
GOLF ist nicht nur ein Spiel der körperlichen Geschicklichkeit, sondern auch eine Heraus- 
forderung für den Geist. Jeder Schlag zählt und kann das Zünglein an der Waage zwischen 
Sieg und Niederlage sein, vor allem auf professionellem Niveau, wo die Konkurrenz eng  
ist. Ein Golfspieler muss unzählige Variablen wie Wind, Wetter, Bodenbeschaffenheit und  
Distanz in Betracht ziehen, bevor er den Schläger schwingt. Die Notwendigkeit, unter Druck 
konsistent gute Leistungen zu erbringen, macht GOLF zu einer der anspruchsvollsten Sport-
arten überhaupt! 
 
Warum ein einziger Versuch nahezu perfekt sein muss 
Ähnlich wie im Stabhochsprung, wo Athleten nur eine begrenzte Anzahl an Versuchen 
haben, um eine bestimmte Höhe zu überspringen, erfordert auch GOLF eine präzise Koordination 
von Geschwindigkeit, Kraft, Technik und Timing. Ein kleiner Fehler kann entscheidend sein, 
und der psychologische Druck in diesen Momenten ist enorm. 
 
fit4par Spinnen-Diagramm: Dein Wegweiser zum Erfolg im GOLF 
Wenn du mit deinem Golfspiel manchmal feststeckst und nicht sicher bist, wie du dich  
verbessern kannst, dann ist das fit4par Spinnen-Diagramm genau das Richtige für dich. Dieses 
Tool hilft dir, die wichtigsten Golf-Fähigkeiten zu entwickeln und zu bewerten. Das Diagramm 
zeigt dir visuell, wo du stehst und welche Schritte du als nächstes unternehmen solltest, um 
dich stetig zu verbessern. 
 
Die Bedeutung von Feedback und externer Hilfe 
Im Golf sind wir auf externe Hilfe und Feedback angewiesen, da wir uns selbst nicht sehen 
können, wie wir uns in Raum und Zeit bewegen. Die Einsichten, die wir aus Training oder 
Spiel gewinnen, sind entscheidend für unseren Erfolg. Denke daran, dass ein grosser Teil  
deiner Trainingszeit dem Kurzspiel und Putten gewidmet sein sollte, da diese Fähigkeiten 
entscheidend sind, um innerhalb von 100 Metern höchstens drei Schläge und unter 50 Metern 
nicht mehr als zwei Schläge zum Einlochen zu benötigen! 
 
Einladung zur Zusammenarbeit 
Ich lade dich herzlich ein, gemeinsam dein Golfspiel zu analysieren und zu verbessern. Es 
wäre mir eine Freude, dich dabei zu unterstützen, dein Spiel auf das gewünschte Niveau zu 
bringen. Denk daran: Jeder hat mal angefangen – und jeder kann sich weiterentwickeln. 
Lass uns zusammenarbeiten und den Erfolg auf dem Golfplatz gemeinsam gestalten! 
 
Viel Spass und Erfolg! 
Ich wünsche dir viel Spass bei der Analyse deines Golfspiels 
und freue mich darauf, dich auf deinem Weg zu begleiten. 
Zusammen können wir deine Fähigkeiten verbessern und 
deine Leistungen auf dem Golfplatz steigern. 
 
fit4par GOLF Coaching 
Meine Angebote findest Du dazu auf der Webseite: 
www.fit4par.ch/coaching. 
 
Bei Fragen, erreichst Du mich per E-Mail an: info@fit4par.ch 
oder auf dem Natel: +41 78 601 29 01.

Warum ist GOLF so schwierig ???



Technische Fähigkeiten – Griff, Zielen, Ausrichtung & Ausführung 
• Grundlagen des Schwungs • Schlagtechniken • Schlagvariationen • Kurzspiel • Bunker • Putten  
• Distanzkontrolle • Clubauswahl • Spiel auf verschiedenen Untergründen • Wetterbedingungen meistern 
 
Mentale Stärke – Preshot Routine & Postshot Routine (Feedback) 
• Entscheidungsfindung • Zielsetzung • Visualisierung • Fokus und Konzentration • Selbstvertrauen  
• Emotionale Kontrolle • Geduld • Positives Denken • Stressmanagement • Erfahrung aus Fehlern 
 
Strategisches Denken – Preshot Routine & Postshot Routine (Feedback) 
• Kursanalyse • Vorbereitung • Risikomanagement • Schlagauswahl • Spieltempo • Anpassung der Spielstrategie 
• Rundenanalyse • Nutzung von Statistiken • Kurz-, Mittel- & Langfristige Planung  
 
Präzision – Rhythmus, Timing & Kraftübertagung auf den Golfball 
• Zielgenauigkeit • Kraftkontrolle • Timing • Feinabstimmung der Technik • Wiederholbarkeit • Feedbackanalyse 
• Ausrüstungswahl • Spielanalyse • Trainingsspezifität • Kleinste Details beachten 
 
Konzentration – Raum & Zeit Management 

• Ablenkungsmanagement • Durchgehende Aufmerksamkeit • Meditative Techniken • Ermüdungsmanagement 
• Routinen entwickeln • Fokussierungsübungen • Momentane Klarheit • Mentaltraining • Emotionale Stabilität 
• Kognitive Flexibilität (schnell zwischen verschiedenen Denkprozessen oder Konzepten zu wechseln) 
 
Anpassungsfähigkeit – konstant mit den Variabeln umgehen können 

• Umgang mit wechselnden Bedingungen • Flexibles Denken • Lernfähigkeit • Kreativität im Spiel  
• Umgang mit Fehlern • Technikmodifikation • Emotionale Anpassung • Strategieanpassungen  
• Ausrüstungsanpassungen • Kommunikation (nach innen wie nach aussen) 
 
Physische Kondition – den Körper möglichst betreuen & stärken 

• Balance und Stabilität • Flexibilität • Koordination • Kraft • Ausdauer • Ernährung • Regeneration  
• Verletzungsprävention • Training • Gesundheitsmanagement Energieverwaltung
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