TRAINING

L - PITCHEN

Das L hilft fur die meiner Meinung beste Pitch-
Ubung der Welt. Der Drill ist auch ein Klassiker
fur Golfer mit niedriger Geschwindigkeit, die
mehr Zug in ihre Schlage bekommen wollen. Ich
zeige die Ubung hier im kurzen Spiel, weil viele
Golfer in Sachen Distanzkontrolle enorme Pro-
bleme haben. Eigentlich mlssten Sie sofort sa-
gen konnen, welchen Schldger und welche
Schlagart Sie Uber 40 Meter spielen. Aber leider
ist das nur sehr selten der Fall. Um einen kontrol-
lierten und sicheren Pitch zu spielen, sollten Sie
so weit zurlick schwingen, dass der linke Arm
parallel zum Boden ist und der Schlager auf-

grund der 90 Grad abgewinkelten Handge-
lenke senkrecht nach oben zeigt (Bild 3). Am
Ende des Durchschwungs, der von viel Kor-

perrotation gepragt ist, bilden die Unterarme
und der Schlagerschaft wieder ein L (Bild 4).
So haben Sie auf einfachste Weise die Lange
des Schwungs, die Koordination und auch die
Schlagerkopfgeschwindigkeit auf einmal kon-
trolliert. Wenn Sie nun diesen Schwung mit
lhrem Pitching-, Gap-, Sand- und Lob-Wedge
spielen, werden Sie problemlos vier unter-
schiedliche Langen spielen kdnnen - und das
mit einer einzigen und einfachen Technik!

M- PUTTEN

Putten ist eine sehr préazise Art und Weise den Golfball zu
bewegen. Wir haben alle vor, beim Putten mit den Schultern
zu pendeln und so mit einer sehr einfachen Bewegung mog-
lichst viel Gefthl und Kontrolle zu erzeugen. Leider stehen
viele Golfer zu wackelig und unsicher Uber dem Ball und kén-

nen daher gar nicht pendeln oder
nur mit einer sehr unkonstanten Be-
wegung. Um eine moglichst wieder-
holbare Bewegung zu entwickeln,
mussen Sie in eine gute Ansprech-
position kommen. Hier hilft das M,
das durch die Arme, die Schultern
und die Beine gebildet wird. In der
Ansprechposition sollten folgende
drei Kriterien erflllt sein (Bild 5):

1. Der Kopf ist 90 Grad nach vorne
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geneigt, sodass die Augen direkt nach unten auf
den Ball gerichtet sind.

2. Der Korper ist absolut stabil. Sie stehen schul-
terbreit und die Knie sind auseinander.

3. Die Arme sind nur leicht angewinkelt und was
besonders wichtig ist - entspannt.

Somit kénnen Sie problemlos pendeln und auch
bei starkem Wind stabil stehen.

Tipp: Haben Sie ein Problem, es hinzubekommen?
Dann ist lhr Putter vielleicht zu lang. Ich bin 1,76
Meter groB und mein Putter ist 31,75 Inches lang.
Das sind 3,25 Inches weniger als die Standardlan-

ge 35 Inches. Lassen Sie doch einmal Ihren Putter professionell
fitten - auch das kann enorm helfen.

N- POWER

Paul Dyer (38)

Wurde mit 19 Jahren Golf-Pro und griindete seine eigene
Golfakademie. 1993 wechselte er zur David Leadbetter Golf
Academy (DLGA). Momentan ist er als Senior-Director of
Instruction Europe auf der DLGA-Anlage Seeschldsschen
Timmendorfer Strand tatig und unterrichtet gelegentlich
in Golf Valley bei Miinchen. Infos unter leadbetter.de

Termine von Golfschulen mit Paul Dyer:
; ; 26./27. September Valley
10,/11. Oktober Valley

1. bis 8. November und 13. bis 20. Mdrz 2010 Cornelia
Diamond Resort, Tiirkei

1. bis 10. Februar 2010 Champions Gate, Florida

15. bis 18. April 2010 Portmarnock, Irland

Bewundern Sie auch die Longhitter und win-
schen sich etwas mehr Ldnge vom Abschlag? Bei
Longhittern kbnnen Sie gut beobachten, wie die-
se kraftvollen Spieler mit den gro3en Muskeln in
den Beinen und Huften den Abschwung begin-
nen, gefolgt von der Oberkdrperdrehung und
den Armen und dann ganz zum Schluss dem
Auflésen des Handgelenkwinkels. Um diese
Kraftkette aufbauen zu kdnnen, muss man im
Abschwung in der N-Position sein (Bild 6). Die
meisten Clubspieler kénnen diese Position gar
nicht einnehmen, weil sie mit den Armen viel zu
weit ausgeholt haben. Wenn der Radius am
hochsten Punkt fehlt, geht viel Energie verloren
im BemuUhen, den Schlager Uberhaupt nach un-
ten zu fUhren. Diese Energie ware viel sinnvoller
beim Schlagen des Balls eingesetzt. Bevor Sie
sich viele Gedanken machen Uber den Lag, also
das sogenannte Spat-Schlagen, prifen Sie ob Sie
die N-Position schaffen! Das Griffende des Schla-
gers muss sich auBerhalb des rechten FuBes be-
finden - das sichert lhnen einen ausreichendem
Armradius. Wenn Sie diese Position haben, kon-
nen Sie »von dem Boden aufwarts« Richtung Ball
entwinden!
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Golf von A bis Z

O - RHYTHMUS

Haben Sie immer wieder ein paar Locher auf der Runde wo der
Rhythmus weg ist und nichts klappt? Nur ganz selten helfen in der-
artigen Situationen technische Gedanken wie »Mehr drehen« oder
»Weniger winkeln«. Sogar »Langsam schwingen« bringt oft nichts.
Sie mUssen etwas finden, mit dem Sie schnell Ihren Rhythmus und
Schwunggefihl wieder aufbauen. Ich denke dann immer an das O
(Bild 7). Es hilft mir, an einen konstanten Schwungradius und einen
runden Schwung zu denken. Damit meine ich, dass die Hande ei-
nen Kreis in der Luft beschreiben. So fokussiere ich meine Gedan-
ken auf den kompletten Schwung und automatisch auf eine rhyth-
mische Bewegung. Um den O-Kreis zu machen, muss ich mich
rhythmisch bewegen, und was das Beste ist - ich habe keinen Platz
im Kopf fUr destruktive und negative Spielgedanken.
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mmer wieder werde ich gefragt, wie man sich

Dinge merken kann, die einem helfen, den

Score zu verbessern. Aus meiner langjihri-

gen Erfahrung kann ich sagen, dass es jede
Menge Eselsbriicken gibt, aber (fast) keine so erfolg-
versprechend ist wie das Alphabet. Mit Hilfe der
Buchstaben A bis Z lassen sich jede Menge kleiner
Gedichtnisstiitzen aktivieren, die bei der Umset-
zung von Schwunggedanken helfen. Folgen Sie mir
also in das Reich der Buchstaben, die helfen werden,
Thr Spiel zu verbessern.

Hybridschlager sind in den Bags fast aller Golfer
zupfinden - auch bei den Tour-Pros. Die meisten
ben in der Regel die Eisen 1 bis 3 er-
jielern mit hoheren Handicaps koén-
isen 4 und 5 durch Hybrids ersetzt
ise ist die Schlagerindustrie durch
ng der Lofts der Eisen flr diesen
ortlich, allerdings erklart dies nur
der Eisen 1 bis 3. Die Frage ist daher

derstand und Stabilitat bietet und die Abfol-
ge der Schwungbewegung (Schwungkette)
harmonisch ist. Im héchsten Punkt des Rick-
schwungs beginnt die Abschwungbewegung
mit der linken HUfte - zu diesem Zeitpunkt
befindet sich der Schlagerkopf immer noch in
der Ruckschwungbewegung. Die Kraft der
Beine entfaltet sich im Abschwung schnell,
und somit kommt das linke Bein schnell in die

Treffmomentposition. Der Oberkodrper rotiert
Uber die feste linke Seite und erlaubt dadurch
einen konstanten Schwungradius der Arme
im Durchschwung, der in der Montage auf
Bild 1, wie ein P aussieht.

er, ob Hybridschlager besser sind als die
langen Eisen, sondern warum so viele Golfer

P - LANGE EISEN
Probleme mit l&ngeren Eisen haben. Ein perfek-

; ter Ballkontakt kommt immer dann zustande,

. wenn das linke Bein im Treffmoment einen Wi-

Q - GRUN LESEN
Der Buchstabe Q ist eine Hilfe, Grlins besser lesen zu ler-
nen. Normalerweise sind die Fahnen so gesteckt, dass die
Flache im Umkreis von einem Meter darum eben ist -
Ausnahmen bestatigen hier natirlich die Regel. Das be-
deutet, dass der Rollweg von Putts auf dem letzten Meter
sehr gut berechenbar ist.
Stellen Sie sich einen Kreis mit Ein-Meter-Radius ums
Loch vor und bestimmen Sie den Punkt, an dem der Ball N
den Rand des Kreises kreuzen muss, um ins Loch zu fal- |
len - und schon haben Sie das Q (Bild 2). Jetzt heiB3t es ‘J
fUr Sie »nur noch«, den Ball mit dem richtigen Speed auf
diesen Punkt zu spielen - und dann wird er auch fallen. |
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R - PUTTEN

Sicherlich kennen Sie folgende Situation:
Sie lesen einen Putt, gehen Uberzeugt zum
Ball, sprechen den Ball an, und plétzlich
sieht die Putt-Linie ganz anders aus. Was
nun? Noch mal die Linie lesen oder den Putt
durchziehen? Die Antwort ist natlrlich noch
mal lesen und ganz sicher und entschlossen
putten. Das beschriebene Problem resultiert
oft aus einer falschen Koérperhaltung, bei
der die Augen nicht senkrecht Uber dem
Ball sind. Wichtig ist auch, dass die Augen
gerade nach unten schauen. Der Nacken
muss daher in der Ansprechposition flach
sein. Mit dieser Haltung kénnen Sie durch
leichtes Drehen des Kopfs der Putt-Linie fol-
gen und sehen diese wie aus der Position
hinter dem Ball. Die Vorstellung eines klei-
nen R hilft hier enorm (Bild 3). Zum Einlben
der Position empfiehlt es sich, einen Spiegel
zu verwenden.
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Paul Dyer (38)

Wurde mit 19 Jahren Golf-Pro und griindete seine eigene
Golfakademie. 1993 wechselte er zur David Leadbetter Golf
Academy (DLGA). Momentan ist er als Senior-Director of
Instruction Europe auf der DLGA-Anlage Seeschldsschen
Timmendorfer Strand tétig und unterrichtet gelegentlich
in Golf Valley bei Miinchen. Infos unter leadbetter.de

Termine von Golfschulen mit Paul Dyer:

26./2]. September Valley

10./11. Oktober Valley

1. bis 8. November und 13. bis 20. Mdrz 2010 Cornelia
Diamond Resort, Tiirkei

1. bis 10. Februar 2010 Champions Gate, Florida

15. bis 18. April 2010 Portmarnock, Irland

S - ANSPRECHPOSITION
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Seit zwei Jahren fUhren wir Bewegungs-
tests fur Golfer durch (»Functional-Mo-
vement-Screening«). Dabei haben wir
festgestellt, dass es flr viele Golfer vollig
normal ist, mit Schmerzen zu spielen -
das sollte es aber nicht sein! Sehr oft tre-
ten die Schmerzen in den Huften und der
Lendenwirbelsaule auf. Eine haufige Ur-
sache dieser Schmerzen ist die so ge-

nannte S-Haltung (Bild 4). Sie kommt
zustande, wenn das Becken zu weit nach
vorne geneigt und der Ricken rund ist.
Der Rucken sollte in der Ansprechpositi-
on »neutral« sein (Bild 5). Im Prinzip soll-
te man dazu den Oberkdrper nur nach
vorne beugen, ohne dass es zu einem
Hohlkreuz kommt oder die Brustwirbel-
sdule krumm ist.
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Golf von A bis Z

T - AUSRICHTUNG

Das T ist eine der besten Hilfestellun-
gen, die es furs Putten gibt. Stellen Sie
es sich vor, wie auf Bild 6 zu sehen.
Wenn lhre Putts unpréazise sind, den-
ken Sie an das T, und fast immer geht
es sofort besser! Warum das funktio-
niert? Oft ist der Putter-Kopf nicht ge-
rade zum Ziel ausgerichtet. Zudem
ziehen viele den Schldger nach dem
Treffmoment stark nach innen anstatt
ihn gerade Richtung Ziel zu schwin-
gen. Stellen Sie sich den Durch-
schwung als gerade Linie zum Ziel vor.
Dann werden Sie entspannter ausho-
len und kénnen sich besser auf die
wichtigsten Punkte beim Putt fokus-
sieren: den Treffmoment und die Pen-
delbewegung.
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Paul Dyer, Senior-Director der
David Leadbetter Golf Academy,
gibt Tipps, wie Sie das Alphabet
zur Verbesserung lhres Spiels

nutzen kénnen. In Folge flnf @OLF VONA] &

. %
erfahren Sie, wie die Buchstaben Q§</ ‘S\e
U bis Z helfen é§/
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mmer wieder werde ich gefragt, wie man sich

Dinge merken kann, die einem helfen, den Score

zu verbessern. Aus meiner langjihrigen Erfah-

rung kann ich sagen, dass es jede Menge Eselsbrii-

cken gibt, aber (fast) keine so erfolgversprechend
ist wie das Alphabet. Mit Hilfe der Buchstaben A bis Z
lassen sich jede Menge kleiner Gedichtnisstiitzen akti-
vieren, die bei der Umsetzung von Schwunggedanken
helfen. Folgen Sie mir also in das Reich der Buchstaben,
die helfen werden, Thr Spiel zu verbessern.

U - DRIVE
Die technologischen Fortschritte beim Driver- neigen, ist es klar, dass fast alle auch zu steil an
Bau sind unUbersehbar, und nahezu jeder Golfer den Ball kommen und somit Probleme mit dem
hat mittlerweile einen Driver im Bag. Trotzdem ist Driver haben.

der Drive wohl immer noch der schwierigste Ich denke immer an ein flaches U, wenn ich drive
Schlag. Denn mehr als bei den anderen Schlagern (Bild 1). So schaffe ich es, dass der Treffpunkt der

kommt es beim Driver darauf an, dass man mit niedrigste Punkt der Schwungbahn ist und der

einem optimalen Winkel an dem Ball kommt. Da Schlager sehr flach an den Ball kommt, so dass
bekanntlich 90 Prozent aller Golfer zu einem Slice dieser in einem optimalen Winkel losfliegt.

V - 25-METER-PITCH

Der Pitch aus 25 Metern zur Fahne ist meiner Meinung nach
der schwierigste Schlag im kurzen Spiel und benétigt eine
gute Technik sowie das richtige Konzept. Der Trick ist zu
wissen, wie weit Sie den Ball mit Ihren Wedges schlagen,
wenn Sie unterschiedliche Schwungldngen nutzen. Hier zei-
ge ich Ihnen die Lange, die ich meinen Schulern als erstes
beibringe -.den Schlag vom V zum V (Bild 2 und 3).

szuholen ist fUr die meisten Spieler ungewohnt
wierig. Wenn Sie aber das linke Bein stets etwas
elasten, werden Sie sehen, dass kurze Pitches viel
her sind, als Sie gedacht haben! Mein Tipp: Spielen Sie
n Schlag mit allen Schlédgern von Eisen 8 bis zum Lob-
ge - und wagen Sie sich erst dann an eine andere
S€hwungldnge. Wenn Sie mit diesem Schlag vertraut sind,
kdnnen Sie den Schlag vom L zum L machen.
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Ich hoére oft von Golfern, dass sie gerne einen
Punch spielen oder lernen méchten. Wenn ich sie
frage warum, bekomme ich meistens irgendwas
in Richtung »Kontrolle im Wind« zu héren. Das
Problem ist aber, dass ein Punch im Wind nur be-
dingt funktioniert. Der Punch ist ein abgebroche-
ner Schlag, der aggressiv gespielt wird, so dass
der Ball durch einen steilen Eintreffwinkel viel
Spin bekommt. Bei Wind braucht man allerdings
keinen Spin, sondern einen Ball, der flacher fliegt.
Daflr sollten Sie den »Knock-Down«-Schlag ler-
nen.

redu-
flach fliege Sst, so
eeinflusst wird MBei die-
ein etwas meh@belastet
ung, die FUBEsind et-
onzentrieren

Der Knock-Down ist ein voller Schwungr"n
|

zierter Power, der den B3
dass er kaum vom Wind
sem Schlag ist das linke
als bei einem vollen Sg
was ndher zusammen. ie sich auf
die Lange des Armschwungs, die Hande sollten
im RUck- und Durchschwung Schulterh6he errei-
chen (Bild 4). Weil Sie an die LAnge des Schwungs
denken,werdenSieautomatischdasSchwungtem-
po etwas reduzieren und so den Schlag perfekt
ausfuhren.
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X - DRIVE

Das Geheimnis von weiten Schlagen? Ex-
perten wissen seit Jahren, dass die Bewe-
gungen des Korpers im Rlck- und Durch-
schwung in einer bestimmten Reihenfolge
passieren mussen, damit der Schlag mog-
lichst effizient wird. Sehr wichtig ist dabei
der so genannte X-Faktor. Mit dem X be-
schreiben wir den Unterschied zwischen
HUft- und Schulterdrehung (Bild 5). Es
kommt dabei nicht unbedingt darauf an,

Y - PUTTEN

Sicherlich kennen Sie die unterschiedlichen Griffvarianten
beim Putten wie »Linke unter rechter Hand« oder den »Claw
Grip«. Meistens werden die verschiedenen Griffe benutzt,
um Probleme wie beispielsweise Yips zu vermeiden. Ich
mochte Ihnen eine neue Variante vorstellen. Sie ist nicht ge-
dacht, um ein Problem zu beheben, sondern mir erscheint
dieser Griff einfach sehr sinnvoll. Ich nenne ihn »Double Pis-
tol«. Dieser Griff ermoglicht eine symmetrische Ansprech-
position (Bild 6). Da beide Hande auf gleicher H6he sind,
befinden sich auch die Schultern auf einer Ebene. Somit
schaffen Sie die besten Voraussetzungen zum Pendeln und
eine sehr leichte, gefUhlvolle Griffhaltung. Wer diese Griffart
bevorzugt, sollte sich auch den so genannten »2 Thumb«-
Schlagergriff besorgen. Dieser ist breiter, so dass die Hande
problemlos nebeneinander platziert werden kénnen.
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den gréBtmoglichen Winkel hinzube-
kommen. Vielmehr ist wichtig, dass der
Winkel groB ist, aber noch weiter ausge-
dehnt werden kann, sobald die Hifte den
Abschwung einleitet. Probieren Sie vor ei-
nem Spiegel, die Schulter moglichst weit
zu drehen, wahrend Sie die Hufte still hal-
ten. Die Spannung, die Sie dann fUhlen, ist
wichtig fur die Kontrolle wéhrend des
Schwungs.
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Paul Dyer (38)

Wurde mit 19 Jahren Golf-Pro und griindete seine eigene
Golfakademie. 1993 wechselte er zur David Leadbetter Golf
Academy (DLGA). Momentan ist er als Senior-Director of
Instruction Europe auf der DLGA-Anlage Seeschldsschen
Timmendorfer Strand tdtig und unterrichtet gelegentlichin
Golf Valley bei Miinchen. Infos unter leadbetter.de

Termine fiir Golfskurse mit Paul Dyer:

1. bis 10. Februar 2010 ChampionsGate, Florida

13. bis 20. Mdrz 2010 Cornelia Diamond Resort, Tiirkei
15. bis 18. April 2010 Portmarnock, Irland

Es war nicht ganz einfach fur diesen
Buchstaben etwas zu finden, aber ich
glaube, mir ist da etwas ganz gutes
eingefallen. Meine Erfahrung zeigt,
dassesratsamist, sichaus der Schuss-
linie zu entfernen, wenn Golfer versu-
chen, einen Lob zu spielen. Meist
kommt der Schlagerkopf viel zu ge-
schlossen an den Ball und ohne L&f-
feln ist es dann unmadglich, den Ball in
die Luft zu bekommen. Hilfreich ist es
in diesem Fall die Schlagflachenstel-
lung am Ende des Rlckschwungs zu
kontrollieren. Man sollte jetzt die
komplette Schlagflache sehen koén-
nen. Wenn lhnen jemand bei der Kon-
trolle hilft, sieht er in Schlagrichtung
im Idealfall ein Z (Bild 7).




