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GOLF PRACTICE

ROUGH

Marion Klimmer arbeitet als Emotions-
und Mental-Coach mit Golfern und
Flihrungskréften. In ihren Coachings
und Seminaren férdert sie das Abrufen
persénlicher Héchstleistungen —

in erfolgskritischen Situationen.
www.KlimmerCuT.de

Marion Klimmer:

Wenn Sie im tiefen Rough liegen, ist
die glinstigste innere Haltung: Ak-
zeptanz - gepaart mit Demut und
golferischer ,Bescheidenheit”. Akzep-
tieren Sie Ihre schwierige Lage, in die
Sie sich und lhren Ball durch einen
schlechten Schlag hineinmandvriert
haben. Denn langes Hadern bringt
Sie nur in einen ungtnstigen Mental-
Zustand, der lhre spielerischen Féhig-
keiten verschlechtert.

Haken Sie also den verursachenden,
schlechten Schlag sofort ab und ent-
scheiden Sie sich ganz ,bescheiden
und besonnen fir einen defensiven
Schlag, der Sie und lhren Ball sicher
direkt zurtick auf das Fairway fihrt.
Seien Sie also nicht zu ,gierig®, indem
Sie versuchen, einen langen Schlag mit
einem mdglichst langen Schlager zu
produzieren — um den Léngenverlust
wieder wett zu machen. Beurteilen Sie
lieber die Situation realistisch: Diese
Ball-Lage bietet technisch schwierige
Bedingungen fiir den normalen Golf-
Amateur und ruft daher nach einer
gewissen ,,Demut” bei der Schlag und
Schlagerwahl.

André Sallmann - PGA Headprofessi-
onal trainiert die Teams der Herren- und
Damenmannschaften im GCHA, die
jeweils in der 2. Bundesliga spielen.

Seit 2012 betreut er, neben seiner T&-
tigkeit far den GCHA als Co-Trainer das
Golf Team Germany.
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André Sallmann:

Meist dreht man sich nach unbefrie-
digenden Schlégen verérgert weg

und verfolgt den Flug des Balles nicht
lange genug. Nicht so auf Platzen mit
tiefem Rough. Sie verlieren reihenwei-
se Bélle, wenn Sie nicht die Disziplin
haben nach AusreiBerschlagen hart-
néckig hinterher zu schauen. Merken
Sie sich Fixpunkte um lhre Bélle auch
wieder zu finden.

Haben Sie lhren Ball dann in der miss-
lichen Lage ausfindig gemacht, gilt die
Regel den kirzesten Weg zuriick ins
Fairway zu spielen. Analysieren Sie
die Lage des Balles und entscheiden
Sie sich fir den geeigneten Schléger.
Hier qilt, je schlechter die Lage des
Balles umso héher sollte der gewéhlte
Schlager sein, mit dem Sie recovern
moéchten. Liegt der Ball also kaum
sichtbar tief im Rough ist sogar das
Sandwedge das empfehlenswerte
Befreiungsgeréat.

Da sich die langen Grashalme auf
dem Weg des Schlagers zum Ball um
die Schlagflache wickeln und dieser
Widerstand den Schlager h&dufig nach
links verkantet, 6ffnen Sie die Schlag-
flache in der Ansprechposition ein we-
nig. Da dieser Schlag etwas mehr Kraft
erfordert, konnen Sie zusatzlich fester
greifen als Sie es bei einem normalen
Schlag tun.

Durch den Treffmoment kann die
Vorstellung helfen, Ihre Hande blieben
wahrend des Schwunges immer vor
der Schlagflache. Es darf sich anfiih-
len, als wiirden Sie nach dem Kontakt
mit dem Ball den Schlédger noch halten
als sei es eine geflhrte Bewegung.
Und dennoch, wichtigstes Instrument
ist die geeignete Schlagerwahl und
eine defensive Spiellinie um erfolgreich
den Weg zurlick ins Fairway zu finden.
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Marion Klimmer:

Beim Anblick eines groBen Griins und
eines langen Putts kdnnte lhnen die
Furcht in den Sinn kommen ,,Oh Gott -
jetzt bloB keinen 3-Putt!“ Und die Emo-
tion Angst bzw. Furcht wirde sofort
zu einer Verspannung lhrer Muskulatur
fihren und zu einem verénderten Putt-
Rhythmus. Im Endeffekt also zu einem
technisch verénderten Schwung mit
einem ungeplanten und unerwinsch-
ten Ergebnis.

Mit schnellen Augenbewegungen
kénnen wir unsere Stress-Gedanken
unterbrechen und die kontraproduk-
tiven Emotionen und dazugehdrigen
Stresshormone in wenigen Sekunden
abbauen.

Suchen Sie sich schon auf dem Weg
zum Grin rechts und links im jeweili-
gen Blickfeld optische Fixpunkte (z.B.
Baume). Zwischen diesen lassen Sie
ihre Blicke kurz horizontal hin- und
herwandern (ohne den Kopf selber zu
bewegen) — wie mit einem schnellen
Scheibenwischer, ca. 10-20 mal.
Wissenschaftliche Studien belegen

die Wirksamkeit dieser Methode, die
sogenannte wache ,REM-Phasen*
(Rapid Eye Movement) erzeugt. Solche
durchlaufen wir automatisch mehrfach
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PUTTS

im nachtlichen Schlaf. Sie dienen der
optimalen Vernetzung aller Gehirnare-
ale und damit dem ,,Entstressen” von
Sinnesreizen oder belastenden Emo-
tionen: die entscheidende Vorausset-
zung fur das Abrufen von persénlichen
Hdéchstleistungen — wie dem erfolgrei-
chen Spielen eines sehr langen Putts.
(Mehr zu dieser Methode: www.Klim-
merCuT.de)
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André Sallmann:

Eine Eigenschaft vieler beriihmter DU-
nenplatze sind die sehr groBen Grins.
Selbst Putts aus 25-40 Metern sind
keine Seltenheit. Da diese Griins meist
auch noch starke Bodenwellen haben,
geht es nicht nur um die Fahigkeit
solche Distanzen zu dosieren sondern
auch um die Vorstellungskraft wie der
Ball diese Achterbahnfahrt durch Berg
und Tal durchrollt.

Daher kann man getrost sagen, dass
hier die technische Ausfliihrung nicht
im mindesten Beachtung finden sollte,
sondern Geflhl und Kreativitat gefragt
sind.

Diese Féhigkeit entwickelt sich tber
Training. Nehmen Sie sich Zeit und
Uben verrlckte Putts Uber extreme
Distanzen mit vielen sog. Breaks.
Durch diese Erfahrung, entwickeln Sie
ein Verstandnis flr das Verhalten eines
Ballrolles Uber lange Entfernungen.
Wenn Sie dann auf dem Platz mit lan-
gen Putts konfrontiert sind, planen Sie
den Schlag im Kopf. Stellen Sie sich
vor, wie der Ball die unterschiedlichen
Wellen und Neigungen durchl&uft.
Fihlen Sie im Probeputt bereits das
Rhythmisieren des Putts und verlassen
Sie sich auf lhren Instinkt.




FLACHE
SCHLAGE

Marion Klimmer:

Wenn wir uns den Naturgewalten — wie
starken Winden oder gar Stlirmen

— ausgesetzt fuhlen, schaltet unser
Emotions-Hirn leicht mal auf ,,Kampf*.
D.h. wir meinen als Golfer den Wind
sbesiegen” oder zumindest ,gegen

ihn ankdmpfen® zu missen. In diesem
Mental-Modus wiirden wir unsere
»Notfall-Programme* starten — wie z.B.
starkes Anspannen der Muskeln und
mit Kraft, schnell ,zuschlagen®. Die
Konsequenz: schlecht getroffene Bélle
oder viel Drall mit zu hohem Ballflug
(Windanfallig!). Pflegen Sie lhren
inneren Dialog mit ,Weniger ist mehr”.
Sagen Sie diesen Satz mehrfach zu
sich selbst. Das ermdglicht Ihnen
dementsprechend ,weniger” Kraft
einzusetzen, ,weniger“ auszuholen und
insgesamt einfach ,weniger” an Lange
zu wollen. Und mit diesem inneren
»,Mantra“ erreichen Sie letztendlich
mehr: Einen ,easy swing“, der ein bes-
seres Schwung-Ergebnis liefert.

André Sallmann:

Linksplatze und Wind gehéren zusam-
men. Man darf schon beinahe ent-
tduscht sein, spielt man solche Platze
ohne dazugehérige Naturgewalten.
Daher ist die Fahigkeit einen Golfball
in der Flughdhe zu variieren eine wich-
tige Voraussetzung fir erfolgreiches
Abschneiden.

Der sog. Punch ist ein flache Variante
eines Standardschlages. Er kann mit
jedem Schlager gespielt werden und
sorgt fur weniger Windanfalligkeit auf-
grund des niedrigeren Ballfluges.
Passen Sie einfach folgende kleine
Anderungen lhres normalen Schwun-
ges an:

Greifen Sie den Schlager etwas kurzer
am Griff und legen Sie den Ball mehr
zum rechten FuB in der Ansprechposi-
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tion. Durch die geanderte Ballposition
wird der Schlager mit weniger Schlag-
flachenneigung auf den Ball treffen
und fir den flacheren Ballflug sorgen.
Zusétzlich beachten Sie den Dlnen-
klassiker — Swing it easy, when it's
breezy!

Die bedeutet, dass Sie nur kleinere
und etwas langsamere Schwiinge
bendtigen, um gewlinschte Effekte zu
erzielen. Dies hat mit dem Drall des
Balles zu tun. Je harter und schneller
Sie einen Ball treffen umso mehr Drall
bekommt dieser und steigt entspre-
chend. Sie sollten daher den Drall des
Balles niedriger halten und dies tun
Sie mit der abgespeckten Variante des
vollen Schwunges.
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TOPFBUNKER

Marion Klimmer:

Der visuelle Reiz eines bedrohlich
tiefen Topfbunkers kann Sie mit
Stresshormonen durchfluten. Deshalb
sollten Sie schon auf dem Weg zu
dieser Herausforderung den Stress am
besten ,wegatmen®. Dadurch beein-
flussen Sie Ihre durch die Aufregung
erhéhte Herzfrequenz positiv und
kénnen entspannter und zugleich mu-
tiger — mit besserem Selbstvertrauen

— spielen: Wissenschaftliche Studien
weisen nach, dass sehr tiefe Atemzlige
(Bauchatmung) in wenigen Sekunden
bzw. Minuten unsere Herzfrequenz
wieder regulieren. Diese Verbesserung
reduziert Stresshormone und lasst

positiv wirkende Hormone produzieren.

Gleichzeitig sendet das Herz positive
Signale an Ihr Gehirn und verbessert
hierdurch lhre emotionale und mentale
Gestimmtheit und ermdglicht dadurch
Ihre persénliche Héchstleistung: einen
hohen, sicheren Bunkerschlag!
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André Sallmann:

Ein Bunkerschlag aus einem sehr
tiefen Bunker gehdrt sicherlich zu den
schwierigsten Golfschlagen. Aus ei-
nem sog. Topfbunker erhéht sich die-
ser Schwierigkeitsgrad noch einmal.
Die Kanten solcher Bunker bestehen
aus Ubereinander liegenden Gras-
schichten, die den Golfer im wahrsten

Sinne des Wortes vor die Wand stellen.

Wie iiberwindet man solche hohen
Kanten und bringt den Ball zuriick
ins Spiel?

Die Grundvoraussetzung fiir die bené-

tigte Hohe des Ballfluges ergibt sich
aus einem sehr guten Treffmoment

36

des Schlages. Denn nur ein gut ge-
troffener Ball wird schnell und ausrei-
chend steigen. Hierzu benutzen Sie
das Sandwedge oder Lobwedge mit
mind. 56 Grad Schlagflachenneigung.
In der Ansprechposition drehen Sie die
Schlagflache nach rechts und erhdhen
so den Loft zusatzlich.

Der Ball liegt auf der Innenseite des
linken FuBes und lhr Stand darf etwas
breiter als bei einem Standardschlag
sein. Nun gilt es eine sehr mutige Be-
wegung zu machen! Bedenken Sie, nur
mit der nétigen Geschwindigkeit wird
der Ball steigen. Stellen Sie sich vor,
Sie wollten einen Schlag mit dem Driver
machen — dies ist ein Gedanke, der die-
ser Herausforderung die nétige offensi-
ve Haltung einverleibt. Uberpriifen Sie
eventuell auch die Option die Spiellinie
so zu wahlen, dass die Bunkerkante an
anderen Stellen etwas niedriger ist und
so |hre Chance auf eine erfolgreiche
Bewaltigung erhéhen kann.







