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GELEITWORT

Es mag viele Lehrbiicher auf dem breitgefacherten Golfmarkt geben,
doch dieses Buch ist etwas ganz Besonderes. Selten, oder, besser
gesagt: noch nie konnte ich ein Golfbuch in den Handen halten, das
die komplizierte Thematik des Golfschwungs auf so anschauliche Art
und Weise darstellt wie dieses Buch. Geschrieben vom Golfer flir
Golfer, blattert sich ein jeder von Kapitel zu Kapitel entlang der gut
strukturierten Analysen sowie der leicht anwendbaren
Trainingshilfen, die oft in Beispielen aus dem taglichen Leben
wurzeln.

Die aufwandig dargestellten Fotos und Bilder der Golfschwiinge und
Positionen ermdoglichen es Spielern aus den unterschiedlichsten
Leistungsgruppen, eine klare ldentifizierung mit ihrem eigenen Spiel
zu erlangen. Die Motivation zum Modulieren, Nachahmen und
Weiterfuhren wird durch die spielerisch so prazisen Inhalte der
einzelnen Kapitel flr den Leser zur Sucht. Die direkte Sprache, die
oft anders ist, als man sie eventuell aus dem klassischen



Golfunterricht kennt, fordert das allgemeine Verstandnis fur die
technischen Kapitel, die wie eingangs erwahnt ,vom Golfer ftr
Golfer” geschrieben wurden und frei von Begrifflichkeiten sind, die
normalerweise nur von ihrem Golftrainer verstanden werden.



Ich, als Golflehrer und Leiter einer Golfschule, kann Ihnen diese
andere Sichtweise, einen Golfschwung zu betrachten und zu
verstehen, nur ans Herz legen, denn dieses Buch ist ein Muss fir
jeden Golfer, der sein Spiel und sein Handicap auf ein neues Level
bringen moéchte. Es erweitert Ihren golferischen Horizont und sollte
zur Pflichtlektiire fir uns alle werden. Denn wie oft wird Ihr Trainer
mit einem Blick konfrontiert, der ihm signalisiert, dass Sie tUberhaupt
nicht wissen, wovon er redet oder was er von lhnen mochte?!?

Dieses Buch erklart die Dinge in der Sprache eines Golfspielers. Die
aktuellsten Trainingserkenntnisse und Methoden des Unterrichtens
werden hier dargestellt und zur Grundlage dafir, die Kapitel mit
Inhalten zu flllen — es befindet sich auf dem neuesten Stand der
sportlichen Entwicklung der uns zur Verzweiflung bringenden, von
uns allen geliebt/gehassten Sportart Golf! Dieses Buch spricht
»golfisch” — die Sprache, die jeder Amateur versteht und beherrscht
und so mancher Golflehrer noch lernen muss!
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EINFUHRUNG

Die internationale Golflehre ist im Umbruch. Aufgrund neuester
biomechanischer Erkenntnisse und Analysen mit
Hochgeschwindigkeitskameras wird die klassische Schwunglehre
von einem neuen Verstandnis des Golfschwungs abgeldst. Der volle
Golfschwung ist eine einfache, kompakte und fliissige Bewegung
und hat nicht mehr viel mit dem komplexen Gebilde gemein, das
vielen von uns im Golfunterricht noch vermittelt wurde.

Vielleicht geht es Ihnen so: Trotz flei3igen Trainings, vieler
Trainerstunden und der Lekttire von Tipps und Tricks in Golfblchern
und Magazinen kommen Sie mit Ihrem Schwung einfach nicht mehr
weiter. lhr Handicap stagniert. Ab und zu gelingen Ihnen zwar tolle
Schlage, aber Sie haben keine wirkliche Vorstellung fir das
passende Schwunggefiihl und den ihm zugrunde liegenden
Bewegungsablauf. AuRerdem fehlt die Kontrolle in Inrem Spiel.
Standig funken Ihnen Ihr Verstand oder Ihr eigenes ,Ich* dazwischen
und sagen lhnen dies und das. Das Ergebnis sind innere Unruhe,
Unsicherheit und Unzufriedenheit nach vielen Runden.

Was unterscheidet dieses Buch von vielen anderen Golfblichern? Es
ist ein Buch von Golfer zu Golfer: Mit seiner Hilfe werden Sie lernen,
anders zu denken und zu fuhlen.

Anhand naturlicher Bewegungsmuster, die Ihnen allen seit Ihrer
Kindheit vertraut sind, werden wir Ihnen zeigen, wie man den
scheinbar so komplizierten Golfschwung von Grund auf leichter
verstehen, lernen und anwenden kann. So werden Sie in die Lage
versetzt, lhre guten Schlage haufiger zu wiederholen und schlechte
einfach als Abweichung vom Pfad der Tugend einzuordnen.



Zu den guten Schlagen werden Sie sofort wieder zurtickkehren
konnen, indem Sie sich das natlrliche Bewegungsmuster flir den
Schwung in Erinnerung rufen. Auf diese Weise kann |hr
Unterbewusstsein das Kommando im Spiel ibernehmen. Aus
wissenschaftlichen Studien verschiedener Sportarten wissen wir,
dass genau dies die Voraussetzung fir Erfolg im Sport ist.

Der Kerngedanke dieses Buches ist es, Ihnen die Entwicklung eines
Golfschwungs zu ermdoglichen, der Ihrem natirlichen Kdrpergefthl
entspricht. So werden Sie generell in Inrem Spiel sicherer werden,
Ihre Schlage besser kontrollieren kdnnen und Schlaglangen erzielen,
von denen Sie bisher nur getraumt haben. Am Ende stehen dann ftr
Sie ein besserer Score und mehr Spafl3 am Golf.

Fur wen haben wir dieses Buch geschrieben?

Nur etwa drei Prozent aller Amateurgolfer in Deutschland haben ein
besseres Handicap als 10. Vor allem flr die restlichen 97 Prozent ist
unser Buch gedacht.

Natirlich schlagt unser Herz fur die Fortgeschrittenen, die
unermudlich trainieren, um ,endlich einstellig“ zu werden. Aber wir
wollen auch jene mitnehmen, die ihre ersten Turniererfahrungen
gemacht haben und sich weiter kontinuierlich verbessern méchten.
Dieses Buch soll ihnen ein guter Begleiter sein, mit dem sie im Laufe
der Zeit wachsen kénnen.

Auch fur Spielerinnen und Spieler, die sich einfach auf der Runde
entspannen und dennoch ein zufriedenstellendes Golf spielen
maochten, ist dieses Buch geeignet. Es verschafft ihnen das Gefthl,
im Einklang mit ihrem nattrlichen Empfinden schwingen zu kdnnen.



Und nicht zuletzt: Auch die ,Einstelligen“ und ambitionierte Golfer,
die ,es ganz genau wissen wollen“, kdnnen von diesem Buch
profitieren. Wir stellen neueste Erkenntnisse der internationalen
Golfforschung vor und geben detaillierte Einblicke in die Technik des
Modernen Schwungs und seine Power-Komponenten.

Wir sind lUberzeugt: Das in diesem Buch erworbene Wissen wird
Ihnen helfen, den Schwung zu finden, der Ihnen Sicherheit gibt und
auf den Sie vertrauen konnen.
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PROLOG: EIN EXPERIMENT

,, Feel the swing and swing the feel. “
Don Trahan

Natiirliche Bewegungsmuster

Beginnen wir mit einem Experiment: Nehmen Sie die
Ansprechhaltung fur Ihren Golfschwung ein. Schliel3en Sie die
Augen und stellen Sie sich vor, wie Sie einen Golfball schlagen
wollen. Woran denken Sie? Denken Sie daran, wie Sie Ihren



Schlager mit den Handen und Armen zuriicknehmen und dann den
Ball schlagen?

Denken Sie an lhre Huften, an Brust oder Schultern? Denken Sie
daran, lhre Handgelenke zu winkeln oder den Schlager auf eine
bestimmte Ebene hinauf und wieder herunter zu bringen?

Ein Golfschwung kann leicht allzu technisch betrachtet und damit zu
einer psychischen Belastung fur den Spieler werden. Golftipps in
Magazinen und Fernsehsendungen beziehen sich gewdhnlich nur
auf einzelne Aspekte der Bewegung, etwa auf die Stellung der Arme,
der Hande oder der Handgelenke, auf die Positionen beim
Ruckschwung, auf den Treffpunkt oder das Finish oder auf die
Haltung des Kopfes. All diese Schwungdetails sind sicherlich wichtig
und werden in diesem Buch auch noch eingehend behandelt. Doch
isoliert betrachtet konnen sie vollkommen verwirren. Sie sollten sich
deshalb vor Augen fuhren, dass der Golfschwung eine ganzheitliche
Bewegung ist, die auf natrlichen und lhnen vertrauten
Bewegungsmustern basiert.

Versetzen Sie sich in lhre Kindheit zuriick

Wiederholen wir jetzt unser Experiment: Nehmen Sie wieder die
Ausgangsposition ein und stellen Sie sich vor, Sie stehen an einem
See und wollen einen flachen Stein lGber die Wasseroberflache
hipfen lassen. Die englischsprachige Welt sagt hierzu ,stone
skipping®“. Wir wollen es im Folgenden ,Steineflitschen“ nennen, je
nach Region kennt man das auch als Steine , ditschen“ oder
Jitschen®,

Versetzen Sie sich daflr einen Augenblick lang in Ihre Kindheit
zurlck. Woran dachten Sie damals, als Sie einen Stein Uber die
Oberflache des Sees haben ,flitschen“ lassen?



