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Hinweise


Um die bessere Lesbarkeit zu fördern, wurden zu den Inhalten im vorliegenden Text auf die gleichzeitige Verwendung männlicher sowie weiblicher Sprachformen verzichtet. Anstatt dessen wird das generische Maskulinum angewendet. Daher gelten alle Personenbezeichnungen gleichermaßen für beide Geschlechter.


Dieses Buch ist für Rechtshänder geschrieben. Linkshänder müssen möglicherweise einige Anpassungen vornehmen und ihre Herangehensweise leicht anpassen, um die beschriebenen Techniken und Anleitungen erfolgreich umzusetzen.
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Als Ausbilder (IHK) und geprüfter Fitness Coach (DAFMF) mit A- und B-Lizenz bringt er fundiertes Fachwissen in der Trainingsgestaltung und -anleitung mit. Seine C-Trainer-Lizenz im Breitensport (DOSB) unterstreicht seine Vielseitigkeit, Praxisnähe und sein sportliches Engagement. Zusätzlich ist er als Aqua Medical Fitness-Trainer sowie Mentaltrainer qualifiziert, was ihm ermöglicht, ein ganzheitliches Training anzubieten, das Körper und Geist gleichermaßen stärkt und fördert.


Mit seiner langjährigen Erfahrung und seiner Begeisterung für den Sport ist er ein engagierter Trainer, der Menschen jeden Alters und Fitnesslevels individuell begleitet. Sein Ziel ist es, die Freude an Bewegung zu wecken und durch gezielte Betreuung persönliche Bestleistungen zu fördern.


Meine Arbeit und Ausführungen erheben keinen Anspruch auf Vollständigkeit. Sie dienen jedoch dazu, hilfreiche Hinweise und Unterstützung für ein besseres Verständnis des Golfsports zu bieten. Die folgenden Ausführungen wurden nach bestem Wissen und Gewissen erstellt. Der Autor übernimmt keine Haftung oder Gewähr.







Haftungsausschluss:


Das Werk inklusive aller Inhalte wurde unter größter Sorgfalt erarbeitet. Dennoch übernimmt der Autor keine Haftung für die Aktualität, Richtigkeit von Angaben, Ratschlägen, Hinweisen und Vollständigkeit der Inhalte, ebenso wenig für Druckfehler.


Die Benutzung dieser Arbeit und die Umsetzung der darin enthaltenen Beschreibungen, Darstellungen, Hinweise und Informationen erfolgen ausdrücklich auf eigenes Risiko. Der Autor kann für etwaige Unfälle und Schäden jeder Art, aus keinem Rechtsgrund, eine Haftung übernehmen. Haftungsansprüche gegen den Autor für Schäden materieller, menschlicher oder ideeller Art sind grundsätzlich ausgeschlossen.


Für die Inhalte von den in diesem Buch abgedruckten Internetseiten sind ausschließlich die Betreiber der jeweiligen Internetseiten verantwortlich. Der Autor hat keinen Einfluss auf Gestaltung und Inhalte fremder Internetseiten. Zum Zeitpunkt der Verwendung waren keinerlei illegale Inhalte auf den Webseiten vorhanden.
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ABSTRACT


Golf Kompakt – Der ideale Begleiter für Ihr Training und Spiel! Steigern Sie die Freude am Golfspiel und verbessern Sie Ihre Fähigkeiten mit Golf Kompakt! Dieses praxisnahe Übungshandbuch bietet:




	
Fundierte Grundlagen: Lernen Sie die Techniken und Prinzipien des Golfsports, kurz und prägnant erklärt.


	
Praktische Übungen: Profitieren Sie von bewährten Übungsmethoden und Variationen für alle Spielarten.


	
Erfolgstipps: Steigern Sie Ihre Präzision und Richtung mit wertvollen Tipps für Ihr nächstes Spiel.





Ob Anfänger oder Fortgeschrittener – mit Golf Kompakt holen Sie das Beste aus Ihrem Spiel heraus. Golf ist mehr als nur ein Spiel – es ist eine Leidenschaft, die Technik, Präzision und Konzentration erfordert. Egal, ob Anfänger oder bereits erfahrener Spieler, dieses Buch gibt wertvolle Theorie, Übungen und praktische Tipps, um Ihr Spiel zu verbessern und Ihre Golfziele zu erreichen.


Ihr Schlüssel zu einem besseren Golfspiel.









1. Vor dem Schlag


1.1. Aufwärmen


Das Aufwärmen spielt im Golfsport eine entscheidende Rolle, um den Körper optimal auf die Belastungen (Konzentration, Gelenke, Muskeln) vorzubereiten und gleichzeitig Verletzungen zu vermeiden. Dazu sollten Übungen zur Erwärmung der Muskulatur und der Gelenke ausgeführt werden. Nachfolgend ist eine kleine Auswahl an Übungen benannt:




	Kniebeugen, Hüftkreisen/-rotation, Schulterkreisen, Seitwärtsbeugen, Handgelenkbewegung, Dehnübungen, Ausfallschritt, usw.





1.2. Ansprechposition


Die Ansprechposition stellt ein Golf-Ritual dar. Jeder Ballkontakt sollte so angegangen werden.




	Gehe zum Ball und betrachte die Achse Ball – Fahne (Loch).


	Stehe parallel zur Zielachse, d.h. Schulterlinie = Linie Ball – Ziel (Loch).


	Lege die Schlägersohle hinter dem Ball ab und richte die Schlagfläche auf Square (900 Grad) aus.


	Füße max. schulterbreit bei Driver auseinander, gemessen an der Innenseite der Schuhe. Mit kürzeren Schlägern entsprechend enger stehen.


	Der Schlägerschaft zeigt zur Gürtelschnalle.


	Zur Ausrichtung in die leichte Hocke gehen, Knie gehen nach vorne, sodass die Schnürsenkel nicht mehr sichtbar sind. Die Arme hängen vor dem Körper, Becken rückwärts hinausdrücken, den Rücken gerade halten und Augen über den Ball bringen.


	
Gewicht einpendeln 50 %/50 % oder 60 % rechts/40 % links.


	Der Blick ist auf den Ball gerichtet.


	Die rechte Schulter ist tiefer als die linke Schulter.





Damit wird das geometrische Gerüst der Ausrichtung bewirkt:





	
Richtung

	Geometrie





	Linie: Ball – Ziel (Loch)

	Parallel zur Linie: Schulter und Füße





	Schulter- und Fußlinie

	Parallel zur Linie: Ball – Ziel





	Schlägerblatt gerade

	Square zur Linie: Ball – Ziel





	Maximale Standbreite

	= Schulterbreite





	Ball liegt auf Kopfhöhe

	







Tabelle 1: Ausrichtung


1.3. GrifÎaltung


Vor dem Schlag wird die Schlägersohle auf dem Boden hinter dem Ball abgelegt.




	Es ist ein Spiel der linken Hand, daher ruht die rechte Hand unter dem Griff.


	Der Schläger wird am Griffende gehalten (max. 1 cm vor dem Ende).


	Die linke Hand greift zuerst, linker Daumen gerade oder leicht nach links gerichtet. Schlägergriff wird diagonal von der linken Handfläche ergriffen.


Ausnahme Putter: Dort wird der Schlägergriff gerade in die Handfläche gelegt.







	Die rechte Hand folgt von rechts außen. Hände liegen parallel zueinander.


	Kleiner Finger der rechten Hand liegt auf dem Zeigefinger der linken Hand.


	2 bis 2,5 Knöchel der linken Hand sind von oben sichtbar.


	1 Knöchel der rechten Hand ist von oben sichtbar.


	
Leichter Griffdruck, welcher von den Fingern aus geht. Dies ermöglicht erst den unverkrampften Schwung.


Stellen Sie sich vor, eine geöffnete PET-Flasche oder Tube Senf in der Hand zu halten, ohne diese zu zerdrücken.





Übung: Schläger greifen




	Die rechte Hand hält Schläger vor dem Körper horizontal. Die linke Hand ergreift den Schlägergriff diagonal im Handteller und die Finger schließen den Griff. Der Daumen wird entlang des Schlägergriffs ausgestreckt. Nun folgt die rechte Hand von außen. Der Griff ist vollendet mit der Ausrichtung der Knöchel.





1.4. Spieler & Ballabstand


Der Abstand des Golfers zum Ball wird durch die Wahl des Schlägers (Schlägerlänge) bestimmt.




	Stehen Sie aufrecht in der Ansprechposition. Ergreifen Sie den Schlägergriff korrekt mit beiden Händen vor dem Körper.


	Stecken Sie die Arme mit dem Schläger nach vorne aus. Der Oberkörper ist aufgerichtet, also gerade.


	Senken Sie den Schläger mit dem Arm auf circa Hüfthöhe ab.


	Gehen Sie im Anschluss etwas in die Knie.


	Beugen Sie jetzt den Oberkörper nach vorne, bis der Schläger am Boden aufliegt.


	Das ist der ideale Abstand, dort, wo der Schläger aufliegt, gehört der Ball hin.


	Korrektur des Spielerabstands zum Ball und Wiederholung des Vorgangs.





1.5. Ball-Flug-Gesetze


Schläger und Schlag bestimmen gemeinsam den Flug des Balles. Schwungrichtung:




	Im Treffmoment muss die Schwungrichtung in Richtung Ziel gehen und die Schlagfläche den Ball square treffen.





Stellung des Schlägerblatts/Schlagfläche:




	Schlagflächen offen, d.h. nach rechts auf-gedreht. Schlagfläche geschlossen, d.h. nach links zu-gedreht. Korrekte Schlagfläche ist gerade, d.h. square zum Ziel. Wie die Schlägerfläche gedreht ist, dahin fliegt der Ball.
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