TRAINING TIPPS VOM PRO TRAINING

Der Winter kommt:
Fitness-Kur fur
Mensch und Material

Der Winter ist fur einen «richtigen» Golfer keine verlorene Zeit.
Es gibt mittlerweile genug Maoglichkeiten, zu spielen und zu
trainieren. Wenn Sie dazu noch die letzte Saison analysieren
und die richtigen Schllisse daraus ziehen, steht einem
erfolgreichen Jahr 2012 (iberhaupt nichts im Weg.

Pro Mischa Peter (Bubikon)
www.mischapeter.ch
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es einen Leid, des andern Freud.
D Wenn die Kélte Einzug hélt in

der Schweiz, stellen gefiihlte 93,4
Prozent der Leute ihre Golfschlédger in die
Ecke oder in den Keller - und nehmen

stattdessen die Ski raus. Platzhalter nennt
man so was...

Wie wiire es aber, wenn Sie es mit Vival-
dis «Vier Jahreszeiten» halten wiirden?

Er beschreibt ndmlich den dritten und
letzten Satz vom Herbst und Winter als
Allegro. Allegro heisst frei ibersetzt mun-
ter. Sind Sie munter und motiviert genug,
Ihren Keller leer und die Golfschldger im
Auto zu lassen? Die Ski kénnen Sie bei
Bedarf jeweils vor Ort mieten...

flberhaupt verstehe ich nicht, wenn

es Golfspieler gibt, die im Winter rein

gar nichts machen. Nur weil es draus-

sen etwas kilter ist und vielleicht - oh
Schreck! - sogar etwas Schnee liegt... Es
gibt mittlerweile genug Moglichkeiten, zu
trainieren, zu spielen oder sich anderwei-
tig in Schuss zu halten - und damit sogar
besser zu werden. Ich habe es schon letz-
tes Jahr geschrieben - nur schon das gibt
mir zu denken -, dass im Friihling sonst
das Gejammer wieder losgeht, dass man
von vorne beginnt, keinen Ball mehr trifft,
nicht mehr weiss, wie man den Schlédger
halten soll, das Gefiihl verloren hat und,
und, und. Alles unnétig! Erstellen Sie
einen Plan, wie Sie golferisch am besten
durch den Winter kommen. Am besten in
Zusammenarbeit mit Threm Pro.

Im Vordergrund steht zuerst einmal eine
realistische Einschétzung und Analyse der
vergangenen Saison. In welchem Bereich
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waren Sie sehr konstant? Wo hatten Sie
Einbriiche? Miissen Sie an Ihrer Technik
feilen oder am spielerischen Kénnen?
Fehlt IThnen ein Schlag, weil Sie ihn nicht
beherrschen? Hook, Slice, Draw, Fade,
flacher Ball, Lob Shot, Bunker, Breaking
Putts...

Wie steht es mit der Kondition - und der
Konzentration? Wie viele Putts brauchten
Sie pro Loch im Schnitt? Ist Thr Material

- Griffe, Grooves, Spikes, Schuhe - noch
in Ordnung? Oder brauchen Sie sogar ein
Fitting? Sind Sie interessiert an neuem
Material? Wenn Sie solch eine Analyse of-
fen und ehrlich machen, werden Sie sich
jetzt schon freuen auf den Winter.

Apropos Material: Wo geht der clevere
Golfer zuerst hin, wenn er neue Schliger
kaufen will? Richtig, zum Pro! Und erst
nach dieser personlichen Beratung und
Schwunganalyse geht es in den Shop, um
zu kaufen.

Ich hatte da mal einen Fall, dem habe
ich Stahlschafte stiff gefittet. Schwere
Schifte mit dicken Griffen. Er war sehr
zufrieden und traf den Ball gut. Dann ging
er in einen Golfshop und kam mit neuen
Holzern zuriick. Ganz stolz prisentierte er

Yolanda beweist:
Gut «eingepackt»
kann auch bei
kiihleren Tempe-
raturen auf der
Driving Range
trainiert werden.

mir Light-Schéfte mit diinnen Griffen und
offenbarte mir, dass er damit keinen Ball
treffen wiirde. «Ach, wirklich?», antworte-
te ich gespielt verwundert. Den Rest der
Geschichte erspare ich Thnen, da sie mit
nicht druckfihigen Ausserungen seiner-
seits endete.

Ubrigens: Heute gibt es mit modernsten
Mitteln die Méglichkeit, auch indoor Thre
Schldger zu fitten, die neusten Modelle

zu testen und die alten im Industriegebiet
gleich zu entsorgen. Aus meiner Sicht
wird es - wenn iiberhaupt - nur bei den
Fairway-Holzern grossere Neuerungen
geben, die Eisen werden, abgesehen von
ein paar Millimetern, die gleichen bleiben.

Vielleicht miissen Sie Ihre Schiifte
anpassen? Vielleicht spielen Sie seit 1982
mit Stahlschiften, haben heute aber nicht
mehr die Kraft, diese zu bewegen? Sie
verstehen, was ich meine? Nehmen Sie
sich Zeit, Ihr Set auch richtig zusammen-
zustellen. So dass Thre Distanzen richtig
abgedeckt sind und Sie keine zu grossen
Liicken haben. Weder bei den langen
noch bei den kurzen Schligen. Ich sehe
viele 60-Grad-Wedges im Bag von hohen
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Try and win!

Scout24 birdie-open.com

" Turnierwochen

+. Mas Nou

10.-17. |1 17. - 24. Mdrz 2012

birdie-open.com Partner of House of Swiss Golf | www.hosg.ch

Starten sie in Mas Nou an der Costa Brava in die Golfsaison.

Das Hapimag Resort liegt mitten in einem der schonsten Golfplatze
Spaniens, dem Club de Golf d’Aro, rund 130 km von Barcelona
entfernt. Der Platz ist fiir jede Spielstdrke ein Genuss. Die einma-
lige Aussicht reicht von den Pyrenden bis zu den Buchten der
wunderschdnen Costa Brava. Auch der 9-Loch Par 3 Platz lasst
nichts zu wiinschen iibrig. Viele Golf-Schnupperer und Einsteiger

haben sich hier von dem bekannten Golfvirus infizieren lassen.

Buchen Sie jetzt:

Auf www.birdie-open.com oder per Email info(@birdie-open.com
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A ' . J Gonnen Sie sich ein Golferlebnis der Extraklasse und im Northwood Club. Und ein paar Runden Golf auf den

Platzen South Carolina‘s liegen auch noch drin.

b : ; ) im April 2012. Wir bieten lhnen vom 3. bis 9.4.2012
- - drei exklusive Programme inklusive «Full Hospitality»

F-' - reisen Sie mit Travelclub ans US Masters in Augusta
"l
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Handicappern. Mein Rat: raus damit! Sie
koénnen ihn noch nicht richtig spielen oder
nutzen - das kommt dann schon noch (iib-
rigens auch die Meinung von Butch, Dave
und Hank). Dafiir haben Sie Platz fiir einen
weiteren Hybrid oder ein weiteres Holz.

Und wenn Sie schon am Fitten sind,
dann kénnen Sie sich auch gleich um Ihre
Fitness kiimmern. Jeden Tag 90 Sekunden
fiir Ihre Kondition. Ein Springseil reicht
schon. Oder Sprints an Ort. Im Intervall-
Training mit dem 30er-Prinzip. 30 Sekun-
den Belastung, 30 Sekunden Pause und
dann gleich wieder 30 Sekunden Belas-
tung. Sie kdnnen auch mit 20 Sekunden
anfangen. Aber dafiir jeden Tag. Das tut
Threm Gemiit gut bei dem vielen Nebel
und der Dunkelheit, aber auch Ihrer
Fitness und Ihren Endorphinen, die mal
wieder Ausgang bekommen.

Dazu setzen Sie im Bett (!) noch tiglich
90 Sekunden fiir Thre Rumpfstabilitét ein,
die absolut wichtig ist fiir die néchste

Golfsaison. Sie liegen im Bett und ziehen
Thre Fiisse so zum Gefiss hoch, dass Ihre
Knie gebeugt sind. Dann driicken Sie mit
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So ein bisschen Schnee wird Sie doch nicht abhalten, oder? Das sind die Momente, die Golfer von Warmduschern unterscheiden...

der Gesdssmuskulatur IThren Rumpf Rich-
tung Zimmerdecke und halten das Ganze
fiir 30 Sekunden. Dann, ohne abzusetzen,
strecken Sie das linke Bein gerade heraus
und halten die Position 30 Sekunden.
Dann das Bein langsam abstellen, ohne
die Spannung im Rumpf zu verlieren -
und 30 Sekunden das rechte Bein stre-
cken. Dann hopp, hopp aus dem Bett
und mit gestirkter Mitte in den Tag. Auch
hier gilt: Nicht die Menge macht es aus,
sondern die Regelmadssigkeit.

Jetzt fehlt eigentlich nur noch der Kopf,
oder? Mentales, autogenes Training, ohne
Griin unter den Fiissen. Ohne auf die
Driving Range gehen zu miissen, konnen
Sie sich den richtigen Schwungablauf vor-
stellen. Nehmen Sie ein Video von sich,
das Ihr Pro Ihnen sicher schicken kann.
Oder gehen Sie auf Youtube und suchen
Sie nach guten Golfschwiingen. Schauen
Sie diese Bewegungen immer wieder an.
Schliessen Sie die Augen und stellen Sie
sich jetzt Thren Schwung vor, so, wie er fiir
Sie perfekt ist. Auch hier ist es wichtig, die
Anzahl der Schwiinge, die Sie vor Threm
geistigen Auge sehen, in die Tausende
steigen zu lassen. Ihr Gehirn kennt den

perfekten Ablauf. Doch, auch Thr Gehirn...

Die fortgeschrittene Variante wére dann,
den Ton des Treffmoments oder den Wind
des Schlédgerkopfes bei der Beschleuni-
gung zu horen, ja sogar zu spiiren. Wenn
Sie dann Ihre Skistocke gegen die Golf-
schlédger eintauschen, fiihlt es sich schon
sehr vertraut an - und Sie haben sich die
Flausen und Unsicherheiten schon fast
ausgetrieben. Ich kann nur immer wieder
betonen: Die Regelmissigkeit macht’s.
Jeden Tag das 30er-Prinzip fiir Konditi-

on und Rumpf sowie 100 geistige Golf-
schwiinge - dann geraten Sie iiber den
Winter nicht aufs golferische Glatteis...

Wahrscheinlich wird Ihr Pro auch Reisen
organisieren. Mein Tipp: Profitieren Sie
davon, buchen Sie! Eine Woche nur Golf zu
spielen, ist ein wichtiger Schritt fiir einen
positiven Verlauf Ihrer zukiinftigen Golf-
karriere. Es erlaubt auch dem Pro, noch
zielgerichteter mit Thnen zu arbeiten. Und
Sie verbessern Ihr Verstdndnis zu sehen,
was alles ndtig ist, um besser zu werden.

Ich wiinsche Ihnen einen aktiven Golf-
Winter - wir lesen oder sehen uns 2012

wieder.

Sportliche Griisse, Ihr Mischa

» Infos unter: www.travelclub.ch
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