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Liebe
Golffreunde,

gerade bei Amateurgolfern sehe ich immer wieder:
Sie gehen zum Pro, um ihre Technik zu verbessern. Vernachlassigen aber das
Training ihrer Fitness, obwohl sie die Grundlage fir eine gute Technik und weite

Schlage ist.

Daher haben der DGV und ich fir unser gemeinsames Projekt
,Golf&Gesundheit” 21 golfspezifische Fitnessibungen fir Euch
zusammengestellt, die Euer Spiel voranbringen.

Egal ob Ihr gerade mit dem Golfsport beginnt oder bereits sehr gute Golfspieler
seid.

Viel Spaf3 beim Training!

Ever Max

Max Kieffer

Profigolfer und Botschafter von
,Golf&Gesundheit”, ein Projekt des
Deutschen Golf Verbandes.
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9 Griinde,
mehr Golf zu spielen.

GOLF & GESUNDHEIT
Kérperliche Gesundheit

. Bewegungsapparat - RegelméaBiges
Seelische Golfspiel verbessert die Balance und

Gesundheit Kraft bei dlteren Erwachsenen. Golfspieler

Golf sorgt fiir ein verbessertes Atmungsorgane - RegelmdaBiges Golf leben |é'lnger
Wohlbefinden, mehr Selbst- spielen verbessert bei dlteren Erwach- als Menschen,
achtung, mehr Selbstwert und senen die Lungenfunktion und erhélt «“P die kein Golf spielen.

mehr Selbstvertrauen. sie aufrecht.




» Golf&Gesundheit«

Ist Golf die gesindeste Sportart?

Es gibt kaum ein Thema, das so oft in den Hintergrund ge-
schoben wird, obwohl jedem klar ist: Gesundheit ist nicht
alles. Aber ohne Gesundheit ist alles nichts.

Umso schéner, dass Golfspieler bei der Ausiibung ihrer
Sportart gleichzeitig ihre Gesundheit férdern. Doch wie
gesund ist Golf wirklich?

Dies herauszufinden ist eines der Ziele des DGV-Projek-
tes ,Golf&Gesundheit”, um die gewonnenen Erkenntnisse
aus nationalen und internationalen Studien an Golfer und
Nicht-Golfer zu kommunizieren. Beispielhaft hierfir ist
unsere Grafik ,9 Grinde, mehr Golf zu spielen”, die ver-
anschaulicht, welche erstklassigen Praventions-Qualitaten
den groBen Sport mit dem kleinen Ball auszeichnen.

Golf&Fitness-Broschire: Deine Mehrwertel

Der Schwung ist im Golfsport entscheidend. Die Grundlo-
ge fir einen guten Golfschwung ist jedoch nicht nur Deine
Technik, sondern auch Deine korperliche Fitness.

Aus diesem Grund hat der Deutsche Golf Verband ge-
meinsam mit Max Kieffer diese Golf&Fitness-Broschire ent-
wickelt, die Deine Physis verbessern und Dein Golfspiel

voranbringen kann.

Du erhaltst mit dieser Broschiire jedoch nicht nur eine ge-
naue Anleitung, wie die insgesamt 21 Fitnessibungen aus-
zufihren sind, sondern auch zahlreiche Hintergrundinfor-
mationen. Beispielsweise dariber, welche Fitnessibung

bei welchem Schwungfehler hilft.

Golf&Fitness-Broschire | Ist Golf die gesindeste Sportarte -

Aber auch im Feld der Rehabilitation punktet der Golfsport
stark. So werden beispielsweise spezielle Kurse fir Patien-
ten mit Schlaganfall-Diagnose und anderen gesundheitli-

chen Einschrankungen angeboten.

Spatestens jedoch bei der Inklusion entfaltet der Golfsport
seine gesundheitsspezifischen Potenziale auf fast einzig-
artige Weise. Denn durch die Handicap-Regeln kénnen
Anfanger und Profis, alte und junge Sportler sowie Men-
schen mit und ohne Behinderung gegeneinander ,auf
Augenhdhe” antreten und miteinander Spaf3 haben. Der
Golfsport fishrt also auch Menschen zusammen und lgsst
sie gemeinsam Glick erleben!

Ob der Golfsport damit die gesindeste Sportart ist, kann
letztendlich noch nicht bewiesen werden. Sollte es jedoch
einen Gesundheits-Wettbewerb unter Sportarten geben, ist

Golf ganz sicher weit vorne dabeil

Dariber hinaus kannst Du jede Ubung mit sehr einfachen
Hilfsmitteln, ohne Vorkenntnisse und iiberall trainieren. So-
gar in Deinem Wohnzimmer!

Und wenn Dir das immer noch nicht reicht, findest Du 12
ausgewdihlte Fitnessibungen als Video auf der Website
www.golfglick.de.

Letztendlich wirst Du sehen: Egal, ob Du gerade mit dem
Golfsport beginnst oder bereits ein sehr guter Golfspieler
bist, ist diese Broschire genau richtig fir Dich! Denn ein
weiteres Ziel des DGV-Projektes ,Golf&Gesundheit” ist es,
dass alle Golfspieler noch gesiinder und besser Golf spie-

len kénnen!

Golf&Fitness-Broschiire: Deine Mehrwerte!
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Die Fitnessiibungen
und ihre
Trainingsbereiche

Auf den folgenden Seiten findet Ihr
die jeweils sieben Ubungen der drei

Trainingsbereiche »Muskel-Langen-

Training« (Seite 7 bis 23), »Spezial-
Kraft-Training« (Seite 24 bis 43) und
»Stabilitats-Training« (Seite 44 bis 63).

6  Golf&Fitness-Broschiire | Die Fitnessibungen und ihre Trainingsbereiche



Muskel-Léingen-Training

Dass Deine Muskeln durch Training dicker werden, ist Dir sicherlich bekannt.
Weif3t Du aber auch, dass Deine Muskeln ebenso in der Ladnge wachsen kénnen?
Und dass genau das wichtig ist, um Deine Schwungfehler zu reduzieren und Deine
Schlagerkopfgeschwindigkeit zu steigern?

Insbesondere aus diesen Griinden haben wir fir Dich sieben Ubungen aus dem

Bereich des Muskel-Langen-Trainings in diese Broschire integriert.

Bei Muskel-Lingen-Ubungen, die in jeder Trainingseinheit enthalten sein soll-
ten, wird der Muskel zundchst gedehnt und anschliefiend gleichzeitig ange-
spannt, sodass durch das aktive Training in Dehnpositionen der Muskel mehr

Sarkomere in Serie bildet (beim Dickenwachstum werden neue Sarkomere
iibereinander beziehungsweise parallel zueinander gebildet). Sarkomere sind
iibrigens die kleinen Einheiten des Muskels, die Kraft produzieren.

Was bringt Muskel-Langen-Training fir den Golfsporte

1. Reduzierung von Schwungfehlern durch optimale und nachhaltige
Beweglichkeitsverbesserung.

2. VergréBerung des Potenzials fir héhere Schldgerkopfgeschwindigkeiten.

3. Verbesserung der Bewegungskontrolle beim vollen Schwung.

Was bringt Muskel-Langen-Training fir Deinen Kdrper?

1. Verbesserung der aktiven Beweglichkeit durch Muskelwachstum in der Lange.

2. Verbesserung der Muskelleistung (Kraftproduktion in einer gegebenen Zeit)
bei hohen Geschwindigkeiten.

3. Verbesserung des Flussigkeitstransports im Korper (z.B. Lymphe).

Wo kannst Du trainieren?

Uberalll Egal ob auf der Driving-Range, im Park, im Fitnessstudio oder
einfach nur zu Hause im Wohnzimmer.

Golf&Fitness-Broschiire | Die Fitnessibungen und ihre Trainingsbereiche | Muskel-Lldngen-Training 7



So trainierst Du!

Ausfihrung

So funktioniert eine Muskel-Léngen-Ubung:

1. Du nimmst zundchst eine Dehnposition ein.

2. Den bzw. die gedehnten Muskeln spannst Du dann fir drei bis finf Sekunden an (Spannungszeit).

3. Nach der Anspannung entspannst Du den bzw. die Muskeln fir die Dauer von drei bis finf
tiefen Atemzigen, jedoch ohne die Dehnposition zu verlassen (Entspannungszeit).

Wiederholungen

So oft wird eine Spannungs- und Entspannungszeit direkt hintereinander
ausgefiihrt, bevor eine Pause eingelegt wird:
Einsteiger: Drei Wiederholungen.

Fortgeschrittene: Je nach Ubung zwischen drei bis finf Wiederholungen.

Pausen

So lange pausierst Du nach der Anzahl an Wiederholungen, die auch
»Satz” genannt wird:

1. Zundchst verlasst Du die Dehnposition aus einer entspannten Position heraus.
2. AnschlieBend machst Du eine Pause von bis zu einer Minute.

Satze

So oft sollte die Anzahl an Wiederholungen mit den entsprechenden Pausen
insgesamt trainiert werden:
Einsteiger: Drei Satze.

Fortgeschrittene: Drei bis finf Satze.

Ubungsanzahl

So viele Ubungen sollten insgesamt in einer Einheit trainiert werden:

Einsteigern empfehlen wir, die zwei bis drei Muskel-Ldngen-Ubungen zu trainieren, die von den
insgesamt sieben Ubungen am schwersten fallen. Diese Ubungen sollten mit drei bis vier Ubungen
aus dem Bereich des Spezial-Kraft-Trainings kombiniert und in einer Einheit trainiert werden.
Fortgeschrittenen empfehlen wir, die drei bis vier Muskel-Ldngen-Ubungen zu trainieren, die von den
insgesamt sieben Ubungen am schwersten fallen. Diese Ubungen sollten mit drei bis vier Ubungen

aus dem Bereich des Spezial-Kraft-Trainings kombiniert und in einer Einheit trainiert werden.

Trainingshaufigkeit

Du solltest die Ubungsanzahl zwei bis drei Mal pro Woche trainieren.

Ubungsaustausch

Nach vier bis sechs Wochen iberpriife bitte erneut, welche der sieben Ubungen Dir aus dem
Bereich des Muskel-Langen-Trainings am schwersten fallen und trainiere die entsprechenden
Ubungen wieder vier bis sechs Wochen. Zum gleichen Zeitpunkt tauschst Du bitte die Ubungen
aus dem SpezialKraft-Training komplett durch Ubungen aus dem Stabilitéts-Training aus und
frainierst die entsprechenden Ubungen gemeinsam mit Deinen Muskel-Langen-Ubungen. Dieser
Tausch- und Uberpriffungsprozess wiederholt sich alle vier bis sechs Wochen.

8  Golf&Fitness-Broschiire | Die Fitnessiilbungen und ihre Trainingsbereiche | Muskel-Léngen-Training



In einer Ubung wird mit einem Band trainiert — welches Band
soll verwendet werden?

Es gibt zwei Arten von Bandern: Superbander, deren Widerstand nach Breite in
Zentimetern angegeben wird und Therabédnder, deren unterschiedlicher Wider-
stand einem Farbcode entspricht. Gerne wiirden wir Dir genau sagen, welches
Band Du verwenden solltest! Doch leider kénnen wir Dir bei der Ubungsbeschrei-
bung nur einen Hinweis fir einen méglichen Startwiderstand geben, da die rich-
tige Bandwahl von der individuellen Konstitution eines Menschen abhéngt. Und
die ist von Golfspieler zu Golfspieler sehr unterschiedlich. Egal ob Einsteiger oder

Fortgeschrittener.
Folgende Tabelle hilft Dir bei der Auswahl des fir Dich passenden Bandes. Beach-

te dabei jedoch bitte, dass Du die jeweilige Ubung iber den kompletten Umfang

ausfiihren kannst!

Widerstandsabstufungen der géingigen  Widerstandsabstufungen der

Superbdander nach Breite (cm) géngigen Therabdnder nach Farbcode
0,6 cm 6 kg beige 1,10 kg
1,25 cm 11 kg gelb 1,40 kg
2,0 cm 15 kg rot 1,70 kg
2,5 cm 22 kg grin 2,10 kg
2,8 cm 25 kg blau 2,60 kg
3,8cm 32,5kg schwarz 3,30 kg
5,0 cm 38 kg silber 4,60 kg
6,5 cm 45 kg gold 6,40 kg

Golf&Fitness-Broschirre | Die Fitnessibungen und ihre Trainingsbereiche | Muskel-Ldngen-Training
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Deine Schulterbeweglichkeit limitiert sein, wirst Du Deinen hinteren Ell-
bogen unwillkirlich abspreizen und somit Deine Schlagerkopfgeschwin-
digkeit fir gelungene Ballkontakte reduzieren (missen). Die Ubung
,Schulter-AuBenrotation” hilft Dir insbesondere dabei, genau dieses
Schwungproblem zu [6sen und Dein PotefiZial fir eine hohere Schléger-
kopfgeschwindigkeit zu vergrof

. My E] Siehe hierzu auch das Video
o AL ; —= auf www.golfgliick.de




Hinweis: Bild B ist die Frontansicht
Bild B c ‘ | der Ausgangsposition.

Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein): Einsteiger (speziell):

+ In der Ausgangsposition nimmst Du zunéchst eine Dehn- - Wiederholungen: Drei pro Kérperseite
position ein, indem Du einen Golfschléger oder Stab mit . Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils bis
der unteren Hand nach vorne ziehst und dadurch Dehnung zu einer Minute Pause dazwischen

im Schultermuskel aufbaust
- Den gedehnten Muskel spannst Du dann fir die Dauver Fortgeschrit’rene (speziell):

(= Spannungszeit) von drei bis finf Sekunden an, indem . Ausfihrung: Die Ausgangsposition ist analog
Du den Golfschlager oder Stab mit dem oberen Arm
.biegen” willst (siehe Bild C und D)

« Nach der Anspannung entspannst Du den Muskel fir die

der Einsteiger-Ausgangsposition, allerdings mit
dem Unterschied, dass die Set-Up-Position ein-

genommen wird (der Oberkérper wird Gber das

Daver (= Entspannungszeit) von drei bis finf tiefen Atem- Hifigelenk nach vorne gekippt - sishe Bild D)

zigen, jedoch ohne die Dehnposition zu verlassen . Wiederholungen: Vier bis finf pro Kérperseite

- Gegebenenfalls versuchst Du wahrend der Entspannungs- . Séitze und Pausen: Drei bis fonf Stze mit jeweils

zeiten, mehr zu dehnen . . . .
. bis zu einer Minute Pause dazwischen
- AbschlieBend beendest Du die Ubung in entspannter
Position
- Spannungs- und Entspannungszeit gemaf den speziellen
Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene wiederholen
- Spezielle Ausfihrung, Satze und Pausen gemaf3 den

speziellen Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene

Weitere Hinweise zum Training findest Du

auf den Seiten 7-9.

Golf&Fitness-Broschiire | Die Fitnessiibungen und ihre Trainingsbereiche | Muskel-Langen-Training - Ubung 1: Schulter-AuBenrotation 11
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erhalten. Sollte jedoch Deine Beweglichkeit der Rumpfmuskulatur limi-
tiert sein, wirst Du die Kérperwinkel nicht halten kénnen. Dies sorgt fir
schlechte Ballkontakte und eine reduzierte Schlagerkopfgeschwindigkeit.
Die Ubung , Trapez-Rotation” hilft Dir insbesondere dabei, genau dieses
Schwungproblem zu [3sen und Dein P ial fur gute Ballkontakte bei
hoheren Schlagerkopfgeschwindi

Siehe hierzu auch das Video
auf www.golfgliick.de




Hinweis: Die Ubung wird mit einem Band trainiert, das am
Ende eines Golfschlagers oder Stabs und beispielsweise an
einer Wand befestigen wird. Im Bild A bis D wére die Be-
festigung des Bandes am rechten Ende des Stabs und an der
Wand links von der Person.

Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein):

- Durch die Ausgangsposition nimmst Du zunéchst eine Dehn-

position ein

- Den gedehnten Muskel spannst Du dann fir die Dauver

(= Spannungszeit) von drei bis finf Sekunden an, indem

Du den Schultergirtel vom Band in die Rotation ziehen lasst
(siehe Bild B und D)

- Nach der Anspannung entspannst Du den Muskel fiir die
Daver (= Entspannungszeit) von drei bis finf tiefen Atem-
zigen, indem Du durch die Rotation gegen das Band in die
Set-Up-Position zuriickkehrst, jedoch ohne die Dehnposition
zu verlassen

Wihrend der gesamten Ubung rotierst Du die Hifte nicht
mit und der Kopf bewegt sich ebenfalls nicht.

- AbschlieBend nimmst Du den Golfschléger oder Stab vor-
sichtig Uber den Kopf weg, verlasst die Set-Up-Position und
beendest die Ubung

- Spannungs- und Entspannungszeit gemaf3 den speziellen
Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene wiederholen

- Spezielle Ausfihrung, Satze und Pausen gemaf3 den

speziellen Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene

Einsteiger (speziell):

« Ausfihrung: Der Golfschlager oder Stab ist hinter
dem Kopf auf die Schultern oder Nackenmuskulatur
gelegt (siehe Bild A)

- Bandstdarke: Damen und Herren rotes Theraband

- Wiederholungen: Drei pro Kérperseite

- Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils bis zu einer

Minute Pause dazwischen

Fortgeschrittene (speziell):

- Ausfislhrung: Die Ausgangsposition ist analog der
Einsteiger-Ausgangsposition, allerdings mit dem
Unterschied, dass der Golfschléger oder Stab mit
gestreckten Armen iber dem Kopf gehalten wird
(siehe Bild C und D)

- Bandstarke: Damen und Herren grines Theraband

- Wiederholungen: Vier bis finf pro Kérperseite

- Satze und Pausen: Drei bis finf Satze mit jeweils
bis zu einer Minute Pause dazwischen

Weitere Hinweise zum Training und zu den

Ubungsbéndern findest Du auf den Seiten 7-9.

Golf&Fitness-Broschiire | Die Fitnessilbungen und ihre Trainingsbereiche | Muskel-Ldngen-Training - Ubung 2: TrapezRotation 13



Jandtuch oder Seil
Hohe der Schulter-
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g gestreckt. ine Schulter-
Nackenmuskulatur verkirzt sein, wirst Du Deinen vorderen Arm im
Durchschwung beugen, was Deine Schldgerkopfgeschwindigkeit redu-
ziert. Gleichzeitig wird die Rotationsbewegung inkonstant. Die Ubung
+Schulter-Zug” hilft Dir insbesondere dabei, genau dieses Schwung-
problem anzugehen und Dein Potenzial fir kraftvolle Treffer und eine
héhere Schlagerkopfgeschwindigkeit zu vergréfiern!
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Siehe hierzu auch das Video
—= auf www.golfgliick.de
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Hinweis: Bild B ist die Seitenansicht
der Ausgangsposition

Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein): Einsteiger (speziell):

« In der Ausgangsposition nimmst Du zunéchst eine - Wiederholungen: Drei
Dehnposition ein, indem Du ein Handtuch oder Seil - Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils bis zu einer
moglichst eng fasst Minute Pause dazwischen

- Den gedehnten Muskel spannst Du dann fir die Dauver
(= Spannungszeit) von drei bis finf Sekunden an, Fortgeschrittene (spezie”):

indem Du das Handtuch oder Seil mit beiden Armen - Ausfishrung: Die Ausgangsposition ist analog der Ein-

auseinanderziehen” willst . y . .
navsel “ I steiger-Ausgangsposition, allerdings mit dem Unter-

+ Nach der Anspannung entspannst Du den Muskel fir schied, dass die Set-Up-Position eingenommen wird

die Daver (= Entspannungszeit) von drei bis finf tiefen (der Oberkérper wird tber das Hifigelenk nach vorne
gekippt - siehe Bild C)
- Wiederholungen: Vier bis finf

- Satze und Pausen: Drei bis finf Satze mit jeweils bis

Atemzigen, jedoch ohne die Dehnposition zu verlassen
- Gegebenenfalls versuchst Du wahrend der Ent-
spannungszeiten, mehr zu dehnen
- AbschlieBend beendest Du die Ubung in entspannter 20 einer Minute Pause dazwischen
Position
- Spannungs- und Entspannungszeit gemafB den speziellen
Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene wieder-
holen
- Spezielle Ausfihrung, Satze und Pausen gemaf3 den

speziellen Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene

Weitere Hinweise zum Training findest Du

auf den Seiten 7-9.

Golf&Fitness-Broschiire | Die Fitnessilbungen und ihre Trainingsbereiche | Muskel-langen-Training - Ubung 3: Schulter-Zug 15



Bild A: Ausgangsposition Einsteiger und Fortgeschrittener

Ubung 4:
Vorbeuge

Idealerweise rotiert das Becken um das vordere Hiftgelenk (bei Rechts-
handern also die linke Hifte). Sollte jedoch die Beweglichkeit Deines
Huftgelenks limitiert sein, wirst Du Dein Becken zu frih nach vorne schie-
ben. Dies verringert die Kraftibertragung auf den Oberkarper und die
Arme, was Deine Schlagerkopfgeschwindigkeit reduziert. Die Ubung
.Vorbeuge” hilft Dir insbesondere dabei, genau dieses Schwungproblem
zu |6sen und Dein Potenzial fir eine hohere Schlagerkopfgeschwindig-
keit sowie gerade Ballflige zu vergréfBern!

Der Oberkorper ist
nach vorne gebeugt

'/

Die Kniegelenke
sind gestreckt

.

Der Kopf und die
Arme héingen entspannt
nach unten

\-

Schulterbreiter
Stand

@ Siehe hierzu auch das Video
auf www.golfglick.de
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Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein): Einsteiger (speziell):

- Durch die Ausgangsposition nimmst Du zunéchst eine - Wiederholungen: Drei
Dehnposition ein - Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils bis zu einer
- Den gedehnten Muskel spannst Du dann fir die Dauver Minute Pause dazwischen

(= Spannungszeit) von drei bis finf Sekunden an, in-
dem Du die Zehen in den Boden krallst (siehe Bild B) Fortgeschrittene (spezie”):

+ Nach der Anspannung entspannst Du den Muskel fir « Ausfishrung: Eine Wand wird zusétzlich als Widerstand

genutzt (siehe Bild D)
- Wiederholungen: Drei bis finf

die Daver (= Entspannungszeit) von drei bis finf tiefen
Atemzigen, jedoch ohne die Dehnposition zu verlassen
- AbschlieBend beugst Du die Knie, richtest den Ricken
auf und beendest die Ubung in entspannter Position
(siehe Bild C)
- Spannungs- und Entspannungszeit gemaf den speziel-

- Satze und Pausen: Drei bis finf Satze mit jeweils
bis zu einer Minute Pause dazwischen

len Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene wie-
derholen

- Spezielle Ausfihrung, Satze und Pausen gemaf3 den
speziellen Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene

Weitere Hinweise zum Training findest Du

auf den Seiten 7-9.

Golf&Fitness-Broschire | Die Fitnessiibungen und ihre Trainingsbereiche | Muskel-Langen-Training - Ubung 4: Vorbeuge 17



dealerweise ble

einer neutralen Stellung. Sollten jedoch Deine Bauchmuskeln verkirzt
sein, wirst Du Deinen Rumpf unbewusst einrollen, damit Deine neutrale
Wirbelsaulenstellung verlieren und somit Deine Schlagerkopfgeschwin-

digkeit reduzieren. Die Ubung ,Riickbeuge” hilft Dir insbesondere
dabei, genau dieses Schwungproblem zu 16sen und Dein Potenzial fir
eine hohere Schlagerkopfgeschwindigkeit zu vergréBBern!




Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein):

Durch die Ausgangsposition nimmst Du zunéchst eine
Dehnposition ein, das Kinn darf dabei nicht in die Luft
zeigen (siehe Bild C)

Den gedehnten Muskel spannst Du dann fir die Dauer
(= Spannungszeit) von drei bis finf Sekunden an, indem
Du den Bauch anspannst

- Nach der Anspannung entspannst Du den Muskel fir
die Daver (= Entspannungszeit) von drei bis finf tiefen
Atemzigen, jedoch ohne die Dehnposition zu verlassen
« AbschlieBend machst Du den Riicken ,rund”, richtest
Dich auf und beendest die Ubung in entspannter
Position

- Spannungs- und Entspannungszeit gemaf den speziel-
len Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene wieder-
holen

- Spezielle Ausfihrung, Satze und Pausen gemaf3 den

speziellen Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene

Einsteiger (speziell):

- Ausfihrung: Die Ausgangsposition ist analog der
Fortgeschrittene-Ausgangsposition, allerdings mit dem
Unterschied, dass sich die Arme vor der Brust Gber-
kreuzen (siehe Bild B)

- Wiederholungen: Drei

- Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils bis zu einer

Minute Pause dazwischen

Fortgeschrittene (speziell):

- Wiederholungen: Drei bis finf
« Satze und Pausen: Drei bis funf Satze mit jeweils bis zu
einer Minute Pause dazwischen

Weitere Hinweise zum Training findest Du

auf den Seiten 7-9.
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sind zur 8

hinteren
auf das vordere Bein (bei Rechtshandern also vom rechten auf das linke
Bein) verlagert. Sollte dies jedoch nicht oder mithilfe von Ausgleichsbe-
wegungen stattfinden, kénnen gleich mehrere Schwungfehler auftreten:
die Knie schieben zur Seite oder das Becken schiebt zur Gegenseite,
was Deine Schlagerkopfgeschwindigkeit reduziert. Die Ubung ,Seit-
beuge” hilft Dir insbesondere dabei, genau dieses Schwungproblem zu
|6sen (indem Dein Kérper inen Lastwechsel vorbereitet
Dein Potenzial Fur eine |ogerkopfgeschwmd|gke|f_2
'Bernl z




Hinweis: Bild B ist die Seitenansicht
der Ausgangsposition

Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein):

- Durch die Ausgangsposition nimmst Du zunéchst eine
Dehnposition ein

- Den gedehnten Muskel spannst Du dann fir die Dauer
(= Spannungszeit) von drei bis finf Sekunden an, indem
Du den oberen Arm gegen den Widerstand der ande-
ren Hand zur Seite driickst

- Nach der Anspannung entspannst Du den Muskel fir
die Daver (= Entspannungszeit) von drei bis finf tiefen
Atemzigen, jedoch ohne die Dehnposition zu verlassen

- AbschlieBend beendest Du die Ubung in entspannter
Position

- Spannungs- und Entspannungszeit gemaf den speziel-
len Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene wieder-
holen

- Spezielle Ausfihrung, Sétze und Pausen gemdf den

speziellen Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene

Einsteiger (speziell):

- Wiederholungen: Drei pro Kérperseite
- Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils bis zu
einer Minute Pause dazwischen

Fortgeschrittene (speziell):

- Ausfihrung: Die Ausgangsposition ist analog der
Einsteiger-Ausgangsposition, allerdings mit dem
Unterschied, dass sich die Beine iiberkreuzen
(siehe Bild C)

- Wiederholungen: Drei bis finf pro Kérperseite

- Sdatze und Pausen: Drei bis finf Sétze mit jeweils

bis zu einer Minute Pause dazwischen

Weitere Hinweise zum Training findest Du

auf den Seiten 7-9.
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Bild A: Ausgangsposition Einsteiger und Fortgeschrittener

Die untere Hand ist auf

dem Oberschenkel des Die obere Hand liegt mit dem
oberen Beins abgelegt Handpriicken auf dem Boden
und der dazugehérige Arm
ist schrdg nach oben auf der
Seite abgelegt. Der Blick geht
zur oberen Hand

Ein Bein ist gestreckt,
iiber das andere Bein
zur Seite abgelegt und
dadurch das Becken ,/.
zum Schultergiirtel
verdreht

Der Korper ist in
Riickenlage

Folgende Hilfsmittel
sind nitzlich: Matte

Ubung 7:
Wil Schraube Drehung

Idealerweise bleiben die Kérperwinkel, die man als Golfspieler bei der
Set-Up-Position (also der Stand und die Kérperhaltung vor dem Beginn
des Golfschwungs) einnimmt, beim Auf- und Abschwung méglichst
gleich. Sollte jedoch Deine Karperriickseite nicht zusammen mit Deiner
Bauchmuskulatur aktiviert und mobilisiert werden, wirst Du die Kérper-
winkel nicht halten kénnen und somit Deine Schlagerkopfgeschwindig-
keit reduzieren. Die Ubung ,Schraube Drehung” hilft Dir insbesondere

! dabei, dieses Schwungproblem zu 16sen und Deine Beweglichkeit in der
Rumpfrotation zu steigern!

Yy




Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein):

- Durch die Ausgangsposition nimmst Du zunéchst eine
Dehnposition ein

- Den gedehnten Muskel spannst Du dann fir die Dauver
(= Spannungszeit) von drei bis finf Sekunden an, indem
Du die obere Hand mit dem Handricken in den Boden
driickst und das oberes Bein gegen die haltende untere
Hand drickst

- Nach der Anspannung entspannst Du den Muskel fir die
Daver (= Entspannungszeit) von drei bis finf tiefen Atem-
ziigen, jedoch ohne die Dehnposition zu verlassen

- AbschlieBend beendest Du die Ubung in entspannter
Position

- Spannungs- und Entspannungszeit gemaf den speziellen
Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene wiederholen

- Spezielle Ausfihrung, Satze und Pausen gemaf3 den
speziellen Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene

Einsteiger (speziell):

- Wiederholungen: Drei pro Kérperseite
- Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils bis zu

einer Minute Pause dazwischen

Fortgeschrittene (speziell):

- Wiederholungen: Drei bis finf pro Kérperseite
- Sdatze und Pausen: Drei bis finf Sétze mit jeweils

bis zu einer Minute Pause dazwischen

Weitere Hinweise zum Training findest Du

auf den Seiten 7-9.
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Spezial-Kraft-Training

Dass Du durch Krafttraining starker wirst, wei}t Du sicherlich. Weif3t Du aber auch,
dass Du durch spezielle Kraftibungen gezielt Deine Schlagerkopfgeschwindigkeit
steigern und Schwungfehler reduzieren kannste

Insbesondere aus diesen Griinden haben wir fir Dich sieben Ubungen aus dem Be-
reich des Spezial-Kraft-Trainings in diese Broschire integriert.

Bei Spezial-Kraft-Ubungen wird insbesondere die Rotationsgeschwindigkeit
in golfschwungspezifischen Kraftwirkrichtungen (Kraftvektoren) trainiert.
Dies fiihrt jedoch nicht nur zu einer Steigerung der Schligerkopfgeschwin-

digkeit: durch die Ansteuerung der fiir den Golfschwung relevanten Muskel-
gruppen werden gleichzeitig Bewegungs-muster optimiert und somit auch
eventuell vorhandene Schwungfehler reduziert!

Was bringt Spezial-Kraft-Training fir den Golfsporte

1. Reduzierung von Schwungfehlern und Erhdhung der Schlagerkopfgeschwindigkeit.

2. Optimale Krafteinleitung Gber die Bein- und Hiftmuskulatur.

3. Verbesserung des Bewegungsgefihls fir die Kraftibertragung aus den Beinen in
den Schlager (Ansteuerung).

Was bringt Spezial-Kraft-Training fir Deinen Kdrper?

1. Entlastung der Gelenke durch ergonomische Bewegungsansteuerung.

2. Verbesserung der Muskelleistung (Kraftproduktion in einer gegebenen Zeit) in
spezifischen Bewegungen.

3. Verbesserung der muskuléren Ausdauer in speziellen Bewegungen und damit der
Technik bei langen Trainingseinheiten oder Turnieren.

Wo kannst Du trainieren?

Uberalll Egal ob auf der Driving-Range, im Park, im Fitnessstudio oder einfach
nur zu Hause im Wohnzimmer.
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So trainierst Du!

Ausfihrung

So funktioniert eine Spezial-Kraft-Ubung:

1. Du trainierst Teile der Golfschwungbewegung mit &hnlicher innerer und GufBerer
Struktur.

2. Die spezifischen Teilbewegungen des Golfschwungs werden gegen Widerstdnde
oder mit Entlastung trainiert.

3. Dabei muss die Intention der Ubung immer im Zusammenhang mit der Schwung-

bewegung verstanden werden.

Wiederholungen, Pausen und Satze

Wie oft eine Ubung direkt hintereinander ohne Pause ausgefihrt wird, wie lange Du
nach dieser Anzahl an Wiederholungen, die auch Satz genannt wird, pausierst und
wie viele Satze insgesamt trainiert werden sollten, erfahrst Du bei der Beschreibung
der einzelnen Spezial-Kraft-Ubungen.

Ubungsanzahl

So viele Ubungen sollten insgesamt in einer Einheit trainiert werden:
Einsteigern empfehlen wir, zundchst die ersten drei bis vier der insgesamt sieben
SpezialKraft-Ubungen zu trainieren. Diese Ubungen sollten mit zwei bis drei Ubun-
gen aus dem Bereich des Muskel-Langen-Trainings kombiniert und in einer Einheit
trainiert werden.

Fortgeschrittenen empfehlen wir, ebenfalls zunéchst die ersten drei bis vier der ins-
gesamt sieben Spezial-Kraft-Ubungen zu trainieren. Diese Ubungen sollten jedoch mit
drei bis vier Ubungen aus dem Bereich des Muskel-Langen-Trainings kombiniert und

in einer Einheit trainiert werden.

Trainingshaufigkeit

Du solltest die Ubungsanzahl zwei bis drei Mal pro Woche trainieren.

Ubungsaustausch

Bitte tausche nach vier bis sechs Wochen die Ubungen aus dem Spezial-Kraft-Trai-
ning komplett durch Ubungen aus dem Stabilitéts-Training aus und trainiere die ent-
sprechenden Ubungen erneut vier bis sechs Wochen gemeinsam mit Deinen Ubungen

aus dem Muskel-Langen-Training.

Nach dieser Zeit tauschst Du bitte wieder die Ubungen aus dem Stabilitéts-Training
komplett durch Ubungen aus dem Spezial-Kraft-Training aus, trainierst dann jedoch
nicht erneut die ersten drei bis vier Ubungen gemeinsam mit Deinen Muskel-Langen-
Ubungen fiir vier bis sechs Wochen, sondern die restlichen Ubungen aus dem Spe-

zial-Kraft-Training.
Dieser Tauschprozess wiederholt sich alle vier bis sechs Wochen, wobei wieder mit

den ersten drei bis vier der insgesamt sieben Spezial-Kraft-Ubungen begonnen wird.
Dann aber mit hdheren Widerstanden.

Golf&Fitness-Broschire | Die Fitnessibungen und ihre Trainingsbereiche | Spezial-Kraft-Training
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In mehreren Ubungen wird mit einem Band trainiert — welches
Band soll verwendet werden?

Es gibt zwei Arten von Béndern: Superbénder, deren Widerstand nach Breite in
Zentimetern angegeben wird und Therabdnder, deren unterschiedlicher Wider-
stand einem Farbcode entspricht. Gerne wiirden wir Dir genau sagen, welches
Band Du verwenden solltest! Doch leider kénnen wir Dir bei der Ubungsbeschrei-
bung nur einen Hinweis fir einen méglichen Startwiderstand geben, da die rich-
tige Bandwahl von der individuellen Konstitution eines Menschen abhéngt. Und
die ist von Golfspieler zu Golfspieler sehr unterschiedlich. Egal ob Einsteiger oder

Fortgeschrittener.
Folgende Tabelle hilft Dir bei der Auswahl des fir Dich passenden Bandes. Beach-

te dabei jedoch bitte, dass Du die jeweilige Ubung iber den kompletten Umfang
ausfihren kannst!

Widerstandsabstufungen der géingigen  Widerstandsabstufungen der

Superbdander nach Breite (¢m) géngigen Therabdnder nach Farbcode
0,6 cm 6 kg beige 1,10 kg
1,25 cm 11 kg gelb 1,40 kg
2,0 cm 15 kg rot 1,70 kg
2,5 cm 22 kg grin 2,10 kg
2,8 cm 25 kg blau 2,60 kg
3,8cm 32,5kg schwarz 3,30 kg
5,0 cm 38 kg silber 4,60 kg
6,5 cm 45 kg gold 6,40 kg

Golf&Fitness-Broschiire | Die Fitnessibungen und ihre Trainingsbereiche | Spezial-Kraft-Training
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Einsteiger & Fortgeschrittene
(allgemein):

« Um zu prifen, ob Du Einsteiger oder Fortge-
schrittener bist, schau Dir bitte das Ubungsvideo
auf www.golfglick.de an

- Die Ubung wird durch die Rotation des Beckens
um das Hiftgelenk des Standbeins ausgefihrt
(siehe Bild B). Die Position, in der die Rotation
maximal ist, wird fir 2 Sekunden gehalten

- AnschlieBend wird in die Ausgangsposition
zuriickrotiert

- Wahrend der gesamten Ubung bleibt das
Standbein gestreckt (siehe Bild B)

- Spezielle Ausfihrung und Bandstarke gemaf3
den speziellen Angaben bei Einsteiger und Fort-
geschrittene

- Wiederholungen: Acht bis zwdlf pro Kérperseite

- Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils bis zu

zwei Minuten Pause dazwischen

Einsteiger (speziell):

- Ausfihrung: Die Ausgangsposition ist analog
der Fortgeschrittene-Ausgangsposition, allerdings
mit dem Unterschied, dass ohne Band trainiert
wird. Zur zusétzlichen Stabilisation kann sich der
Arm, der sich nicht auf der Seite der rotierenden
Hufte befindet, auf einem Golfschlager oder Stab
abstiitzen

Fortgeschrittene (speziell):

- Bandstarke: Damen rotes Theraband und Herren

grines Theraband

Weitere Hinweise zum Training und zu den

Ubungsbéndern findest Du auf den Seiten 24-27.
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Ubung 0:

Pallof- Rotation

auf das vordere Bein (bei Rechtshandern also vom rechten auf das linke
Bein) verlagert, um im Anschluss das Becken frei und mit Muskelkraft um
die vordere Hifte zum Ziel zu drehen. Sollte jedoch Deine Ansteuerung
im Hift- und Beinmuskelbereich limitiert sein, kann es dazu kommen,
dass Du im Abschwung Deine Hifte zum Ziel verschiebst, dabei Dein
Oberkérper hinter der Hifte bleibt und Du Dich stark vom hinteren Bein
abdriickst, was Deine Beckenrotation blockiert. Die Ubung ,Pallof-Rotati-
on” hilft Dir durch die Oberkérperrotation, Deine Ansteuerung zu verbes-
sern, Dein Bewegungsmuster zu optimieren, Deine relevante Muskulatur
speziell fir den Golfschwung zu kraftigen sowie Dein Gleichgewicht auf
dem Standbein zu verbessern und damit Deine Schlagerkopfgeschwin-
digkeit zu erhdhen!

Idealerweise wird das Gewicht nach dem Aufschwung vom hinteren ﬁ

Die Zehenspitzen des anderen

Beins kénnen zur Stabilisation auf
den Boden gesetzt werden
Einbeiniger Stand mit gestrecktem
Bein auf dem Bein, das sich nicht auf
der Seite der Wandbefestigung des
Bandes befindet

Siehe hierzu auch das Video
—= auf www.golfglick.de
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Einsteiger & Fortgeschrittene
(allgemein):

- Die Ubung wird durch die Rotation des Ober-
kérpers gegen den Bandwiderstand ausgefihrt
(siehe Bild B)

- AnschlieBend wird in die Ausgangsposition
zurickrotiert

- Wahrend der gesamten Ubung bleiben die Arme
und das Standbein gestreckt (siehe Bild B)

- Spezielle Ausfilhrung und Bandstarke gemaf
den speziellen Angaben bei Einsteiger und Fort-
geschrittene

- Wiederholungen: Acht bis zwdlf pro Kérperseite

- Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils bis zu
zwei Minuten Pause dazwischen

Einsteiger (speziell):

« Ausfihrung: Der Oberkdrper rotiert bis sich die
Héande in Hohe der anderen Schulter befinden
(siehe Bild B)

- Bandstarke: Damen rotes Theraband und Herren
grines Theraband

Fortgeschrittene (speziell):

- Ausfilhrung: Der Oberkérper rotiert bis das
Brustbein zur Seite bzw. zum Ziel zeigt (bis ins
Finish)

- Bandstarke: Damen grines Theraband und Herren
blaves Theraband

Weitere Hinweise zum Training und zu den

Ubungsbéndern findest Du auf den Seiten 24-27.
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jhrung von Rotation und Streckung erzeugt wesentlich

, erkopfgeschwindigkeiten, als eine Streck- oder Rotations-
bewegung dlleine. Die Ubung ,Step-Up-Rotation” hilft Dir insbesondere
dabei, genau dieses Schwungproblem zu 16sen, Dein Bewegungsmuster
zu optimieren, Deine relevante Muskulatur speziell fir den Golfschwung
zu kraftigen und Deine Schlagerkopfgeschwindigkeit zu erhéhen!
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Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein):

- Die Ubung wird eingeleitet durch einen kurzen Abdruck
des Beins, das sich nicht auf der Seite der zu rotieren-
den Hifte befindet (siehe Bild B). Durch den Abdruck
wird das andere Bein auf die Erhéhung gestellt und im
Anschluss gestreckt, sodass es zum Standbein wird.
Gleichzeitig mit der Streckung erfolgt die Rotation des
Beckens um das Hiftgelenk des Standbeins. Die Zehen-
spitzen des Beins, das nicht Standbein ist, werden zur
Stabilisation auf die Erhéhung gesetzt (siehe Bild C).
Die Position, in der die Rotation maximal ist, wird fir
2 Sekunden gehalten

- AnschlieBend wird in die Ausgangsposition zuriickge-
kehrt

- Spezielle Ausfilhrung und Bandstarke gemaf den
speziellen Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene

- Wiederholungen: Sechs bis zehn pro Kérperseite

- Sdatze und Pausen: Drei Satze mit jeweils bis zu zwei

Minuten Pause dazwischen

Einsteiger (speziell):

- Ausfihrung: Die Ausgangsposition ist analog der
Fortgeschrittene-Ausgangsposition, allerdings mit dem
Unterschied, dass ohne Band trainiert wird

Fortgeschrittene (speziell):

- Bandstarke: Damen grines Theraband und Herren
blaves Theraband

Weitere Hinweise zum Training und zu den

Ubungsbéndern findest Du auf den Seiten 24-27.
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d-Rotation

Die Ubung ,Resisted-Rotation” verbindet alle Vorilbungen des Spezial-
Kraft-Trainings zu einer komplexen Gesamtbewegung und imitiert die
Golfbewegung mit einem kérpernahen Widerstand, ohne dass Du Dich
auf einen Golfschlager konzentrieren musst!




Wichtig: Bild B zeigt Dir, wie das Ubungsband
an Hufte und Schulter befestigt wird.

Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein):

- Die Ubung wird eingeleitet durch einen kurzen Abdruck
des Beins, das sich nicht auf der Seite der zu rotierenden
Hifte befindet (siehe Bild C). Im Anschluss erfolgt eine

Gewichtsverlagerung auf das andere Bein, das zum Stand-

bein wird. Gleichzeitig wird das Standbein gestreckt und
mit der Streckung erfolgt die Rotation des Beckens um das
Hiftgelenk des Standbeins. Die Zehenspitzen des Beins,
das nicht Standbein ist, bleiben zur Stabilisation auf dem
Boden (siehe Bild D)

- Sobald die Position erreicht wurde, in der die Rotation
maximal ist, wird in die Ausgangsposition zuriickrotiert

- Bandstarke: Damen und Herren 0,6 cm Superband

- Spezielle Ausfihrung und Wiederholungen gemaf3 den
speziellen Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene

- Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils bis zu zwei
Minuten Pause dazwischen

Einsteiger (speziell):

« Ausfihrung: In Zeitlupen-Tempo

- Wiederholungen: Vier bis acht pro Kérperseite
Fortgeschrittene (speziell):

- Ausfihrung: In mittlerer bis hoher Geschwindigkeit
+ Wiederholungen: Vier bis sechs pro Kérperseite

Weitere Hinweise zum Training und zu den

Ubungsbéndern findest Du auf den Seiten 24-27.
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Speed-Progression

Der Ubertrag vom Fitnesstraining auf den Golfschwung ist

die groBBe Herausforderung fir Trainer und Spieler.

Denn leider bedeutet eine Steigerung im Kraftraum nicht

gleichzeitig mehr Schlagweite!

Dies leitet sich aus dem Trainingsprinzip ,Spezifitat der
Anpassung” ab, das besagt, dass Nervensystem, Muskel
und Energiebereitstellung sich an den Reiz anpassen, der
von aufBen gegeben wird. Anders ausgedrickt: Der Kérper
gewdhnt sich an das, was man ihm gibt!

Mit der Speed-Progression trainierst Du die spezielle Kraft
in den folgenden drei Phasen Deines Golfschwunges: Aus-
holen, Top of Backswing und Abschwung. So verbesserst
Du Deine Muskelleistung und holst die volle Power aus Dei-

nem Schwung.

Voraussetzung ist natirlich die gute Kraftibertragung aus
der Hift-Progression, sonst verliert sich Deine Power im
Raum.
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Wichtig: Bei dieser

Ubung geht es um die Aus-

holbewegung im Schwung

|
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Bild A: Ausgangsposition Einsteiger und Fortgeschrittener

Das Ubungsband ist weiter
oben an der Wand befestigt

- Set-Up-Position:
Der Oberkorper ist

iber das Hiiftgelenk
nach vorne gekippt

Die Arme sind nach unten gestreckt und die
Heinde halten ein maximal gespanntes Ubungs-
band. Um maglichst einfach in diese Spannung
zu kommen, kann das Band zundichst zur Brust

herangezogen werden (siehe Bild D)

Ubung 12:
Exzentrischer Schwung

Dein Aufschwung beeinflusst Deinen kompletten Golfschwung. Doch
nicht nur die Technik ist hier entscheidend, auch muss die Aushol-
bewegung in einem bestimmten Zeitrahmen stattfinden. Gute Golfer
bendtigen hierfir ungefahr 0,75 Sekunden. Dies scheint ideal zu sein,
um durch die exzentrische (bremsende) Bewegung Energie im Mus-
kel-Sehnen-Komplex zu speichern, was fir die Beschleunigung des
Golfschlagers wichtig ist. Die Ubung ,Exzentrischer Schwung” hilft Dir
insbesondere dabei, genau dies umzusetzen und beginstigt die Kraft-
speicherung fur eine hohere Schlagerkopfgeschwindigkeit!




Hinweis: Bild B ist die Frontansicht
der Ausgangsposition

Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein):

- Die Ubung wird durch die langsame und kontrollierte
Ausholbewegung des Golfschwungs ausgefihrt, also die
Rotation des Oberkérpers um die Wirbelséule auf die Seite
der Wand, an der ein Band befestigt ist (siehe Bild C).
Ziel dabei ist es, die Entspannung des Bandes wahrend
der Ausholbewegung kontinuierlich abzubremsen.

« Sobald die Position wie in Bild C erreicht wurde, wird
zlgig in die Ausgangsposition zurickgekehrt

- Wahrend der gesamten Ubung bleibt der Arm, der sich
nicht auf die Seite der Wandbefestigung des Bandes
befindet, gestreckt und beide Ellbogen dicht beieinander
(siehe Bild C)

- Bandstdrke, Wiederholungen, Satze und Pausen gemaf3

den speziellen Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene

Einsteiger (speziell):

- Bandstdrke: Damen und Herren 1,25 cm Superband

- Wiederholungen: Vier bis sechs pro Kérperseite

- Satze und Pausen: Zwei bis drei Sdtze mit jeweils bis
zu zwei Minuten Pause dazwischen

Fortgeschrittene (speziell):

- Bandstarke: Damen 1,25 cm Superband und Herren
2 cm Superband

- Wiederholungen: Sechs bis acht pro Kérperseite

« Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils zwei Minuten
Pause dazwischen

Weitere Hinweise zum Training und zu den

Ubungsbéndern findest Du auf den Seiten 24-27.
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Bild A: Ausgangsposition Einsteiger
o O
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Der starre Widerstand ist tiber das Hiiftgelenk nach™
ist weiter oben an der vorne gekippt
Wand befestigt —-—
-
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Wichtig: Bei dieser Ubung
geht es um den Umkehr-
punkt der Ausholbewegung

Die Arme befinden am hochsten Punkt der
Ausholbewegung, also die Rotation des
Oberkdorpers um die Wirbelsdule auf die

Seite der Wand, an der ein starrer Wider-

stand (Handtuch oder Seil) befestigt ist Der Arm, der sich nicht auf die

Seite der Wandbefestigung des
starren Widerstandes befindet, |
bleibt dabei gestreckt

Ubung 13:
Isometrischer Schwung s

Die Schlagerkopfgeschwindigkeit héngt stark davon ab, wie die Aushol-
bewegung abgebremst wird. Ist das Abbremsen am Umkehrpunkt des
Aufschwungs eher ein zartes Ausrollen oder eine Vollbremsung2 Da die
isometrische (haltende/statische) Kraft an diesem Umkehrpunkt méglichst
hoch sein sollte, ist eine Vollbremsung zum Generieren von Muskel-
leistung und zur Beibehaltung der Muskelspannung enorm wichtig. Die 1.
isometrische Kraft beschreibt also die mogliche Bremsleistung. Je hoher .
diese ist, umso mehr Power hast Du beim Herausbeschleunigen aus der
Ausholbewegung. Die Ubung ,Isometrischer Schwung” hilft Dir insbe-
sondere dabei, genau dies umzusetzen und beginstigt die Bremsleistung -
fir eine héhere Schlagerkopfgeschwindigkeit! Des Weiteren trainierst Du WL
durch die beidseitige Anwendung der Ubung das konomische Abbrem- 5 I
sen des Schlagers, was einen verletzungsvorbeugenden Effekt hat.
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Einsteiger & Fortgeschrittene
(allgemein):

- Spezielle Ausfihrung, Widerstédnde, Wieder-
holungen, Sétze und Pausen gemdB den speziel-

len Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene

Einsteiger (speziell):

- Ausfishrung: Es wird versucht, den starren
Widerstand 5 Sekunden nach unten zu ziehen

- Wiederholungen: Vier bis sechs pro Kérperseite

. Satze und Pausen: Zwei bis drei Satze mit

jeweils bis zu zwei Minuten Pause dazwischen

Fortgeschrittene (speziell):

- Ausfishrung: Die Ausgangsposition und Aus-
fohrung ist analog der Ubung ,Exzentrischer
Schwung”, allerdings mit dem Unterschied, dass
das Band in der Einsteiger-Ausgangsposition
der Ubung ,Isometrischer Schwung” ad hoc ab-
gebremst wird. Sobald diese Position erreicht
wurde, wird zigig in die Ausgangsposition zu-
rickrotiert

- Bandstdrke: Damen 1,25 cm Superband und
Herren 2 cm Superband

+ Wiederholungen: Sechs bis acht pro Kérperseite

. Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils zwei

Minuten Pause dazwischen

Hinweis: Bild B ist die Seitenansicht
der Ausgangsposition

Weitere Hinweise zum Training und zu den
Ubungsbéndern findest Du auf den Seiten 24-27.
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Bild A: Ausgangsposition Einsteiger und Fortgeschrittener

Das Ubungsband ist weiter oben

an der Wand befestigt
Wichtig: Bei dieser _
Ubung geht es um den - Set-Up-Position:
Schwung als Ganzes Der Oberkérper ist
iber das Hiiftgelenk
Die Arme sind nach unten gestreckt und die nacREEEEE

Héinde halten ein sehr gespanntes Ubungs-
band. Um méglichst einfach in diese Spannung
zu kommen, kann das Band zundichst zur Brust

herangezogen werden (siehe Bild D der Ubung
»Exzentrischer Schwung®)

Ubung 14:
Konzentrischer Schwung

Die Ubung ,Konzentrischer Schwung” verbindet die Ubungen ,Exzentri-
scher Schwung” und , Isometrischer Schwung” zu einer komplexen Ge-
samtbewegung. Fir die Umsetzung nutzt man einen Gegenstand, der
leichter als ein Golfschlager ist, beispielsweise einen Golfschlager ohne
Schlagerkopf - oder man greift einen Golfschlager am Schlagerkopf.
Die Aufgabe liegt nun darin, ziigig auszuholen, schnell abzubremsen
und aus der Umkehrbewegung eine méglichst hohe Schlaggeschwindig-
keit zu erzeugen. ,Gas geben und dabei entspannt bleiben” lautet die
Devise. Denn wer sich verkrampft, ist langsam. Der Abschwung dauert
bei guten Golfern zirka 0,25 Sekunden.

I
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Hinweis: Bild B ist die Frontansicht
der Ausgangsposition

Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein):

- Die Ubung wird durch die ziigige Ausholbewegung des
Golfschwungs begonnen, also die Rotation des Oberkér-
pers um die Wirbelsdule auf die Seite der Wand, an der
ein Band befestigt ist. Im Anschluss erfolgt ein schnelles
Abbremsen am Umkehrpunkt (siehe Bild C). Sobald die
Position wie in Bild C erreicht wurde, wird schnell iber die
Ausgangsposition bis in die Position des Bildes D rotiert
Wahrend der gesamten Ubung bleibt der Arm, der sich
nicht auf die Seite der Wandbefestigung des Bandes befin-
det, gestreckt und beide Ellbogen dicht beieinander (siehe
Bild C und D).

Bandstérke: Damen blaues Theraband und Herren
schwarzes Theraband

Wiederholungen, Sétze und Pausen gemé&f den speziellen

Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene

Einsteiger (speziell):

- Wiederholungen: Drei bis vier pro Kérperseite
- Satze und Pausen: Zwei bis drei Satze mit jeweils bis
zu zwei Minuten Pause dazwischen

Fortgeschrittene (speziell):

- Wiederholungen: Vier bis finf pro Kérperseite
. Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils zwei Minuten

Pause dazwischen

Weitere Hinweise zum Training und zu den

Ubungsbéndern findest Du auf den Seiten 24-27.
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Stabilitits-Training

Dass Deine Stabilitat beim Golfschwung wichtig ist, ist Dir sicherlich bekannt. Weif3t
Du aber auch, dass Du durch Stabilitatsibungen gezielt Deine Schlagerkopfgeschwin-
digkeit steigern und Dein Verletzungsrisiko minimieren kannste

Insbesondere aus diesen Griinden haben wir fir Dich sieben Ubungen aus dem
Bereich des Stabilitéts-Trainings in diese Broschiire integriert.

Stabilitits-Ubungen bringen jedoch nicht nur mehr Kraft auf die ,Strafe".
Durch das Training werden Deine Muskeln, Sehnen und Binder widerstands-
fihiger. Die Gelenkstrukturen werden durch Druck und Entlastung besser
erndghrt und die Knochenstruktur wird dichter. Durch den Aufbau von Musku-
latur wird mehr Energie verbraucht, was sich positiv auf Deinen Stoffwechsel

und die entsprechende Hormonlage auswirkt. AufSerdem werden bei inten-
siver Muskelarbeit anti-entziindliche Stoffe vom Muskel abgegeben. Stabili-
tats-Training wirkt sich also nicht nur positiv auf Deinen Golfschwung aus,
sondern zusdtzlich gleich mehrfach positiv auf Deinen Korper und Deine
generelle sportliche Leistungsfihigkeit.

Was bringt Stabilitats-Training fir den Golfsport?

1. Erhdhung des Leistungspotenzials zur Steigerung der Schlagerkopfgeschwindigkeit.
2. Erhdhung der muskularen Ausdauer.

3. Vermeidung von muskuldrem Ungleichgewicht.

Was bringt Stabilitats-Training fir Deinen Kérper?

1. Erhdhung der Widerstandsféhigkeit von Muskeln, Badern und Sehnen.
2. Verbesserung der Erndhrung der Gelenke.
3. Verbesserung des Stoffwechsels.

Wo kannst Du trainieren?

Fast Gberalll Egal ob auf der Driving-Range, im Park, im Fitnessstudio oder
einfach nur zu Hause im Wohnzimmer.
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So trainierst Du!

Ausfihrung

So funktioniert eine Stabilitéts-Ubung:

1. Du trainierst mehrgelenkige Ubungen (mehrere Muskelgruppen gleichzeitig).
2. Du nutzt GuBere Widerstéinde wie Bénder oder Hanteln.

3. Du machst die Ubungen statisch (haltend) und dynamisch (in Bewegung).

Wiederholungen, Pausen und Satze

Wie oft eine Ubung direkt hintereinander ohne Pause ausgefihrt wird, wie lange Du
nach dieser Anzahl an Wiederholungen, die auch Satz genannt wird, pausierst und
wie viele Satze insgesamt trainiert werden sollten, erfahrst Du bei der Beschreibung
der einzelnen Stabilitats-Ubungen.

Ubungsanzahl

So viele Ubungen sollten insgesamt in einer Einheit trainiert werden:
Einsteigern empfehlen wir, die drei bis vier Stabilitats-Ubungen zu trainieren, die von
den insgesamt sieben Ubungen die meisten Schwachpunkte aufzeigen. Diese Ubun-
gen sollten mit zwei bis drei Ubungen aus dem Bereich des Muskel-Ldngen-Trainings
kombiniert und in einer Einheit trainiert werden.

Fortgeschrittenen empfehlen wir, ebenfalls die drei bis vier Stabilitats-Ubungen zu
trainieren, die die meisten Schwachpunkte aufzeigen. Diese Ubungen sollten jedoch
mit drei bis vier Ubungen aus dem Bereich des Muskel-Langen-Trainings kombiniert

und in einer Einheit trainiert werden.

Trainingshaufigkeit

Du solltest die Ubungsanzahl zwei bis drei Mal pro Woche trainieren.

Ubungsaustausch

Bitte tausche nach vier bis sechs Wochen die Ubungen aus dem Stabilitéts-Training
komplett durch Ubungen aus dem Spezial-Kraft-Training aus und trainiere die entspre-
chenden Ubungen erneut vier bis sechs Wochen gemeinsam mit Deinen Ubungen aus

dem Muskel-Langen-Training.

Nach dieser Zeit tauschst Du bitte wieder die Ubungen aus dem Spezial-Kraft-Trai-
ning komplett durch Ubungen aus dem Stabilitéts-Training aus, indem Du erneut Gber-
prifst, welche der sieben Ubungen aus dem Bereich des Stabilitéts-Trainings Dir am
schwersten fallen und die entsprechenden Ubungen gemeinsam mit Deinen Muskel-
Langen-Ubungen trainierst.

Dieser Tausch- und Uberprifungsprozess wiederholt sich alle vier bis sechs Wochen.

Golf&Fitness-Broschire | Die Fitnessibungen und ihre Trainingsbereiche | Stabilitdts-Training
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In mehreren Ubungen wird mit einem Band trainiert — welches

Band soll verwendet werden?

Es gibt zwei Arten von Béndern: Superbénder, deren Widerstand nach Breite in
Zentimetern angegeben wird und Therabédnder, deren unterschiedlicher Wider-
stand einem Farbcode entspricht.

Gerne wiirden wir Dir genau sagen, welches Band Du verwenden solltest! Doch
leider kénnen wir Dir bei den jeweiligen Ubungsbeschreibungen nur einen Hin-
weis fir einen méglichen Startwiderstand geben, da die richtige Bandwahl von
der individuellen Konstitution eines Menschen abhdngt. Und die ist von Golfspieler

zu Golfspieler sehr unterschiedlich. Egal ob Einsteiger oder Fortgeschrittener.
Folgende Tabelle hilft Dir bei der Auswahl des fir Dich passenden Bandes. Beach-

te dabei jedoch bitte, dass Du die jeweilige Ubung iber den kompletten Umfang

ausfiihren kannst!
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Widerstandsabstufungen der géingigen

Superbdnder nach Breite (¢cm)

Widerstandsabstufungen der
gdngigen Therabédnder nach Farbcode

0,6 cm
1,25 cm
2,0 cm
2,5 cm
2,8 cm
3,8 cm
5,0cm
6,5 cm

6 kg

11 kg
15 kg
22 kg
25 kg
32,5 kg
38 kg
45 kg

Golf&Fitness-Broschire | Die Fitnessibungen und ihre Trainingsbereiche | Stabilitdts-Training

beige
gelb

rot

grin
blau
schwarz
silber

gold

1,10 kg
1,40 kg
1,70 kg
2,10 kg
2,60 kg
3,30 kg
4,60 kg
6,40 kg
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Bild A: Ausgangsposition Einsteiger
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Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein):

- Die Ubung wird durch die Streckung der Beine begon-
nen (siehe Bild B), gegen Ende der Streckung der Beine
erfolgt die Aufrichtung des Oberkarpers (siehe Bild C).
Die gesamte Bewegung ist dabei langsam und
kontrolliert

« AnschlieBend wird durch die Beugung des Oberkérpers
und der Beine in die Ausgangsposition zuriickgekehrt

- Wahrend der gesamten Ubung bleiben die Arme ge-
streckt und der Ricken gerade

- Spezielle Ausfihrung, Widersténde, Wiederholungen,
Sdtze und Pause gemdf den speziellen Angaben bei

Einsteiger und Fortgeschrittene

Einsteiger (speziell):

- Ausfihrung: Zundchst wird schulterbreit auf das Band
gestellt und der Kérper komplett aufgerichtet. Im An-
schluss werden der Oberkérper und die Beine simultan
gebeugt, um in die Ausgangsposition zu gelangen.

Das Band kann iberkreuz gefasst werden, muss es aber
nicht.

- Bandstarke: Damen 2,5 cm Superband und Herren

3,8 cm Superband

- Wiederholungen: Vier bis acht
- Satze und Pausen: Drei Satze mit einer jeweiligen Pause

von einer bis zwei Minuten dazwischen

Fortgeschrittene (speziell):

- Ausfihrung: Die Ausgangsposition ist analog der Ein-

steiger-Ausgangsposition, allerdings mit dem Unterschied,
dass mit einer Langhantel trainiert wird, die in der Aus-
gangsposition iber den Filen auf dem Boden liegt

+ Gewicht: Damen 65 % des Kérpergewichts und Herren

75 % des Kérpergewichts

+ Wiederholungen: Vier bis sechs

« Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils zwei Minuten

Pause dazwischen

Weitere Hinweise zum Training und zu den

Ubungsbéndern findest Du auf den Seiten 44-47.
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Bild D

Hinweis: Bild B ist die Frontansicht der Ausgangsposition,
Bild D ist die Frontansicht zu Bild C

Einsteiger:

- Die Ubung wird durch die langsame und kontrollierte Fihrung der Ellbogen
nach hinten ausgefiihrt, die Ellbogen bilden am Ende der Bewegung den
hochsten Punkt (siehe Bild C und D)

- AnschlieBend wird in die Ausgangsposition durch die Fihrung der Ellbogen
zuriickgekehrt

- Wahrend der gesamten Ubung bleibt der Riicken gerade, die Arme missen
dabei nicht gestreckt bleiben sondern kénnen zur Erleichterung auch ge-
beugt werden

- Bandstdrke: Damen 1,25 cm Superband und Herren 2 cm Superband

- Wiederholungen: Acht bis zwolf

- Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils einer Minute Pause dazwischen

Weitere Hinweise zum Training und zu den

Ubungsbéndern findest Du auf den Seiten 44-47.
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Hinweis: Bild B ist die Frontansicht der Ausgangsposition,
Bild D ist die Frontansicht zu Bild C

Fortgeschrittene:

- Die Ubung wird durch die langsame und kontrollierte Fihrung der Ellbogen nach
hinten ausgefihrt, die Ellbogen bilden am Ende der Bewegung den héchsten Punkt
(siehe Bild C und D)

- AnschlieBend wird in die Ausgangsposition durch die Fihrung der Ellbogen
zuriickgekehrt

- Wahrend der gesamten Ubung bleibt der Riicken gerade

- Gewicht: Damen 35 % des Kérpergewichts und Herren 45 % des Kérpergewichts

- Wiederholungen: Sechs bis zehn

- Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils zwei Minuten Pause dazwischen

Weitere Hinweise zum Training findest Du

auf den Seiten 44-47.
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Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein): Einsteiger (speziell):

- Die Ubung wird durch das Kippen des Oberkorpers im Hift- « Ausfihrung: Die Bewegung ist langsam und kontrolliert
gelenk mit geraden Riicken nach vorne ausgefihrt, gleich- und die waagerechte Stellung wird zwei Sekunden ge-
zeitig wird das freie Bein bis in die waagerechte Position halten
gestreckt angehoben (siehe Bild B) - Bandstdrke: Damen blaves Theraband und Herren

- AnschlieBend wird in die Ausgangsposition zuriickgekippt schwarzes Theraband

- Wdhrend der gesamten Ubung bleibt der Riicken und die - Wiederholungen: Sechs bis zwdlf pro Kérperseite
Beckenposition gerade . Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils einer Minute

- Spezielle Ausfihrung, Bandstarke, Wiederholungen, Sétze Pause dazwischen

und Pausen geméaf den speziellen Angaben bei Einsteiger
und Fortgeschrittene Fortgeschrittene (speziell):

« Ausfihrung: Die Bewegung ist etwas schneller als beim

Einsteiger, jedoch stets kontrolliert. Als Alternative zu
Ubungsband kann eine Hantel verwendet werden

- Bandstarke: Damen schwarzes Theraband und Herre
silbernes Theraband

- Alternatives Gewicht: Damen 8 kg und Herren 12 kg

- Wiederholungen: Sechs bis zehn pro Kérperseite

m

n

« Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils zwei Minuten

Pause dazwischen

Weitere Hinweise zum Training und zu den

Ubungsbéndern findest Du auf den Seiten 44-47.
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35



Bild A: Ausgangsposition Einsteiger und Fortgeschrittener

Der Kopf befindet
sich in einer neutralen,
geraden Position

Der Korper bildet
im gesamten eine
gerade Linie
Die Arme
sind gestreckt

-

Die Hinde, die nach vorne zeigen,
sind unterhalb der Schulter und etwas mehr
! als schulterbreit auseinander

Ubung 18: |
Liegestiitz

Eine schlecht ausgepragte Kraftleistung in der oberen Extremitat kann

r zu vielfdltigen Schwungfehlern fihren. Gut ausgepragte Armkraft ver-
bessert Deine Kraftibertragung auf den Schlager. Gleichzeitig kann

' Uber Liegestitze ein Ausgleich zur oft genutzten Rickenmuskulatur statt-
| finden. Dies fordert die Schultergesundheit.

’ Y Siehe hierzu auch das Video
E] auf www.golfglick.de
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Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein):

- Die Ubung wird durch die Absenkung des Oberkérpers
Uber die Beugung der Arme ausgefihrt (siehe Bild B und C)

- AnschlieBend wird in die Ausgangsposition durch die
Streckung der Arme zuriickgekehrt

- Wdhrend der gesamten Ubung bildet der Kérper im
gesamten eine gerade Linie

- Spezielle Ausfihrung, Bandstérke, Wiederholungen, Satze
und Pausen gemdB den speziellen Angaben bei Einsteiger

und Fortgeschrittene

Einsteiger (speziell):

- Ausfihrung: Die Bewegung ist langsam und
kontrolliert und die Stellung des abgesenkten Ober-
kérpers (= Stitz) wird fir 10 bis 15 Sekunden gehalten

- Wiederholungen: 10 bis 15 Sekunden (oder langer) im
Stiitz halten, bis kumuliert 60 Sekunden erreicht sind

- Satze und Pausen: Vier Satze mit jeweils einer Minute

Pause dazwischen

Fortgeschrittene (speziell):

- Ausfihrung: Die Bewegung ist dynamisch.

Als zusatzlicher Widerstand kann ein Ubungs-
band um den Ricken gelegt werden, das mit
beiden Handen am Boden fixiert wird (siehe
hierzu auch das Ubungsvideo auf www.golf-

glick.de)

- Bandstdrke: Damen und Herren 0,6 cm

Superband

+ Wiederholungen: Sechs bis zwanzig
. Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils

einer Minute Pause dazwischen

Weitere Hinweise zum Training und zu den

Ubungsbéndern findest Du auf den Seiten 44-47.
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Bild A: Ausgangsposition Einsteiger und Fortgeschrittener

Der Korper bildet

Der Korper befindet um gesamten eine

sich in Seitlage

Die Hand des nicht-
stiitzenden Arms wird auf der
oberen Hiifte abgelegt

Der stiitzende Ellbogen ist unter
der Schulterpesitioniertund der
Unterarim zeigt nach vorne

gerade Linie

Der Fuf3 und Kndchel des oberen
Beins wird auf einer Erhohung abgelegt, das
andere Bein wird herangezogen

Ubung 19:
Seitstlitz

Eine schlecht ausgepragte muskulére Ausdauer der seitlichen Rumpfmus-
kulatur kann zu vielfaltigen Schwungfehlern fihren. Im Zusammenspiel
mit den Adduktoren ist sie eine wichtige Stabilitats- und Kraftquelle im
Golfschwung. Des Weiteren unterstitzt die seitliche Rumpfmuskulatur
samtliche Drehbewegungen Die Ubung , Seitstitz hilft Dir insbesondere
dabei, Deine Stabilitdt zu verbessern und damit Deine Schlagerkopfge-
schwindigkeit zu erhdhen!




Ohne Hilfsmittel: Bild B zeigt Dir, wie Du die Ubung auch ohne Hilfsmittel ausfihren kannst.

Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein): Fortgeschrittene (speziell):
- Ausfihrung, Wiederholungen, Sétze und Pausen gemaf3 - Ausfihrung: Das Becken wird in der Ausgangs-
den speziellen Angaben bei Einsteiger und Fortgeschrittene position leicht auf und ab bewegt
- Wiederholungen: Das Becken wird 30 bis
Einsteiger (speziell): 120 Sekunden leicht auf und ab bewegt

- Ausfihrung: Die Ausgangsposition wird fir 10 bis  Stitze und Pausen: Drei Sdtze mit jeweils einer

15 Sekunden gehalten. alternativ kann eine einfachere Minute Pause dazwischen
Ausgangsposition eingenommen werden (siehe Bild B)

- Wiederholungen: Pro Kérperseite 10 bis 15 Sekunden
(oder langer) halten, bis kumuliert 60 Sekunden erreicht
sind

- Sdtze und Pausen: Zwei bis drei Satze mit jeweils einer

Minute Pause dazwischen

Weitere Hinweise zum Training findest Du

auf den Seiten 44-47.
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Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein): Einsteiger (speziell):

- Die Ubung wird durch die Rotation des Schultergirtels « Ausfihrung: Langsam und kontrolliert
um die Wirbelsdule auf die Seite ausgefihrt, an der das - Wiederholungen: Sechs bis acht pro Kérperseite
Ubungsband nicht befestigt ist. Gleichzeitig ziehen die . Satze und Pausen: Zwei bis drei Satze mit jeweils
Hande das Ubungsband von Héhe der Brust auf Hohe einer Minute Pause dazwischen
der Girtelschnalle (siehe Bild B und C)

- Sobald die Position wie in Bild C erreicht wurde, wird Fortgeschrittene (speziell):

in die Ausgangsposition zurickrotiert . Austhrung: Schnell bis explosiv

+ Wahrend der gesamten Ubung bleiben die Arme  Wiederholungen: Acht bis zehn pro Kérperseite

treckt Rick Kni . I
gestreckt, der Ricken gerade und das vordere Knie - Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils einer

Uber dem FuB3. Zudem zeigen die Hande und der Kopf Minute Pause dazwischen

immer in die gleiche Richtung wie die Brust (siehe Bild
B und C)

- Bandstérke: Damen und Herren 0,6 cm Superband

- Spezielle Ausfihrung, Wiederholungen, Sétze und
Pausen gemdf den speziellen Angaben bei Einsteiger
und Fortgeschrittene

Weitere Hinweise zum Training und zu den

Ubungsbéndern findest Du auf den Seiten 44-47.
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Einsteiger & Fortgeschrittene (allgemein): Einsteiger (speziell):

- Die Ubung wird durch die langsame und kontrollierte - Ausfihrung: Die Ausgangsposition ist analog der
Drehung des Beckens nach rechts und links ausgefihrt Fortgeschrittener-Ausgangsposition, allerdings
(siehe Bild B) mit dem Unterschied, dass die Knie wahrend der

- Wahrend der gesamten Ubung bleibt der Ricken ge- gesamten Ubung 90° gebeugt sind
streckt am Boden, die Beine nebeneinander, die Hifte - Wiederholungen: Zehn bis dreiig
um 90° gebeugt. Zudem zeigt der Kopf immer nach oben - Satze und Pausen: Zwei bis drei Sétze mit
(siehe Bild B) jeweils einer Minute Pause dazwischen

- Spezielle Ausfihrung, Wiederholungen, Satze und

Pausen gemdaf den speziellen Angaben bei Einsteiger Fortgeschriﬁene (speziell):

und Fortgeschritiene - Ausfihrung: Wahrend der gesamten Ubung

bleiben die Beine gestreckt
- Wiederholungen: Fiinfzig bis sechzig
- Satze und Pausen: Drei Satze mit jeweils einer

Minute Pause dazwischen

Weitere Hinweise zum Training findest Du

auf den Seiten 44-47.
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