch als
witzig. Der Grund ist nicht sofort erkennbar, aber bei naherer
Untersuchung logisch, denn wenn man einen Golfschlager bel
einer aufrechten Korperhatung herunterhdngen lasst, wird man
feststellen, dass dieser nicht ma auf den Boden reicht. Es ist
also eforderlich sich kleiner zu machen, um mit dem Schl&ager
und dem Golfball spielen zu konnen. Instinktiv wirde jeder den Rulcken
kriimmen, bis die Entfernung zum Boden abgestimmt ist und in dieser Haltung
ist es zweifellos moglich, Golfbélle zu schlagen, doch es wird nicht gelingen sie
wahrend einer vollen Ausholbewegung beizubehaten. Denn dieses erzeugt im
Ricken zu viel Spannung und fihrt zu einem Aufrichten des Kdrpers, um das
unangenehme K 6rpergefthl zu verdrangen.

Zwangsweise wird man im Verlauf der Ausholbewegung grof3er, und um den
Ball doch noch zu treffen, in der Vorwartsbewegung im gleichen Mal%e kleiner.
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Dieses bedarf einer ausgezeichneten Koordination und ist leider auf Dauer nicht
zuverldssig. Demzufolge ist es wichtig, dass eine gute Korperhaltung ein
Drehen des Korpers ermoglicht, ohne diese zu veréndern. Ferner dass der
Oberkorper sich in einer Schrégen befindet, da der Ball auf dem Boden liegt
und der Schldger deshab in einer schragen Bahn um den Korper schwingt. Die
Haltung muss welterhin gewéhrleisten, dass der Korper sich vor und wahrend
des Schwunges im Gleichgewicht befindet und die grof3en Muskelgruppen der
Beine, des Gesdl3es und des Rilckens in die Bewegung integriert werden
konnen.

Letztendlich ist eine angemessene Korperhatung
die Voraussetzung daftr, den Golfschlager auf der
richtigen Schwungebene schwingen zu kdnnen.
Eine falsche Haltung kann unter Umstanden flr
die Entstehung von unbeabsichtigten Ballflligen
und fir Rickenbeschwerden verantwortlich sein.
Also ran an den Spiegel auf der Driving Range
und die Ansprechposition uUberpriifen, folgende
Richtlinien kdnnen Ihnen moglicherweise dabel behilflich sein: Die File
sollten schulterbreit auseinander stehen und die Fersen sich unterhalb des
Schultergelenkes befinden. Die Lange des Schlages und die Lange des
verwendeten Schldgers kann diesen Grundsatz leicht variieren. Die Stellung der
FUle, ob gerade oder leicht nach auf3en gedreht, ist individuell abhangig von
der Stellung des Beckens. Machen Sie ein paar Schritte und beobachten Sie wie
sch lhre Fllke dabel verhdten, drehen se nach innen oder nach aul3en,
dementsprechend sollte die Stellung am Ball sain.

Beugen Sie den Oberkdrper soweit nach vorne bis die Oberarme
den Brustkorb nur noch leicht berihren und sich in einer
lockeren hangenden Position befinden. Es entsteht ein Winkel
der Lendenwirbelsaule von ca. 30°, der wahrend des Schwunges
nicht verandert werden sollte. Um eine geloste aber zugleicht
gespannte Haltung einzunehmen, beugen Se leicht die Knie,
ohne jedoch die Knie nennenswert nach vorne zu neigen und
um somit den Oberkorperwinkel nicht zu verdndern. Durch die
Griffhaltung, bei der die rechte Hand sowohl unter as auch vor der linken den
Schléger greift, ist die linke Korperhélfte hoher as die rechte. Das Gewicht ist
gleichmaldig auf dem gesamten Fuld verteilt und die optimale Haltung ergibt
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immer automatisch den richtigen Abstand zwischen Korper, Schlidger und Ball.

Ballposition

Die Lage des Balles vor dem Korper hat einen entscheidenden Einfluss auf die
Abflugrichtung und auf die Abflughdhe des Balles. Die Griffhaltung, die
Kreisbewegung des Schwunges und der gewinschte Eintreffwinkel fir
unterschiedliche Schléger sind die EinflUsse, die eine korrekte Ballposition
bestimmen. Steht ein Schlag mit einem kurzen Eisen bevor, ist man an mehr
Genauigkeit interessiert al's an Schlaglange.

Genauigkeit wird durch starken Rickwaértsdrall des Balles erzielt. Dieser ist
verantwortlich fir Flugstabilitét, Flughthe und eine geringe Rollstrecke nach
der Landung, was wiederum fir die Kontrolle und Prézision des Schlages sorgt.
Ein dseler Eintreffwinkel des Schldgers in den Bal verstérkt den
Rickwaértsdrall und wird durch eine Lage des Balles mehr zum rechten Ful3
unterstitzt. Falt die Wahl des Schlagers auf ein Holz, ist das Ziel Schlaglange.
Da der Bal nach der Landung noch welt rollen soll, ist eine flache Flugkurve
mit wenig Ruckwaértsdrall erwlnscht. Ebenso ist ein steiler Eintreffwinke nicht
erstrebenswert, da die Kraft des Schlagerkopfes so nicht voll in Richtung Zi€
wirken kann und sich dadurch die Schlaglange verkirzt. Zid ist es, den Ball im
tiefsten Schwungbogen des Schldgers zu treffen, was eine Lage mehr zum
linken Fuld unterstitzt. Grundsétzlich wird jeder Ball links von der Korpermitte
gespielt. Ursache ist die Handhaltung am Griff, da sich die rechte Hand unter
und vor der linken Hand an diesem befindet, verschiebt sich der Scheitel punkt
des Schwunges weiter nach links.

Auch die verschiedenen Bauarten der Golfschlager nehmen Einfluss auf die
Ballposition. Bei den meisten Drivern (Holz 1) ist die Schaftfihrung in den
Schlagerkopf gebohrt, was einen Treffpunkt auf der Schlagflache links vom
Schaft verursacht. Bei den Eisen befindet sich die Schaftfiihrung links vom
Treffpunkt auf der Schlagflache (sogenannte Off-Set Modelle). Aufgrund
dieses Einflusses unterscheidet man die einzelnen Schléger in drei Kategorien:
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Holzer und Eisen 1 - 3 (Eisen 1 und 2 befindet sich nicht in einem
konventionellen Schlagersatz)

Eisen4-8

Eisen 9 bis Sandwedge

Beim Eisen 9 bis Sandwedge wird der Ball unter dem linken Auge positioniert.
Be den HoOlzern befindet sich dieser zwischen linker Schulter und linkem
Schitisselbein. Durch die Besonderheit in der Konstruktionsart dieser Schléger
werden die Hande entweder genau Uber dem Ball oder sogar leicht rechts von
ihm gehalten, was fUr den gewinschten flachen, oder zum Boden parallelen,
Eintreffwinkel sorgt. Die Eisen 4 bis 8 benttigen eine Ballposition genau
zwischen diese markanten Positionen.

Ausrichtung

Das Zielen beim Golf unterscheidet sich in zwel Bereiche, in der Ausrichtung
des Korpers und der des Schlégers. Haufig landen Béle nicht in der vom
Spieler beabsichtigten Richtung, obwohl die Ausfihrung des Schlages korrekt
gewesen ist, aber die Ausrichtung zum Ziel eine andere gewesen sein muss. Die
richtige Stellung des Korpers zum Ziel ist deswegen so problematisch, da man
paralel zur Zidlinie stent und so die Augen ziemlich weit von dieser Linie
entfernt sind.

Bel den meisten Sportarten, bei denen es darum geht einen Gegenstand zum
Ziel zu befordern, wie zum Beispie beim Bogenschief3en oder Bowling,
befindet sich immer ein Auge auf oder Uber der Zidlinie, was bei den langen
Schldgen beim Golf nicht der Fall ist. Fir den Golfspieler stellt sich das
Problem, seinen Korper parald zu der Zidlinie des Schlagers auszurichten, um
einen kompensationsfreien Schlag durchfihren zu kénnen. Der Korper ist dann
korrekt ausgerichtet, wenn sich die Korperlinien, bestehend aus Schulter- und
Hiftachse sowie der Knie und der Fersen, parald zur Zidllinie befinden.
Stellen Sie sich as Vergleich eine Eisenbahnschiene vor, deren rechte Schiene
zum Ziel fuhrt und die Schlagflache symbolisiert und die linke die Korperlinie
beschreibt. Eine korrekte Ausrichtung aus der saitlichen Perspektive fuhrt stets
zu Abwechungen und kann durch folgende Vorgehensweise verbessert
werden:
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Fuhren Sie lhren Probeschwung durch und stellen sich vom Ziel aus gesehen
hinter den Ball. Suchen Sie sich von hier aus ein Zwischenziel, was sich
ungefdhr einen halben Meter vor dem Ball auf der Zidlinie befindet, zum
Beispiel ein Grasbiischel, ein Divot oder ein Blatt. Setzen Sie den Schldger so
auf, dass die Schlagflache genau auf das Zwischenziel ausgerichtet ist,
placieren Sie |hren Korper paralel dazu und fihren den gewinschten Schlag
aus. Es i vid leichter den Schlager auf ein 1 Meter entferntes Zid
auszurichten, as auf ein 150 Meter welt entferntes, probieren Sie es bei lhrer
né&chsten Runde einmal aus!

Schwungphasen

Wie Sie schon auf den vorherigen Seiten efahren konnten, setzt sich der
Golfschwung aus folgenden vier Grundbewegungen zusammen: Drehen des
Korpers, Abwinkeln der Handgelenke, Rotation der Unterarme und L6sen der
Arme vom Korper. Diese Bewegungen finden in unterschiedlichen Phasen des
Golfschwunges statt und konnen separat von einander trainiert werden, um
dann wieder im Gesamtkomplex des Golfschwunges in Erscheinung zu treten.
Auf den folgenden Seiten werden die lhnen bekannten Begriffe Aufschwung,
Durchschwung und Rickschwung in Phasen eingeteilt und erklart, welche
Bewegungen einzelner Korperteile an diesen Phasen beteiligt sind. Vid Spal3
dabai!

Einleitungsphase

Voraussetzung fir die Einleitungsphase, die Ausholbewegung, ist ene
moglichst korrekt eingenommene Griff- und Koperhaltung sowie die
Ausrichtung. Da es entscheiden ist die trdgen Muskeln der Beine, des Gesdl3es
und des Rickens mit den Muskeln der Arme und Hande zu koordinieren,
mussen die grof3en Muskeln die Bewegung einleiten.

Das durch die Ansprechposition gebildete Dreleck aus Armen und
Schulterachse wird durch die Ricken- und Beckenmuskulatur nach rechts
gedreht. Handgelenke kommen nicht aktiv zum Einsatz. Ein Grofdeil des
Gewichtes verlagert sich durch die satliche Oberkorperdrenung auf das rechte
Bein. Als zentrde Achse der Koérperdrehung dient anndhernd eine imaginare
Linie vor der Lendenwirbelsaule. Diese Achse bleibt aber nicht starr, sondern
muss durch die anatomische Beckenstruktur verschoben werden. Die rechte
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Huftpfanne wird in der Einleitungsphase zum Drehpunkt. Die Einleitung der
Ausholbewegung endet, wenn die Schultern ca. 15° gedreht sind, der Schlager
ist ca. 45° nach rechts bewegt worden. Die Arme werden nach rechts gestreckt,
wobe die Handgelenke noch nicht abgewinkelt sind und der Schlager befindet
sich noch in der Schréage, die der Schldger im Ansprechen durch den Lie
vorgibt.

Die Schultern drehen weiter, die Unterarme rotieren im Uhrzeigersinn und die
Handgelenke werden zur Daumenseite hin abgewinkelt. Wenn sie die Schultern
60° gedrent haben, befinden sich die Arme parale zum Boden und die
Handgelenke sind bis zu 90° abgewinkelt. Der Winkel im rechten Bein ist im
Vergleich zur Ansprechposition identische und durch ein Lésen der Arme vom
Korper und einem weiteren Drehen der Schultern schwingt der Spieler zum
oberen Totpunkt. Folgendes Bild ergibt sich: Schultern sind 90° gedreht,
Hiften ca. 45°-50° gedreht, Gewicht befindet sich zu 90% auf dem rechten
Bein, aber mehr auf der Ferse, Arme befinden sich auf Ohrhéhe und haben
einen Winkel von 140° Uberstrichen, Schldger hat einen Winkel von 270°
uberstrichen und befindet sich parallel zur Zidlinie.

Hauptphase

In dieser Phase befindet sich der gesamte Korper durch eine doppelt so grof3e
Vewindung der Schultern gegeniber den HUften in ener vorgespannten
Haltung. Da der Oberkorper in der Einleitungsphase dem Unterkorper vorweg
gedreht ist, muss jetzt eine Umkehrung efolgen. Um 0,1 Sekunden
vorverlagert beginnt die Bewegung des Unterkérpers durch ein Schieben des
linken Knies und der linken Hfte satlich in Richtung Ziel bis zum Drehpunkt.
Danach dreht das Knie und die Hifte in die Ausgangsstellung und dartber
hinaus zurlick, wodurch der OberkOrper und die Schultern nachgezogen
werden. Der Schlager muss dabel aber die ganze Zeit auf der richtigen Ebene
bleiben, was gelingt, wenn der Spieler die Arme wahrend der Drehbewegung
des K&rpers nach unten schwingt.

Wenn der Schaft sich parallel zum Boden befindet ist es wichtig, dass der sich
auch auf der urspringlichen Schlagerebene befindet. Der rechte Ellbogen ist
der rechten Hifte sehr nahe, Hifte ist bereits 20° vorgedreht, Schultern drehen
und stehen fast parallel zur Zidlinie, nur die rechte Schulter ist etwas tiefer as
in der Ausholposition, Gewicht befindet sich zu ca. 60% auf dem linken Bein.
Von dieser Position zum Treffmoment sollte keine seitliche Verschiebung und
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keine weiterer Krafteinsatz erfolgen. Wéahrend die HUften weiter drehen,
entwinkeln die Handgelenke und die Unterarme rotieren bis zur
Ausgangsstellung zuriick. Der linke Arm wird automatisch durch de Zugkraft
gestreckt.

Endphase

Der Schldgerkopf Ubertragt im  Treffmoment einen groRen Tell seiner
Geschwindigkeit auf den Ball und wird selbst dadurch abgebremst, was keinen
grofen Einfluss auf den Schwungfluss des Spielers haben sollte. Die
Huftdrehung lauft nach wie vor der Schulterdrehung voraus und bei der
Rotation der Unterarme streckt sich automatisch der rechte Ellbogen und das
Gewicht verlagert sich immer weiter auf den linken Aul3enrist und die linke
Ferse.

Die Schulterdrenung hat die Huftdrehung erstmals eingeholt und beginnt diese
zu Uberholen, wenn der Schaft und der rechte Arm sich paralel zum Boden
befinden. Der Kopf folgt der Drehbewegung und die Augen verfolgen den Weg
des Badles. In der Endstellung haben die Hiften 90° und die Schultern 130°
erreicht, der Korper hat sich aufgerichtet und der rechte Unterarm befindet sich
paralel zur Schlégerebene. Das linke Bein ist durchgestreckt, der rechte Fufl3
hat sich vom Boden gel0st, das rechte Knie befindet sich auf gleicher Héhe mit
dem linken und das K 6rpergewicht ist komplett auf dem linken Bein.

Spezialschlage

Das Golfspiel fordert einen Spieler schon aus guten Lagen zur Konzentration
und Anwendung des Gelernten und nur allzu oft ist das Ergebnis nicht
zufriedenstellend. Besonders schwierig wird es, wenn sich die Umgebung
verandert, der Untergrund uneben wird und nattirliche Hindernisse wie dichtes
hohes Gras und Stréucher sich der vermeintlichen Flugbahn des Balles
entgegenstellen Da es auf dem Golfplatz Situationen gibt, in denen eine
absichtliche Veranderung der Flugkurve hilfreich sein kdnnte, um Béaume Uber-
oder unterspielen zu kdnnen, konnen Sie moglicherwel se den folgenden Seiten
ein paar hilfreiche Tipps entnehmen und sich salbstbewusst den Dingen
entgegenstellen, die eswagen, Ihnen den direkten Weg zum Ziel zu versperren.
Vid Spal3 dabel!
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Hoher Schlag

Unter bestimmten Bedingungen, um vielleicht den Ball Uber Baume hinweg auf
das sichere Fairway zu schlagen, muss der Ball hdher als gewohnlich gespielt
werden.

Um dieses zu erreichen, wird der Ball weiter vom linken Fuld gespielt, was ein
leichteres Treffen in der Aufwartsbewegung zur Folge hat. Die Hande befinden
sich somit leicht hinter dem Ball und erhéhen somit die Neigung des Schlégers.
Der Oberkorper kann wahrend des gesamten Schwunges leicht nach rechts
gelehnt werden und befindet sich auch weiterhinim Abschwung in dieser
Position, um die oben erwahnten Punkte zu unterstitzen. Dader Ball mit dieser
Technik hoher fliegen wird as die sonst von Ihnen erreichte Ballflughthe,
muss die reduzierte Schlagwelite bei Ihrer Schlagerwahl beriicksichtigt werden.

Flacher Ball

Unter bestimmten Bedingungen, um vidleicht den Bal unter einem tief
héngenden Zweig herauszuspielen oder bae Gegenwind nicht zu viel Lange zu
verlieren, muss der Ball flacher als gewohnlich gespielt werden. Um dieses zu
erreichen, wird der Ball weiter vom rechten Fuld gespielt, was den tatsachlichen
Loft des Schlagers reduziert und den Ball flacher fliegen lésst. Unterstiitzend

kann der Schldger kirzer gegriffen werden und der Oberkdrper wéahrend des

gesamten Schwunges leicht nach links gelennt werden. Da der Ball mit dieser
Technik flacher fliegen wird, muss bei der Schldgerwahl berticksichtigt werden,
dass der Bal nach seiner Landung weiter rollen wird as lhre sonstigen

Schlage.
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Hanglagen

Ball liegt oberhalb des Standes

Liegt der Ball oberhalb der Flil3e, sollte der Schlager flacher und mehr um den
Korper herum geschwungen werden, was elne Startrichtung des Balles links
vom Ziel verursacht und durch seinen Spin noch untersttitzt wird. Ausrichtung
des Korpers und der Schlagflache dementsprechend rechts vom Zidl.

Daalle guten Schwiinge von der Balance abhangig sind, sollte die Tendenz
Hugel abwaérts gezogen zu werden, durch eine Gewichtsverlagerung auf die
FurRballen unterbunden werden. Schléger tiefer greifen, um naher am Ball
stehen zu kénnen. Ballage mehr zum hinteren Ful3, da durch diese Hanglage der
tiefste Punkt des Schwungbogens friiher erreicht wird.

Ball liegt unterhalb des Standes

Liegt der Ball unterhalb der Fll3e, ist der Schwung steiler; daher neigt die
Schlagflache dazu, im Treffmoment nach rechts vom Zidl zu zeigen und
erzeugt elne Flugbahn nach rechts. Ausrichtung des K 6rpers und der
Schlagflache dementsprechend links vom Ziel. Schldger biindig mit der
Neigung aufsetzen, so dass der Schaft aufrechter als gewohnlich ist; die
aufrechte Stellung lasst die Schlagflache nach rechts zeigen. Ballage mehr zum
vorderen Ful3, da durch die weitere Entfernung zum Ball in dieser Hanglage der
tiefste Punkt des Schwungbogens spéter erreicht wird. Die grofdere Entfernung
zum Ball sollte zu einem ndheren Stand am Ball und einer weiteren Standbreite
fuhren, um die Balance wahrend des Schwunges beibehalten zu kdnnen.

Ballage hangaufwarts

Bel einer Lage hangaufwarts liegt der Ball hoher als der rechte
Ful3, aber niedriger als der linke. Die Neigung verleiht dem
Schlag mehr Hohe und eine Tendenz nach links. Durch die
Schraglage erhdnt sich der effektive Loft des Schlagers beim
Aufsetzen, daher empfiehlt sich die Wahl einer
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Schldgernummer niedriger. Um die Balance wahrend des
Schwunges zu wahren, empfiehlt es sich, die Hifte eben zu
stellen und zwar durch das Zurtickziehen des linken Ful3es,
damit kann das Gefdlle sehr gut ausgeglichen werden. Um den
Durchschwung durch den Ball zu erleichtern, wird der linke
Fuld leicht nach aul3en gedreht. Da hangaufwarts geschwungen
werden soll und nicht in den Hang hinein, neigen sich die
Schultern entsprechend der Neigung des Hanges. Ballage in der
Mitte, hervorgerufen durch den gedffneten Stand, der den Ball
nach hinten rutschen |asst, durch die geneigte Schulterlinie er
aber wieder in die Mitte zurtickkehrt

Ballage hangabwarts

Bel der Lage hangabwaérts befindet sich der Ball unterhalb des rechten und
oberhalb des linken Ful3es, diese Schwierigkeit wird bel der
Gewichtsverlagerung beim Ruickschwung deutlich. Aus diesem Grunde wird
die Hifte durch das Zuriickziehen des rechten Fules eben gestellt und verleiht
somit einen stabileren Stand. Unterstiitzt wird dieses noch durch ein leichtes
Drehen des rechten Ful3es nach innen. Neigen Sie die Schultern entsprechend
der Neigung des Hanges, der Schléager wird etwas kirzer gegriffen und der Ball
aus der Mitte des Standes gespielt.

Fairwaybunker

Um einen Fairwaybunkerschlag richtig vorzubereiten, sollten die
Spielkonditionen berticksichtigt werden. Und zwar ist die Lage des Balles
Einflussfaktor auf Ihre Schlagausfiihrung, sowie die Hohe der Bunkerkante und
die Lange des Schlages. Hat der Bunker eine hohe Kante, muss der Standard-
Bunkerschlag angewendet werden, um den Ball sicher, aber leider mit
Distanzverlust auf das Fairway zurtickzuspielen. Bietet der Bunker eine flache
Kante, unterscheidet sich die Technik kaum von der des vollen Schwunges. Um
zu verhindern, dass wahrend des Schlages Sand die Schwunggeschwindigkeit
reduziert, sollte der Schldger unbedingt erst den Ball und dann den Sand
treffen, was durch eine Lage des Balles etwas weiter vom rechten Ful erreicht
werden kann. Durch den unsicheren Stand im Bunker kann es beim Ausholen

32



leicht passieren, dass sich der tiefste Punkt des Schwunges nach rechts
verschiebt und doch zuerst der Sand und dann der Ball getroffen wird. Das
bedarf einer Suche nach einem Stand, bei der die linke Fuldhélfte tiefer liegt als
die rechte und der Sand somit beim Ausholen einen guten Widerstand bietet.

Tipps Fairwaybunker schlage

Die Schldgerwahl ist abhangig von der Hohe der Bunkerkante und kann wie
folgt bestimmt werden: Legen Sie einen von Ihnen gewahlten Schldger neben
den Bunker ins Gras mit dem Schldgerkopf in Richtung Ziel. Treten Sie leicht
auf die Schlagflache und das Kopfende richtet sich dabei auf. Dieser Winkel ist
ein Indikator fir den ungefahren Loft, den Sie erwarten konnen minus 25
Prozent weniger Flughthe.

Roughschlage

Befindet sich Ihr Ball im tiefen Rough, steht bel der Ausfiihrung des Schlages
das Ziel im Vordergrund, den Ball sicher auf das Fairway zurtickzuspielen und
den Verlust der Distanz in Kauf zu nehmen. Setzt die Ausfihrung des Schlages
einen Ballflug voraus, der hoch fliegt und wenig ausrollt, wird die Schlagflache
leicht gedffnet und die gesamte Schwungebene nach links verkantet, der
Schlager schwingt von auf¥en nach innen durch den Ball. Dieses verursacht
einen steileren Eintreffwinkel und das gedffnete Schléagerblatt gleicht die
Schwungrichtung nach links aus und erhdht gleichzeitig den L oft, was den Ball
hoher fliegen lasst. Steht ein kontrolliertes Landen und die Flughthe nicht im
Vordergrund sondern die Schlaglange, sollte der Eintreffwinkel steiler werden,
indem der Ball stéarker vom rechten Ful3 aus gespielt wird. Die Hande sollten im
Treffmoment vor dem Ball sein, um einen flacheren Ballflug und ein langes
Ausrollen entstehen zu lassen.

Kurzes Spiel

Das Kurze Spiel umfasst Schlage aus einer Distanz innerhalb von 90 bis 100
Metern. 64 Prozent aller Golfschlage erfolgen aus dieser Entfernung und
werden mit unterschiedlichen Techniken gespidlt, je nachdem was das Umfeld,
die Entfernung oder der Untergrund fordern. Techniken wie das Putten,
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Chippen, Pitchen und Bunkerschlége am Grin umfassen das gesamte Kurze

Spiel.

Putten

Entscheiden fir ein gutes Ergebnis, egal ob fr einen Tourspieler oder einen
Freizeitgolfer, sind Schldge innerhalb von 90 bis 100 Metern. 64 Prozent aler
Golfschlage erfolgen aus dieser Distanz und sind die leider am meisten
Uibersehenen und am wenigsten gelibten Teile des Golfspiels. Beim Uben mit
dem Driver oder dem Putter gewinnt fast immer der Driver, obwohl er
durchschnittlich nur 14 Mal bel einer Golfrunde zum Einsatz kommt, wahrend
der Putter mehr as 40 Prozent der Zeit zum Gebrauch auf dem Griin oder vom
Vorgrin genutzt wird.

Komisch, aber die Langen Schlége zu tiben bringen einfach doch mehr Spal3,
verhelfen aber nicht wirklich zu einer Verbesserung des Spiel ergebni sses.
Nachfolgend einige technische Hinweise fr diesen vernachlassigten Schlag in
lhrem Golfspid:

Griff beim Putten

Dader Ball bel einem Putt nicht weit, aber mit grol3er Genauigkeit rollen muss,
sollten die Fretheitsgrade eingeschrankt und die Handgelenke vollig passiv
bleiben. Durch das Abwinkeln der Handgelenke bei den Langen Schldgen
kommt es zu einer Erhdhung der Geschwindigkeit des Schlégerkopfes, welches
beim Putten nicht erforderlich ist. Um die Freiheitsgrade der Handgelenke
maoglichst einzuschranken, empfiehlt sich ein Griff, bei dem die Handflachen
paralel zueinander am Griff liegen und dieser durch die Handfl&che der oberen
Hand verlauft und weniger durch die Finger, wie bel den Langen Schldgen. Die
Forderung nach einem anderen Griff liegt in der Konstruktion des Putters,
welcher aufrechter konstruiert und tber eine abgeflachte Griffvorderseite
verfugt. ( Einhebelgriff )

Haltung beim Putten

Durch die Konstruktion des Putters kann man so dicht am Ball stehen, dass sich
die Augen direkt tGber dem Ball befinden, was das Zielen deutlich vereinfacht.
Um den Schléger ohne Verdrehung schwingen zu kénnen, sollten die Hande



sich hangend unter den Schultern befinden und der Schl&ger mit der ganzen
Sohle auf dem Boden aufliegen. FUr Richtungsstabilitét sorgt eine Lage des
Ballesleicht links von der KGrpermitte.

Bewegung beim Putten

Beim Putten handelt es sich um elne Bewegung, die nur aus dem Oberkorper
entsteht und zwar aus einer kippenden Bewegung der Schultern, wobei die
Handgelenke, der Kopf und die untere K 6rperhafte moglichst unbeweglich
bleiben sollten, um hdhere Prazision zu gewahrleisten. Sechs Einflussfaktoren
beim Putten:

Lesen der Puttlinie

Ausrichten der Schlagflache

Treffen des Balles mit dem Mittel punkt der Schlagflache
Schlégerblattstellung im Treffmoment

Bewegungsrichtung des Puttersin gewtinschte Startrichtung des Balles
Geschwindigkeit des Putters

Tipps zum Thema Putten

Das Griin lesen

Bevor der Putt ausgefuhrt wird, muss das Grtin vorher von Ihnen studiert bzw.
gelesen werden, um den Break, die Neigung des Gelandes und die benttigte
Geschwindigkeit zu bestimmen. Das L esen des Grins sollte immer hinter dem
L och stattfinden, denn von da aus erkennen Sie am besten die
ausschlaggebende Richtung des Breaks und ob es sich um einen bergauf- oder
bergab Putt handelt. Um andere Ablenkungen des Balles zu vermeiden, prifen
Sievorher Ihre Puttlinie auf alte Pitchmarken und lose Naturstoffe.

Haben Sie die dominierenden Richtung des Breaks erkannt, muss der Grad des
Gefdlles und seine Neigung ermittelt werden. Hierflr bietet sich die tiefere
Seite des Putts an und zwar sollte die Position, aus der Sie Ihre Informationen
ableiten, in gleicher Entfernung vom Ball, der Ziellinie und dem Loch sein, um
elne realistische Perspektive zu wahren. Letzter Punkt | hres Studiums befindet
sich hinter dem Ball, von dort bestimmen Sie die Linie und wahlen den Punkt,



Uber den der von Ihnen gespielte Ball rollen soll. Vor lauter Studieren
vergessen Sie hitte nicht die algemeine Spielgeschwindigkeit, sonst werden Sie
nicht zur Abschlusspriifung Einputten zugel assen.

Fir die ganz Genauen - Wachsrichtung der Grasfasern lesen Die Fasern des
Grases haben auch einen Einfluss auf die Linie und die Geschwindigkeit des zu
spielenden Putts. Nur leider ist esbel Turnieren nicht gestattet, durch ein
leichtes Ziehen des Putters Uber das Gras die Wuchsrichtung der Halme
festzustellen. Richten sich die Halme auf, ist es ein Ziehen gegen die Fasern,
was einen Putt verlangsamt, bleiben sie liegen, war es mit den Fasern und hat
eine grofRere Geschwindigkeit des Balles zur Folge. Auch seitwérts wachsende
Fasern verlangsamen den Puitt.

Tropische Grase, wie das Bermuda Gras, haben kréftige Halme, diein einem
Wirbel nach oben wachsen und die Geschwindigkeit und Richtung des Putts
beeinflussen. Graser in kiihleren Klimazonen, wie das Bent Gras, haben feinere
Halme, liegen flach auf und deren Fasern Uben weniger Einfluss auf
Geschwindigkeit und Richtung des Putts aus. Die geringe Faserung wéchst oft
in Richtung Wasserstrome und |asst sich durch das Einfallen des Sonnenlichts
bestimmen. Erscheint es dunkel und matt, wéachst es auf einen zu, schimmert es,
wéchst es von einem weg.

Ursachen, warum man sich beim Putten mit einer gewissen Fehlerquote
zufrieden geben musdl

FulRabdriicke, Spike- und Pitchmarken beeinflussen einen perfekt getroffenen
Ball nicht ins Loch zu rollen und lassen sich nur mit einer Golfrunde zu sehr
friher Stunde vermeiden.

Daeine Flache im Umkreis von etwa zwei Metern sehr stark belaufen ist, wird
der Boden sich in der wenig belaufenden Flache, da keiner unmittelbar an das
L och herantritt, nach oben ausdehnen und sogenannte V ulkankegel entstehen,
und die maximal mogliche Einlochquote reduzieren. Mdglichkeit dieses zu
umgehen, wére wieder eine friihe Startzeit oder technisch betrachtet, muss der
Ball eine bestimmte Geschwindigkeit haben, wenn er das Loch erreicht. Je
langsamer, desto anfélliger wird er fiir Unebenheiten vor dem Loch sein.
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Chippen

Der Standard Chip

Der Chip ist ein Anndherungsschlag fur Entfernungen zwischen 15 und 40
Metern und wird meist angewandt, wenn sich zwischen Fahne und Ball kein
Hindernis befindet. Bei diesem Schlag fliegt der Ball sehr flach und sollte nach
dem Aufkommen einen grof3en Teil der Strecke rollen. Zum Chippen kann
prinzipiell jeder Schl&ger eingesetzt werden, die Wahl des Schiggersist
abhangig von der Entfernung des Balles zur Grinkante und wiederum von der
Grunkante zur Fahne. Je ndher der Ball sich an der Kante befindet und je weiter
die Fahne von der Kante entfernt steht, desto weiter sollte der Ball rollen,
entsprechend einen Schldger mit wenig Loft wahlen. Einen Schldger mit viel

L oft zu wahlen ware empfehlenswert, wenn der Ball weiter von der Griinkante
entfernt liegt und die Fahne dicht an der Kante steht. Bei diesem Schlag wird
immer das Verhdltnis Flug- zum Rollverhalten betrachtet und der
entsprechende Schléager gewahit.

Griff beim Chip

Es kommt der normale Griff zum Einsatz, nur die Hande liegen tiefer am Griff
und erleichtern somit die Dosierung der Bewegung. ( Zweihebel Griff )

Haltung und Stand beim Chip

Aufgrund der untergeordneten Korperbewegung beim Chippen, bendtigt man
keine grof3e Standfestigkeit und kann auf eine engere Standbreite als bel den

L angen Schlégen zurtickgreifen. Um beim Durchschwung nicht durch daslinke
Bein behindert zu sein, kann der linke Ful’ etwas zurlickgenommen werden.
Die Ballposition befindet sich rechts von der Mitte des Standes und die Hande
befinden sich vom Ziel aus gesehen vor dem Ball, was eine gleichzeitige

V erschiebung des Gewichts von 60 bis 70 Prozent auf den linken Ful3 mit sich
bringen sollte.
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Bewegung beim Chip

Arme und Schultern dominieren beim Ausholen, die Handgelenke bleiben
moglichst passiv und das Gewicht bleibt auf dem linken Ful3. Im Vergleich zum
ersten Teil des Schwunges bel vollen Schlégen drehen die Schultern bel
gleichem Schl&gerweg etwas weniger und die Arme schwingen etwas
unabhangig vom Korper nach rechts. Bei einem korrekten Chip trifft der
Schléger zuerst den Ball und dann das Gras. Dieswird erreicht, indem die
Héande im Treffmoment vor dem Ball sind, welches mit der Ansprechhaltung
Ubereinstimmt. In der Endstellung bildet der linke Arm eine Linie mit dem
Schléger.

Pitchen

Der Pitchist ein hoher Anndherungsschlag, der aus einer Distanz von 10 bis 80
Metern angewendet wird und im Verhaltnis sehr hoch fliegen soll und durch
viel Rickwartsdrall schnell stoppt. Kommt héufig zur Anwendung, wenn sich
zwischen Ball und Fahne ein Hindernis (Bunker oder Wasser) befindet, die
Entfernung zwar sehr gering ist, aber eine hohe Flugbahn des Ballesund ein
schnelles Stoppen nur zum Erfolg fihren kann. Man unterscheidet den Standard
Pitch, der aus einer Distanz von 25 bis 80 Metern gespielt wird und den kurzen
Pitch, der aus 10 bis 25 Metern zum Einsatz kommt.

Standard-Pitch

Der Standard-Pitch ist nicht als Spezial schlag anzusehen wie beispielsweise der
Chip, sondern eine kleine Version des vollen Schwunges. Fur diesen Schlag
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eignet sich das Sand-Wedge (Eisen 11) oder spezielle Wedges, die mehr a's 56°
L oft (Neigungswinkel) besitzen, da diese Schiéger den Ball durchihre
Konstruktion héher steigen lassen und ihm mehr Rickwartsdrall verleithen als
andere Golfschlager. Das Pitching-Wedge (Eisen 10) sollte erst dann zum
Einsatz kommen, wenn das Griin mit dem Sand-Wedge nicht mehr zu erreichen
ist.

Technik

Da es sich beim Pitch um keinen Spezia schlag handelt, wird fast die selbe
Technik wie bel den langen Schldgen angewandt, Unterschied liegt nur in der
Ausholbewegung, die je nach Entfernung reduziert wird. Griff und Haltung
sind die gleichen wie bei den langen Schldgen, Ball liegt in der Mitte des
Standes und die Hande befinden sich vom Ziel aus gesehen leicht davor.
Aufgrund des kurzen Schwunges rtickt die Kdrperbewegung in den
Hintergrund und die Bewegung der Arme und Hande steht im V ordergrund.
Wahrend der Ausholbewegung miissen die Handgel enke gentigend abgewinkelt
werden und die Unterarmrotation sorgt dafir, dass der Schlager immer in der
Schrége bleibt, in der er sich zu Beginn des Schwunges befunden hat. Da dieser
Schlag wenig Zeit fur Ausgleichsbewegungen lasst, steht und fallt der Pitch mit
der Einhaltung der Ebene, auf der sich der Schlager wahrend des Schwunges
bewegen sollte.

Der Schlager bewegt sich stérker nach unten als beim Chip, was zur Folge hat,
dass der Schléger nach dem Treffmoment ein Divot (Grasstiick) aus dem Gras
herausschlégt. Dieser nach unten verlaufenden Schlag kann nur erreicht
werden, wenn die Hande vom Ziel aus gesehen vor den Ball gebracht werden
und somit der Ball in einer Abwartsbewegung getroffen wird.

Kurzer-Pitch

Der Kurze Pitch wird aus einer Entfernung von 10 bis 25 Metern gespielt und
muss wiederum hoch fliegen und nur wenig rollen. Durch das Abwinkeln der
Handgel enke beim Standard-Pitch wiirde der Ball zu weit fliegen, deshalb wird
hier eine andere Technik benttigt.

Die Flugkurve des Balles entspricht die eines Pitches, der Schlag wird aber wie
ein Chip gespielt mit folgenden Unterschieden: Schlégerwahl ist das
Sandwedge, Ballposition befindet sich jetzt in der Mitte des Standes und der
kUrzer gegriffene Schléger wird seinem Lie entsprechend auf den Boden
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gestellt. Ausholbewegung ist etwas grof3er als beim Chippen und die
Handgel enke bleiben wiederum passiv wahrend des gesamten Schlages.

Bunker

Der Bunkerschlag verlangt im Gegensatz zu anderen Anndherungsschlégen
kein Treffen des Balles und dann des Bodens, sondern ein umgekehrtes
Treffen. Durch die Ubliche Schlagweise wirde der Ball erst flach starten bis er
an Hoéhe gewinnt und somit ein Uberwinden von hohen Bunkerkanten
unmaoglich machen. Deshalb muss der Schldger schon vor dem Ball in den Sand
eindringen und eine flache Sandscheibe unter dem Ball herausschlagen.

Fur diesen Schlag wird das Sand-Wedge eingesetzt, dader Schlager eine
speziell fur den Bunker konzipierte Sohlenkonstruktion besitzt, die durch ihre
hohere Vorderkante verhindert, dass sich der Schlager zu tief in den Sand
eingrabt. Die Technik des Standard-Pitches kommt zum Einsatz und um das
Eindringen des Schldgers vom dem Ball zu ermdglichen, wird der Ball weiter
nach links gelegt als beim Pitch. Die ideal e herauszuschlagende Sandscheibe ist
ziemlich flach, ca. 20cm lang und beginnt ca. 10cm vor dem Ball. Um ein zu
tiefes Eindringen in den Sand zu vermeiden, wird das Schlégerblatt um 20-30°
nach rechts gedreht, was eine VergréfRerung des effektiven Lofts zur Folge hat
und somit den Ball hdher fliegen und schneller stoppen lasst. Der Schléger
verliert im Sand erheblich an Geschwindigkeit und muss deshalb im Bunker
etwadrel mal hoher sein asbel einem Schlag vom Fairway.
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Fit for Golf

40 Sportarten testete das Nachrichtenmagazin "Focus' auf ihre Vor- und
Nachteile im gesundheitlichen Bereich. Fur Golf wurden interessante Daten
ermittelt.

Auffalend beim Golfsport ist das geringe Verletzungsrisiko. Lediglich im
Bereich der Wirbelsdule ist ein erhthtes Risiko gegeben. Golf ist vor allem
geeignet zur Stéarkung der Konzentration/Psyche und der Koordination. Es dient
u.a. der psychischen Entspannung und erh@lt Hochstnoten als Sport fir ale
Altersstufen.

Laut "Focus' eignet sich Golf hervorragend fir Herz- und Kreidlaufpatienten
sowie Patienten mit Gelenkproblemen. Aber auch Patienten mit
Rickenproblemen miissen nicht auf die Jagd nach Birdies verzichten.
Zahlreiche Studien zeigen, dass sich Sport positiv auf die Psyche des Menschen
auswirkt. Golf ist da keine Ausnahme. Es wirkt stressldsend, beruhigt die Seele
und ist ideal fir die Regeneration vom Alltagsstress. Was kann aso
entspannender sein, as 18 L6cher Golf in herrlicher Landschaft mit
Gleichgesinnten zu spielen?

Die sportliche Leistung darf dabel allerdings nicht unterschétzt werden!
Immerhin dauert eine Runde Uber 18 Ldcher rund vier Stunden oder mehr.
Dabei verbraucht der Golfer rund 1.200 Kalorien. Im Vergleich dazu: zwei
Stunden Tennis 960, eine Stunde Langlauf 900 und elne Stunde Jogging 700
Kalorien. Wissenschaftliche Untersuchungen bewei sen aul3erdem, dass
Golfspieler eine 20 % hoéhere Leistungsfahigkeit als untrainierte Menschen
besitzen.

Spétestens beim anschlieffenden Ausklingen der Runde im Clubhaus merkt
man, dass Golf ein Sport ist! Schliefdich werden beim Golfschwung 124 (von
insgesamt 434) Muskeln bewegt und koordiniert. Die Pulsfrequenz kann
Spitzenwerte bis zu 150 Schlagen pro Minute erreichen. Der Chol esterinspiegel
fallt nach 18 Lochern um durchschnittlich 15 %, und das K 6rpergewicht
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reduziert sich um ca. 1 Kilogramm. Kein Wunder, denn immerhin legt der
Golfer 7 bis 10 Kilometer bel einer vollstandigen Runde zurlick. Beansprucht
wird dartiber hinaus auch noch Muskel Nr. 125: der Lachmuskel. Uber keine
andere Sportart gibt es so viele Witze wie Uber Golf. Wetten, dass auch Sie bald
herzlich tber Ihr neues Hobby lachen werden?

Warm up |

Vor jedem Sport ist das Aufwérmen ein Muss, der Korper wird dadurch auf die
bevorstehende Leistung vorbereitet und erreicht ein hoheres L el stungsniveau
aus dem Ruhezustand. Das Aufwarmen dient der Vorbeugung und dem Abbau
von reflektorischen Bewegungsstorungen und soll V erletzungen vorbeugen,
was wiederum zu einem weitaus effektiverem Techniktraining fuhren kann.
Durch das Aufwéarmen wird eine Steigerung der muskul&ren Durchblutung
erreicht, die Elastizitét des Bindegewebes wird gesteigert, die Dehnfahigkeit
der Muskeln erhdht sich, die Gelenke werden widerstandsfahiger, die
Reflexaktivitdt wird erhoht und die Konzentrationsfahigkeit |asst sich dadurch
bei jedem Golfspieler verbessern.

Das Aufwéarmen sollte aus drei Phasen bestehen:

Ganzkdr per bewegungen am Anfang Ihres Warm Ups dienen zur Anregung
des Herz-Kreislauf-System und lassen sich durch Lauflbungen auf der Stelle,
Armbewegungen sowie Korper- und Armstreckungen. Danach folgen
Mobilisations- und Dehntibungen, die mit einem leichten Reiz eingeleitet und
mit zunehmender Dauer geringfiigig gesteigert werden sollten. Das
Aufwarmprogramm schlieft mit golfspezifischen Ubungen, sogenannten
Probeschwiingen.

Nachfolgende Ubungen befassen sich mit den sechs Problemzonen des
Golfspielers: Nackenmuskulatur, Brustmuskulatur, Unterarm und Handgel enk,
Becken- und L endenwirbel sdulenregion, Oberschenkel, Unterschenkel und
Sprunggelenk.
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Nackenmuskulatur

aufrechte Standposition; Kopf zur Gegenseite Richtung Schulter

POSItION: i gen; Hand der zu dehnenden Seite hochziehen

Ausfihrung: Arm an der zu dehnenden Seite zieht fir 12 Sekunden nach unten;
dehnendes Gefuihl an der Nackenmuskulatur; Spannung kurz
|6sen; Schulter gegen imagindren Widerstand noch oben drticken
und 12 Sekunden halten

AulRere Unterarmmuskulatur

aufrechte Standposition; zu dehnender Arm beugt die Finger zur
Faust und beugt das Handgelenk; Stellung wird durch andere
Hand fixiert; gebeugter Arm wird in die Ellenbogenstreckung
gebracht, bisesleicht zieht

Ausfihrung: Hand des zu dehnenden Unterarms driickt gegen den Widerstand
der zweiten Hand; 12 Sekunden halten ; kurz entspannen und in
weitere Dehnung bringen, 12 Sekunden halten

Position:
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Brustmuskulatur

Position:

Ausfuhrung:

aufrechte Standposition; diagonale Einstellung des zu dehnenden
Armes nach saitlich - hinten - oben

Hand des zu dehnende Armes driickt gegen den Widerstand des
Schlégers fir 12 Sekunden; kurz entspannen und in weitere
Dehnung bringen 12 Sekunden halten

Saitliche Becken-Ober schenkel muskulatur

Position:

Ausfuhrung:

aufrechte Standposition; Arme tber den Kopf strecken und
Schl&ger halten; Ful3e Gbereinander kreuzen; Oberkorper zur Seite
neigen

Oberkorper zur Seite neigen und 12 Sekunden halten; untere Hand
versucht Schléger Richtung Boden zu ziehen 12 Sekunden; nach
kurzer Entspannung in weitere Dehnung bringen, 12 Sekunden
halten

Hinterer Oberschenkelmuskel

Position:

Ausfihrung:

aufrechter, nach vorne gebeugter Korper; zu dehnendes Bein wird
mit gestrecktem Knie nach vorne abgestellt; Zehen und Vorful3in
Richtung Schienbein hochziehen

Ferse des vorne abgestellten Beines driickt 12 Sekunden gegen die
Unterlage; kurz entspannen und Oberkdrper weiter nach vorne
beugen, 12 Sekunden halten

Wadenmuskel und Achillessehne



Position: aufrechter Stand, zu dehnendes Bein wird nach hinten gestelIt;

Ferse bleibt auf der Unterlage; das vordere Bein wird im Knie
leicht gebeugt, das hintere in Knie gestreckt

Ausfihrung: Vorfuf3 des hinteren Beines driickt 12 Sekunden gegen die
Unterlage; kurz entspannen; 12 Sekunden durch Verlagerung des
K 6rperschwerpunktes nach vorne den Muskel dehnen

Golfverletzung

Wie kann es beim Golfspielen auf dem Platz oder beim Training auf der
Driving Range zu Verletzungen kommen? Haufig sind die Ursachen in einem
nicht funktionsgerechten oder keinem stattfindenden Aufwarmen zu finden,
was bel einer korrekten Durchfihrung zu einer Préavention von Verletzungen
und zu einer Steigerung der L eistungsfahigkeit fihren wirde. Sehnen von
verklrzten Muskeln reagi eren oft mit einer Sehnenansatzentztindung. Grund ist
die Mehrbelastung der Sehnenansatzstellen durch die verkirzte Muskulatur, die
gerade bei Sportarten wie Golf speziell beansprucht werden und
dementsprechend eine optimal e dehnfahige Muskulatur benétigen. Verkurzte
und somit schlecht dehnbare Muskeln sind bei unkontrollierten Bewegungen
hohen Belastungen ausgesetzt, was bei Uberlastungen zu Muskel zerrungen,
Muskelfaserrissen und sogar Muskelrissen fihren kann. Also, immer schon
vorsichtig und vor allem Zeit zum Aufwarmen nehmen, eslohnt sich!

Golfspielerellenbogen

Ist ein Zustand, der durch Entziindungen des
Epykondylus (Knochenvorsprungs) auf der

|nnenseite des Ellenbogengel enks, an der ¥ s
Anheftungsstelle einiger Unterarmmuskeln, \

-

VB
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verursacht wird. Die Entziindung fuhrt zu Schmerzen und
Berthrungsempfindlichkeit an der Innensaite des Ellenbogengelenks und
manchmal auch im Unterarm.

Der Golfspielerellenbogen tritt bei Uberanstrengungen der Muskeln auf, die fir
die Beugung in Hand- und Fingergelenken verantwortlich sind. Diesen Zustand
verursachen Tatigkeiten wir Greifen und Drehen (Gebrauch eines
Schraubenziehers) oder Golfspielen mit falschem Griff oder falscher
Schwungtechnik.

Die Behandlung umfasst die Ruhigstellung des Ellenbogengel enks, Auflegen
von Eispackungen und eventuell die Verordnung von Schmerzmitteln und/oder
entzindungshemmenden Tabletten. Bel schwerem oder anhatendem Schmerz
kann die Injektion von Kortikosteroiden hilfreich sein. Werden die Schmerzen
durch einen Sport verursacht, sollte dieser fir ein oder zwel Wochen eingestel It
werden und eine Beratung Uber Spieltechniken erfolgen.

Muskelaufbau
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Entspannungstibung
Der kleine dicke Golfer — mit seinen karierten Schlabberhosen

Schlief3 bitte deine Augen. — Pause

Du schaust in Gedanken auf deinen Bauch hinunter — und siehst, wie Uber
deinen Bauch kleine goldene Bdllchen tanzen. — Pause

Langsam wird eine kleine Gestalt deutlich. — Pause

Ein kleiner dicker Golfer steht auf deinem Bauch. Er hat grof3e Flil3e. — Pause
Du spurst ihn beim Atmen. — Langsam senkt und hebt er sich bei jedem
Atemzug — langsam und gleichmaldig — ganz gleichmalidig. — Pause

Ganz gleichmaléig hebt er sich mit deinem Bauch rauf und runter. — Pause

Du spurst das Gewicht des kleinen dicken Golfers. — Pause

Nun dreht er sich um und watschelt dein linkes Bein hinunter. — Du spurst, wie
mit jedem Schritt des kleinen dicken Golfers dein Bein schwerer und schwerer
wird. — Pause

Er platscht mit seinen Flf3en auf deinem Bein, und es wird schwerer und
schwerer.

Langere Pause. Den letzten Satz 2-3x wiederholen.

Wenn er bel deinem linken FulR angelangt ist, klettert er auf den grof3en Zeh. —
Pause
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Zwinkert er dir aus der Ferne zu, schwingt seinen Golfschldger und macht
einen Sprung auf den rechten Ful’ hintber. — Pause

Klettert den Ful3 hinunter. — Pause

Und tapst langsam mit seinen grofden schweren Fif3en das rechte Bein hinauf
und du splrst, wie nun auch das rechte Bein schwerer und schwerer wird.

Langere Pause. Den letzten Satz 2-3x wiederholen.

Der kleine dicke Golfer lauft nun Gber deinen Bauch zum linken Arm; und dort,
wo er lauft wird alles schwer und ruhig. — Eine etwas langere Pause

Langsam watschelt er den linken Arm hinunter, du spirst mit seinem Gewicht
die Schwere in deinem Arm. — Pause

An deiner linken Hand angekommen, schwingt er sich um den linken Daumen
herum. — Pause

Und schleppt sich wieder nach oben. — Pause

Er lauft Gber deine Schultern, die schwer auf den Boden gedriickt werden. —
Pause

Zu deinem rechten Arm hintiber — Pause — watschelt auf deine rechte Hand zu.
— Pause

rollt sich zusammen und schmiegt sich in deiner Hand ein. — Schlief3t seine
Augen und schl&ft ein. Du spirst, wie sich eine wohlige Warme ausbreitet und
deinen ganzen Korper durchflutet. — Pause

Alleswird warm, wohlig warm. - Den Satz 2-3x wiederholen.

Dann Offnet er die Augen, reckt und streckt sich, springt auf und geht
schnurstracks zum Kinn . Klettert das Kinn hinauf, platscht Uber dein Gesicht,
und seine FUlke kitzeln dich. Er foppt dich mit seinen Schliégern an der Nase.
Dann besteigt es die Nase, macht auf der Nasenspitze einen Vollschwung,
winkt dir freundlich zu und l&chelt. — Pause

Dann verliert sich die Gestalt des kleinen dicken Golfers in tanzenden goldenen
Ballchen und — schwups — ist e verschwunden. — Pause und langsam
ausklingen lassen:

Die Kinder werden aufgefordert, die Augen zu oOffnen, sich zu rekeln und zu
strecken und von ihrem kleinen dicken Golfer zu berichten.

Anmerkung: ,,Einige Impulse des Autogenen Trainings ... , und hierzu gehéren
die Schwere-, Warme-, Ruhe- und Atemtbungen, wirken auch ohne besondere

48




Vorkenntnisse (der Kinder).“ Zitat: E. Muller, Du spurst unter ..., Frankfurt,
1987, S.7

Nach: Endres (Hrsg.), Die Endres Lernmethodik, Beltz Verlag,
Weinheim/Basel, 2001
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