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Letzter Check: Hahe
ichalles dabei?

' Uhrzeit: Binich
2 rechtzeitig dran?

Equipment: Sind mei-
ne Schlédger sauber?

Training: die richtige Turniervorbereitung

Der Stufenplan zum

Turniererfoly

Auch (Golf-)Leistung ist planbar und steuerbar,
wie andere Sportarten auch. Hier sind die wichtigsten
Punkte, um Threm Ziel ndher zu kommen

eder kennt das Gefiihl:

Die Schlage gelingen
wie im Traum, einer wie der
andere. Die Bewegung ist
flieRend. Sie spielen wie in
Trance, ohne zu denken. Es
ist wunderbar. Leider be-
merkt keiner etwas von
Ihrem Spiel. Denn es ist
Sonntag, acht Uhr morgens,
und Sie spielen allein auf
Threm Heimatplatz.
Wir alle haben solche Tage
schon erlebt. Aber selten
dann, wenn wir eine solche
Leistung gebraucht hitten —
zum Beispiel bei den Club-
meisterschaften, den Offe-
nen oder einem anderen
wichtigen = Turnier. Wie
schén wire es,wenn beide Er-
eignisse zusammentreffen
wiirden? Die Phase des bes-
ten Golfspiels und das wich-
tigste Turnier in der Saison.
Turnierplanung: Machen Sie
sich einen Plan, welche Tur-
niere Sie mitspielen moch-
ten. Entscheiden Sie, welche
Turniere besonders wichtig
fir Sie sind. Benennen Sie
Thre Saisonh6hepunkte
(maximal zwei).
Neuigkeitswert  reduzieren:
Fir unsere Leistungen ha-

Windrichtung: mit
Grashalmen checken -
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Uberblick: in die Bir-

ben wir nur eine bestimmte
Kapazitdt zur Verfiigung.
Die benétigen wir zum
Spiel. Deshalb ist es notwen-
dig, sich friithzeitig auf alles
einzustellen, was mit unse-
ren Saisonhohepunkten zu-
sammenhangt.

e Der Turniermodus muss
bekannt sein (ist es Einzel-
Zidhlspiel, Lochspielvierer
oder Zahlspielqualifika-
tion).

e Die Ortlichkeiten sollten
bekannt sein. Wenn ich am
Turniertag zum erstenmal
das Clubhaus sehe, mich
erst orientieren muss (wo
istdie Driving Range, wo
die Toilette, das Pitching
Griin), geht wertvolle Kapa-
zitdt verloren. Kenne ich
mich aber aus, ist mir vieles
mehr vertraut und ich fiihle
mich geborgen.

e Natiirlich sollte ich den
Platz kennen:

— Was sind seine Besonder-
heiten?

— Istereherlang oder kurz,
breit oder eng?

—Wie grof sind die Griins?
—Gibtes viele Hanglagen?
—Wieist das Rough?
—Spielt Wind eine Rolle?

Fazit: richtige Strate-
gie, niedriger Score

diekarte schauen



sich kompetent und selbst-
bewusst.

Direkte  Turniervorbereitung:
Am Turniertag hilft Thnen
die »M-A-R-S«-Vorbereitung:
1.) Mobilisierung: Viele Gol-
fer dehnen sich vor der Run-
de. Doch das kann sich
ungiinstig auf die Bewe-
gungssteuerung auswirken.
Giinstiger sind Mobilisie-
rungsiibungen, bei denen
Sie die Endstellung nur kurz
halten und Ihre Golfmus-
keln soin Schwung bringen.
Ausgiebig dehnen sollten
Sie sich nach der Runde.

2.) Aufmerksambkeit lenken:
Bei einem guten Golfschlag
sptiren Sie immer zwei Din-
ge:

— Sie kénnen den Schliger-
kopf wihrend des Schwun-
ges fithlen und

— Sie behalten im Schwung
Balance. Also sollten Sie
schon beim Einschwingen
auf diese beiden Punkte ach-

zes, so dass Sie am ersten
Abschlag eigentlich schon
Thr drittes Loch spielen.
Uben Sie alle erforderlichen
Schlage vor der Runde (auch
Bunkerschldge und Kurzes
Spiel). Gehen Sie so frith
zum Abschlag, dass Sie die
Gruppe vor Thnen noch ab-
schlagen sehen. So bekom-
men Sie die Atmosphére am
1. Tee mit und kénnen sich
darauf einstellen.

Auch bei der Turniervorbe-
reitung kommt es auf die
Dosierung an. Was Sie gera-
de erst gelernt haben, kon-
nen Sie nicht gleich im wich-
tigen Turnier abrufen. Er-
hohen Sie die Anforderun-
gen stufenweise: erst auf
dem Ubungsgeldnde, dann
wihrend der (Ubungs-)run-
de, im (Vorbereitungs-)Tur-
nier und schliefflich beim
Saisonhchepunkt. Trai-
nings- und Turnierplanung
gehen also Hand in Hand.
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