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Rahmentrainingskonzeption

Langfristige 

Leistungsentwicklung

=



Erfolgreiches 
Umsetzen im 
Wettkampf

Situatives 
Anwenden

Variabilität in den 
Golftechniken

Wiederholbare Golftechniken

Sprint   Sprung   Wurf

Kraftbasis   Stabilität   Mobilität   Agilität   Explosivität    
Koordination   Ausdauer

Konstitution   Emotion   Kognition   Motivation   Volition

Kompetenzpyramide – von den Fähigkeiten bis zur Umsetzung im Wettkampf 
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Variabilität und 
situatives 

Anwenden



Erfolgreiches 
Umsetzen im 
Wettkampf



Olympia

& 

Langfristige Leistungsentwicklung im Golf





Stenson, 40 Kuchar, 38Rose, 36 



Ko, 19 (2.)

Henderson, 18 (7.)

Jutanugarn, 20 (WD)

Top 3 der Weltrangliste Damen 

zum Zeitpunkt der OS 2016



Inbee Park, 28 Jahre







Teil 1:

Er soll plakativ und in einfach verständlichen 
Grafiken und Darstellungen die wesentlichen 

Ziele, Konzepte, Förder- und Wettkampfstrukturen 
des Deutschen Golfsports darstellen.



Rahmentrainingskonzeption 

Teil 2



Teil 2: 

Der zweite Teil ist der eigentliche 

Rahmentrainingsplan. Sportwissenschaftlich 

fundiert sowie stark praxisorientiert. 

Alle operativ planenden und umsetzenden Personen im 
Golfsport sind hier adressiert. Der langfristige 

Leistungsaufbau, das Anforderungsprofil und die in 
Altersklassen unterteilten Trainingskonzeptionen sind 
Hauptbestandteil.



















Trainingsumfänge

Bereich Stunden pro Woche

Empfohlene Trainingszeit 18

Betreutes Golftraining 3

Selbständiges Golftraining 10

Athletiktraining 4,5

Mentales Training 0,5

- Der Umfang an Stunden pro Woche im Bereich „Selbständiges Golftraining“ ist inklusive der Stunden von 
Golfrunden auf dem Platz, bspw. am Wochenende, gerechnet.

- Individuelle Abweichungen in „Turnierwochen“ müssen hier gesondert betrachtet werden
- Diese Tabelle dient als Orientierung. Individualität, besondere Gegebenheiten und die Einschätzung der 

Trainer müssen berücksichtigt werden und können so zu Abweichungen führen.



Mentales Training

Aufbautraining 1

„Für eine erste Orientierung beschränken wir uns auf fünf Kompetenzen, die 
das Grundgerüst der mentalen Handlungskompetenz des Golfers darstellen“

1. Entspannung und Anspannung
2. Vorstellungstraining
3. Konzentration und Routinen
4. Zielsetzung
5. Selbstvertrauen



Relative Verteilung der Trainingsarten

(Diese Tabelle dient als Orientierung. Individualität, besondere Gegebenheiten und die Einschätzung 
der Trainer müssen berücksichtigt werden und können so zu Abweichungen führen.)

VT1 FTT2 STT3 SAT4 WT5

Einstieg in den Sport 100 Bewegen & Ausprobieren

Grundlagentraining (GLT) 30 70 Spielen & Üben lernen

Aufbautraining I (ABT 1) 30 40 30 Lernen & Trainieren

Aufbautraining II (ABT2) 30 15 20 20 15 Spezialisieren

Anschlusstraining (AST) 25 10 20 30 15 Vorbereiten v. Höchstleistung

Hochleistungstr. I (HLT 1) 25 10 20 35 10 Investieren & Perfektionieren

Hochleistungstr. II (HLT 2) 25 10 20 35 10 Stabilisieren und Ausprägen
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Danke für eure Aufmerksamkeit! 
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