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DRIVE-PERFORMANCE RELOADED Neurozentriertes Training als innovative
Methode fir mehr Power, Prazision und Konstanz bei den Abschlagen.

Der Drive ist eine beson-
ders schnelle und kom-
plexe Bewegung — dabei
reagiert der Korper nicht
bewusst auf jeden Teil der Bewegung,
sondern automatisch tiber Reflexsys-
teme. Das bedeutet, der Schwung ist
zu schnell, um ihn bewusst zu steuern,
das Nervensystem greift auf reflekto-
rische Bewegungsmuster zuriick.

WAS IST NEUROATHLETIK GENAU?

Um den Ball lang und gerade schlagen
zu konnen, braucht es eine gewisse
Haltungsstabilitdt. In der klassischen
Trainingslehre ist sie meist muskular
definiert wie beim sogenannte ,Core-
Training” In der Neuroathletik ist Hal-

tungsstabilitdt jedoch primar neuro-
logisch gesteuert, denn das Gehirn
steuert die Stabilitat des Korpers tiber
das zentrale Nervensystem und nicht
Uber isolierte Muskeln. Die wichtigs-
ten Hauptinformationsquellen:

* DAS OKULOMOTORISCHE SYSTEM,
das im Golf eine wesentliche Rolle
spielt bei der Fixierung des Balls durch
die Augen.

* DAS GLEICHGEWICHTSSYSTEM, das
den Blick stabilisiert und die Haltung
wahrend der Rotationsbeschleuni-
gung reguliert. Fiir eine gute reflexive
Stabilitdt und gute Stiitz- und Halte-
reflexe im Schwung.
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* DAS VISUELLE SYSTEM, das dem
Gehirn klare Informationen liefert, da-
runter wie weit geschlagen werden
soll, aber auch samtliche Rauminfor-
mationen, z. B. wie der Ball liegt und
wie die peripheren Umstinde sind,
um den Schlag auszufiihren.

+ DAS PROPRIOZEPTIVE SYSTEM, das
dem Gehirn die Daten liefert, um die
Bewegung feinzusteuern. Diese Fein-
steuerung erfolgt Uber den tractus
cortico spinales, der zur Koordination
prazise Daten tiber den Korper bzgl. der
Lage und Stellung im Raum benétigt.
Die Feinsteuerung im Korper liefert
dann die nétige Bewegungsprazision.

WARUM IST DAS IM GOLF WICHTIG?
Der Golfschwung ist eine komplexe,
schnell ablaufende Bewegung, die
Rotation, Lateralflexion und Extension
kombiniert, wahrend der Ball fixiert
werden soll und eine hohe Anforde-
rung zur Stabilisation und Gleichge-
wicht aufruft.
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FAZIT: Trainierte Reflexkoordination I /

resultiert in mehr Power, mehr Prazision
und mehr Konstanz beim Drive!

WUSSTEN SIE?
Uber 80 % des Golfschwungs

werden unbewusst tiber Reflexe
gesteuert — nicht tiber bewusste
Bewegung!

WIE REAGIERT DAS NERVENSYSTEM?
Das Gehirn strebt nach Schutz. Wenn
das  Nervensystem  Unsicherheiten
erkennt, fahrt es die Leistungsbremsen
hoch, begrenzt Kraftentwicklung und
BewegungsausmaR (Range of Motion)
und sorgt fiir Ausweichbewegungen.

Wenn die Augen also instabil sind,
resultiert das im Schwung in einem
instabilen Kopf, was die Berechnung
zum Ball erschwert. Auch stimmt dann
die Augen-Hand-Koordination nicht
Uberein und das Gehirn kann die Hand-
lungsplanung zum Ball nicht optimal
regulieren. Das unweigerliche Ergebnis:
ein schlechter Ballkontakt.

Aber auch bei Gleichgewichtsstorun-
gen erfahrt der Kdrper einen instabilen
Stand und der Driver verliert an Linge
und Prazision.

Ebenso kann fehlende Gelenkin-
formation  (Beispiel  Sprunggelenk)
die Kraftiibertragung vom Boden aus
storen. Auch hier wird die komplette
Muskelkette beeintrachtigt und dann ist
es egal, wie gut trainiert der Muskel ist.
Wenn das Gehirn mangelnde Informa-
tionen iber die Extremitaten (Beispiel
Sprunggelenke) im Raum erhalt, wird
nicht nur die Gelenkkette beeintrach-
tigt, sondern eben auch die Muskulatur,
das Bindegewebe und die Faszien.

Ursachen hierfiir kdnnen alte Verlet-
zungen, OPs oder andere pragende
Momente sein. Denn alles wird im
Gehirn abgespeichert, ob gewollt oder
nicht. Daher ist es wichtig, bei den
FiiBen anzufangen, denn unsere FiikRe
tragen uns durchs Leben.

Die Losung: Neurozentriertes Training
schaltet die ,inneren Blockaden® aus
und ermoglicht mehr Geschwindigkeit
bei weniger Kraftaufwand. Neurozen-
triertes Training hilft dabei, die erfor-
derlichen Reflexe zu aktivieren und zu
optimieren — fiir langere und prazisere
Drives.
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Diese Ubungen verbessern das
Reflexsystem fiir lange, prazise
und konstante Drives:

1. HAUT AKTIVIEREN: Sensorik vor
Motorik! Durch Stimulierung der Haut
bekommt das Gehirn prazisere Infor-
mationen, bevor der Korper aktiv wird.
Die sensorische Stimulierung sorgt fiir
eine verbesserte Raumorientierung
und Durchblutung der am Schlag be-
teiligten Strukturen. Den kompletten
Korper aktivieren, vom Sprunggelenk
bis zum Nacken und dem Gesicht.

2. SPRUNGGELENKE KREISEN: Zehn-
mal in beide Richtungen. Wichtig: das
Gelenk kreisen, nicht den Ful’! Ist das
Sprunggelenk frei, kann die Biome-
chanik von dort tiber die Knie zu den
Hiiften weitergeben werden fiir mehr
Rotation, Prazision und Lange.

UBUNGEN ZUR VERBESSERUNG DES REFLEXSYSTEMS

SR¥E N

3. MUSKELTONUS: Ist er zu stark oder
zu liberspannt, kann die Kraft nicht an
den Ball gebracht werden. Eine simp-
le Methode, um Stressspannungen
zu reduzieren, ist die Wahrnehmung
eines stiRen Geschmacks. Bei starken
Verspannungen empfehle ich zudem,
den Vagusnerv zu aktivieren. Er sitzt
seitlich am Hals und kann durch sanf-
te Bewegungen aktiviert werden.

4. WIPPEN MIT BLICKVERFOLGUNG:
Auf den Zehen wippen, wahrend der
Blick geradeaus auf dem linken Dau-
men ist. Der Arm bewegt sich nach
links, wahrend der Kopf bzw. Blick
dem Daumen folgt. Dann den Arm
absenken, weiterhin wippen und
wieder von vorne starten. Das ca. 20
Sekunden lang durchfiihren, es akti-
viert das Gleichgewicht und gibt dem
Gehirn mehr Sicherheit.
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SCHLUSSELFAKTOR:

AUSRICHTUNG IM SETUP

Die Qualitdt eines Drives ent-
scheidet sich nicht erst im Treff-
moment, sondern bereits viel friiher:
Beim mentalen und visuellen Setup,
genauer gesagt bei der Ausrichtung. In
der modernen Neuroathletik spielt die
visuelle Steuerung eine Schlisselrolle
fiir Bewegungsqualitdt und Prazision.
Viele Amateure und selbst erfahrene
Golfer verlassen sich beim Setup aufihre
Korperempfindung — also darauf, dass
sie ,gefiihlt gerade stehen”. Doch das
subjektive Gefiihl kann tduschen: Schon
kleinste visuelle oder vestibuldre Dys-
balancen — etwa eine ungenaue Blick-
stabilitdt oder fehlerhafte Augen-Kopf-

Wahrnehmung verzerren. Die Folge: Der
Korper richtet sich falsch aus, obwohl es
sich ,richtig” anfiihlt. Das Resultat zeigt
sich in Pushs, Pulls oder Slice-dhnli-
chen Abweichungen beim Driver — trotz
scheinbar sauberer Technik.

AUSRICHTUNG BEGINNT IM KOPF

Im Neuroathletiktraining wird der
Fokus auf die neuronale Steuerung der
Bewegung gelegt. Die zentrale These:
Bewegung folgt Wahrnehmung — und
Wahrnehmung entsteht im Gehirn.
Ein sauberer Bewegungsablauf ist also
nur moglich, wenn die grundlegenden
visuellen und propriozeptiven Informa-

Koordination — kdonnen die rdumliche

tionen stimmen.

NEUROATHLETISCHE UBUNGEN ZUR
VERBESSERUNG DER AUSRICHTUNG

UBUNG 1: SAKKADENTRAINING
(,ZIEL-BALL-ZIEL“)

Ein zentraler Trainingsbaustein zur Verbesserung der
Ausrichtung ist das sogenannte Sakkadentraining.
Sakkaden sind schnelle, sprunghafte Augenbewegun-
gen, durch die Informationen erfasst und verarbeitet
werden. Eine gestdrte Sakkadenfunktion kann dazu
fihren, dass der Spieler sein Ziel nicht exakt fixieren
oder im Raum einordnen kann.

Auch das sogenannte binokulare Sehen (das
Zusammenspiel beider Augen) und die Kopfstabili-
tdt im Verhaltnis zum Blickpunkt sind entscheidende
Faktoren und beeinflussen, wie prazise ein Spieler
sich selbst, das Ziel und den Raum ,verorten” kann.

ZIEL: Die Verbesserung von schnellen Blickwechseln
zwischen Ziel und Ball.

SO GEHT'’S: Stelle dich in deine Driver-Setup-Positi-
on. Markiere mit einem Tee ein Zwischenziel rund 0,5
Meter hinter dem Ball auf dem Boden. Wechsle nun
deinen Blick 10 bis 15 Mal pro Satz schnell zwischen
Ball und Tee hin und her — aber nicht ,huschen® son-
dern beide stets klar fixieren. Achte auf die Stabilitat
deines Kopfes — nur die Augen bewegen sich!

EFFEKT: Prazisiert visuelle Zielverankerung und sorgt
fuir eine klare visuelle Verbindung zum Ziel.

74 GOLF TIME | 6-2025

www.golftime.de



UBUNG 2: FIXATIONSTRAINING
MIT PUNKT

ZIEL: Die Verbesserung der Zielgenauig-
keit durch Blickstabilisierung.

SO GEHT’S: Markiere einen kleinen
Punkt (ca. 1 cm Durchmesser) auf einen
Ball oder auf den Boden. Gehe nun ins
Setup. Fixiere den Punkt mit den Augen
fiir 20 bis 30 Sekunden ohne zu blin-
zeln. Wiederhole das dreimal.

VARIATION: Fihre leichte Kopfbewe-
gungen durch (links/rechts), wahrend
die Augen den Punkt fixieren — das trai-
niert den vestibulookuldren Reflex.

EFFEKT: Fordert einen ruhigen Blick im
Setup und verbessert die visuelle An-
steuerung des Balls.

UBUNG 3: ZUNGENSPANNUNG &
ATMUNG IM SETUP

ZIEL: Aktivierung des Hirnstamms und
Zentrierung im Setup.

SO GEHT’S: Lege die Zunge locker an
den Gaumen hinter die Schneidezidh-
ne. Atme ruhig 3 bis 5 Atemziige durch
die Nase ein und aus. Halte dabei deine
Ansprechposition — spiire die Balance.
Wiederhole das 2 bis 3 Mal.

EFFEKT: Beruhigt das Nervensystem,
verbessert Fokus, Kérperspannung und
Balance im Setup.

www.golftime.de

UBUNG 4: BROCK STRING —
TIEFENWAHRNEHMUNG

ZIEL: Die Verbesserung der beiddu-
gigen Koordination, Tiefenwahrneh-
mung und Synchronisation beider
Augen, die sonst unterschiedliche In-
formationen an das Gehirn senden.

WAS DU BRAUCHST: Eine Brock
String, also eine Schnur mit drei bis
fiinf verschiedenfarbigen Perlen.

SO GEHT'’S: Fixiere die Schnur an ei-

nem festen Punkt. Halte nun das
andere Ende an deine Nase. Fixiere
nacheinander jede Perle — du solltest
dabei eine klare X-Form sehen, die an
der fixierten Perle kreuzt. Gehe dann
ins Setup mit Blick auf die mittlere
Perle — trainiere das Fixieren im Raum.

EFFEKT: Unterstitzt raumliches Se-
hen, was sehr wichtig fiir korrektes
Ausrichten und Zielen ist. Es verbes-
sert zudem die Tiefenmessung, die
ebenfalls von groBter Bedeutung fiir
die Augen-Hand-Koordination ist.

UBUNG 5: AUGEN-FOLLOW &
KOPFKONTROLLE IM SETUP

ZIEL: Schulung der Augen-Kopf-Koor-
dination und posturalen Kontrolle.

SO GEHT’S: Begib dich in die An-
sprechposition. Nimm einen Stift oder
kleinen Gegenstand und halte ihn mit
ausgestrecktem Arm leicht seitlich vor
dich. Bewege ihn nun langsam von
links nach rechts und folge ihm mit
den Augen — der Kopf bleibt dabei
stabil. Fiihre drei Wiederholungen je
Seite fiir jeweils 30 Sekunden durch.

EFFEKT: Stabilisiert die Kopfposition

im Setup und verbessert die visuelle
Umgebungskontrolle. &
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