K N s U » SCHLAGVARIANTEN IM GOLF «

KOMPETEMNZMNETZWERK SPORTUNTERR CI—T«{

KOBLENZ - LANDAU Creative-Commons-Lizenz Namensnennung, Weitergabe
unter gleichen Bedingungen 4.0 International (CC BY-SA 4.0)

@UNIVERSITAT

Autor: Florian Genn

\

2023 WWW.KNSU.DE Seite 1


http://www.knsu.de/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de

"‘!'1\ K N S U » SCHLAGVARIANTEN IM GOLF «

MNETZWERK SPORTUNTERR! Cl—qur

Ubersicht

e Notwendigkeit verschiedener Schlagvarianten
e Griffhaltung- Golfschlager
e Verschiedene Schlagtechniken und Ballflugkurven
o Normaler Schlag
o Draw
o Fade
o Hohe Ballflugkurve
o Niedrige Ballflugkurve
e Videos
o Normaler Schlag (1)
o Draw (2)
o Fade (3)
o Hoher Schlag (4)
o Niedriger Schlag (5)
e Quellenverzeichnis

Im Beitrag sind alle personenbezogenen Bezeichnungen geschlechtsneutral zu verstehen.

\

2023 WWW.KNSU.DE Seite 2



http://www.knsu.de/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de

'.Il K N S U » SCHLAGVARIANTEN IM GOLF «

IMETZWERK SPORTUMNTERR :P-T«lr

Notwendigkeit verschiedener Schlagvarianten

Im Golf ist es das Ziel eines Spielers, den Ball mit mdglichst wenig Schlagen vom
Abschlag ins Loch zu spielen. Als Abschlag wird im Golf der erste Schlag einer jeden
Bahn genannt. Dieser wird von einer festen Position, in welcher man den Ball beliebig
positionieren kann, ausgefuhrt. Die Schlage danach werden lediglich als Schlage
bezeichnet.

Jede Golfbahn hat eine fest vorgegebene Anzahl an Schlagen, welche sich am
Spielniveau der Berufsgolfer orientiert. Diese wird ,Par" (professional average result)
genannt und gibt die Schlaganzahl wieder, welche ein professioneller Golfspieler im
Durchschnitt braucht, um den Ball vom Abschlag im Loch unterzubringen. Je nach
Bahnlange werden diese mit Par 3 bis Par 5 gekennzeichnet. Im Regelfall wird bei Par-
3-Bahnen, welche die kirzesten Bahnen im Golfsport sind, das Grin, also der kurz
geméahte Rasen, auf welchem sich das Loch befindet, direkt vom Abschlag aus
angespielt. Par-4- und Par-5-Bahnen sind im Durchschnitt zu lang, um das Grin mit
einem Schlag anspielen zu kénnen. Bei diesen Bahnen wird versucht, den ersten Ball
vom Abschlag mittig in die Bahn, auf das sogenannte Fairway zu spielen. Der Schlag
aus dem Fairway ist wegen des ebenfalls kirzer geschnittenen Grases ein Vorteil.
AulRerdem sind die Spielbahnen so konzipiert, dass der Anspielwinkel auf das Grin
aus dem Fairway heraus fir den Spieler insofern vorteilhaft ist, dass dieser zumeist
einen geradlinigen Schlag ausfuhren kann.

Der Bereich abseits des Fairways wird Rough genannt. Dieser Spielbereich zeichnet
sich durch langer gewachsenes Gras aus. Zusatzlich kénnen im Rough Straucher,
Baume oder andere Hindernisse platziert sein. Da es nach der idealen Spielidee des
Golfplatzes nicht vorgesehen ist einen Ball aus dem Rough zu spielen, kdnnen in
solchen Situationen Baume oder andere Hindernisse verhindern, dass der nachste
Schlag in Richtung griin geradlinig gespielt werden kann.
Diese Hindernisse mussen folglich umspielt werden.
o Dies kann mit einem kurzen Schlag zuriick auf das Fairway geschehen.
Dieser Schlag ist in der Abbildung mit dem blauen Pfeil gekennzeichnet.
Diese Schlage Uberbrticken jedoch \
wenig Distanz, sodass sie, insbesondere e
bei sehr guten Spielern, unbeliebt sind, st
da die Par-Vorgabe mit dieser Variante A
nur noch sehr unregelmanig erreicht
werden kann.

o Einige Spieler sind durch Veranderungen
in ihrem Schlag in der Lage, den
Ball in einer kurvenférmigen Flugbahn
zu bewegen. Des Weiteren kénnen sie
den Ball besonders hoch beziehungs-
weise niedrig schlagen, um tber Hin-
dernisse hinuber oder darunter hindurch
zu spielen. Drei dieser Schlage
sind in der Abbildung mit dem roten und
schwarzen beziehungsweise gelben Pfeil
gekennzeichnet. Auch aus dem Fairway & 2 3o
heraus konnen Schlage mit bestimmten  Verschiedene Schlagvarianten
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Flugkurven vorteilhaft sein, um Gegebenheiten des Platzes, zum Beispiel eine
Linkskrimmung der Bahn, gezielt in seine Schlage einzuplanen. Die verschiedenen
Schlagvarianten kénnen folglich sowohl vom Abschlag als auch bei anderen Schlagen
auf der Spielbahn gespielt werden.?

Griffhaltung- Golfschlager

Um den Golfschlag als eine maoglichst prazise und
wiederholbare Bewegung vollziehen zu kénnen, bedarf
es der richtigen Haltung des Schléagers. Dazu legt der
Spieler den Griff des Schlagers in seine linke Hand. Der
Griff wird so am Handballen des Zeigefingers gehalten,
dass das Griffende etwa einen Zentimeter an der linken |
Handkante Ubersteht.

Ausgangsposition des Griffes

Die linke Hand wird so gedreht, dass der Daumen mittig oder
etwas nach links versetzt von der Griffmitte liegt. Wenn das
aus Daumen und Zeigefinger gebildete ,V* auf die rechte
Schulter zeigt, ist die richtige Position erreicht. Die Abbildung
S Griff linke Hand zeigt die korrekte Positionierung der linken

. Hand.

Griff linke Hand

Die rechte Hand wird nun Uber die linke gelegt, sodass der
linke Daumen bedeckt ist. Das sich nun bildende ,V* aus g}
Daumen und Zeigefinger der rechten Hand zeigt ebenfalls in &
Richtung der rechten Schulter. Die Positionierung der rechten
Hand wird beispielhaft in der Abbildung Griff rechte Hand
gezeigt.

Griff rechte Hand

2 vgl. Hamster, 2005, S. 9
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Der linke Zeigefinger sowie der rechte kleine Finger konnen entweder ineinander
eingehakt oder Ubereinander gelegt werden3.

Griff Sicht von oben Interlocking-Griff Overlapping-Griff

Verschiedene Schlagtechniken und Ballflugkurven

Die nun folgenden Bewegungsbeschreibungen der Schlagtechniken und
Ballflugkurven beziehen sich auf die Sichtweise eines rechtshandigen Spielers. Fir
linkshandige Spieler missen die Bewegungsbeschreibungen spiegelverkehrt
angewandt werden.

Im Golfspiel gibt es diverse Schlager, welche in ihrer Schlagtechnik teilweise
unterschiedlich zu benutzen sind. Die Bewegungsbeschreibungen dieses Beitrages
bezieht sich auf ein mittleres Eisen, das Eisen 7. Dies gilt insbesondere fiir den
normalen Schlag. Die Bewegungsanpassungen der weiteren Schlagtechniken gelten
grundsétzlich auch fir die anderen Schlager im Golfspiel.

Normaler Schlag > 1

In verschiedenen Lehrbichern sowie Lehrvideos werden diverse Technikmerkmale
des Golfschwungs erklart. Auffallig sind dabei die immer wieder auftretenden
Unterschiede in der Beschreibung der Technik, insbesondere, wenn es
Beschreibungen der Technikdetails betrifft. Viele der Techniklehrwerke sind von
professionellen Golfspielern oder -trainern geschrieben worden, wodurch sich eine,
auf den Erfahrungswerten von Einzelpersonen basierende Pragung, nicht
ausschlie3en lasst, da die Golftechnik des Einzelnen von limitierenden Faktoren wie
Beweglichkeit, Schnellkraft und weiteren korperlichen Voraussetzungen beeinflusst
wird. Trotzdem lassen sich in den Lehrwerken einige grundsétzliche Gemeinsamkeiten
herausfiltern, welche im Folgenden zusammengefasst werden.

Der Golfschwung ist in mehrere Phasen unterteilt: Ansprechposition, Ruckschwung,
Vorschwung, Finish.

3 vgl. Kébling, 2014, S. 74
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Hierzu wird eine in etwa schulterbreite Standposition einge-
nommen.

Der Ball liegt zentral vor dem Spieler. Ab dem Eisen 7 auf-
warts sollte die Ballposition weiter zum linken Ful3 versetzt
werden.

Die Knie sind leicht gebeugt in einer athletischen Haltung.

Der Oberkdrper ist leicht nach vorne gebeugt und die Arme
und Hande sind locker in Richtung Boden gerichtet.

Der linke Arm bildet dabei mit Handgelenk und Golfschlager
eine Linie, wobei das Griffende des Golfschlagers auf die linke
Hufte zeigt und somit vor dem Ball positioniert ist.

Das Gewicht ist gleichmaRig auf beide Fil3e verteilt.

Der Kopf wird in Verlangerung der Wirbelsaule gehalten und
der Ball mit den Augen fixiert.

Das Schlagerblatt ruht hinter dem Ball und zeigt in Richtung
des Ziels. Auch die Fife sind parallel zu dieser Ziellinie Ansprechposition
ausgerichtet. #

Die erste Bewegung des Golfschwungs beginnt mit der

Ausholbewegung des Schlagers, welche Rickschwung
genannt wird.

Im Rickschwung wird der Oberkdrper entgegen
der Schlagrichtung um die Wirbelsaule rotiert.

Der Kopf und das Gleichgewicht des Kérpers
sollen dabei mdglichst in der gleichen Position

wie in der Ansprechposition bleiben. Der Ober-
korper rotiert idealerweise, je nach Beweglichkeit
des Sportlers auch kirzer, um 90°, sodass die
linke Schulter unter dem Kinn positioniert ist. Mit
dem Bizeps des gestreckten linken Arms wird
dabei Kontakt mit der Brust gehalten.

Das linke Handgelenk kann entweder in Verlan-
gerung zum Unterarm gerade gehalten oder mit
dem Handgelenk in Richtung Innenseite des Unter-
arms gebeugt werden (Palmarflexion). Das rechte
Handgelenk ist in Richtung des Handrlickens ein-
geknickt (Dorsalextension).

Durch die Beugung des Handgelenks befindet sich
der Schlagerschaft am héchsten Punkt der Aushol-
bewegung hinter den Schultern des Spielers. In
dieser Position ist der Ruckschwung beendet und
der Vorschwung beginnt.?®

Vollstéandig aufgedrehte
Ruckschwungposition

4 vgl. Kébling, 2014, S. 48
5 vgl. Kobling, 2014, S. 46
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Der Vorschwung beginnt mit der Bewegung der Hufte nach links etwa bis zur
AulRenkante des linken Ful3es, ohne dabei zu rotieren. Dadurch erféahrt der
Unterkdrper des Spielers eine Gewichtsverlagerung nach links.

o Die Wirbelséule neigt sich leicht nach rechts
weg vom Ziel. Diese Bewegung wird nicht
aktiv herbeigefiihrt, sondern ist das Ergebnis
der Steuerung des Kopfes, welcher hinter
dem Ball positioniert bleiben muss. Durch
die Linksschiebung der Hufte wird der Kopf
leicht abgesenkt und die Schulterachse
verschiebt sich.

o Die linke Schulter wird angehoben, wahrend
sich die rechte Schulter senkt. Diese Schul-
terbewegung wird aktiv aufgenommen und
die rechte Schulter sowie der Ellbogen
zum Boden hin zur rechten Ful3spitze be-
wegt. Der rechte Ellbogen senkt sich weiter
und stellt Kontakt zur rechten Hufte her.

o Die rechte Schulter schwingt in einer
pendelartigen Bewegung unter dem Kinn
hindurch (Bewegung auf der Frontalebene).
Aus dieser Position rotiert die rechte Huft-
seite, bis diese offen zum Ziel zeigt (Bewe-
gung auf der Transversalebene).

o Wahrend dieser Bewegung wird der Bizeps des linken
Arms an der Brust gehalten. Auch die im Rickschwung
hergestellten Handgelenkswinkel werden so lange wie
maoglich gehalten.

o Die Handgelenkswinkel werden erst durch die Zentrifugal- §
kraft, welche mit der Rotationsbewegung einhergeht, auf-
geldst. Im Treffmoment bilden der linke Arm, das Hand-
gelenk und der Schlager eine Linie. Der Griff ist im
Moment des Ballkontaktes deutlich vor dem Ball. Diese
Haltung &hnelt der Ansprechposition, mit dem Unter-
schied, dass der Schaft weiter in Richtung Ziel gerichtet
Ist.

. Der Ball wird in der Abwartsbewegung des Schlagers
getroffen. Der Winkel des Schlagerblattes fuhrt zu einer
hohen Flugkurve des Golfballes. Nach dem Treffmoment
sind beide Arme gestreckt und folgen der kreisformigen
Bewegung des Vorschwungs.®

Beginn des Vorschwungs

Treffmoment

6 vgl. Kébling, 2014, S. 90
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o Die Standposition, in welcher sich der Spieler
nach Beendigung des Vorschwungs befindet,
wird Finish genannt.

o Durch die Huft- und Oberkdrperdrehung hat sich
das Gewicht fast vollstandig auf den linken Fufl3
verlagert.

o Der rechte Ful3 berihrt nur noch mit den Zehen-
spitzen den Boden und dient zur Stabilisation
des Korpers.

o Die Hufte ist zum Ziel hin in einem 90° Winkel
ausgerichtet. Die rechte Schulter ist so weit
durchgeschwungen, dass sie in Richtung des
Ziels zeigt.

o Beide Arme sind gebeugt, sodass sich der
Schlager hinter dem Kopf des Spielers befindet.

Finish

Draw »g 2

Ein Ball, der mit einem Draw gespielt wird, startet
unmittelbar nach Ballkontakt des Schlagers rechts
von der Ziellinie weg, um anschlief3end in einer
bogenférmigen Bewegung nach links wieder in Rich-
tung Ziellinie zu fliegen. So kdnnen Hindernisse

um- oder Kurven auf dem Golfplatz angespielt wer-
den. Um einen Draw zu spielen, miissen folgende
Dinge beachtet werden.

. Die Schlagflache des Schlagers zeigt in der
Ausrichtung auf das Ziel.

. Die, an den beiden Ful3spitzen gezogene
Linie, ist rechts vom Ziel ausgerichtet und
zeigt somit in die Richtung, in welche der Ball
starten soll.

o Neben der Positionierung der FuR3e ist die
analoge Ausrichtung der Schultern eminent,
da diese grol3en Einfluss auf die Schlag-
richtung hat. 3

) Von hier aus wird ein normaler Schlag Flugkurve Draw
ausgefuhrt, welcher sich an der Linie der
FuRe orientiert.
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Im Treffmoment zeigt das Schlagerblatt in Richtung der Ziellinie. Der Schlagerkopf
kommt durch die Positionierung des Spielers von innen an den Ball und beschleunigt
diesen rechts von der Ziellinie weg. Durch das geradlinig zum Ziel ausgerichtete
Schlagerblatt erhalt der Ball eine Seitwartsdrehung gegen den Uhrzeigersinn. Diese
Seitwartsdrehung bedingt die nun einsetzende Flugkurve des Balles nach links und
lenkt diesen auf die Ziellinie zurtick. Die von rechts nach
r links gerichtete Flugbahn des Balles kann durch eine
. verstarkte  Supination (gegen den Uhrzeigersinn
& gerichtete Drehung) des linken Unterarmes im
§” Vorschwung verstarkt werden, da diese das Schlagerblatt
$ im Treffmoment schlief3t.”

]

‘e

\ éﬁlinie des Schlagerkopfes

Treffmoment Draw

Fade ;gg

Ein Ball, der mit einem Fade gespielt wird, startet unmittelbar nach Ballkontakt des
Schlagers links von der Ziellinie weg, um anschlieBend in einer bogenférmigen
Bewegung nach rechts wieder in Richtung Ziellinie zu fliegen. So kdnnen Hindernisse
um- oder Kurven auf dem Golfplatz angespielt werden. Um einen Fade zu splelen
missen folgende Dinge beachtet werden. 2
o Die Schlagflache des Schlagers zeigt in der
Ausrichtung auf das Ziel.
o Die, an den beiden Ful3spitzen gezogene
Linie, ist links vom Ziel ausgerichtet und zeigt
somit in die Richtung, in welche der Ball 2
starten soll.
o Neben der Positionierung der FuR3e ist die
analoge Ausrichtung der Schultern eminent,
da diese beiden Aspekte grol3en Einfluss auf

die Schlagrichtung haben.

o Von hier aus wird ein normaler Schlag
ausgefuhrt, welcher sich an der Linie der
FUlRe orientiert.

Im Treffmoment zeigt das Schlagerblatt in Richtung
der Ziellinie. Der Schlagerkopf kommt durch die
Positionierung des Spielers von auf3en an den Ball
und beschleunigt diesen links von der Ziellinie weg.
Durch das geradlinig zum Ziel ausgerichtete
Schlagerblatt erhalt der Ball eine Seitwartsdrehung
im Uhrzeigersinn. Diese Seitwartsdrehung bedingt

Flugkurve Fade

7 vgl. Newell, 2009, S. 49

\

2023 WWW.KNSU.DE Seite 9


http://www.knsu.de/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de

% K N . ,\( » SCHLAGVARIANTEN IM GOLF «

die nun einsetzende Flugkurve des Balles nach rechts
|
2\ |
% :
R 4

und lenkt diesen auf die Ziellinie zuriick. Die von links nach

s B

rechts gerichtete Flugkurve des Balles kann durch das
gezielte Unterlassen der Supinationsbewegung des linken
Unterarmes im Vorschwung verstarkt werden, da so die
Tendenz, das Schlagerblatt im Treffmoment zu schliel3en,
entfallt. 8

Ziellinie des Schlagerkopfe:

Treffmoment Fade

Hohe Ballflugkurve >l 4

Die Hohe der Ballflugkurve kann zum einen durch die Schlagerwahl und die damit
einhergehenden unterschiedlichen Winkel der Golfschlager beeinflusst werden. Der
Spieler ist zusatzlich in der Lage, die HOhe der Flugkurve des Balles durch die
Anpassung einiger Schlagfaktoren zu beeinflussen. Dies ist vorteilhaft, wenn die
Schlaglange maoglichst beibehalten werden soll, die Hohe der Flugkurve jedoch
manipuliert werden muss.

Um eine hohere Flugkurve des Balles zu erzielen, muss der Korper des Spielers im
Treffmoment hinter dem Ball sein. Dies verzégert das Treffmoment, sodass der
Ballkontakt kurz vor dem Beginn der Aufwartsbewegung des Schlagers wéhrend des
Durchschwungs stattfindet.

Die erste Veranderung, um dem Ball eine
hohere Flugkurve zu verleihen, betrifft die

o Ansprechposition. Hier wird die Ballposition
. 40 A) um zwei bis drei Zentimeter nach links
verandert. Zusatzlich werden die Hande nicht

O vor, sondern auf der Hohe des Balles
positioniert. Die Gewichtsverteilung gleicht
sich mit einer Verteilung von 40 : 60 zugunsten
der rechten Korperseite aus. Der Schwung
0 selbst erfahrt nur minimale Veranderungen.
. 60 A) Wichtig ist ein voll ausgefiihrter Schwung, bei
dem die linksseitige Verschiebung der Hiufte

bewusst schwacher ausgefihrt wird, um im
Treffmoment mit dem Korper hinter dem Ball
zu bleiben. Im Finish wird besonders hoch ausgeschwungen, um die
Aufwartsbewegung des Schlagerkopfes zusatzlich steiler und die Flugkurve somit
hoher zu gestalten. In Kombination mit einem etwas lockererem Griff fihrt dies zu einer

héheren Ballflugkurve.®

Golfball

Gewichtsverteilung hoher Schlag

8 vgl. Newell, 2009, S. 51
9 vgl. Kobling, 2014, S. 130
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Die Hohe der Ballflugkurve kann zum einen durch die Schlagerwahl und die damit
einhergehenden unterschiedlichen Winkel der Golfschlager beeinflusst werden. Der
Spieler ist zusatzlich in der Lage, die Hohe der Flugkurve des Balles durch die
Anpassung einiger Schlagfaktoren zu beeinflussen. Dies ist vorteilhaft, wenn die
Schlaglange moglichst beibehalten werden soll, die Hohe der Flugkurve jedoch
manipuliert werden muss.
Im Gegensatz zur hohen Ballflugkurve muss Schlagerkontakt mit dem Ball hergestellt
werden, wenn der Korper des Spielers bereits vor dem Ball ist. Somit wird der Ball
verstarkt in der Abwéartsbewegung des Schlagers getroffen, sodass der Ball flach von
der Schlagerflache beschleunigt wird.
In der Ansprechposition wird der Ball eher
zur Korpermitte, bei einer sehr flach
angestrebten Flugkurve sogar weiter in
Richtung des rechten Fules gelegt. Das
Gewicht ist bei diesem Schlag mit 60 : 40 auf
der linken Koérperhalfte verteilt. Dabei sind
beide Knie leicht nach links verschoben, um
die linksseitig gerichtete Gewichtsverteilung
O zu verstarken. Die Hande sind dabei auf
Golfball Hijhe des_ linken _Oberschenkels, befinden
sich somit deutlich vor dem Ball. Im
Treffmoment des Balles muss der Kérper vor
dem Ball sein. Diese Position kann
besonders gut hergestellt werden, wenn der
Ruckschwung bewusst kirzer gehalten wird
(75 %). Der Schlager wird flach Gber den Boden gefiihrt, sodass der Ball in der
Abwartsbewegung getroffen wird. Um den Schléager moglichst lange vor dem Ball zu
halten, wird der Griff etwas fester gegriffen. Durch den 75-prozentigen Riickschwung
ist auch das Finish verkurzt. Der Ball fliegt durch die kiirzere Ausholbewegung und den
damit einhergehenden geringeren Beschleunigungsweg kurzer, rollt wegen des
Flachen Auftreffwinkels aber weiter aus.*

Gewichtsverteilung niedriger Schlag

10 vgl. K6bling, 2014, S. 131
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