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Schwunggedanken

: Die Lésung lhrer Golf-
probleme beginntim Kopf

Schwunggedanken sorgen
fur die Verbindung
zwischen Geist und Korper

& Zielfiihrende Befehle sind B LV
/ das beste Mittel der Hilfe

zur Selbsthilfe
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Schwunggedanken — die Hilfe zur Selbsthilfe

»Machen wir uns doch nichts vor. Das Spiel
ist zu 95 Prozent kopfgesteuert. Wenn je-
mand lausig Golf spielt, braucht er keinen
Golflehrer, sondern einen Psychiater.« —
Tom Murphy

Ob der prominente amerikanische Enter-
tainer mit seinem Prozentsatz richtig liegt,
sei dahingestellt. Dass der Kopf eine
mafgebliche, wenn nicht gar entschei-
dende Rolle spielt, ist unbestritten. Damit
der Kérper macht, was er soll, muss er vom
Gehirn zielfiihrende Befehle empfangen.

Der Gang zum Psychiater indes eriibrigt
sich, denn Lesen — und gemeint ist natiir-
lich das, was wir fiir Ihre zukiinftige Spiel-
kunst zu Papier gebracht haben — macht
Seelenmassagen {berfliissig.

Der ideale Schwung

Wir alle haben in unserer Vorstellung von
einem Golfschwung immer eine flieBende
Bewegung a la Ernie Els vor Augen. Zu be-
denken ist dabei allerdings, dass ein
Schwung, so elegant und wie aus einem
Guss er auch erscheint, erst dann seinen
Zweck erfiillt, wenn der Ball tatsdchlich
auch sein Ziel erreicht. Das aber tut er ver-
l[@sslich nur dann, wenn die fiir das richtige
Treffen des Balls entscheidenden Kérper-
haltungen und Bewegungselemente kor-

rekt ausgefiihrt werden. In der Fachsprache
ist dann von »key positions« die Rede.

Nun ist es ein Charakteristikum dieses ver-
flixten Spiels, dass die ideale Schwungbe-
wegung, wenn {iberhaupt, dann nur hochst
selten an einem Spieler auszumachen ist.
Wir verstehen darunter nichts weiter als die
perfekte Umsetzung physikalischer Bewe-
gungsgesetze in unsere Biomechanik. Ein
Unterfangen, das die lange Geschichte des
Golfsports begleitet wie die Suche nach
dem Heiligen Gral. Jeder Spieler, gleich wel-
chen Kalibers, doktert —wenn er sein Spiel
ernst nimmt — fortwahrend an sich herum.
Einmal sind es die iiberaktiven Beine, die
es zu zahmen gilt, dann wieder ein rechter
Ellenbogen, der im Riickschwung »weg-
fliegt« und dem deshalb beigebracht wer-
den muss, dass er gefélligst nach unten zu
zeigen hat, und so weiter, und so fort. Ver-
zweiflung ist ein allgegenwdrtiges Moment
und immer wieder richten sich die Blicke
hilfesuchend gen Himmel.

Keine Fremdautoritaten

Schwunggedanken sind deshalb ein so pro-
bates Mittel der Hilfe zur Selbsthilfe, weil
Sie, lieber Leser, zu lhrem eigenen Befehls-
geber werden. Sie ganz allein bestimmen,
wie Sie in dieser oder jener Situation am
besten vorgehen. Aber auch das miissen
Sie wissen: Wenn Sie auf den »Geheim-
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tipp«, den einen lang ersehnten Hinweis
hoffen, bei dessen Beachtung sich schlag-
artig alle Golfertraume erfiillen, miissen wir
Sie enttduschen. Wie langweilig wére das
Spiel, wenn es sich uns allen widerstands-
los erschlosse!

Keine Schnellschiisse

Wir halten es mit dem ehemaligen Ryder-
Cup-Kapitdan Mark James. Der ndmlich rat
zu duBerster Vorsicht im Hinblick auf Golf-

tipps nach dem Schnellschussverfahren.
»Wirklich gut ist man nur selbst«, so seine

Uberzeugung. Im Vertrauen auf Fremdauto-

ritdten hingegen wdren eher Missverstand-
nis und Fehlinterpretation die Regel. Als
Erstes muss man daher Schwunggedanken
finden, die einem zusagen. Dann muss
man, zweitens, mit ihnen experimentieren,
um herauszufinden, ob sie tatsachlich das

halten, was Sie sich von ihnen versprechen.

Und drittens ganz wichtig: lhre Anwendung

Die Zeit zwischen den Schldgen sollte bewusst zur Entspannung genutzt werden (siehe dazu auch »Setz
die Stoppubhr ein!«, Seite 96 f.).
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in einer kritischen Phase eines Turniers
muss sich als erfolgreich herausstellen.
Schwunggedanken als gewinnbringende
Schnellschiisse zu verstehen wird den
Méglichkeiten, die in ihnen stecken, nur in
den seltensten Féllen gerecht.

Ein Tipp, der beispielsweise Ihrem Freund
oder Clubkollegen hilft, kann fiir Sie selbst
verheerend sein. Vielleicht gar nicht in tech-
nischer Hinsicht. Aber er konnte auf eine
Weise formuliert sein, die nicht die Ihre ist
und auf die Ihr Kdrper und Geist ganz an-
ders reagieren. Wir empfehlen lhnen des-
halb, nur das zu verfolgen, wovon Sie sich
ein klares Bild machen kdnnen. Sport-
psychologische Untersuchungen lassen
keinen Zweifel daran, dass Sie umso besser
schwingen, je klarer Sie die notwendigen
Bewegungselemente vor lhrem geistigen
Auge ablaufen lassen kénnen.

Sprachliche Bilder

Unsere Schwunggedanken liefern Ihnen ein
sprachliches Bindeglied zwischen Bewe-
gungsgesetzen und Biomechanik. Komplexe
Bewegungselemente werden auf den Punkt
gebracht. Anstelle ausschweifender Erlaute-
rung bieten sie sprachliche Bilder. Und da
wir nicht alle in der gleichen Art und Weise
auf bestimmte Metaphern »anspringenc,
haben wir fiir die zentralen Schwungele-
mente (die sogenannten »basics«) eine Aus-
wahl an Schwunggedanken formuliert. Allen
gemeinsam ist das Ziel einer klaren Vorstel-

lung der Schwungbewegung, auf die Sie sich
auch dann verlassen kdnnen, wenn es auf
der Runde darauf ankommt. Formuliert sind
sie aus der Sicht des Rechtshanders. Links-
hander bitten wir gedanklich zu spiegeln.

Zudem befassen sich unsere Gedanken
tiber den Schwung auch mit der allgegen-
wadrtigen Frage, wie die erlernte Technik in
gute Scores verwandelt werden kann. Der
Umgang mit sich selbst vor, wahrend und
nach der Runde ist hier das entscheidende
Stichwort. Wir haben ihm ein eigenes Kapi-
tel gewidmet.

John Updike sagt in seinen »Golftrdumen«:
»Der ideale Schwunggedanke befreit den
golfenden Korper von seinen inneren Hem-
mungen und verleiht ihm die Fahigkeit, sich
spontan, entspannt und flieend zu bewe-
gen ... Durch Fokussieren unserer Aufmerk-
samkeit auf ein Detail verengen wir die
riesige Arena des Irrens, die uns auf allen
Seiten umgibt, auf einen handhabbaren,
korperkompatiblen Radius. Der Spielstand,
der Einsatz, die Biere im Clubhaus, all das
sollte durch Schwunggedanken von uns
ferngehalten werden — was schon fiir sich
ein Schwunggedanke ist.«

Einen verldsslichen Golfschwung zu ent-
wickeln setzt — so jedenfalls sagen uns
die Stimmen aus der Fachwelt — vor allem
voraus, mit »key positions« richtig umzu-
gehen. Und die sich anschlie3ende Emp-
fehlung ist zundchst herauszufinden, an
welchem Schwungsegment es hapert, um
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Immer daran denken! Im Griinbunker darf der Ball nicht direkt getroffen werden. Er wird auf einem Sand-
polster sozusagen herausgeschnitten.
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»Nichts als Rhythmus«

Der Spanier Miguel Angel Jiménez, eine
namhafte Grofse im Weltgolf und {iber Jahre
hinweg fester Bestandteil im europdischen
Ryder-Cup-Team, ist sicherlich einer der
komplettesten Spieler tiberhaupt. Uberra-
gend sein kurzes Spiel, seine Drives zwar
nicht die allerlangsten, dafiir aber nur sel-
tenes Abkommen vom Fairway, und seine
Anndherungsschlage vielfach einfach tod-
lich. Er wurde unldangst gefragt, wie und
was er trainiere. Ob er nicht stundenlang
im Bunker stehen miisse, um einen solch
hohen Prozentsatz an »sand saves« zu-
wege zu bringen? Ob sein ausgezeichnetes
Putten nicht eine Tag-und-Nacht-Anwesen-
heit auf dem Putting Griin erfordere? Seine
Antwort war {iberraschend. Nichts von alle-
dem mache er. Fiir alle seine Schlage habe
er nur einen Schwunggedanken, und der
sei Rhythmus, Rhythmus und nochmals
Rhythmus. Wenn er seinen Rhythmus,
gleich ob beim Putten, mit einem Eisen 7
oder dem Driver in der Hand, gefunden
habe, eriibrige sich jedes weitere Training,
weil ihm dann so gut wie alles gelinge, was
er sich vorgenommen habe. Was denn
einen guten Rhythmus ausmache, wurde er
gefragt. Entscheidend, so seine Antwort,
sei das Zusammenwirken von Armen und
dem Korper in absoluter Harmonie. Er lege
dabei besonderes Augenmerk auf die gro-
Ben Hebel (Hiiften, Schultern). Und diese
Harmonie, so seine Erfahrung, konne am
ehesten dadurch bewirkt werden, dass be-

stimmte Bewegungselemente betont lang-
sam erfolgen. Wobei fiir ihn die Schliissel-
stelle fiir guten Rhythmus der Beginn der
Schwungbewegung ist. Gleich ob mit dem
Putter oder dem Sand Wedge in der Hand.
Beim Driver sei es bei ihm so, dass alle
Konzentration darauf gerichtet ist, langsam
zu beginnen und vor allem mit einem wei-
ten Schwungbogen. Wenn ihm dies gelinge,
sagt er, sei die entscheidende Vorausset-
zung fiir guten Rhythmus gelegt und gute
Schldge ergaben sich dann geradezu folge-
richtig.

Rhythmus und Tempo

Sie fragen jetzt vielleicht, was dann der
Unterschied zwischen Rhythmus und
Tempo ist und wie beides fiirs Golf zu defi-
nieren sei? Unter Tempo versteht man die
Bewegungsgeschwindigkeit, mit der ein
Schwung ablduft. Beim gekonnten, golf-
spezifischen Rhythmus gelingt es einem
Spieler, alle Korperteile sich in der richtigen
Reihenfolge bewegen zu lassen. Sich einen
guten Rhythmus als Schwunggedanken
vorzunehmen, kénnte man daher auch als
eine Art Universaltraining ansehen. Nicht
mehr nur Einzelteilen des Korpers wird Auf-
merksamkeit geschenkt, sondern eben der
Gesamtbewegung. Das Denken und Analy-
sieren tritt in den Hintergrund, deutlich
mehr Raum wird dem Gefiihl gegeben.
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Guter Rhythmus ist dadurch gekennzeichnet, dass sich Ihr Kérper, lhre Hinde und auch der Schlager-
kopf mit identischer Geschwindigkeit bewegen. Ein gutes Kdrpergefiihl dafiir stellt sich ein, wenn Sie
ein Kind, wie das hier geschieht, um sich herumdrehen. Sie spiiren dabei die so viel zitierte synchrone
Bewegung des gesamten Korpers.
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»Probeschwiinge — aber richtig«

Zu den wohl auffalligsten Probeschwiingen
zdhlen die des Spaniers José Maria Olaza-
bal. Bis zu zehn Mal peitscht er die Luft,
bevor er seinen Ball endlich anspricht. Zeit-
verschwendung und vor allem Kraftvergeu-
dung halten Kritiker solchem Tun entgegen.
Wir sagen: mitnichten!

Probeschwiinge dienen dazu, die Golf-
muskeln in Bewegung zu bringen, das viel
zitierte »muscle memory« zu aktivieren.
Gute Spieler wollen den Schlag, den sie
gleich machen werden, sozusagen vorweg-
nehmen und zugleich versuchen, ein Gefiihl
dafiir zu bekommen, wie sich das Ganze
anfiihlen sollte.

In unserer Bildreihe auf der ndachsten Seite
sehen Sie einen Probeschwung, der in den
entscheidenden Positionen mit jenen wah-
rend des tatsdchlichen Schlags annghernd
ibereinstimmt. Schlampige, nicht zielge-
richtete Bewegungen sind eher kontrapro-
duktiv, weil sie unsere Muskeln auf falsche
Fahrten fiihren.

Also: keine Irgendwie-Probeschwiinge,
keine Bewegungen, die zwar ldssig riiber-
kommen, die aber nichts Halbes und ge-
schweige denn etwas Ganzes sind.

Machen Sie lIhre Probeschwiinge stets so,
dass Sie danach sagen konnen, so hdtte
ich jetzt gerne den Ball getroffen. Ihr Kor-

per entpuppt sich plotzlich als ein unge-
ahnter Helfer in der fiir uns alle so schwieri-
gen Situation auf dem Platz.

Flie3end und langsam

Ist ja schon einen zielflihrenden Probe-
schwung zu machen ein ernst zu nehmen-
der Schwunggedanke, so kénnte mit einem
zusatzlichen auch der Probeschwung unter
ein bestimmtes Diktat gestellt werden.

Hier empfehlen wir, vor allem auf das
Schwungtempo zu achten. »Flieend und
langsam« konnte ein Kommando lauten.
Ihr Kérper kann sich dann besonders gut
auf Ihre Wiinsche einstellen.

Sie werden zu Recht einwenden, dass bei
vielen Spitzenspielern nur selten Probe-
schwiinge im oben genannten Sinne zu
sehen sind, allenfalls halbe, vielfach nicht
mehr als eine Art Lockerungsiibung.

Spitzenspieler sagen, ihr voller Schwung
folge einem derart gefestigten Ablauf,
dass volle Probeschwiinge nicht nétig
seien. Wichtig hingegen sei fiir sie, einer
ganz bestimmten Routine zu folgen.

PS: Glauben Sie uns: Auch im kurzen Spiel
sind zielgerichtete Probeschwiinge ein kate-
gorischer Imperativ.
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»Hanglagen — die Zweite«

Das mit den zielfiihrenden Schwunggedan-
ken bei Hanglagen ist so eine Sache. Wir
schicken voraus, dass es jetzt nur um das
lange Spiel geht. Es muss bei solchen
Schlagen, will man sich nicht auf die nattir-
liche Unterstiitzung des Kérpers allein ver-
lassen (siehe »Hanglagen — natirlich und
locker«, Seite 28 f.), sehr viel bedacht und
dann auch technisch umgesetzt werden.
Schieflagen sind ohne Frage Ausgangs-
punkt fiir Fehler in alle Richtungen. Uns
als Golfautoren wird immer wieder emp-
fohlen, sich in einem Buch oder Video ein-
mal ausschlieBlich mit der Bewaltigung
dieses Problemkreises zu beschéftigen.
Vielleicht kommt es ja dazu. Wir denken
dariiber nach ... Fasst man die vier klassi-
schen Hanglagen zu einer Disziplin zusam-
men, so hat man es mit der Bewaltigung
umfangreichen Lernstoffs zu tun. Wobei es
dann einer zusétzlichen Anstrengung be-
darf, sich an das jeweils Richtige zu erin-
nern und dieses dann konsequent umzu-
setzen. Vor allem unter Turnierstress eine
nicht einfache Aufgabe.

Die richtige Wahl

Fiir das Meistern schwieriger Situationen
im Golf bieten sich immer eine Vielzahl von
Schwunggedanken als hilfreich an. Das
Problem dabei ist nur, welcher genau es ist,
der lhre Schwachstelle am effizientesten

behebt. Oft zu horen sind die Fragen, wo
der Ball beim Ansprechen liegen und mit
welchem Schlager man dem Problem am
besten zu Leibe riicken sollte. Was ist
gegen die stets wackelige Balance zu tun?

Wo liegt der grofdte Fehler?

Die Hilfe zur Selbsthilfe schaut aus unserer
Sicht so aus, dass Sie versuchen, lhren
schwerwiegendsten Fehler mit wessen Hilfe
auch immer herauszufinden, und dann mit
den nebenstehenden Schwunggedanken
experimentieren. Einmal mehr bewahrt sich
hierbei die Selbstkontrolle mithilfe der Vi-
deokamera. Seien Sie zuversichtlich! Allein
schon die theoretische Beschaftigung mit
den Hanglagen, der Sie sich gerade unter-
ziehen, wird Sie in der Sache deutlich voran-
bringen. Das jedenfalls ist die einhellige
Meinung von Sportpsychologen. Vielleicht
kann Ihnen auch das schon helfen, was Tom
Watson als Gemeinsamkeit fiir alle An-
sprechhaltungen in Schieflagen beschreibt:
Der Winkel zwischen Armen und Schlager-
schaft bleibt immer gleich. Das ist doch im-
merhin schon etwas. Dieser konstant gehal-
tene Arm/Schaft-Winkel und eine gefestigte
Balance sind sozusagen die »basics« fiir
das Spiel aus schiefen Lagen. Eine vertiefte
Betrachtung der Bildserien ist sicherlich eine
gute Voraussetzung, den fiir Sie hilfreichs-
ten Schwunggedanken herauszufinden.



»Hanglagen — die Zweite«

31

Hangaufwarts

@ In der Ansprechposition sind die
Schultern parallel zur Hangneigung
ausgerichtet.

® Die Balllage entspricht jener in der
normalen Ansprechposition.

® Stehen Sie mehr auf dem rechten
Bein. Zur besseren Abstiitzung kann
das rechte Knie leicht einwadrtsgebeugt
werden.

® Normale Schwungbewegung, wobei
Sie aber betont hinter dem Ball blei-
ben (Pull-Gefahr!).
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Hangabwarts

® In der Ansprechposition bleiben die
Schultern waagerecht.

® Der Ball ist im Stand deutlich nach hin-
ten versetzt.

® Stehen Sie mehr auf dem linken Bein.

® |Im Schwung sollte der Unterkdrper be-
wusst ruhig gehalten werden. Weniger
Beinarbeit ist jetzt angesagt.

® Stellen Sie sich vor, den Schlagerkopf
parallel zur Hangneigung zu schwingen.

@ Die Korperachse (mit dem Kopf) neigt
sich dabei nach vorn.
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Ball unter lhren Fiif3en

® In der Ansprechposition beugen Sie ent-
sprechend der Hangneigung Wirbelsdule
und Knie. Kleiner werden!

@ Halten Sie diesen Korperwinkel bis zum
Treffen des Balls ein. Bleiben Sie wah-

rend der ganzen Schwungbewegung
klein. Die Bildserie macht es deutlich.

@ Balllage wie in normaler Ansprechposition.

® Schwingen Sie in einer bewusst steilen
Ebene. Halten Sie den Kopf hoch.

@ |hr Kérpergewicht ist betont auf die
Hacken verlagert.
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Zum Verstandnis ein wenig Physik

Mit dem hoch komplexen Bewegungsablauf
eines Golfschwungs verbinden sich Kern-
fragen wie:

® Woher kommt die Kraft?

® Wie lasst sich Energie moglichst verlust-
frei auf den Schlagerkopf tibertragen?

© Worin besteht die Kunst, den Ball exakt
zu treffen?

Bei der Beantwortung dieser Fragen halten
wir Autoren uns an die Physik. Bewegungs-
gesetze in biomechanische Abldufe zu
tibertragen ist aus unserer Sicht der beste
Weg, Grundsdtzliches in einem Golf-
schwung zu erkennen. Personliche An-
schauungen und Erfahrungen treten dabei
in den Hintergrund. Man eliminiert damit
Hindernisse, die einem fiir gewohnlich den
Blick verstellen.

Achse & Vektor

Der Golfschwung basiert auf einem Dreh-
system. Die Achse ist unsere Wirbelsaule,
mit den sich drehenden Schultern erfolgten
im Riickschwung der Energieaufbau und
im Vorschwung der Energietransfer auf den
Schlagerkopf. Alles also, was mit Energie
und Kraft zu tun hat, steht in unmittelba-
rem Zusammenhang mit dem Drehen der
Schultern. Optimal kénnen solche Vor-
gdnge jedoch nur dann ablaufen, wenn die

Achse, sprich: unsere Wirbelsdule, ruhig
gehalten wird. Schwankt sie, entstehen
Unwuchten im Drehsystem und auf diese
Weise dann schlechte Voraussetzungen,
die Balle gut zu treffen.

Fiir den Energiefluss in den Schlagerkopf
sorgt in erster Linie eine in den Boden
gerichtete Kraft. In der Fachsprache heif3t
es, dass man zu Beginn des Vorschwungs
»down plane« geht. Ein korrekter Schwung
ist durch einen Kraftvektor charakterisiert,
der nach unten in den Boden gerichtet ist
und nicht nach vorn aufs Ziel.

Physik & Biomechanik

Die im Folgenden formulierten Schwung-
gedanken zielen darauf ab, dass Sie diesen
»fundamentals« in lhrem Golfschwung
Rechnung tragen. Sie sind mehrheitlich
kontra-intuitiv und haben mit natdirlichen
Bewegungen fast gar nichts zu tun. Das ist
es ja, was die ganze Angelegenheit so
schwierig macht. Und gerade weil das so
ist, ist es wichtig und hilfreich, sich mit ziel-
fiihrenden Schwunggedanken immer wie-
der an das wirklich Wichtige zu erinnern.

Wie Bewegungsgesetze in die Biomechanik
des Golfschwungs umgesetzt werden: Schulter-
drehung (Abbildungen 1, 2, 3), ruhig gehaltene
Korperachse (alle Abbildungen), »down plane«
(2, 5), gerader linker Arm (alle).
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Eine weiter reichende und vertiefte Darstel-
lung der Physik-/Biomechanik-Gesetzma-

Rigkeiten finden Sie in »Richtig gutes Golf«
(siehe dazu das Literaturverzeichnis »Noch
mehr Hilfe zur Selbsthilfe« auf Seite 124 f.).

Grundlegende Werke, allerdings nur auf
Englisch und nicht unbedingt von leichter
Hand gefertigt, haben Hebron, Kelly und

Cochran/Stobbs geschrieben (siehe eben-

falls Literaturverzeichnis auf Seite 124 f.).




Schwunggedanken:
Gutes Golf beginnt im Kopf

In diesem Buch wird komplizierte Schwungtechnik zu einpragsamen
Handlungsanweisungen verdichtet. Damit bekommen Sie auch schwierige
Spielsituationen in den Griff. Also: Wie habe ich mich einzustimmen,
wenn ich etwa libers Wasser auf eine kurz gesteckte Fahne spielen muss?
Fiir diese und viele weitere Situationen geben die Autoren konkrete
Empfehlungen: Schwunggedanken.

= Schwunggedanken sind sprachliche Bilder - Metaphern, Eselsbriicken
und mentale Rettungsanker.
= Mit ihrer Hilfe kénnen Sie sich auf das Wesentliche konzentrieren.

= Sie werden zu einem vollkommeneren Spieler, weil Sie mit dem
Schwunggedanken schlummernde Fahigkeiten in sich wecken.
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