LESSONS  KLUGER UBEN

Effizienz auf der Range —
So macht Uben Sinn

BESSER GOLFEN MIT DER PGA OF AUSTRIA. Wie viel Zeit Sie auch haben, um an lhrem
Golfspiel zu feilen, nutzen Sie diese auf moglichst sinnvolle Art und Weise. Am besten,
Sie halten sich an die Tipps des ehemaligen OGV-Nationaltrainers Hansi Lamberg und

seines Assistenten Fabian Marchetti.

as Ziel auf der Driving-Range

kann, unabhéngig von der Zeit,

die Sie dafiir aufbringen, nur

heiflen: Weniger Schlige insge-

samt, statt fiinf tolle Schldge pro Runde und
13 gestrichene Holes.

Zeitbedingt ergibt sich daher eine Kon-

zentration aufs kurze Spiel. Dort sind auch

die Bunkerschldge nicht! Verniinftiges Trai-
nieren beginnt ab einer Stunde, wirklich
ambitionierten Amateur-Golfern rit Lam-
berg zu einer maximalen Ubungseinheit
von drei Stunden. Alles dariiber ist in den
meisten Fillen konzentrationsbedingt nicht
sinnvoll. Neben den Tipps auf der Range,
haben Lamberg und Marchetti auch noch

drei interessante Tipps fiir das Uben am
Platz parat: Spielen Sie einmal eine Trai-
ningsrunde ohne Driver. Oder drehen Sie
neun Loch mit zwei Billen - aber bitte zu
einer Zeit, wo am Platz wenig los ist!

Ebenfalls spannend: Spielen Sie die Par-
5-Holes ohne Holzer und iberpriifen Sie, ob
es einen Unterschied im Score gibt.

die meisten Schldge zu holen. Rund 70 Pro-
zent der Trainingseinheit sollten daher fiir
Schlige innerhalb von 100 Metern aufge-
wendet werden. Vergessen Sie dabei auch
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Die Wiirze der Kiirze
Hauptaugenmerk einer jeden Trai-
ningseinheit - auBBer Sie feilen mit lh-
rem Pro an der Technik - sollte auf das
kurze Spiel gerichtet sein. Dabei gilt,
wie bei allen Schldgen auf der Range,
die Faustregel: Kein Uben ohne Ziel.
Auf fast allen Ranges haben Sie Dis-
tanzmarkierungen oder Zielgriins, die
sich dafiir bestens eignen. Wichtiges
Asset neben dem Zielen ist dabei auch
die Langenkontrolle: Je kiirzer der
Schlag, desto wichtiger die Kontrolle!
Die schwierigste Distanz liegt zwischen
30 und 60 Metern. Mein Tipp: Schauen
Sie sich nach 20 Schldgen auf eine be-
stimmte Distanz an, wo die Bélle liegen
- zumeist wird es an der richtigen Lan-
ge hapern, nicht an der Richtung.
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Erweitern Sie Ihr
Repertoire |

Auf der Range liegt der Ball in
den meisten Fillen auf einem
schonen Rasenstiick. Am Platz
ist das aber nicht immer der Fall.
Dort mischen sich immer wieder
unangenehme Balllagen ein, die
dann zu Kunstschldgen fiihren.
Uben Sie also auch diese auf der
Range. Ein leichter Hang, oder
auch ein Divot, in den Sie den
Ball bewusst legen, schaffen Ab-
hilfe fiir knifflige Schlage auf der
Runde.

10 Minuten fiir das
Warm-up

Keine Trainingseinheit macht Sinn,
wenn Sie einen Kaltstart produzie-
ren. Aktivieren Sie Thre Muskeln
und Gelenke entsprechend, dann
fillt Thnen auch das Uben leichter.

Dabei ist michtiges Stretchen
weniger hilfreich, als lockeres Auf-
wiarmen mit drei, vier gezielten
Ubungen fiir Arme, Hande, Rumpf
und Beine.

Erweitern Sie Ihr Repertoire Il

In manchen Situationen ist es hilfreich, kiirzere Distanzen auch mit
anderen Schlagern als etwa einem Wedge zu iiberwinden. Gegen und
unter dem Wind sind Halbschwiinge mit lingeren Eisen oft sinnvoller.
Uben Sie daher auch diese Schlige und versuchen Sie etwa einen
100-Meter-Schlag mit sémtlichen Eisen, die Sie im Bag haben.

Geflihlvoll am Griin

Auch beim Uben am Putting-Griin sollte
sich der eine oder andere uniibliche Drill
wiederfinden: Um das Gefiihl fiir die Rich-
tung optimal zu entwickeln, hilft es, nur
mit der linken Hand (Rechtshinder) Zwei-
bis Drei-Meter-Putts zu spielen (0.).

Fiir die Lange ist die rechte Hand zustan-
dig, mit der Sie einhédndig einige richtig
lange Putts iiben sollten (r.).

Kluge
Entscheidungen

Nur all zu oft versuchen Hobby-Golfer aus
dem Rough zu zaubern und greifen zum
Holz. Weitaus sinnvoller ist es aber, sich
mit einem kurzen Eisen wieder ins Spiel zu
bringen, anstatt mit einem Schlag Marke
»Hit & Hope” auf ein Wunder zu hoffen.
Uben Sie daher auch diese Schldge mit
einem Wedge oder einem Eisen 9 auf der
Range und lernen Sie, ein Gefiihl dafiir zu
entwickeln, wie sich Ball und Schlager bei
Schiissen aus dem Rough verhalten.

Mach mal Pause

Eine effiziente Trainingseinheit
bedingt auch Pausen. Kein Gol-
fer kann durchgehend eine
Stunde trainieren, ohne dass
die Qualitat darunter leidet.
Daher: Zwischendurch mal eine
Pause von ein bis zwei Minuten
einlegen.

Besser Golfen mit der PGA of Austria

analysiert mit dem Samsung HMX20C Full-HD Camcorder.
Der perfekte Begleiter fiir anspruchsvolle Videoanalysen!
Mit der High-Speed-Capture-Funktion (250 Bilder/Sek)
koénnen komplexe Bewegungsabldufe in extrem
detaillierten Bildern in Super-Zeitlupe

wiedergegeben werden.

www.samsung.at
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