AU F D E M Routine — 4 Phasen

9 Hole rules course

P LATZ Sicherheitsschlag

Punktespiel
«Schlechter» Schlag und dann ...




AUF DEM

PLATZ

1. Routine — 4 Phasen

Course Management, Schlagerwahl,
Routine, Regeln und Etikette.
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1. Routine — 4 Phasen

45 Sekunden

>
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Tour Pro I .

Situation analysieren (Distanz, Wind, Hindernisse, Lage, usw.) und entscheiden (Schlagerwahl).

Durch Probeschwiinge in Bewegung kommen, den Schlag und die Flugbahn visualisieren, sich das Gefuhl
einprdgen. Ein Zwischenziel wahlen und zum Ball gehen.

. Sich richtig hinstellen, das Ziel anvisieren und den Ball schlagen.

. Flugbahn beobachten. Sich Uber einen guten Schlag freuen oder einen schlechten akzeptieren.

Uber dem Ball keine Gedanken an die «Technik» verschwenden, sondern die Zeit in die
Analyse des Schlages investieren. Im Training die 4 Phasen Uben und so eine ideale Routi-
ne erwerben. Diese Routine auf dem Platz und an Turnieren anwenden.
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2. 9 Hole rules
course

Course Management, Schlagerwahl,
Routine, Regeln und Etikette.



Vorbereitungszeit
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AUF DEM Grundidee

PLATZ 9 Loch spielen. Dabei verschiedene Regelfragen I6sen und umsetzen.

2. 9 Hole rules
course

Variationen
¢ Taktische Aufgaben integrieren.
¢ Auf der Ubungsanlage.

Material
Hutchen, Postentafeln mit Nummern.
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3. Sicherheitsschlag

Course Management, Schlagerwahl,
Routine, Regeln und Etikette.




Vorbereitungszeit
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AUF DEM Grundidee

PLATZ Jenen Schlag tiben, der unter Druck hilft, den Ball aufs Fairway zu spielen.
Den Schlager fur heikle Situationen aussuchen und spater unter Druck
ausschliesslich diesen benutzen. Sich auf der Range (im Korridor) in die
Spielsituation versetzen. Flugbahnen wahlen, die am einfachsten wieder-
holt werden kénnen.

Es ist wichtig, den Ball regelmassig auf das Fairway spielen zu kénnen.

3. Sicherheitsschlag

Variationen
e Fur das kurze Spiel auf der Ubungsanlage.

Material
Eigene Golfausrustung, Laser.



AUF DEM
PLATZ

4. Punktespiel

Course Management, Schlagerwahl,
Routine, Regeln und Etikette.




Vorbereitungszeit
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AUF DEM Grundidee

PLATZ Ziel ist es, einen Schlag nach dem anderen zu spielen.

4. Punktespiel

Variationen

Zahlweise:

Fairway Hit 1Pt Albatros 10 Pte D. Bogey -2 Pte
Green Hit 1Pt Eagle 5 Pte T. Bogey -4 Pte
3 Putts -1 Pt Birdie 3 Pte Q. Bogey -6 Pte
Strafschlag -1 Pt Par 1Pt

Bogey 0 Pte

* Wer schafft Gber 6, 9 oder 18 Lécher am meisten Punkte?
¢ Das Punktesystem dem Spielniveau anpassen.

Material
Schreibmaterial.



AUF DEM
PLATZ

5. «Schlechter»

M Course Management, Schlagerwahl,

Routine, Regeln und Etikette.




Vorbereitungszeit
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5. «Schlechter»
Schlag und dann

AUF DEM Grundidee

PLATZ Auf der Driving Range oder auf dem Platz den Einfluss eines
(schlechten) Schlags auf die folgenden analysieren. Anker setzen,
um die positiven Geflihle mitzunehmen. Die negativen ausblenden
und den Schlag akzeptieren.

Variationen

e \erschiedene Spielformen, z.B. Match Play.
e Auch als Foursome spielen.

¢ Video einsetzen.

Material
Eigene Golfausristung.





