080 Frohe @©stern
»Mit Spiel end SpaBd zem Erfelg“

Durch gezielte Ubungen ,,zu Hause" verbesserst du dein Golfspiel auch auRerhalb des Golfplatzes.

Im heutigen Thema geht es um Hohenkontrolle beim Chippen.

Die Hopp Hopp Osterhasen-Obung

Was wird benétigt?

e Dein Bag
o Golfballe
e GW

Ort der Ubung
Garten
Aufbau der Ubung

Lege einen Startpunkt im Garten fest und stelle dein Bag ca. 7 Meter davon entfernt auf.
Tipp: Wenn du Angst hast deine Schldger zu treffen, nehme sie vorher raus.

Ziel der Ubung

Spal’ haben
,Im Schwung” bleiben

Chiptechnik trainieren
e Umgang mit Loft (Neigung vom Schlager) verbessern

Spielformen
1. Aufwarmen

Ostereier im Garten suchen! Oder einmal wie ein Osterhase hoppeln! Langfristig bringt euch das
Hoppeln eine kraftige Beinmuskulatur, die fiir lange Drives entscheidend ist.

2. Ausfiihrung

Versuche nun mit dem Einsatz des Loftes den Ball (iber dein Bag zu chippen. Tipp: Versuche das Gras
am Ball zu birsten und dein Gewicht in der Endposition auf dem vorderen FuR zu halten. Dies
vermindert eine |6ffelnde Bewegung.



Viel SpaB! Bleibt gesond!
Evre Trdainerin Lard Lebhnstaedt
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