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Mit wem habt ihr es zu tun?
Alex Linner

* Fully Qualified Teaching Professional

* Diplom Trainer des DOSB

* MSc Sportscoaching

* Langjahriger Leistungssporttrainer im Munchener GC
* DGV Lehrteam

* Leidenschaftlicher Golfer und Bergsportler

Partner des Deutschen Golf Verbandes
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Alex Linner | Jugendgolfsymposium Online | November 2026
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o Der Trainingskreislauf

o Spotlight Nachbereitung

o Spotlight Leistungsdiagnostik
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o Spotlight Anwendung
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Wurden die
Ziele der
letzten Saison
erreicht?

Hérnlihiitte



Vergleichsgruppe:

Scratch Player (Manner)v ]

-1 ,68 '5,49 -0!89
Schlage: 13 Schléage: 21 Schlage: 11 J
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FREE DROP

Auswertung der Rundenanalyse:



Auswertung der
Rundenanalyse




Good - Better - How

p
@ Good

Was lief gut?

A
-1 Better

Was kann ich
besser machen?

\'I

£ o

Wie kann ich es
besser machen?




Anwendung

Mach ein kurzes Good-Better-How
deiner letzten Golfsaison mit je 2
Aspekten pro Thema. Nutze dazu das
vorbereitete Dokument.

5 Minuten Zeit
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Aufgaben der Leistungsdiagnostik:

* Feststellung der aktuellen Leistungsfahigkeit

* |dentifikation von Starken und Schwachen

* Ableitung von individuellen Trainingsaufgaben

* Kontrolle des Trainingsfortschritts

* Motivation durch ,,sichtbar“ machen der Verbesserung



Qualitative vs Quantitative
Leistungsdiagnostik

Qualitativ Quantitativ

Testung messbarer Parameter gegenuber einer Testung von messbarer Performance in
Vergleichsgruppe in verschiedenen bestimmten Spielbereichen
Spielbereichen (Bewegungsqualitat)

* Messung der korperlichen Leistungsfahigkeit.

Analyse der Bewegungstechnik. * Ermittlung von Leistungswerten in
verschiedenen Spielbereichen

Beurteil derB koordination.
eurteriung der Bewegungskoordination * Vergleich von Leistungen gegenuber einer

* Untersuchung des Bewegungsablaufs. Vergleichsgruppe
 Erkennen von Verbesserungspotenzial bei der * Kontrolle von Trainingsfortschritten.
Technik .

Bestimmung individueller Belastungsgrenzen.

mm) Auswahlje nach Zielsetzung meiner Leistungsdiagnostik



Beispiel einer Leistungsdiagnostik

Inhalte:

Athletik

Putten

3D Messung langes Spiel

Technikanalyse Pitchen

Medizinischer Check

Material Check



Jahrgang 2011 2011

Datum Test 3.11.24 163cm | 19.10.25
42kg 165cm
Liegestitze = FMS
Kniebeugen FMS 3 3
 Beckenkippen | 3 3
Schulterbeweglichkeit FMS
Impingment FMS 3 3
Inline Lunge FMS
Rota.VierfiiBler FMS
Hiirdenstep FMS 3 3

Athletik ey (M

Klimmzug / Kabelzug 0x / 20kgx6

Liegestiitze 90° LWS Stabil
LH Bankriicken
Seitstiitz 1. min
Single Leg Bridge 2min
Plank

Jump and reach 197 232 /35cm

Standweitsprung mit 71776cm7 N
Standweitsprung ohne 138cm

Seat chest pass 3kg 310cm

Situp and Throw 360cm




Putten

SAM-Puttlab




A0 DEEAILT CUENT TRAINING BULDER

Kemon

3D Messung =
langes Spiel “

pETRANTINE

K-Vest Golf




Weiltere Inhalte:

v/

TECHNIKANALYSE MEDIZINISCHER MATERIAL CHECK
PITCHEN CHECK




Beispiel fur eine individualisierte Auswertung:

SAM-Puttlab: K-Vest:

Putter: -

Material: Athletik:

- Putter +1inch

. . . Jahrgang 2011 2011
1inch langer Pelvis Spin - dickere Griffe siehe L ek
. Liegestiitze FMS il 3
Backswing+Impact Itting e ;
S et u p : . Beckenkippen 3 3
. . . R everse S p ine Schulterbeweglichkeit FMS Re21i2 3
Balllage zu mittig, links zielend, I holen L impingment _ FMS s -
Schulterlinie leicht links empo atshoten fangsam ===
Bewegu ng + Hiirdenstep FMS 3 3
. . H FMS Ergebnis Max 24 19 23
aussen innen, Schlagfléche Sequencing gut .
6 ff n e n d Liege's.t"i‘it;: :'?:UI;Y(I:‘ Stabil | 0x/ f:;gx? 30kgx4
Seitstiitz 1min 1. min
Tra i n i n : Single Leg Bridge 2min 3. min
g L. . Plank 1:18 min 2:10 min
Schulterlinie kontrouleren, Jump and reach 197 232 /35cm | 204 240 36cm
Standweitsprung mit 176cm 195¢cm
Rotatlon der SCh lagflaChe Standweitsprung ohne 138cm 158cm
. Seat chest pass 3kg 310cm 380cm
anpassen (mehr schliessen), StpendThow | ceocm  [dEOem

Ballposition mit Spiegel tuben




Anwendung

Notiere dir kurz 3 Take-Away Messages,
die dir neu zum Thema
Leistungsdiagnostik waren. Nutze dazu
das vorbereitete Dokument.

3 Minuten Zeit
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“Wege brauchen Ziele!
Ziele brauchen Wege!”



: : LINNER
Meine Zielsetzung

Folgende Zieltypen werden unterschieden:

4 N (£ O g

Trs Ergebnisziele
raume Hier stellt sich die Frage: ,Was muss
Langfristige Ziele Das sind die Ziele. die du ich machen, um mein Ergebnisziel zu

erreichen?”
Handlungsziele sind komplett von dir
selbst abhdngig. Sie kbnnen z.B.
lauten: ,Ich mochte weniger Putts pro
Runde brauchen, daher trainiere ich

wahrscheinlich am besten kennst! Das
sind Ziele die klar definiert und

Uberprufbar, wie z.B. eine Platzierung
oder ein bestimmtes Handicap.

Was treibt dich an Golf zu spielen?
Diese Frage solltest du dir immer
wieder stellen? Ist es ein Gewinn einer

deutschen Meisterschaft oder eine mein Putten 3mal pro Woche!“
Olympia Teilnahme? Alles ist denkbar, Du solltest immer jedes Ergebnisziel
solange du hinter deinem Traum @ f L4 ¥ mit mindestens einem Handlungsziel
stehst! untermauern. Denn die
SIM|A R T Handlungsziele sind quasi dein

K / K Spezifisch Messbar Attraktiv Realistisch || Terminie rt / K Fah rp lan /

b4

Beim Formulieren deiner Ziele solltest du genau in dieser Reihenfolge vorgehen: }

1. Uberlege dir deinen Traum/langfristiges Ziel. 2. Formuliere dein Ergebnisziel fir diese Saison. 3. Lege fest, was du dafiir genau tun musst!




Mein Zielbogen:

Meine Ziele fiir 2027:

Ergebnisziel 1:

/

Handlungsziel 1:

~

/

Handlungsziel 2:

~

Ergebnisziel 2:

/

Handlungsziel 3:

~

-

Handlungsziel 4:

\

LINNER

CGOLFCOACHING

Ergebnisziel 3:

|

/

Handlungsziel 5:

~

/

\

Handlungsziel 6:




LINNER

GOLFCOACHING

Mein Zielbogen:

Mein Traum:

LPGA Tour

Meine Ziele flr 2026:
Ergebnisziel 1: Ergebnisziel 2: Ergebnisziel 3:
Einstelliges HCP Teilnahme DM-Vorausscheid Nominierung BMM und DMM Team

/ Handlungsziel 13\ / \ / Handlungsziel 3:\ / Handlungsziel 4:\ / Handlungsziel 5:\ / Handlungsziel 6:\

Handlungsziel 2: in jeder
Eisenschldge aus in jeder Sehr lange Putts Lange-kurze Putts Trainingseinheit
80-120m in jeder Trainingseinheit verbessern - SG XL weiter so gut ein paar Minuten
verbessern- SG Trainingseinheit Long-Game Putts besser als - ausbauen - SG S, Short Game
besser als -0,5 pro Putt-Technik Technik pflegen 0,05 pro Schlag M, L Putts besser einbauen (5-
Schlag pflegen (10min) (30min) als 0,0 pro Schlag 10min)

- _ _ y R y 4




Anwendung

Fllle exemplarisch ein Ergebnisziel mit
zwei dazugehorigen Handlungszielen
aus, das du fur die Saison 2027 hast.
Nutze dazu das vorbereitete
Dokument.

5 Minuten Zeit
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LINNER

GOLFCOACHING

Deine Saisonplanung soll so gestaltet sein, dass du ein gutes Verhaltnis zwischen Training und Wettkampf hast. Damit du eine Vorstellung hast
wie viele Turniere du spielen sollst und welche habe ich dir diesen Turnierplaner erstelit:

Bitte halte dich an meine Vorgaben, damit du dich diese Saison optimal verbessern kannst!
Deine Turnierplanung soll zwischen 25 und 40 Turnierrunden umfassen.
Diese Turniere habe ich dir in verschiedene Kategorien unterteilt:

Kategorle 1: Bei diesen Turnieren sollst du Erfahrung sammeln. Hier ist ein gemachter Cut oder eine Top50
Platzierung schon ein Erfolg! Dies kann auch ein internationales Turnier sein.

Kategorle 2: Bei diesen Turnieren sollst du dich mit dahnlich starken oder starkeren Spielern messen.
Eine Top10 Platzierung sollte méglich sein.

Kategorie 3: Bei diesen Turnieren solltest du eine Siegchance haben. Sie sollen den GroBteil deiner gespielten
Turniere ausmachen.

Erstelle deine Saisonplanung mithilfe dieser Anleitung:

‘-Wéhle 2-3 Turniere aus der Kategorie 1 aus.
‘-Wéhle 6-8 Turniere aus der Kategorie 2 aus.
‘-Fulle nun die restliche Saison mit Turnieren aus Kategorie 3 auf.
Denk bitte an die Gesamtzahl an Turnierunden|, die ich dir empfohlen habel

Tipp:

Mach dir Gedanken welche Turniere du beispielsweise zur Vorbereitung auf ein Kategorie 1 Turnier spielen willst?
Macht es vielleicht Sinn mal ein Wochenende Pause zu machen? Faustregel: nie mehr als 3 Wochenenden in Folge Turniere spielen!

Wichtig: Welche Turniere sind wichtig, um mich weiter zu qualifizieren und relevant fur die Kadernominierung?



Anwendung

Notiere dir kurz 2 Take-Away Messages,
die dir neu zum Thema Turnierplanung
waren. Nutze dazu das vorbereitete

Dokument.

3 Minuten Zeit
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Exemplarische
Ausarbeitung eines
Jahresrahmenplans:

Reihenfolge der
Arbeitsschritte:

e Turnierplanung
* Perioden

e Makrozyklen

e Mikrozyklen
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Rahmenplan AK18
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Anwendung

Notiere dir kurz 2 Take-Away Messages,
die dir neu zum Thema Saisonplanung
waren. Nutze dazu das vorbereitete

Dokument.

3 Minuten Zeit




Anwendungsbeispiel:

Saisonvorbereitung 2027

/~ Saison Nachbereitung I
2026

-Hast du deine Ziele erreicht?
-Was lief gut?

-Was kann ich besser machen?
-Wie kann ich es besser machen?

—

/Leistungsdiagnostik+\
Schlagercheck

-Bereite alle erforderlichen
Unterlagen vor.

-Passen deine Golfschlager noch?
-Wenn nein - vereinbare eine Fitting

Termin oder wende dich bei Fragen
an mich!

-

durch

\

Ziele 2027

-Fille den Zielbogen fiir 2027 aus.

N\ a

Turnierplan 2027
) . . . 5
-Lies dir das PDF zum Thema Zielsetzung ‘ _w?;cxiezc;:irgnsl?;(ej Z}S;?;?Jri?efg?n splelent
Bereite dazu bitte den Turnierkalender mit
der Hilfe des Turnierplaners vor.

) 4

J .

Trainingsplanung 2027

-Wie haufig mochtest du trainieren?
-Passen die Trainingszeiten fiir dich?

~

)

) -




Der Trainingskreislauf auf
verschiedenen Ebenen:

Jahreskreislauf

Monatskreislauf (Makrozyklus)
Wochenkreislauf (Mikrozyklus)

Trainingseinheitskreislauf

Leistungsdiagnostik

/7 E
[.l.ll Nachbereitung} ® d Zielsetzung}
[ Trainingsirreislauf
—I)’;:' Training } T
[

—=-| Turnierplanung




,Gluck ist, was passiert, wenn
Vorbereitung auf Gelegenheit trifft.”

@ HanseMerkur ﬁé y:; KINDERSCHU ZALLIAING Alex Linner | Jugengolfsymposium Online | November 2026
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