TRAINING

Pre-Shot-Putting-Routine:
Warum ist ein «Schlag-Ritual»,
in der Golf-Sprache auch
«Pre-Shot-Routine» genannt,
auch beim Putten sehr wichtig?

Ganz einfach: Im Gegensarz
zu vielen anderen Sportarten
bewegt sich beim Golf der Ball
nicht. Er wartet auf den
Schldgerkopf. Einerseits ist das
ein Vorteil, aber das Negative ist,
dass man sebr viel Zeit hat um
zu denken, was wiederum die
Leistung stort. Darum ist ein
«Schlag-Ritual» sebr wichtig.
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DAS «SCHLAG-RITUAL-»:

Eine erfolgreiche «Pre-Shot-Rou-
tine» mit dem Putter bringt fol-
gende Vorteile:

1. Sie hilft gegen Zweifel und
Unentschlossenheit

2. Man vertieft sich nur in die
Ausfiihrung des Schlages

3. Sie stirkt das Bewusstsein
an die natiirliche Bewegung

Wenn wir mit Freunden um ein Bier
auf dem Ubungs-Griin spielen, ist das
meistens kein Problem. Nur durch
eine «Pre-Shot-Routine» ist es mog-
lich diesen gleichen, freien Zustand
auf den Platz in Turnier-Bedingungen,
mit einem konkreten und gezielten
Ablauf mitzunehmen.

Durch das richtige Putt-Training und
-Ritual bekommt man eine viel
grossere Chance sich auf sein Unter-
bewusstsein zu verlassen. So bleibt
man entspannt und steht sich nicht im
eigenen Weg.

Die «Pre-Shot-Routiney» ist ein kon-
stantes und systematisches Verfahren,
das uns hilft mit dem Druck umzuge-
hen. Sie steuert uns in einen «Nicht-
Denken-Modus» kurz bevor wir mit
unserer Putt-Bewegung beginnen.

Das ausgewidhlte «Putt-Ritual» sollte
einfach, aber sehr prizise sein. Das
erlaubt es dem Spieler, den Putt mit
voller Uberzeugung und Vertrauen
auszufiihren.

Ein typischen Beispiel, wenn Putts
ofters schief gehen auf den Griin:
Man hat einen wichtigen Putt, man
schaut den Putt aus jedem Winkel
genau an und meistens braucht man
viel mehr Zeit als sonst.

Die Losung: Nichts am Putt-Ritual
dndern!

Versuchen Sie, mit der gewohnten
Routine zu spielen, egal was fiir einen
Putt man vor sich hat!

ZWEI «PRE-SHOT-ETAPPEN»:

Etappe I — Denken und Analysieren:

Analysiere den Putt: Viele Information aufnehmen! Die
Neigung des Griins, die Geschwindigkeit und den genauen
Zielpunkt.

Visualisieren: Vorstellung mit den «inneren Augen» und
«schauen» wie der Ball in Richtung des Lochs rollt und
hinein fallt.

Etappe II — Spielen:

Sobald man an den Ball kommt, ist es an der Zeit mit
Denken aufzuhoren. Mit vollem Vertrauen zur ausgewihlten
Putt-Linie stehen und dann ganz einfach — «Mach’ den Putt!»
Wahrend dieser zweiten Phase der Routine, ist es nicht Zeit
um unsicher zu sein. Das fiihrt nur zu Zweifeln und einem
schlechten Putt.

Es lohnt sich, nochmals von Anfang an durch das Putt-
Ritual zu gehen.
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MIT ODER OHNE?

Probe-Schwiinge mit dem Putter:

Zuerst es ist wichtig den Unterschied zwischen einem
Ubungs- und einem Probe-Schwung zu erkennen. Ich sehe
viele Spieler die eigentlich bei einem Probe-Schwung nur
sehr technisch orientiert sind und nicht darauf achten, dass
der Schwung in der Lénge und im Rhythmus zur Distanz,
die sie spielen wollen, stimmen sollte. Solche Ubungs-Putts
gehdren eher auf das Ubungsgriin aber nicht zum Spielen
auf der Runde.

Das Hauptziel des Probe-Schwungs ist, bei der Visualisie-
rung zu helfen und ein Gefiihl fiir den Putt zu bekommen,
den man vor sich hat.
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