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Galf fiir alle (1)

Ein kieiner Ball ganz

Golfistinaller Munde.Es wird Zeit, dass diese alte und seit einiger Zeit wieder sehr
trendige Sportart auch in Schulen und Vereinen Einzug halt. Gewisse Anpassungen sind
jedoch notig, um das faszinierende Prazisionsspiel moglichst vielen zuganglich zu machen.

Walter Bucher

Sport fur Privilegierte. Es war kaum

moglich, Tennis zu spielen, ohne
einem Club anzugehdren. Hohe Ein-
trittsgeblihren und Tennistraditionen
erschwerten vielen Interessierten den
Zugang zu dieser faszinierenden Sport-
art zusétzlich. Die momentane Aus-
gangslage beim Golf ist ahnlich.

N ochvor ca. 25 Jahren war Tennis ein

Anpassungen fiir Schule und Freizeit

Wie damals im Tennis wurde auch heu-
te die Zusammenarbeit mit Spezialistin-
nen und Spezialisten im Golf und mit
Lehrpersonen aus verschiedenen Sport-
fachbereichen gesucht. Mit dem Ziel,
viele Spiel- und Ubungsmoglichkeiten
zusammenzutragen, welche sich ohne
grossen materiellen Aufwand gefahr-
los, sowohl im Sportunterricht in der
Schule wie auch im Freizeitsport, durch-
flihrenlassen.In dem nun vorliegenden
Buch «484 Spiel- und Ubungsformen im
Golf», aufgebaut nach dem bewéahrten
Prinzip der 1000er-Reihe wird die Faszi-
nation, mit Hilfe eines Schlagers einen
Ball ins Ziel zu bringen, auf einfache Art
und Weise vermittelt.

Was ist speziell zu beachten?
Sicherheit durch gute Organisation
Wenn mehrere Personen gleichzeitig
auf kleinem Raum mit Ball und Schlager
gefahrlos spielen wollen, dann ist eine
gute Organisation zwingend notig. Dies
erfordert von allen Teilnehmenden sehr
viel Disziplin und das konsequente Ein-
halten der vorgegebenen Verhaltens-
weisen.

Fachleute einbeziehen

Wer Elemente des Golfspiels weiterge-
ben will, muss nicht ein «Golf-Pro» sein,
braucht aber Kenntnisse und Fertigkei-
ten. Sowohl unter Lehrpersonen in der
Schule wie auch unter Mitgliedern in
Sportvereinen gibt es Golferinnen und
Golfer, welche gerne bereit waren, eini-
ge Grundelemente der Technik sowie
einfache Spiel- und Ubungsformen (sie-
he auch gegeniiberliegende Seite) wei-
terzugeben. n




gross!

Schnell erklirt —

Die erste Regel des Golfsportes heisst:
«..einen Ball durch einen Schlag oder
aufeinanderfolgende Schlige in Uberein-
stimmung mit den Regeln vom Abschlag
ins Loch zu spielen». Was so einfach tont
und bei Kénnern und Konnerinnen des
Golffaches dementsprechend aussieht,
ist jedoch ziemlich schwierig!

Neben der technisch sauberen Aus-
filhrung des Schwunges sind zuerst der
korrekte Griff sowie Stand und Haltung
zum Ball wichtig. Die folgenden Anleitun-
gen erleichtern den Einstieg.

Griff (Skizze 1)

Beide Hande bilden eine Einheit. Der klei-
ne Finger der rechten, dem Korper ent-
fernteren Hand wird in den Zwi-
schenraum zwischen dem Zeige- und Mit-
telfinger der linken, dem Koérper ndaheren
Hand, gelegt. Der linke Daumen liegt in
der Grube des Handballens der rechten
Hand.

lang geubt!

Stand (Skizze 2)

Etwa schulterbreite StellungderFiisse.Die
gedachte Linie zwischen den beiden Fuss-
spitzen zeigt zum Ziel. Die Arme werden
nahe zusammengehalten. Der linke Arm
ist ganz gestreckt und bildet mit dem
GolfschlagereineLinie.Die Kniesind leicht
gebeugt, der Oberkorper ist leicht nach
vorne geneigt,und der Riicken ist gerade.

Schwung (Skizze 3)

Beim Riickschwung beginnen Hande, Ar-
me und Schultern gleichzeitig zu drehen,
wobei der linke Arm moglichst lange ge-

Trend

streckt bleibt. Der Blick bleibt immer auf
den Ball gerichtet. Der Durchschwung
wird durch die Hiiftdrehung eingeleitet,
gefolgtvon Schultern,Armen understam
Schluss von den Handen. Der Blick ist im-
mer noch auf den Ball gerichtet. Das Ge-
wicht wird vom rechten auf den linken
Fuss verlagert. Am Schluss liegt das Ge-
wicht auf dem linken Bein. Hiifte, Ober-
korperund Gesicht schauenRichtung Ziel.

Hockey-Golf

Bei den folgenden Ubungen sind keine grossen «Golf-Schwiin-
ge», sondern lediglich kleine, kurze «Hockey-Schlage» notig:
Kurze Ausholbewegung (knapp tiber den Fuss auf der Aushol-
seite schwingen) und nur eine kurze Schlagbewegung aus-
fiihren (Schlager nach demTreffen auf Kniehohe der Schlagseite
blockieren). Dieser wichtige «Grundschlag» entspricht im Golf
dem «Chippen».

Die folgenden Spielformen sollten aus Sicherheitsgriinden
alle mit Unihockey- Lochballen gespielt werden.

Schlagschuss

Offene Fussstellung. Die gedachte Linie zwischen den Fussspit-
zen zeigt in Schlagrichtung. Griff je nach Schlagrichtung wie be-
schrieben. Den Ball «ansprechen» (den Schlager vor den Ball hal-
ten), kurz ausholen und ohne Kraftaufwand schlagen.

@ Versuchen, ganz gerade Balle zu spielen.

@ Blick bleibt wahrend der Ausfiihrung immer auf den Ball ge-
richtet.

@ Schlagseite (und Griff) wechseln.

® Verschiedene Ziele treffen oder unterschiedliche Langen spie-
len.
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Distanzgefiihl

A und B vereinbaren drei verschiedene Distanzen: kurz = 1; mittel
=2;lang = 3. A «spricht den Ball an» und schlieRt danach die Au-
gen.Bsagtz.B.:«3!».Aversucht nun,die lange Distanz zu spielen.
Gelingt dies, bleibt A «<am Ball»; wenn nicht, wird gewechselt.

® Auch umgekehrt: A spielt blind und sagt, wie weit er gespielt
hat (1,2 oders).

Um Hindernisse

Es wird ein einfacher Parcours mit verschiedenen Hindernissen
aufgestellt. Nun gilt es, diesen Parcours mit moglichst wenigen
Schlagen zu absolvieren.

® In verschiedenen Distanzen aufgestellte Malstébe o. A. um-
spielen.

@ Schiiler stellen selber einen Parcours zusammen.

Hin und her

Wahrend einer vorgegebenen Zeit (z. B.zwei Minuten) von einer
Linie zur anderen spielen. Dem Ball erst dann nachlaufen, wenn
erdiegegeniiberliegende Linie liberquert hat.Dort den Ball spie-
len, wie er liegt (Ball nicht abstoppen!), zuriickspielen, warten,
hinterherlaufen.
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