1. Struktur DGV

C-Trainer Fortbildung
C-Trainerfortbildung 2011 ?01 ! .
BWGV Planung eines o_ptlmalen
Wintertrainings

I. Struktur im Leistungsgolf
Il.  Trainingsinhalte DGV und BWGV
lll.  Wintertraining im Club
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l1.a.  Kaderstruktur DGV l. 2. Struktur BWGV

+ 4 Haupt“-Kader mit je 12 — 16 Spieler

- Spezielle Nominierungskriterien a. Kaderstruktur

+ Grobes Sportprogramm (variiert je nach Kader): b Wettspielsystem BWGV/ DGV
zentrale Lehrgénge, Auslandslehrgénge, internationale . A N
Turniere, Deutsche Meisterschaften, Mannschaftsevents, c. Regionalverbiande
ete. , ) ‘ . d. Landeskader

. 4 hat he | 4 Co-Trainer

auf Honorarbasis, Physiotrainer, Psychologen
kein offizieller Stiitzpunkt

Tobls e
1.2.b. Wettspielsystem BWGV/ DGV
. WETTSPIELSYSTEM  Férderung . .
l.2.a. Regio-Kaderstruktur l.2.c. Regionalverbdnde
T R
R T — (PR S T —
Clubebene: Baden-Wiirttemberg hat als einziges Bundesland 3
(PR VI — T r— .
D1-/D2 - Kader (Alter 7 — 11 Jahre) bt e Unterverbande.
Reganaharbond: b e b e Wirterberg it 43 Clibs
D2 -/D3 - Kader (Alter 10 - 13 Jahre) Nordbaden mit 21 Clubs
I i SRR Il A Y Stidbaden mit 27 Clubs
ooy Sounmrssetr iy 3P
Landesverband: =
D4 -/ DC - Kader (Alter 14 — 17 Jahre) A Dm0 [ o Unterschiedliche Férderung aufgrund
[ et frorae unterschiedlicher finanzieller Mittel und Potenzial
I - :K@”Tnl‘mm - -
-



l.2.d. D4-Foérderung BWGV

Kaderplatze 10 Jungen, 6 Madchen 12- 16 Jahre
Vergabe nach speziellen Nominierungskriterien
Sportprogramm:

Aufbau nach Periodisierung

Betreuung: Landesjugendwart, hauptamtlicher
Landestrainer, Physiotrainer auf Honorarbasis,
Betreuung durch hauptamitichen Leistungsport
Koordinator

Landesstiitzpunkt in Schénbuch Madchen

N Llandesstmzpunkt Heddesheim Solitude Jungen

11.1. Periodisierung

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

grundlegende Technikschulung
Vorbereitungsphase II:(Feb./ Marz/ Apr.)

von der allgemeinen zur speziellen Kondition
Technikintensivierung

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

Turnierphase II: (Aug. / Sep.)

hohes Turnierniveau erreichen, Erhaltung von
Technik(en) und Kondition
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2. Die 7 leistungsbestimmenden Faktoren

Y

I1.3. Trainingsinhalte

1. DGV

2. BWGV

Sportprogramm D4 — Kader: VP |

Oktober November Dezember

Mérz April

e [P mrTeTT

Grobe Trainingsinhalte D4 - Kader
* VPI

Technik:

Putten:

- Leistungsdiagnostik ~ Basics:
Griff (individuell), Augen iiberm Ball (Track, Spiegel),
Kérperwinkel (Video), Zielen (Lasertest), Schiager

- Lei k-3 T
Tests, g. Rhythmus

indiv. Trainingsaufgaben, um iber den Winter besse.
werden!

Tobsl

Grundschwung:
- Leistungsdiagnostik: Scope Analyse

Techni beim Homepro iner) in
durch Trainingstagebiicher

Taktik:

- Regeltests

- Pre-/ Post-Shot Routine
- Qualitatstraining

Fitness:
- Sportarztliche Untersuchung

Koordinationstests

- Kraft,
,Ausdauer, Koordination
- Bilaterale Ausbildung
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Ausriistung:
- Clubfitting: Griff, Schaft, Liewinkel, Schlagerwahl

Soziales:
Elterneinfiihrungen, Elterngespréche
Teamwettkampfe auch in anderen Sportarten
Koordinative Teamaufgaben
- Jahresmatch




* VPRIl

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

Fitness

- weiterhin Kondition

- KSO Tumiervorbereitung
- Regenerationstechniken

Taktik

- weiterhin Regeltests, Pre-/ Post-Shot-Routine, Qualitatstraining
- Golftaschenmanagement

- Golfplatzmanagement

Schlagléngentest

Psyche:

Vortrag:

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

1. Grundsétze

2. Beispiel fiir einen Wintertrainingsplan
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1.a. Trainingsgrundsétze

TRAININGSINHALTE

St

o s ot s Jocues
AUFBAUTRANING o atrcEERes KoRPERTRARG: oo
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1.b. Versch. Kénnensstufen (zieisetzungen
und methodische MaRnahmen)

Kannensstufe | Zielsetzung im Vorherrschende

/ Lernphase ikiraini ische MaBn.
n Einstellung aut Ziellechnik. Demonsitation. Enéuterung
N Entwickeln einer groben erarbeitendes Uben unter
v Bewegungsvorstellung efieichierien Bedingungen
A Sommeln grundlegender
N Bewegungserfahrung
4 Erermen des Grundablouts
H (Grobkoordination der Bewegung)
"
R Verieinerung der Bewegungs Beobachiungsauigaben
° vorstelung gemeinsome Bewegunas
® Beseitigung unnofiger Seweg. und | analysen
T Gberfissiger Muskelanspannung [= |- vielfaches Wiedetholen der
3 Feinkoordination der Bewegung] | Bewegung mit alimdniichem
£ beginnende Fesfigung gegen | ABBAU der Eriichierungen
s Storeinfivsse Giben unter Normalbe-
c erste Erprobung im Weltkamp! | dingungen mit Einbauen erster
" Erschwerisse
%

1.c. Erstellung eines Konzeptes

* Griinde:
- Klare Linien férdern die Motivation der Kinder
- Lemziele werden durch homogene Gruppen leichter
erreicht
- Effizienz der Jugendarbeit wird deutlich
- Liicken/ Fehler werden aufgezeigt

+ Vorgehensweise:
- Ist-Zustand ermitteln
- grobe sportliche Ziele der Jugendarbeit definieren
- Einteilung in sinnvolle Gruppen
- Zieldefinitionen firr die jeweiligen Gruppen
- Jahresturnierplanung machen
- grobes Trainingskonzept erstellen
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1.d. WINTERSAISON

Planung und Trainingsinhalte wie D4-Kader in
abgeschwachter, vereinfachter Form

2.a. Golfspezifische Grundsitze:

o vom kurzen zum langen Spiel
o von der kleinen zur groBen Bewegung

2.b. Stundenaufbau:

o jeweils 2 Stunden

o Einteilung: 30 min Aufwarmen
60 min Hauptteil
30 min Abschluss

wichtig fiir Teamgeist vor allem: o ) N N o Inhalte sind jeweils zuséi_tzlich zum Thema passend:
- regelméiRige MaRinahmen o mit Hilfsmittel zu ohne Hilfsmittel Regeln, Taktik, Etikette
- zusammen auch andere Sportarten machen (z.B. o vom Treffen des Balles zum zielgenauen o adressatenge.rech‘l (Differenzierung)
Schlittschuhfahren, Eishockey, Eisstock-schiefen, Spiel o gyte Vorl_lereliung der TE ol
Ballsportarten in der Halle, Klettern, etc) o von den Grundschlégen zum Schlag mit Drall o Slchemensrahmen!. ‘ )
- toll ist auch gemeinsame Skiausfahrt, 0.a. o Toolsammlung, Trainingshilfen
- SPASS o Anwesenheitspléne
o Wintersaisonmatchplay fiir Teams
ias Hesr o SPASS
T e Tobias Hejr

Tobs e



November

Dezember
o 1. Woche: Spiele zur Forderung der Januar
konditionellen Fahigkeit
oncitionaten Fahigieiten o 5. Woche: Verbesserung der allgemeinen
Putten (Pendeln) A PO
Puttwettb b koordinativen Fahigkeiten
o2 Wozhee eWerS;ele r Forderung der Erundscl;\wu“gtechnik o 8. Woche: Eislaufen
X : iele zut ommandogol . iti
. Al = o 9. Woche: Verbesserung der konditionellen
konditionellen Fahigkeiten o 6. Woche: Verbesserung der allgemeinen ﬂ Fahigkeiten ung "
Chippen (1-Hebel - 1-Hebel) koordinativen Fahigkeiten g N
Chipmatches Erlernen der Schlagroutine ] Bunkerschlage
o 3. Woche: Spiele zur Férderung der Spieler nachahmen _ Matches
konditionellen Fahigkeiten 0 7. Woche: Anregende Psychoregulations- o 10. Woche: Verbesserung der konditionellen
kleiner (2-Hebel — 1-Hebel) und techniken Fahigkeiten
groRer Pitch (2-Hebel — 2-Hebel) Schraglagen/ Hanglagen Troubleshots
Pitchparcours Spielspass Matches
Tab\as?{e,ﬁ' Woche: Klettern Tobias Hejm Tohias Hejm
Februar Marz April
o 11. Woche: Kleine Spiele zur Ausdauer o 15. Woche: Kleine Spiele zur Kopplung . . "
Putten (Richtungs/ Lingen- Grundschwungtechnik (Ball- o 19. Woche.s " KSOt_TurmefrvPolrbérenung
Kontrolle) kontakt, Richtungskontrolle) chlagroutine aut Pla
A it groRen Spiel Turniergedankenreise Vestibularzerstérer
usp?wem mitgroien Spielen o 16. Woche: Schwimmen o 20. Woche: Circuittraining (Fliinfkampf)
° :‘é aoc:e. :Iov.lvlmsg. ! B ichkeit o 17. Woche: Kleine Spiele fiir den Teamgeist o 21. Woche: Golfstaffeln
o 13. Woche: eine Spiele zur Beweglichkei Bunker (Dampfungsbunker- .
Chippen (Flug-7 Rollverhiltnis) schiag mit Flugweite und —hshe) Splelformen auf dem Platz
Chipmatchplay Spielspass
o 14. Woche: Kleine Spiele zur Schnelligkeit o 18. Woche: Volleyball
Pitchen (Distanzkontrolle und | el Troubleshots (Rough, Divot,
Flughodhe) Wald) .
Pitchwettbewerbe mit verschie- Muskelrelaxation
Tohias Hejm denen Béllen Tolias Heim

Eine tolle Wintersaison!

Eine tolle Wintersaison!




