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C-Trainer Fortbildung
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Planung eines optimalen
Wintertrainings

I. Struktur im Leistungsgolf
II. Trainingsinhalte DGV und BWGV
III. Wintertraining im Club

1. Struktur DGV

I.1.a. Kaderstruktur DGV

• 4 „Haupt“-Kader mit je 12 – 16 Spieler
• Spezielle Nominierungskriterien
• Grobes Sportprogramm (variiert je nach Kader):

zentrale Lehrgänge, Auslandslehrgänge, internationale
Turniere, Deutsche Meisterschaften, Mannschaftsevents,
etc.

• Betreuung: 4 hauptamtliche Nationaltrainer, 4 Co-Trainer
auf Honorarbasis, Physiotrainer, Psychologen

• kein offizieller Stützpunkt

I. 2. Struktur BWGV

a. Kaderstruktur
b. Wettspielsystem BWGV/ DGV
c. Regionalverbände
d. Landeskader

I.2.a. Regio-Kaderstruktur

Clubebene:
D1 - / D2 – Kader (Alter 7 – 11 Jahre)

Regionalverband:
D2 - / D3 – Kader (Alter 10 - 13 Jahre)

Landesverband:
D4 - / DC – Kader (Alter 14 – 17 Jahre)

I.2.b. Wettspielsystem BWGV/ DGV

  I.2.c. Regionalverbände

Baden-Württemberg hat als einziges Bundesland 3
Unterverbände.

Württemberg mit 43 Clubs
Nordbaden mit 21 Clubs
Südbaden mit 27 Clubs

Unterschiedliche Förderung aufgrund
unterschiedlicher finanzieller Mittel und Potenzial
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I.2.d. D4- Förderung BWGV

• Kaderplätze 10 Jungen, 6 Mädchen 12- 16 Jahre
• Vergabe nach speziellen Nominierungskriterien
• Sportprogramm:

Aufbau nach Periodisierung
• Betreuung: Landesjugendwart, hauptamtlicher

Landestrainer, Physiotrainer auf Honorarbasis,
Betreuung durch hauptamltichen Leistungsport
Koordinator

• Landesstützpunkt in Schönbuch Mädchen
• Landesstützpunkt Heddesheim Solitude Jungen

II.1. Periodisierung

• Vorbereitungsphase I: (Nov./ Dez./ Jan.)
allgemeiner Konditionsaufbau
grundlegende Technikschulung

• Vorbereitungsphase II:(Feb./ März/ Apr.)
von der allgemeinen zur speziellen Kondition
Technikintensivierung

• Turnierphase I: (Mai / Juni / Juli)
Technik-Hinführung auf hohes Niveau, Anpassung an
Turniersituationen, Konditionserhaltung (ev. auch noch
Verbesserung)

• Turnierphase II: (Aug. / Sep.)
hohes Turnierniveau erreichen, Erhaltung von
Technik(en) und Kondition

2. Die 7 leistungsbestimmenden Faktoren

Leistung

Psyche

Technik

Talent Taktik
Ausrüstung

Fitness

Soziales

II.3. Trainingsinhalte

1.  DGV

2.  BWGV

Sportprogramm D4 – Kader: VP I VP II

Grobe Trainingsinhalte D4 - Kader
• VP I

Technik:
Putten:
- Leistungsdiagnostik – Basics:

Griff (individuell), Augen überm Ball (Track, Spiegel),
Körperwinkel (Video), Zielen (Lasertest), Schläger

- Leistungsdiagnostik – 3 Treffmomentfaktoren:
Sweetspot-Tests, Schwungbahn, Verkantung, Rhythmus

    indiv. Trainingsaufgaben, um über den Winter besser zu
werden!

Grundschwung:
- Leistungsdiagnostik: Scope Analyse

Techniktraining beim Homepro (Bezugstrainer) in Kooperation
durch Trainingstagebücher

Taktik:
- Regeltests
- Pre-/ Post-Shot Routine
- Qualitätstraining

Fitness:
- Sportärztliche Untersuchung
- Leistungsdiagnostik: golfspezifische Beweglichkeits-/

Koordinationstests
- Konditionsaufbau: golfspezifische Kraft, Beweglichkeit,

,Ausdauer, Koordination
- Bilaterale Ausbildung

Ausrüstung:
- Clubfitting: Griff, Schaft, Liewinkel, Schlägerwahl

Soziales:
- Elterneinführungen, Elterngespräche
- Teamwettkämpfe auch in anderen Sportarten
- Koordinative Teamaufgaben
- Jahresmatch
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• VP II

Technik
- weiterhin Putten und Grundschwungtechnik
- Festigung von Chippen, Pitchen, Bunker und Troubleshots

Fitness
- weiterhin Kondition
- KSO Turniervorbereitung
- Regenerationstechniken

Taktik
- weiterhin Regeltests, Pre-/ Post-Shot-Routine, Qualitätstraining
- Golftaschenmanagement
- Golfplatzmanagement
- Schlaglängentest

Psyche:

Vortrag:
Angst, Motivationsprobleme, Konzentrations-
mangel, Wut, krankhafter Ehrgeiz
Psychoregulationstechniken
Handlungsorientiertheit

III. Wintertraining im Club

1. Grundsätze

2. Beispiel für einen Wintertrainingsplan

1.a. Trainingsgrundsätze 1.b. Versch. Könnensstufen (Zielsetzungen
und methodische Maßnahmen)

-Beobachtungsaufgaben,
gemeinsame Bewegungs-
analysen
- vielfaches Wiederholen der
Bewegung mit allmählichem
Abbau der Erleichterungen

- üben unter Normalbe-
dingungen mit Einbauen erster
Erschwernisse

-Verfeinerung der Bewegungs-
vorstellung
- Beseitigung unnötiger Beweg. und
überflüssiger Muskelanspannung (=
Feinkoordination der Bewegung)
- beginnende Festigung gegen
Störeinflüsse
- erste Erprobung im Wettkampf
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- Demonstration, Erläuterung
- erarbeitendes Üben unter
erleichterten Bedingungen

- Einstellung auf Zieltechnik,
Entwickeln einer groben
Bewegungsvorstellung

- Sammeln grundlegender
Bewegungserfahrung

- Erlernen des Grundablaufs
(Grobkoordination der Bewegung)
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Vorherrschende
methodische Maßn.

Zielsetzung im
Techniktraining

Könnensstufe
/ Lernphase

1.c. Erstellung eines Konzeptes
• Gründe:

- klare Linien fördern die Motivation der Kinder
- Lernziele werden durch homogene Gruppen leichter
  erreicht
- Effizienz der Jugendarbeit wird deutlich
- Lücken/ Fehler werden aufgezeigt

• Vorgehensweise:
- Ist-Zustand ermitteln
- grobe sportliche Ziele der Jugendarbeit definieren
- Einteilung in sinnvolle Gruppen
- Zieldefinitionen für die jeweiligen Gruppen
- Jahresturnierplanung machen
- grobes Trainingskonzept erstellen

1.d. WINTERSAISON

• Planung und Trainingsinhalte wie D4-Kader in
abgeschwächter, vereinfachter Form

• wichtig für Teamgeist vor allem:
- regelmäßige Maßnahmen
- zusammen auch andere Sportarten machen (z.B.
Schlittschuhfahren, Eishockey, Eisstock-schießen,
Ballsportarten in der Halle, Klettern, etc)
- toll ist auch gemeinsame Skiausfahrt, o.ä.
- SPASS

2.a. Golfspezifische Grundsätze:

o vom kurzen zum langen Spiel
o von der kleinen zur großen Bewegung
o mit Hilfsmittel zu ohne Hilfsmittel
o vom Treffen des Balles zum zielgenauen

Spiel
o von den Grundschlägen zum Schlag mit Drall

2.b. Stundenaufbau:
o jeweils 2 Stunden
o Einteilung: 30 min Aufwärmen

60 min Hauptteil
30 min Abschluss

o Inhalte sind jeweils zusätzlich zum Thema passend:
Regeln, Taktik, Etikette

o adressatengerecht (Differenzierung)
o gute Vorbereitung der TE
o Sicherheitsrahmen!
o Toolsammlung, Trainingshilfen
o Anwesenheitspläne
o Wintersaisonmatchplay für Teams
o SPASS
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November
o 1. Woche: Spiele zur Förderung der 

konditionellen Fähigkeiten 
Putten (Pendeln) 
Puttwettbewerbe

o 2. Woche: Spiele zur Förderung der 
konditionellen Fähigkeiten 

Chippen (1-Hebel - 1-Hebel) 
Chipmatches

o 3. Woche: Spiele zur Förderung der 
konditionellen Fähigkeiten 

kleiner (2-Hebel – 1-Hebel) und 
großer Pitch (2-Hebel – 2-Hebel) 
Pitchparcours

o 4. Woche: Klettern

Dezember

o 5. Woche: Verbesserung der allgemeinen 
koordinativen Fähigkeiten 

Grundschwungtechnik 
Kommandogolf

o 6. Woche: Verbesserung der allgemeinen 
koordinativen Fähigkeiten 

Erlernen der Schlagroutine 
Spieler nachahmen

o 7. Woche: Anregende Psychoregulations-
techniken
Schräglagen/ Hanglagen
Spielspass

Januar

o 8. Woche: Eislaufen
o 9. Woche: Verbesserung der konditionellen 

Fähigkeiten 
Bunkerschläge
Matches

o 10. Woche: Verbesserung der konditionellen 
Fähigkeiten

Troubleshots
Matches

Februar
o 11. Woche: Kleine Spiele zur Ausdauer 

Putten (Richtungs-/ Längen-
kontrolle)
Auspowern mit großen Spielen

o 12. Woche: Bowling
o 13. Woche: Kleine Spiele zur Beweglichkeit 

Chippen (Flug-7 Rollverhältnis) 
Chipmatchplay

o 14. Woche: Kleine Spiele zur Schnelligkeit 
Pitchen (Distanzkontrolle und 

Flughöhe)
Pitchwettbewerbe mit verschie-

denen Bällen

März
o 15. Woche: Kleine Spiele zur Kopplung 

Grundschwungtechnik (Ball-
kontakt, Richtungskontrolle) 
Turniergedankenreise

o 16. Woche: Schwimmen
o 17. Woche: Kleine Spiele für den Teamgeist 

Bunker (Dämpfungsbunker-
schlag mit Flugweite und –höhe) 
Spielspass

o 18. Woche: Volleyball
Troubleshots (Rough, Divot, 
Wald)
Muskelrelaxation

April

o 19. Woche: KSO Turniervorbereitung 
Schlagroutine auf Platz 
Vestibularzerstörer

o 20. Woche: Circuittraining (Fünfkampf)
o 21. Woche: Golfstaffeln

Spielformen auf dem Platz

Eine tolle Wintersaison! Eine tolle Wintersaison!


