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    VORWORT

  


  [image: image]er auf der PGA-Tour gegen die weltbesten Golfspieler bestehen will, muss in geistiger und körperlicher Höchstform sein. 2009 war meine Kondition so gut, dass ich in 24 von 25 Turnieren den Cut schaffte, den 16. Platz auf der PGA Money List belegte und für mein Land im siegreichen U.S. President’s Cup Team spielen durfte. Für solche Ergebnisse und dieses konstant hohe Leistungsniveau muss mein Golfspiel in jeder Beziehung auf Topniveau laufen.


  Die auffälligste Änderung im Profigolf der vergangenen zehn Jahre ist die Notwendigkeit für den Golfspieler, körperlich topfit zu sein. Das mobile Fitnessstudio der PGA-Tour erfährt jährlich mehr Zulauf von Golfprofis, die ihre körperliche Leistungsfähigkeit erhalten oder gegenüber ihren Kollegen erhöhen wollen. Seit ich vor einigen Jahren begann, mit meinem guten Freund Dr. Craig Davies zusammenzuarbeiten, schenke ich den Komponenten Fitness, Ernährung und den physischen Abläufen meines Golfspiels mehr Aufmerksamkeit. Während der Turnierwochen achte ich auf ein effektives, 30-minütiges Aufwärmen direkt vor den Turnieren und auch vor den vorausgehenden Trainingseinheiten. Dazu rechne ich täglich nach dem Spiel Zeit ein für Fitnesstraining und vorbeugende Physiotherapie. Mein Wochenprogramm während der Turniersaison dient sowohl der Leistungssteigerung wie der Vorbeugung von Verletzungen. Wie jeder weiß, ist Golf eine repetitive und anstrengende Sportart, die den Körper ziemlich beanspruchen kann, wenn man sich nicht angemessen vorsieht. Nicht selten bringt sich mindestens ein Mitspieler in einem Vierer mithilfe von Schmerzmitteln durch die Runde, egal ob man sich im Profi- oder Amateurbereich bewegt. Wer achtsam mit seinem Körper umgeht, sollte so etwas nicht nötig haben.


  Fitnesstraining während der Turniersaison ist sehr wichtig, doch echte Verbesserungen meiner körperlichen Leistungsfähigkeit erziele ich in der Zeit danach und davor. Ich denke, dass dieses Konzept sowohl für Profis wie für Amateure wertvoll ist, insbesondere für Golfspieler, die in kälteren Regionen leben und im Winter nicht spielen können. Die Nebensaison ist der ideale Zeitpunkt, um sich auf die körperliche Fitness zu konzentrieren und durch positive Veränderungen kurz- und langfristig das eigene Spiel zu verbessern.


  Golf Anatomie unterteilt die verschiedenen Trainingsfelder (Gleichgewicht, Beweglichkeit, Stabilität, Funktionskraft und Schnellkraft) und Übungen zur Verletzungsprävention auf ideale Weise in verständliche Übungseinheiten. Ich arbeite nun schon seit mehreren Jahren mit Dr. Craig Davies zusammen, und viele der Übungen in diesem Buch habe ich bereits in meinem Training angewendet. Wichtig ist es, dabei auf eine präzise Ausführungsform zu achten und sie sorgfältig und konzentriert durchzuführen. Diese Übungen sind es, die mein Spiel verbessert haben – und die das Spiel jedes Golfers optimieren können.


  Hunter Mahan


  
    EINLEITUNG

  


  [image: image]ie enorm gewachsene Popularität des Golfsports während der vergangenen Jahrzehnte führte zu einer Revolution in der Produktion von Hightech-Golfausrüstungen und Trainingsvorrichtungen. Jeder Golfspieler ist darauf bedacht, mit dem revolutionären neuen Schläger oder Ball zu spielen, der seine Schlagweite und den Score verbessert. Das durchschnittliche Handicap des Golfspielers hat sich jedoch während der letzten 30 Jahre kaum verbessert, trotz all der Neuerungen im technischen Bereich. Ein Hauptgrund dafür ist, dass Golfer im Gegensatz zu anderen Sportlern nur minimalen Zeit- und Energieaufwand darauf verwenden, ihren Körper so fit zu machen, dass er sich beim Schwingen des Schlägers optimal bewegt. Nur mit dieser wichtigen Grundlage ist es jedoch möglich, die eigene Leistungsfähigkeit voll auszubauen und das Verletzungsrisiko zu minimieren.


  Anstatt ihr wirkungsvollstes Werkzeug zu optimieren, nämlich den eigenen Körper, investieren Golfer unendlich viel Geld in Schläger und Unterricht. Jeder will sein Spiel in puncto Schlaglänge, Genauigkeit und Konstanz verbessern, aber immer mittels neuer, teurer Schläger oder besserer Bälle. Schnellere und nachhaltige Erfolge erzielt man in diesen drei Bereichen jedoch über eine Steigerung der körperlichen Leistungsfähigkeit, die den eigenen Körper in die Lage versetzt, einen effektiven, kraftvollen Golfschwung auszuführen. Auf dieser Grundlage werden Unterrichtsstunden produktiver, schlagen neue Schläger länger denn je, und das ganze Spiel macht schlussendlich mehr Spaß.


  Glücklicherweise erfährt die körperliche Fitness im Golf in jüngster Zeit mehr Aufmerksamkeit. Tiger Woods‘ sagenhafte Trainingspläne und seine gleichbleibend hervorragenden Leistungen auf dem Course verhelfen dem Fitnessaspekt des Spiels zu dem Respekt, der ihm zusteht. Trotz dieses neuen Bewusstseins wissen die meisten Spieler jedoch letztendlich immer noch nicht, welche Muskeln beim Golfen bewegt werden und wie diese jeden einzelnen Schwung beeinflussen. Diese mangelnde Wissensgrundlage verhindert leider jedes zielgerichtete und direkt auf das Golfen ausgerichtete Muskeltraining.


  Golf Anatomie stellt diese Verbindungen leicht verständlich dar und zeichnet ein präzises Bild von den Körperabläufen während des Golfschwungs. Es erläutert Übungen für spezielle Körperpartien und erklärt deren direkten positiven Effekt auf das Spiel. Klar und verständlich werden hier die Welten des Fitnesstrainings und des Golfens miteinander vernetzt. Wer auf diese Weise jeden Schritt des Trainingsprozesses verstehen lernt, hat mehr Spaß bei seinen Unterrichtseinheiten und empfindet diese als zufriedenstellender, motivierender und effektiver.


  Es gab verschiedene Gründe dafür, dieses Buch zu schreiben. Der wichtigste ist, dass jeder Golfspieler die Funktionsweise des richtigen Golfschwungs grundlegend verstehen sollte. Das erste Kapitel beschäftigt sich daher mit den wichtigsten Grundlagen eines guten Schwungs, wie sie größtenteils auch von Golflehrern zur Technikverbesserung vermittelt werden. Natürlich lässt sich die volle Komplexität des Golfschwungs nicht in einem Kapitel abhandeln, doch wer hier die wichtigsten Punkte erfasst, wird begreifen, aus welchen Quellen die Kraft des Golfschwungs kommt und warum es so wichtig ist, seinen Körper dafür fit zu machen. Illustrationen zeigen die richtige Schwungtechnik und stellen im Einzelnen die Muskelarbeit über den gesamten Schwung hinweg dar.


  Ein weiterer Hauptgrund für dieses Buch ist es, dem Golfer einen detaillierten Überblick über die am Golfschwung und bei den verschiedenen Übungen involvierten Muskeln zu verschaffen. Je mehr man darüber weiß, desto besser kann man sich schlussendlich vorbereiten. Sowohl bei den Fitnessübungen wie auch bei den Abschnitten zum Golfschwung finden sich genaue anatomische Illustrationen, die veranschaulichen, wie sich jede Bewegung – egal ob auf der Bahn oder im Studio – auf den Körper auswirkt. Farbkodierungen zeigen die jeweils beteiligten primären und sekundären Muskeln sowie Bindegewebe und Sehnen.
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  So ergibt sich schnell ein Überblick über die Muskeln, die bei einer Übung angesprochen werden, und darüber, wie dieselben Muskeln beim Golfschwung zum Einsatz kommen. Diese leicht verständliche Illustrierung ermöglicht es dem Leser, auf völlig unkomplizierte Weise die Zusammenhänge und gegenseitigen Einflüsse von Körper und Golfschwung zu begreifen.


  Darüber hinaus gibt dieses Buch dem Golfspieler zahlreiche fundierte Übungen an die Hand, die dazu beitragen können, Beweglichkeit, Stabilität, Gleichgewicht, Funktionskraft und Schnellkraft genau der Muskeln zu verbessern, die die Genauigkeit, Schlaglänge und Konstanz des Golfschwungs beeinflussen. Schritt-für-Schritt-Anleitungen ermöglichen die einfache Ausführung dieser Übungen. In Kombination mit den Illustrationen wird der Boden für ein zielgerichtetes Training bereitet, das sich direkt in einem verbesserten Golfschwung niederschlägt. Der eigene Körper ist der funktionsstärkste und effektivste Ausrüstungsgegenstand des Golfspielers. Je besser man ihn versteht, desto wirkungsvoller kann man dieses Werkzeug einsetzen und optimieren.


  Verletzungen vorzubeugen ist ein weiteres großes Anliegen dieses Buches. Der Golfschwung ist eine der dynamischsten, kraftvollsten und komplexesten Bewegungen aller Sportarten. Der Körper eines Golfers produziert mit die größten Kräfte des Leistungssports und muss ebenso große Kräfte aufnehmen. Zeugnis davon trägt die Tatsache, dass fast 80 Prozent aller Golfer während ihrer sportlichen Laufbahn mindestens eine Verletzung davontragen. Ein Grund hierfür ist, dass die vom Spieler beim Schwung erzeugten Kräfte die Wirbelsäule mit einem Druck vom bis zum Achtfachen des eigenen Körpergewichts komprimieren. Zum Vergleich dazu entspricht der beim Laufen erzeugte Druck nur dem drei- bis vierfachen Gewicht des Läufers, wobei Laufen bereits als Sportart gilt, die den Körper mit hoher Schlagkraft und Stress belastet. Die Wirbelsäule ist nur einer der vielen Körperteile, die kräftig und beweglich sein müssen, um die wiederholten, sehr schnellen Kräfte jedes Golfschwungs auszuhalten. All diesen Belastungen standhalten zu können ist Grund genug, den eigenen Körper fit und so stark wie möglich zu halten, andernfalls kompensiert er diese negativ, die Schwungtechnik wird mangelhaft, und Verletzungen nehmen zu. Körperliche Fitness wirkt verletzungsvorbeugend und fördert die optimale Leistung beim Spiel.


  Es würde keinen Sinn machen, dem Golfer lediglich eine Reihe von Übungen an die Hand zu geben und ihn zum gelegentlichen Trainieren anzuregen, wenn auch die Steigerung der körperlichen Fitness und die Minimierung des Verletzungsrisikos wichtig sind. Golf Anatomie ist so aufgebaut, dass die anatomischen Vorgänge beim Golfschwung verstanden werden und dieses Wissen effektiv umgesetzt werden kann. Die Kapitel im Buch sind sinnvollerweise funktional aufeinander abgestimmt, da hier Fitness für einen Sport und nicht nur für den reinen Muskelaufbau trainiert wird. Diese Herangehensweise an das Training ist bewusst auf den Golfer abgestimmt.


  Der Golfschwung ist eine dynamische Bewegung, weswegen bei seiner Ausführung viele Körperteile stabilisiert sein müssen, während andere sich mit großer Geschwindigkeit bewegen. Ohne Frage verlangt das Golfspiel Geschwindigkeit, Funktionskraft und Schnellkraft. Ohne ausreichende Beweglichkeit, Gleichgewicht und Stabilität kann in diesen Bereichen jedoch keine effektive Leistung erbracht werden – sie sind die Grundsteine, auf denen aufgebaut wird. Beweglichkeit, Gleichgewicht und Stabilität sind daher die Themen der ersten Kapitel, Funktionskraft und Schnellkraft werden danach behandelt. Es ist nicht nötig, jede Trainingseinheit komplett durchzuarbeiten. Es macht aber auch keinen Sinn, allein auf Kraft zu trainieren, wenn Mobilität und Stabilität noch zu wünschen übrig lassen. Dieser progressive Übungs- und Kapitelaufbau ist genauso leicht zu verstehen und zu befolgen, wie es ohne Mühe gelingen wird, damit die eigene Fitness und die Leistung beim Golfspielen zu verbessern.


  Wer körperlich fit für den Golfsport ist, verringert sein Verletzungsrisiko; eine komplett verletzungsfreie Golfkarriere kann dies aber nicht garantieren. Durch die beim Golfschwung erforderliche Schnellkraft sind Unfälle unvermeidlich. Ein Kapitel dieses Buches ist daher den fünf Körperbereichen gewidmet, die beim Golfen am verletzungsanfälligsten sind. Die hier vorgestellten Übungen unterstützen den Heilungsprozess oder tragen dazu bei, Verletzungen von vornherein zu vermeiden. Genaue Informationen über die häufigsten Verletzungen helfen, diese und die damit verbundenen Schmerzen zu umgehen und sich selbst nicht ins Aus zu setzen.


  Mit diesen umfassenden Informationen richtet sich Golf Anatomie an mehrere Leserkreise. Eine große Zielgruppe sind alle Golfer, die darauf aus sind, ihre Fitness zu erhöhen, Verletzungen zu vermeiden und den Ball weiter, genauer und konstanter zu schlagen. Sie lernen die hinter dem Schwung stehende Anatomie kennen und erfahren, wie sie diese trainieren können. Professionelle Golflehrer sind die zweite Gruppe, die von Golf Anatomie profitieren werden, indem sie die Körpermechanismen, die beim Golfschwung ablaufen, im Detail verstehen lernen. Leistungsschwächen oder körperliche Einschränkungen ihrer Golfschüler zu erkennen oder zu identifizieren fällt Lehrern oft schwer, was darin begründet ist, dass sie Experten für den Golfschwung und nicht für Physiotherapie sind. Dieses Zusatzwissen verbessert die Qualität und Effizienz der Unterrichtsstunden. Der Lehrer weiß, wie sich Verletzungen vermeiden lassen, und kann fundierte Ratschläge für die Bereiche geben, die beim Schüler körperlich verbesserungswürdig sind. Therapeuten aus dem Bereich Kraft- und Konditionstraining schließlich dient dieses Buch ebenfalls zur Wissenserweiterung. Diese Fitnessexperten können ihr Wissen über die körperlichen Abläufe beim Golfen erweitern und auf dieser Grundlage maßgeschneiderte, effektive Trainingspläne erstellen, die auf den optimalen, kraftvollen Golfschwung abgestimmt sind.


  
    DANK

  


  [image: image]ieses Buch wurde erst durch die vorbehaltlose Unterstützung folgender Personen möglich:


  Andrea, meine Frau und beste Freundin. Sie steht mit unerschütterlicher Geduld und Glauben an alle Dinge, die ich je geplant und erreicht habe, sowohl beruflich wie privat, hinter mir. Mein Leben ist um so vieles besser geworden, seitdem sie mich begleitet.


  Meine Mutter, meine Schwestern und mein Vater. Jeder von ihnen hat mich an einem wichtigen Wendepunkt meines Lebens unterstützt. Ihre unerschütterliche Freundschaft und Liebe kennen keine Grenzen.


  Alle Golfspieler jeder Leistungsklasse, mit denen ich arbeiten durfte und darf. Sie teilen mit mir ihre Entwicklung, ihre Träume und ihre Erfolge. Ich teile die Leidenschaft, das Engagement und den Glauben, den sie in sich selbst haben, und danke ihnen für das mir entgegengebrachte Vertrauen. Ich fühle mich geehrt, sie auf ihren Reisen unterstützend begleiten zu dürfen.


  Alle meine Kollegen, Lehrer (insbesondere Frau Barclay in der achten Klasse) und Klassenkameraden. Sie haben mich beruflich wie privat immer wieder herausgefordert und mir beigebracht, große Träume zu haben und in die Tat umzusetzen. Ich kann ihnen nicht genug danken.


  Sean Foley: Unsere vielen Mitternachtsgespräche im Hof, seine Art, nie mit dem Status quo zufrieden zu sein, seine Leidenschaft fürs Leben und sein weiser Rat sind immer ein Quell der Inspiration für mich. Er war und ist eine positive Kraft in meiner Entwicklung auf dem Course und privat.


  Und schließlich der Golfsport und alle, die die langen Spaziergänge draußen ebenfalls lieben. Danke für die Erfahrungen und Möglichkeiten!


  Craig Davies


  Für meine Eltern, die mich immer unterstützt haben und mich zu dem gemacht haben, der ich heute bin. Für meine Frau, die mich mit ihrer Liebe inspiriert und mich auf meiner Lebensreise unterstützt, und für meine Söhne, die meinem Leben wahrhaft einen Sinn geben und jeden Tag zum Geschenk machen.


  Vince DiSaia
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  [image: image]cheinbar mühelose Krafterzeugung und außergewöhnliche Eleganz sind die Attribute, die einem einfallen, wenn man sich die Schwünge der weltweit besten Golfspieler vor das geistige Auge führt: Sergio García, Alvaro Quiros, Rory McIlroy und Geoff Ogilvy scheinen alle den Ball mit Kraft und Gleichgewicht zu kontrollieren. Ersetzt man bei diesem Bild den Profi durch einen durchschnittlichen Wochenendamateur, entsteht oft das Bild einer unrunden, unkoordinierten Bewegung, die teilweise in komplettem Chaos endet und zu nichts führt. Der Golfschwung eines Pros sieht kinderleicht aus – ist jedoch eine der komplexesten Bewegungen im Sport. Beinahe jedes Gelenk und jeder Muskel werden auf irgendeine Weise angesprochen, und Schwächen oder Unzulänglichkeiten in nur einem Bereich können die Ausführung eines effizienten Schwungs schon massiv einschränken. Sind mehrere Bereiche betroffen, kann es überaus schwer, wenn nicht sogar unmöglich werden, die erforderliche Maximalkraft im Körper zu erzeugen und durch ihn hindurchzutransportieren.


  Eines der größten Missverständnisse, dem viele Durchschnittsspieler und auch manche Fortgeschrittene und Golflehrer aufliegen, ist es, dass die beim Golfschwung erforderliche Geschwindigkeit und Kraft vor allem von den Armen erzeugt werden. Diese Vorstellung stammt noch aus den Tagen, bevor High-Speed-Videokameras, Kraftmessplatten, Elektromyografien und andere teure wissenschaftliche Geräte die Kraft- und Bewegungsmessung des Golfschwungs dokumentierten. Damals konnten Coaches und Schüler lediglich analysieren, was sie mit ihren eigenen Augen sahen. Da der Golfschwung so schnell abläuft, ließen sich lediglich die Armbewegung und die Ebenen identifizieren, die von den Armen und dem Schläger gebildet werden. Seitdem sich der Golfschwung mittels modernster Technologien bis in die kleinste Ebene aufbrechen und untersuchen lässt, hat sich dieses Denken drastisch geändert. Es gibt keine Fernsehaufzeichnung eines PGA- oder LPGA-Turniers mehr, bei dem die Schwünge der Spieler nicht anhand von Ultra-Zeitlupe-Aufnahmen kommentiert würden. Man weiß heute, dass die Arm- und Schlägeraktionen nur ein Detail in der Gesamtentwicklung und -ausführung des Golfschwungs sind.


  Eine interessante Entwicklung zeigt die folgende PGA-Statistik zur durchschnittlichen Drive-Länge. Im Vergleich steht die jeweils beste Leistung mit dem 50. Platz, und zwar für die Jahre 1980, 1990, 2000 und 2008 (Tabelle 1.1). 2008 schafften 20 Spieler durchschnittlich 299 Yard oder mehr. Der Fünfzigste des Jahres 2008 schlug den Ball weiter als der Erste des Jahres 1996:


  


  
    
      
      
      
    

    
      
        	Tabelle 1.1 Durchschnittliche Schlagweite bei der PGA-Tour, 1. bis 50. Platz in Yard (1 Yard = 0,9 Meter)
      


      
        	Jahr

        	1. Platz Driving Range

        	50. Platz Driving Range
      


      
        	1980

        	274,3

        	261,0
      


      
        	1990

        	279,6

        	266,4
      


      
        	2000

        	301,4

        	277,5
      


      
        	2008

        	315,1

        	293,3
      

    
  


  Diese Steigerung lässt sich auf mehrere Faktoren zurückführen. Offensichtlich gibt es heute bessere Bälle, Schlägerköpfe und Schäfte, doch leisten auch die gesteigerte körperliche Fitness der Spieler und die größere Anzahl an Hochleistungssportlern auf dem Golfplatz einen entscheidenden Beitrag. Verglichen mit heute, waren in den 1970er- und 1980er-Jahren noch vergleichsweise wenige Teilnehmer der Profiturniere echte Leistungssportler. Spieler wie Tiger Woods, die in den 1990er-Jahren auftauchten, und höhere Preisgelder machen den Golfsport als Berufskarriere für Spitzensportler zunehmend verlockender. Führt man sich heute die männlichen Teilnehmer der PGA-Tour vor Augen, wird die Wandlung vom normalen Golfer zum Weltklasse-Athleten offensichtlich.


  Bei den Frauen setzt sich der Trend zur körperlichen Fitness ebenfalls durch, wenn auch langsamer. Eine der Vorreiterinnen dieser Entwicklung war Mitte der 2000er-Jahre Annika Sorenstam, die das Spiel wie keine Frau vor ihr dominierte. Die vielen jungen Spitzenspielerinnen des heutigen Golfsports, Vicky Hurst mit ihren weiten Schlägen eingeschlossen, betreiben zum Erzielen und Erhalt ihrer Erfolge ein regelmäßiges Körpertraining. Die Golfer von heute, an Sporthochschulen und auf Turnierlevel, sind größer, schneller und stärker als ihre Vorgänger. Das Spiel wird gezwungenermaßen an diese neue Generation von Golfern angepasst, mit neuen Regeln für Bälle und Schläger und durch schwerer zu spielende Plätze. Um hier mitzuhalten, müssen sich die heutigen Golfer ständig weiter anpassen. Sie holen das Maximum aus ihren Körpern heraus, um konkurrenzfähig zu bleiben. Freizeitgolfer sind ebenfalls betroffen: Viele der heute neu angelegten Golfplätze sind länger gebaut, um dem Hochleistungsspiel der Golfelite zu genügen, und machen dem Durchschnittsspieler das Leben schwer. Golf Anatomie dient hier als verständliches Trainingswerk, mit dem sich die körperliche Fitness verbessern lässt.


  Mit körperlicher Fitness zur korrekten Golftechnik


  Wie wichtig beim Golf die richtige Technik ist, weiß jeder Spieler. Schon immer zog man Profis zurate, um den eigenen Golfschwung in verschiedenen Bereichen zu verbessern: korrekter Griff, Stand, Rückschwung und so weiter. Golflehrer geben ihren Schülern eine Unmenge Übungen an die Hand, um ihnen das Gefühl für einen guten Schwung zu vermitteln. Der größte „Aha-Effekt“, dem Golfer auf diesem Weg begegnen, ist jedoch die Erkenntnis, dass es viele verschiedene Arten gibt, den Golfschwung perfekt auszuführen. Viele Methoden führen zum gleichen Ergebnis: Das Schlägerblatt trifft den Ball im Treffmoment square. Der Unterschied liegt jedoch in der erzielten Schwungeffizienz: Hunter Mahans Schwung unterscheidet sich enorm von Jim Furys Schwung. Beide sind unbestritten Weltklassegolfer und erstklassige Ballathleten. Ihr Schwungstil ist komplett unterschiedlich, aber dennoch spielen beide einen effizienten Abschwung, bei dem der Großteil der erzeugten Energie beim Treffmoment auf den Ball übertragen wird. Seinen eigenen Schwung mit dem des Golfidols zu vergleichen, um durch Nachahmung eine Technikverbesserung zu erzielen, ist jedoch nicht ratsam. Der Schlüssel liegt darin, den eigenen Körper so zu optimieren, dass er den bestmöglichen Schwung produzieren kann. Die Zukunft im Golf wird es sein, nicht mehr nur den einen Standardschwung zu erlernen, sondern die richtige Technik mit effizienten Bewegungen zu kombinieren. Jeder Spieler hat ein unterschiedliches Potenzial bezüglich des Bewegungsradius seiner Gelenke, seiner Kraft und seiner Körperbalance, und nur wer dieses persönliche Profil optimal ausbaut, kann auch die maximale Leistung bringen.


  Eines der größten Probleme des Durchschnittsgolfers ist es, dass er die vom Lehrer geforderten Positionen weder korrekt ausführen noch wiederholen kann – eine für beide Seiten frustrierende Situation. Bis vor Kurzem war es den meisten Golfern nicht klar, dass dies an körperlichen Unzulänglichkeiten liegen könnte. Bei einem Auto, das ständig nach rechts zieht, würde man sofort die Spur überprüfen lassen. Absurd, dass man in der Vergangenheit nie daran dachte, einen Golfer, der ständig eine Fehlbewegung machte, ebenfalls in „die Inspektion“ zu senden. Man ging davon aus, dass er einfach zu untalentiert war, um bestimmte Bewegungen korrekt auszuführen. Der Golflehrer musste also um diese Einschränkungen herumarbeiten.


  Allein in den USA werden jährlich Millionen Dollar für Golfstunden ausgegeben, und dennoch hat sich das nordamerikanische Durchschnitts-Handikap seit 30 Jahren nicht verändert. Offensichtlich konzentrierte sich der Golfunterricht rein darauf, die Ästhetik und das äußere Erscheinungsbild des Schwungs zu verbessern, nicht aber die Qualität der ausführenden Bauteile, welche die Fähigkeit eine Bewegung zu erzeugen entweder verbessern oder verhindern. Jeder Mensch unterscheidet sich vom anderen durch einen unterschiedlichen Bewegungsradius seiner Gelenke. Manche sind sehr mobil, manche sind nur eingeschränkt beweglich. Wer seine Schultern im Ruhezustand nicht voll nach jeder Seite aufdrehen kann, kann dies auch nicht während des gesamten Bewegungsumfangs des Schwungs. Dies zu erwarten macht keinen Sinn. Das Problem ist, dass viele Golfer bei ihren Ballübungen versuchen, Positionen einzunehmen, die ihnen aufgrund ihrer eingeschränkten körperlichen Mobilität gar nicht möglich sind. Dies kann erst funktionieren, wenn ihre Beweglichkeit und Kraft durch entsprechendes Training ausreichend verbessert sind.


  Es ist also nötig, die eigene Fitness erst auf ein gewisses Niveau zu bringen, bevor angestrebte Veränderungen des Schwungs effizient laufen. Der Schwung ist im Grunde eine sehr unnatürliche Bewegung. Der Körper kann ihn ohne richtige Vorbereitung nicht in der gewünschten Weise ausführen.


  Aber was zeichnet eine gute Fitness beim Golfen eigentlich aus, und wie kommt man dazu? Jede Sportart stellt verschiedene Ansprüche, und Golf bildet hier keine Ausnahme. Golffitness unterscheidet sich allerdings stark von einer allgemeinen, im Studio antrainierten Fitness. Jeder weiß, dass Golf ein Spiel der Gegensätze ist. Das wird beispielsweise deutlich, wenn man Anthony Kim oder Andres Romero dabei zusieht, wie sie den Ball mehr als 300 Yard weit schlagen. Wie bringt jemand mit so einer schmächtigen Statur den Ball so weit? Offensichtlich wirken hier andere Kräfte als allein die reine Muskelkraft. Verschiedene körperliche Fähigkeiten müssen zusammenwirken, unter anderem ein hohes Maß an Beweglichkeit, Stabilität und Gleichgewicht.


  Der Schwerpunkt beim Fitnesstraining für Golfer liegt auf den Bereichen Beweglichkeit, Stabilität, Gleichgewicht, Körperbewusstsein (Propriozeption), Funktionskraft und Schnellkraft. Genauso wichtig wie diese Bestandteile ist der Trainingsaufbau. Die richtige Reihenfolge der Übungen ist am wirkungsvollsten und minimiert das Verletzungsrisiko. Wer nur auf Kraft trainiert, ohne seine Mobilität erhöht zu haben, erzielt beim Golfspiel nur minimale Fortschritte. Eine starke Basis aus Beweglichkeit und Stabilität ist der grundlegende Baustein für einen Körper, der wirklich fit für den Golfschwung ist.


  Erzeugung von Schlagkraft und Geschwindigkeit


  Für die weltbesten Topgolfer ist es heute üblich, ihren Golfschwung im Hinblick auf eine effizientere Krafterzeugung zu überarbeiten. Golf Anatomie will daher allgemeine Übungen für eine bessere Fitness sowie wichtige Grundlagen vorstellen, die von den besten Golflehrern und Pros für den technisch ausgereiften Golfschwung vermittelt werden.


  Viele Fehler, die man auf den weltweiten Driving Ranges beobachtet, rühren daher, dass die Schwunggeschwindigkeit mit den Armen erzeugt wird. Wer eine maximale Schlagkraft mit nur minimaler Belastung des Körpers erzielen will, muss den Boden als erstes Glied der Kraftübertragung nutzen. Laut Newtons „Reaktionsprinzip“, dem dritten Bewegungsgesetz, wird jeder Kraft, die ein Objekt auf ein anderes ausübt, die gleiche Kraft in umgekehrter Richtung entgegengebracht. Wenn also der Golfspieler beim Durchschwung aktiv seine Beine einsetzt, wird vom Boden die gleich große Kraft zurück in seinen Körper geschickt, die Ground Reaktion Force (Bodenreaktionskraft GRF). Sie wird über die Beine in das Becken, weiter in die Körpermitte („Core“), den Schulterbereich, die Arme und schließlich über den Golfschläger auf den Ball übertragen. Durch die möglichst effiziente Übertragung dieser Energie vom Boden zum Ball wird im Körper die individuell größtmögliche Kraft generiert.


  Die Energie bewegt sich mithilfe der kinetischen Kette oder Bewegungskette des Körpers. Hier agieren die Körperteile als System von Kettengliedern, bei dem die in einem Körperteil erzeugte Energie oder Kraft erfolgreich auf das nächste übertragen wird. Durch die optimale Koordination und das Timing ihrer Bewegungen ermöglichen die Körperteile eine effiziente Energie- und Kraftübertragung. Jede Bewegung in diesem Ablauf baut dabei auf der des vorhergehenden Segments auf. Das addierte Ergebnis dieser Transferaktionen bestimmt die Geschwindigkeit des Schlägerkopfs.


  Die Bewegungskette ist das Verbindungssystem aller benachbarten Gelenke und Muskeln im Körper. Jede Schwäche oder Verletzung in einem Bereich behindert den Energietransfer. Der Körper kompensiert solche Blockaden durch Überbeanspruchung oder falschen Einsatz anderer Körperteile. Bei einem effizienten Golfschwung, in dem der Großteil der Kraft von den Beinen kommt, tragen die großen Muskeln zur Energieerzeugung bei. Bei einer Schwachstelle der Bewegungskette kann die von den Beinen generierte Energie nicht effektiv auf Rumpf und Arme übertragen werden. Die kleinen Muskeln rund um die Schwachstelle werden folglich stark belastet. Nach einiger Zeit führt dies zu Verletzungen aufgrund von einer Überbeanspruchung der Gelenke und Weichteile (Muskeln, Sehnen und Bänder); ein effizienter Golfschwung wird nunmehr unmöglich.


  Was bedeutet in diesem Zusammenhang der Ausdruck „Schwäche“? Eine Schwäche in der kinetischen Kette des Körpers ist nicht allein die fehlende Muskelkraft. Auch Defizite in der Beweglichkeit der Gelenke und mangelndes Körperbewusstsein gehören dazu.


  Die beim Schwung hauptsächlich beanspruchten Muskeln und Gelenke


  Am Golfschwung sind fast alle Muskeln und Gelenke des Körpers beteiligt. Es ist daher sehr schwierig, festzulegen, welche Muskeln tatsächlich die wichtigsten sind. Um die Dinge nicht zu kompliziert zu machen, beschreibt Golf Anatomie die jeweils größten Muskeln und Gelenke, die an den verschiedenen Bewegungsabläufen beteiligt sind. Dies ergibt eine solide Wissensgrundlage, ohne aber zu fachlich zu werden.


  Der Rückschwung


  Im Allgemeinen fordert der Rückschwung (Abbildung 1.1) weniger Spannung und Belastung vom Körper als der restliche Golfschwung. In dieser Bewegungsphase kommt es weitaus mehr auf Gleichgewicht, Körperbewusstsein und Drehfreudigkeit von Gelenken sowie Muskeln an als auf Muskelkraft. Viel wichtiger als die Kraft der großen Muskelgruppen sind: 1. die volle Außenrotation und Retraktion der dem Ziel abgewandten Schulter (rechte Schulter bei einem Rechtshänder), 2. die ausreichende Abduktion, Innenrotation und das Heranziehen der dem Ziel zugewandten Schulter (linke Schulter bei einem Rechtshänder), 3. die Innenrotation der dem Ziel abgewandten Hüfte und die Außenrotation der anderen Hüfte sowie 4. eine bewegliche Wirbelsäule.


  Eine Reihe von Golfern achtet bei ihren Trainingsplänen nicht auf eine ausreichende Erhöhung ihrer Beweglichkeit und Flexibilität. Wer Mühe hat, beim Rückschwung die gewünschte Position einzunehmen und gleichzeitig die Balance zu halten, wird damit die weiteren Bewegungsabläufe seines Golfschwungs negativ beeinflussen, egal wie stark seine Muskeln oder seine Schnellkraft sind.


  Obwohl der Rückschwung in der Hauptsache die Mobilität des Golfers anspricht, müssen ein paar Muskeln eine stabile Basis bilden, damit die anderen die maximale Bewegung ausführen können. Während des Rückschwungs muss der Golfer nicht nur seine Oberschenkelmuskulatur sowie den Großen und den Kleinen Gesäßmuskel im dem Ziel abgewandten Bein aktivieren, sondern zudem auch die schrägen Bauchmuskeln bei der Kontraktion kurz vor dem Umkehrpunkt dieser Bewegung. Wenn diese Muskeln effizient arbeiten, können sich der Große Rückenmuskel, der Untergrätenmuskel, die Rautenmuskeln, die Inneren und Äußeren schrägen Bauchmuskeln sowie die Multifidi-Muskeln so strecken, dass die Rückschwungphase bis zum Schluss optimal abläuft.


  Die richtigen Körperstellungen beim Rückschwung beanspruchen oft einen Großteil der Golfstunde sowohl beim Anfänger wie auch beim fortgeschrittenen Spieler, sodass nur wenig Zeit für Ab- und Durchschwung bleiben. Und obwohl sie beim Fitnesstraining den ganzen Körper stärken, fällt es vielen Golfern schwer, die vom Trainer geforderten Positionen einzunehmen. Ohne Verbesserung in diesem Bereich kommt es sowohl beim Schüler wie auch beim Lehrer zur Frustration – eine schlechte Leistung sowie Verletzungen können die Folge sein.


  Durch eine Mobilitätssteigerung, die nötig ist, um die gewünschten Bewegungen auszuführen, bleibt mehr Zeit, um sich mit den anderen Bewegungsabläufen des Schwungs zu beschäftigen, beispielsweise mit dem Abschwung, dem Treffmoment oder dem Durchschwung.
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  Abbildung 1.1 Die Muskeln beim Rückschwung.


  Der Abschwung


  Der Übergang vom Rückschwung zum Abschwung (Abbildung 1.2) erfordert eine gute Koordination und die Fähigkeit, den Unterkörper und das Becken vom Oberkörper getrennt zu bewegen. Initiiert wird er dadurch, dass der Golfer seinen Unterkörper in die Position für eine optimale Muskelarbeit bringt. Wichtig dabei ist es, das dem Ziel zugewandte Knie gerade über dem darunterliegenden Fuß auszurichten. Damit kann der Spieler seine Quadrizepsmuskeln kontrahieren, das Knie gerade halten sowie den Großen Gesäßmuskel für die Hüftdrehung und die Muskeln der Rotatorenmanschette der Hüfte (Birnenförmiger Muskel, Mittlerer und Kleiner Gesäßmuskel, Äußerer Hüftlochmuskel) kontrahieren. Er erzeugt über das dem Ziel zugewandte Bein die erforderliche seitliche Stabilität der Hüfte und die Innenrotation des Hüftgelenks.


  Beim anderen Bein arbeiten Quadrizeps, Großer Anzieher, hintere Oberschenkelmuskeln, Großer Gesäßmuskel und die Wadenmuskeln für die Knie- und Hüftstreckung sowie die Knöchel-Plantarflexion, die für die Gewichtsverlagerung nach links erforderlich sind. Mit aktiven Beinmuskeln verankert sich der Golfer fest im Boden und kann seine Arme in die korrekte Schwungebene für den Schwung bringen.


  In der Körpermitte arbeiten die schrägen Bauchmuskeln und der Große Lendenmuskel auf Hochtouren, um den Körper wie bei Sit-ups zu krümmen, die Hüftstreckung zu erzielen und das Becken nach vorn zu kippen, während der Oberkörper über dem Ball bleibt. Der Große Rückenmuskel auf der dem Ziel zugewandten Seite bringt das Körpergewicht nach links und fungiert als Gegenspieler der Brustmuskeln, die auf beiden Seiten des Körpers arbeiten.
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  Abbildung 1.2 Die Muskeln beim Abschwung.


  Der Durchschwung


  In der Durchschwungphase (Abbildung 1.3) kann der Körper – hauptsächlich die Arme – nach dem Treffmoment wieder abbremsen. Diese Bewegungsphase ist sehr anstrengend, da die Muskeln dies hauptsächlich durch Gegenkontraktionen bewirken. Dafür und für die gewünschte Schlagkraft arbeiten folgende Muskeln im gesamten Körper mit Maximalkraft: Innere und Äußere schräge Bauchmuskeln, Viereckiger Lendenmuskel, Großer Lendenmuskel sowie Querer und Gerader Bauchmuskel. Der Große Rückenmuskel und die Muskeln, die das Schulterblatt an der Wirbelsäule und dem Brustkorb verankern (Vorderer Sägemuskel, Rautenmuskel und Schulterblattheber) sowie die Muskeln der Rotatorenmanschette des Oberarms (Obergrätenmuskel, Untergrätenmuskel, Kleiner Rundmuskel und Unterschulterblattmuskel) verhindern, dass die Schulter unter Hochgeschwindigkeit an ihren maximalen Bewegungspunkt stößt.
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  Abbildung 1.3 Die Muskeln beim Durchschwung.


  Körperbewusstsein entwickeln


  Oft ist unser Körperbewusstsein, die Propriozeption, einer der vernachlässigsten Sinne. Für die optimale Leistung des Hochleistungssportlers ist dieser Sinn jedoch genauso wichtig, wenn nicht noch wichtiger als die anderen Körpersinne. Das Körperbewusstsein ermöglicht es dem Körper, seine Muskeln in direkter Reaktion auf Umweltreize zu bewegen. Beim Golfer müssen die Muskeln sehr schnell auf die verschiedenen Stellungen und im Schwung wirkenden Kräfte reagieren. Dazu muss man sich nur vorstellen, wie viele Körperteile sich in weniger als drei Sekunden vom Rückschwung bis zum Finish bewegen, jeweils in verschiedenen Beugeebenen. Wie verarbeitet der Körper all diese Informationen? Er bedient sich dabei kleinster Rezeptoren in den Muskeln und Gelenken, die jede Bewegungsveränderung aufnehmen und speichern. Je besser diese mit ihren jeweiligen Muskeln kooperieren, desto stärker wird die Körperwahrnehmung des Golfers, und umso häufiger wird er die für einen guten Schwung nötigen Bewegungen und Winkel reproduzieren können.


  Kinästhesie ist die Fähigkeit, Gelenkbewegungen und Beschleunigung wahrzunehmen. Propriozeption und Kinästhesie sind die sensorischen Feedback-Mechanismen des Körpers für die Steuerung von Motorik und Haltung. Sie dienen dazu, den Körper auszurichten und im Gleichgewicht zu halten, und werden im Unterbewusstsein vom Gehirn und den Rückenmarksrezeptoren zur Informationssammlung eingesetzt. Das zentrale Nervensystem (Gehirn und Wirbelsäule) verarbeitet diese sensorischen Informationen und korrigiert die Stellungen von Muskeln und Gelenken umgehend.


  Wie gut jemand seinen Körper im Gleichgewicht halten kann, hängt davon ab, wie intensiv er Veränderungen seiner Körperposition und der auf ihn und in ihm wirkenden Kräfte wahrnimmt. Beispiele für Tätigkeiten, bei denen die propriozeptive Wahrnehmung wichtig ist, sind Laufen, Aufzugfahren und Gehen auf unebenem Untergrund.


  Durch Körpertraining lassen sich nicht nur die Muskelkraft, sondern auch die Genauigkeit und Geschwindigkeit erhöhen, mit der der Körper verschiedene Positionen und Kräfte wahrnimmt. Dies erfordert in den wenigsten Fällen den Aufbau von Muskelmasse, sondern geschieht durch neuronale Anpassung, wodurch sich beim Fitnesstraining in diesem Bereich oft schnell Verbesserungen ergeben, wenn die entsprechenden Übungen bewusst integriert werden.


  Die Kraftübertragung


  Ein Rechtshänder beginnt den Abschwung durch Verlagerung seines Gewichts auf die dem Ziel zugewandte (linke) Körperseite. Dazu positioniert er sein linkes Knie über dem linken (dem Ziel zugewandten) Fuß. Sein Unterkörper bekommt damit die ideale Position zur Krafterzeugung. Der Quadrizeps des linken Beins hält das Knie gerade, der Große Gesäßmuskel und die hintere Oberschenkelmuskulatur kontrahieren, um die Hüft- und Beckenbeugung hervorzurufen. Diese doppelte Beugung treibt den linken Fuß in den Boden. Vom Boden geht die erzeugte Reaktionskraft aus und wird ohne Anstrengung über die Beine in das Becken und die Körpermitte des Golfers übertragen. Wenn diese Körperbereiche funktional stabil sind und die gewünschten Bewegungsabläufe ausführen können, überträgt sich die Kraft weiter in den Schulterbereich. Dieser besteht aus den Muskeln, welche die Schulterblätter mit der Wirbelsäule und den Rippen sowie mit den Armen verbinden. Bei einem optimal funktionierenden Schulterbereich überträgt sich die Kraft jetzt in die Arme und schließlich auf den Golfball.


  Der Einsatz der Beine zur Positionierung und Krafterzeugung minimiert auch die Gefahr eines Over-the-top-Schwungs, der in einem Slice endet. Das seitliche Gleiten des Unterkörpers in Richtung Ziel führt die Abschwungebene ebenfalls in diese Richtung. Somit kommt der Schläger automatisch eher von außen an den Ball.


  Bei einem Golfer, der den Golfschwung mit dem Oberkörper initiiert, wird das Drehmoment des Schlägers den Schlägerkopf beim Abschwung nach außen wegführen. Es bringt durch seine Trägheit dem Körper des Golfers Widerstand entgegen und verhindert so, dass er sich dem Ziel zudrehen kann. Der Golfer scheint „schnelle Hüften“ zu haben, die durch ihre rasche Drehbewegung den Schläger nach außen zwingen. Die zielabgewandte Schulter bewegt sich dabei auf den Ball zu und generiert eine zu steile Schwungbahn, die zu einem Slice führt. Der Golfspieler wird wahrscheinlich darauf hingewiesen, dass er seine Hüftbewegung verlangsamen soll. Tatsächlich liegt das Problem aber nicht in einer zu schnellen Hüftbewegung, sondern in der Tatsache, dass er die Schwungkraft mit den Armen erzeugt und sich nicht über Beine und Hüfte zum Ziel hindreht. Sobald der Spieler gelernt hat, mit seinen Beinen zu arbeiten, wird seine scheinbar „schnelle Hüfte“ automatisch langsamer werden, und der Schlägerkopf wird den Ball immer öfter square treffen.


  Spieler mit „schneller Hüfte“, die nur selten die richtige Schwungbahn schaffen, drehen vor allem über den unteren Rücken auf und nur minimal über das Hüftgelenk. Diese auf den unteren Rücken konzentrierte Bewegung ist enorm belastend für die Wirbelsäule und die benachbarten Muskeln. Durch Verschleiß wird es hier über kurz oder lang zu Schmerzen kommen.


  Mit Training zum Erfolg


  Wie schaffen es so viele der heutigen Topspieler wie Hunter Mahan, Anthony Kim und Sean O’Hair, in ihrem Golfschwung Kraft und Eleganz zu vereinen? Ein Teil der Antwort liegt auf der Hand – ihre Technik ist Weltklasse. Der andere Grund dafür ist nicht so offensichtlich. Diese Spieler bewegen jeden Körperteil durch die geforderten Bewegungsabläufe, ohne dabei ihre Balance, Stabilität und Kraft zu verlieren. Sobald nur einer dieser Bereiche eingeschränkt ist, funktioniert die Energieübertragung nicht mehr effizient, der Golfschwung leidet, und es kommt zu Verletzungen. Deswegen verwendet jeder Spitzengolfer viel Zeit und Mühe darauf, seinen Körper in Topform zu bringen. Dazu gehören tägliche Trainingseinheiten im PGA-Fitnessstudio während der Turniersaison, regelmäßige Anwendungen sowohl zur Vorbeugung von Verletzungen als auch zur regenerativen Behandlung sowie straffe Trainingspläne außerhalb der Saison.


  Abwechslungsreiches Fitnesstraining ist die Wochenroutine der Spitzengolfer: Mobilisierungsübungen aus dem Yoga, stabilisierende Bewegungen für Rumpf- und Schulterregion, Gleichgewichtsübungen sowie Work-outs für Funktionskraft und Schnellkraft. Zum Einsatz kommen Tubes und Seilzugmaschinen, Medizin- und Gymnastikbälle, normale Gewichte, Kardiogeräte und Kugelhanteln – oder aber nur das eigene Körpergewicht. Es ist wichtig, die Trainingsmethoden zu variieren, um mit dem Fitnessprogramm den Körper kontinuierlich und progressiv aufzubauen. In vielen Bereichen ist es so, dass man das bevorzugt, was einem liegt, und fordernde oder schwierige Aufgaben vernachlässigt. Jemand, der gut im Abschlag ist, verbringt vielleicht den Großteil seines Golftrainings auf der Driving Range, vernachlässigt aber die kurzen Schläge fast komplett. Das Gleiche fällt im Fitnessbereich auf: Stärken werden verbessert und Schwachstellen ignoriert. So gibt es immer wieder Sportler, deren Beweglichkeit zu wünschen übrig lässt. Sie machen Mobilisierungsübungen entweder gar nicht oder betreiben sie mit minimalem Zeitaufwand, verbringen aber den Großteil ihrer Zeit im traditionellen Kraftraum. Dies ist im Grunde Zeitverschwendung, frustriert und bringt nur einen sehr geringen Transfer des Trainingsergebnisses auf den Golfplatz.


  Ein effizienter Umgang mit der eigenen Zeit ist wichtig: sowohl für die heranwachsenden Jungstars der Golfszene wie Danny Lee oder Jamie Lovemark als auch für etablierte Golfgrößen wie Stephen Ames, Lorena Ochoa oder Robert Allenby und natürlich auch für alle Amateure, die ihr Spiel im Golfclub verbessern wollen. Jeder hätte gerne mehr Zeit für die schönen Dinge des Lebens, also sollte man das Beste aus seinem Zeitpotenzial machen. Die Übungen in diesem Buch sind so effizient wie möglich angelegt, sodass sich auf dem Golfplatz und im täglichen Leben schon nach kurzer Zeit Erfolge einstellen sollten.


  Golf Anatomie will dem Leser auch dabei helfen, die im Fitnesstraining üblichen Fehler zu vermeiden. Es wurde bereits diskutiert, dass für die Golffitness verschiedene Trainingsbereiche bearbeitet werden müssen. Es macht keinen Sinn, von Stufe null gleich auf den höchsten Schwierigkeitsgrad zu gehen, wie manche ambitionierte Sportler es machen. Dies führt in der Regel zu geringen Langzeiterfolgen und einer größeren Verletzungsanfälligkeit sowie zu mechanischen Einschränkungen. Gleichgewicht, Beweglichkeit, Stabilität und eine Basiskraft sollten die ersten Ziele sein, bevor man zu den Powerübungen fortschreitet, wie sie weiter hinten im Buch zu finden sind. Wer auf seinen Körper hört und seine Trainingsleistung progressiv steigert, wird ohne Verletzungsgefahr große Erfolge erzielen.


  Viele Golflegenden hatten gegen Ende ihrer Karrieren mit Verletzungsproblemen zu kämpfen. Jack Nicklaus, Arnold Palmer und Tom Watson benötigten Hüftprothesen. Fred Couples und Tommy Armour III haben starke Rückenprobleme. Tiger Woods kämpft mit ernst zu nehmenden Knieproblemen, die seine Chancen stark beeinträchtigen, eine Rekordzahl an Majors zu gewinnen. Trevor Immelman, Phil Mickelson und Michelle Wie fielen wiederholt wegen Handgelenksverletzungen aus.


  in Kapitel 7 von Golf Anatomie findet sich eine Anzahl leichter Übungen für Golfer mit Gesundheitsproblemen. Die verschiedenen Abschnitte vermitteln spezielle Trainingseinheiten für die verletzungsanfälligsten Körperbereiche des Golfers. Auch für Anfänger im Fitnessbereich sind sie hervorragend geeignet, da sie nicht zu fordernd sind und nur eine minimale Trainingserfahrung voraussetzen.


  Das Ziel dieses Buches ist es, dem Leser die Grundlagen für ein eigenes Fitnessprogramm an die Hand zu geben. Es ist von Vorteil, einen professionellen Trainer heranzuziehen, um die Übungen korrekt in einen vorhandenen Trainingsplan einzugliedern. Golf ist ein wunderbarer Sport, der einen gesunden Lebensstil unterstützt, indem er zu körperlicher Aktivität anregt und den sozialen Austausch fördert. Mit Golf Anatomie wird es möglich, diesen Sport mit einem leistungsfähigeren Körper und einem verringerten Verletzungsrisiko noch mehr zu genießen.
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  [image: image]er Golfschwung ist eine Bewegung, die sich auf mehreren Ebenen abspielt und viele Richtungswechsel erfordert. Die meisten Gelenke werden hier bis zu ihrem maximalen Bewegungsradius gefordert. Gelenke oder Muskeln, die in ihrer Funktion eingeschränkt sind, führen zu verschiedenen negativen Rückwirkungen, wie beispielsweise mangelnder Leistung, erhöhter Verletzungsanfälligkeit und verringerter Spielfreude. Im Gegenzug dazu schützt eine ausreichende Mobilität des Körpers nicht nur vor Verletzungen, sondern bildet auch die Grundlage für ein konstantes, genaues und kraftvolles Golfspiel.


  Kapitel 1 beschreibt, wie wichtig bestimmte körperliche Fähigkeiten – nämlich Beweglichkeit, Stabilität, Funktionskraft, Schnellkraft, Ausdauer, Gleichgewicht und Körperbewusstsein – für einen konstanten und effizienten Golfschwung sind. Mängel in einem der genannten Bereiche beinträchtigen den Schwung, und je größer die Defizite, desto stärker werden sie sich auswirken.


  Viele Golfer haben eine falsche Vorstellung davon, wie man lange Abschläge vom Tee und auf dem Fairway produziert. Sie denken, dass sich ihre Driving Range allein durch bessere Muskelkraft verlängert, haben also nicht die richtige Idee von den mechanischen und physikalischen Abläufen im Körper eines Spitzengolfers und von dessen Technik. Wenn allein die Stärke im Bankdrücken oder Gewichtheben ausschlaggebend wäre, könnte jeder Runningback den Ball mit dem Golfschläger über einen Kilometer weit schlagen. Dass dies nicht stimmt, ist bekannt. Viele Longhitter der PGA-Tour haben kein besonders auffälliges Muskelkorsett. Sean O’Hair und Dustin Johnson sind typische Beispiele schlanker Spieler, die den Ball regelmäßig mehr als 300 Yard weit spielen. Ein weiteres Beispiel ist John Daly, der seit jeher mit enorm langen Schlägen glänzt, aber bestimmt nicht sehr oft, wenn überhaupt, ein Fitnessstudio betreten hat.


  Die Fähigkeit des Körpers, während des Golfschwungs bestimmte Winkel zu halten und Bewegungen zu produzieren, trägt mehr zur Schlägerkopfgeschwindigkeit bei als reine Muskelkraft. Beweglichkeit hat im Golfen eine zentrale Stellung, nicht nur für längere Schläge, sondern auch für eine verbesserte Schlaggenauigkeit, einen konstanteren Schwung und die Vermeidung von Verletzungen. Was Sean O’Hair, Dustin Johnson und John Daly mit Tiger Woods außer ihrer unendlichen Schlagkraft gemeinsam haben, ist eine überragende körperliche Mobilität. Wer damit gesegnet ist, kann oft auch großartige Golfschwünge produzieren, wenn er in einem der anderen Kernfelder Defizite hat.


  In diesem Sinn würde von zwei Golfern, die mit den gleichen Körperproportionen spielen, meist der mit der größeren Funktionskraft die längeren Schläge spielen (nicht gleichzusetzen mit der Kraft eines Bodybuilders). In diesem Kapitel und in den folgenden Kapiteln wird gezeigt, wie sich die für einen guten Golfschwung erwünschten Schwungebenen und Körperwinkel sowie die Funktionskraft für ein effizientes und schlagkräftiges Spiel erarbeiten lassen.


  Fast alle Golfer kennen das: Es ist frustrierend, wenn man die vom Golflehrer geforderten Körper- und Schlägerstellungen nicht darstellen kann. Es fehlt hier in der Regel nicht am guten Willen, sondern an der freien körperlichen Mobilität. Wer seine Muskeln und Gelenke nicht im vollen Aktionsradius bewegen kann, wird auch die korrekten Körperwinkel bei der Ballansprache nicht einnehmen können, was wiederum weder den Lehrer noch den Schüler zufriedenstellt.


  Der Körper kompensiert jede Bewegung, die aufgrund eingeschränkter körperlicher Mobilität nicht im vollen Radius und mit ausreichender Kraft ausgeführt werden kann, in einem anderen Bereich. Ein Beispiel ist die übermäßige Drehbewegung des unteren Rückens anstelle einer korrekten Hüft-Innenrotation. Diese Ersatzbewegung bringt gewöhnlich schlechte Leistungen (typisch ist eine Over-the-top-Schwungbahn) und eine höhere Verletzungsanfälligkeit des unteren Rückens mit sich.


  Die zwei Hauptziele jedes begeisterten Golfers sollten sein: erstens dieses wunderbare Spiel unabhängig vom Alter so lange schmerzfrei zu spielen, wie er möchte, und zweitens auf seinem Niveau so gut wie möglich zu werden. Diese zwei Ziele verbieten es, dass man sich mit dem Golfschwung Verletzungen zufügt. Eine ausreichende Beweglichkeit ist daher der Grundstein, auf dem das Golfspiel jeder Leistungsklasse aufbaut. (Abbildung 2.1).
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  Abbildung 2.1 Optimale Beweglichkeit ermöglicht es, die richtigen Schwungwinkel zu produzieren.


  Bei allen Golfern, die zu uns in die Klinik kommen, um sich testen zu lassen, finden wir Körperbereiche, die funktionell eingeschränkt sind, egal ob es sich um Amateurspieler oder Teilnehmer der PGA-Tour handelt. Diese Einschränkungen führen oft zu Kompensationsbewegungen im Golfschwung, die in den angrenzenden Muskeln und Gelenken Stressreaktionen hervorrufen. Der Körper versucht, die fehlende Bewegung auf andere Weise wettzumachen. Für Pros, die Golf auf Toplevel spielen, kann jegliche körperliche Einschränkung einen großen finanziellen Verlust oder aber eine Verletzung bedeuten. Für viele sind wir die letzte Anlaufstelle, nachdem es ihnen nicht gelungen ist, mit ihren Coaches Schwachstellen in ihrem Golfschwung zu eliminieren. Mangelnde Mobilität ist die häufigste Ursache dafür, dass sich die Schwungtechnik auch nach großem Zeit- und Energieaufwand nur geringfügig verbessert. Bei unseren Untersuchungen finden wir oft genau die ausschlaggebende körperliche Schwachstelle dafür. Sobald die Mobilität in diesem Bereich wiederhergestellt ist, gelingen Schwungverbesserungen ohne Mühe und mit nachhaltigem Erfolg.


  Herkömmliche Stretchingübungen haben sich für eine Leistungssteigerung im Golf nicht bewährt, wenngleich sie die Mobilität erhöhen. Der Grund für ihre geringe Wirksamkeit liegt darin, dass der Golfschwung den Körper durch Bewegungsabläufe führt, die im täglichen Leben so nicht vorkommen. Für eine golfspezifische Flexibilität ist es von großer Bedeutung, dass der Golfer Bewegungen übt, die denen im Golfschwung entsprechen. Und ebenso wichtig ist es, zu lernen, wie man mehrere Muskeln kombiniert dehnt.


  Dieses Kapitel soll dem Spieler Übungen zeigen, die sowohl seine Mobilität im Golfschwung als auch die benötigte Funktionskraft für den gesamten Bewegungsablauf erhöhen. Abweichend von den aus anderen Büchern sowie aus Videos oder Gymnastikkursen bekannten Übungen, werden hier die Muskeln und das dazugehörige Weichgewebe (Sehnen, Bänder und Gelenkkapseln) in der Bewegung trainiert. Die Erfahrung hat gezeigt, dass dies für den Sportler die effektivste Methode ist, seine Gelenk- und Muskelmobilität zu erhöhen.


  Wenn nicht anders angegeben, werden von jeder Übung je drei Sätze mit 8 bis 15 Wiederholungen ausgeführt. Für einfache Übungen gelten immer 15 Wiederholungen, bei schwierigeren Einheiten sollen lediglich so viele Wiederholungen ausgeführt werden, wie technisch einwandfrei möglich sind, selbst wenn es weniger als acht sind. Da die Übungen auf Mobilisierung ausgelegt sind, ist es wichtiger, viele Wiederholungen im vollen Bewegungsradius auszuführen, als das Gewicht zu erhöhen (sofern eingesetzt) und die Anzahl der Wiederholungen zu senken.


  Katze
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  Ausführung


  
    	
      Im Vierfüßlerstand beginnen. Die Knie befinden sich unter den Hüften, die Hände unter den Schultern, die Arme sind leicht gebeugt.

    


    	
      Kopf und Hals werden in Verlängerung der Wirbelsäule gerade gehalten.

    


    	
      Den Bauch in Richtung Wirbelsäule einziehen, den Rücken so rund wie möglich machen und das Kinn fest an die Brust ziehen.

    


    	
      Jetzt die Schulterblätter nach hinten zusammenziehen, den Rücken durchdrücken und den Kopf nach oben nehmen, sodass die Augen geradeaus schauen.

    


    	
      Zur Ausgangsposition zurückkehren und die Übung wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Unterer Bereich der Rückenstrecker, Großer Lendenmuskel, Gerader Bauchmuskel


  Sekundär: Trizeps, Vorderer Sägemuskel, Zwischenrippenmuskeln


  Beim Golfen


  Der normale Golfer hat oft das Problem, dass Wirbelsäule und Becken zu unbeweglich sind. In der Haltung drückt sich dies gerne durch einen Rundrücken mit nach vorne gebeugten Schultern aus. Dies macht es schwierig, beim Ansprechen die Wirbelsäule in eine aufrechtere Position zu bringen. Den wenigsten Spielern ist klar, dass ein mangelhaftes Aufrichten der Wirbelsäule den Golfschwung wesentlich beeinflusst. Eine Wirbelsäule, die nach vorne (Biegung) und hinten (Streckung) nicht sehr mobil ist, behindert auch die Beweglichkeit der Schulterblätter und des Beckens, und zwar über die verbindenden Muskeln zwischen diesen Bereichen. Dadurch entsteht ein weitaus höheres Verletzungsrisiko, genau wie die Wahrscheinlichkeit sinkt, dass sich der Golfschwung verbessert. Der Katzenbuckel ist eine sehr gute Einstiegsübung, um die Mobilität der Wirbelsäule zu verbessern.
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  Beckenschaukel im Stand
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  Ausführung


  
    	
      Einen hüftbreiten Stand einnehmen.

    


    	
      Eine Ansprechposition wie mit Eisen 7 einnehmen, die Hüfte nach hinten schieben.

    


    	
      Die Arme vor dem Körper verschränken und auf Schulterhöhe halten.

    


    	
      Nun das Steißbein nach vorne unter das Becken ziehen und wieder nach hinten oben kippen. Den Bauchnabel bei der Vorwärtsschaukel fest in Richtung Wirbelsäule ziehen. Die Schultern ruhig halten.

    


    	
      Zur Ausgangsposition zurückkehren.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Unterer Bereich der Rückenstrecker, Gerader Bauchmuskel, Großer Gesäßmuskel, Großer Lendenmuskel


  Sekundär: Innerer schräger Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel, Viereckiger Lendenmuskel


  Beim Golfen


  Für den Golfspieler ist es sehr wichtig, zu lernen, wie er das Becken jederzeit mühelos in die erforderliche Position bringt. Nur so lassen sich Rückenschmerzen vermeiden, und die Gewichtsverlagerung auf das Führungsbein (links beim Rechtshänder) beim Treffmoment und beim Durchschwung funktioniert korrekt. Viele Golfer tendieren dazu, das Becken zu weit nach hinten gekippt zu halten, was ein zu starkes Hohlkreuz (Hyperlordose) hervorruft. Die Gelenke im unteren Rücken sind dadurch zu stark belastet, und es kann zu Verspannungen und Schmerzen im zielabgewandten unteren Rückenbereich kommen.
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    VARIANTE


    Beckenschaukel in Rückenlage


    Die Rückenlage auf dem Boden erleichtert die Übung. Die Knie im 45-Grad-Winkel zur Hüfte aufstellen. Mit dem Ausatmen das Becken in Richtung Bauchnabel nach innen ziehen, sodass der untere Rücken flach wird. Mit dem Einatmen wieder aktiv in ein leichtes, natürliches Hohlkreuz (Lordose) gehen.
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  Kobra
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  Ausführung


  
    	
      Auf den Bauch legen und die Stirn auf die Arme legen.

    


    	
      Den Kopf heben, bis die Augen geradeaus schauen, ohne dabei das Becken abzuheben. Den Oberkörper über die Hände nach oben schieben, bis er fast im 90-Grad-Winkel zu den Beinen steht.

    


    	
      Einige Sekunden halten, dann langsam in die Ausgangsposition zurückkehren und wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Mittlerer und unterer Bereich der Rückenstrecker, Gerader Bauchmuskel


  Sekundär: Deltamuskel, Trizeps


  Beim Golfen


  Diese Übung sollte vorsichtig begonnen werden. Die Überstreckung der Wirbelsäule darf nie zu weit und keinesfalls bis zur Schmerzgrenze gehen. Korrekt ausgeführt, unterstützt die Übung die Mobilität der Wirbelsäule und wirkt einem steifen unteren und mittleren Rücken entgegen. Diese Beweglichkeit ist für den Golfer aus zweierlei Gründen enorm wichtig: zum einen, um durch den gesamten Golfschwung das korrekte Aufrichten beibehalten zu können, und zum anderen, damit der Körper die erforderlichen Drehbewegungen frei und problemlos ausführen kann. Ein steifer unterer oder runder mittlerer Rücken verhindert dies und verändert die Schwungmechanik; der Golfschwung wird fehlerhaft, und die Verletzungsgefahr steigt.
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    VARIANTE


    Gezähmte Kobra


    Wer die Kobra aufgrund eingeschränkter Mobilität oder Schmerzen im Rücken nicht vollständig ausführen kann, stützt sich auf den Unterarmen ab. Die Wirbelsäule wird weniger überstreckt, und die Übung fällt leichter.

  


  Beckenschaukel auf dem Gymnastikball
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  Ausführung


  
    	
      In gerader, aufrechter Haltung auf einen Gymnastikball setzen. Die Wirbelsäule ist im natürlichen Hohlkreuz (Lordose) gekrümmt.

    


    	
      Den Ball durch Bewegen des unteren Rückens nach vorne schieben, dabei die Wirbelsäule gerade stellen.

    


    	
      Den Ball durch Bewegen des unteren Rückens wieder langsam nach hinten schieben. Schultern und Brust müssen während der Übung aufrecht gehalten werden, der Oberkörper darf nicht nach vorne zusammensinken.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Gerader Bauchmuskel, Querer Bauchmuskel, Großer Lendenmuskel


  Sekundär: Äußerer schräger Bauchmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel, Beckenbodenmuskulatur, unterer Bereich der Rückenstrecker


  Beim Golfen


  Wichtig für die neutrale Stellung der Wirbelsäule bei der Ansprechposition ist es, den Brustkorb gerade zu halten und die Schultern zurückzunehmen. Zu vermeiden sind ein runder oberer Rückenbereich und eine Überstreckung des unteren Rückens. In neutraler Position sollte für die Wirbelgelenke die größtmögliche Rotation möglich sein. Dadurch fallen die Drehbewegungen bei Rückschwung, Abschwung und Durchschwung leichter und bekommen einen größeren Radius. Die Belastung für den Körper verringert sich. Die Übung ist genauso wichtig wie einfach. Um sie noch wirkungsvoller zu gestalten, sollten Sie auch die Variante trainieren. Beide Übungen führen dazu, dass man die richtigen Beckenbewegungen sicher und kontrolliert erlernt und eine verbesserte Grundhaltung beim Golf erzielt.
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    VARIANTE


    Beckenachter auf dem Gymnastikball


    Alternativ setzt man sich auf den Gymnastikball und bewegt das Becken in Form einer liegenden Acht, also sowohl nach links und rechts wie nach vorne und hinten. Der Rücken sollte während der gesamten Übung aufrecht gehalten werden, die Schultern sind nach hinten gezogen.
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  Dynamische Kindposition
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  Ausführung


  
    	
      Auf den Boden knien und das Gesäß auf den Fersen absetzen. Der Rücken ist gerade, die Hände liegen vor dem Körper auf dem Boden auf.

    


    	
      Den Oberkörper langsam aus der Hüfte nach vorne absenken, mit der Stirn den Boden berühren und mit den Händen so weit es geht nach vorne greifen.

    


    	
      Ein paar Sekunden in der Streckung verharren. Anschließend in die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Rückenmuskel, unterer Bereich der Rückenstrecker, Vorderer Sägemuskel


  Sekundär: Großer Gesäßmuskel, Zwischenrippenmuskeln, Vorderer Schienbeinmuskel


  Beim Golfen


  Die korrekten Schwungebenen sind wichtig für einen konstanten, wirkungsvollen Golfschwung. Bei Bewegungsblockaden im Körper wird es sehr schwer sein, den Schläger richtig zu führen. Der Schläger muss dann „auf Umwegen“ zum Ziel gebracht werden, was die Effizienz von Rück- und Abschwung stark schmälert. Ausschlaggebend sind die Bewegungsradien der Schultern und des Großen Rückenmuskels. Wenn diese eingeschränkt sind, wird der Schläger am Umkehrpunkt des Rückschwungs nicht in der richtigen Stellung sein, was während des Abschwungs kompensiert werden muss. Pros können daraus immer noch einen guten Schlag machen, verlieren aber an Schnellkraft. Die Schwungtechnik ist ineffektiv, der Ball wird nicht mehr konstant getroffen, und die Verletzungsgefahr steigt. Der Amateurgolfer wird Mühe haben, den Ball gerade zu treffen, da jeder Abschwung auf der falschen Schwungbahn beginnt. Die hier gezeigte Übung erhöht die Mobilität der Schultern und der angrenzenden Muskulatur, sodass der Schläger die korrekte Bahn ausführt. Außerdem lockert die Übung die Bänder, Gelenkkapseln und Muskeln von Hüften, Knien und Fußknöchel, was von vielen Golfern sowohl auf dem Platz wie auch im täglichen Leben als angenehm empfunden wird.
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    VARIANTE


    Seitbeuge im Stehen


    Die Variante trainiert den Großen Rückenmuskel und den Vorderen Sägemuskel, ohne die Gelenke im unteren Körperbereich zu belasten. Dafür nimmt man einen etwas mehr als schulterbreiten Stand ein, streckt den rechten Arm nach oben und beugt den Oberkörper nach links; dabei den rechten Arm über den Kopf ebenfalls nach links führen. Anschließend die Übung auf der anderen Körperseite wiederholen.

  


  Fersen-Touch-Bauchübung im Liegen
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  Ausführung


  
    	
      In Rückenlage die Beine heben, dabei die Unterschenkel im 90-Grad-Winkel zur Hüfte abwinkeln.

    


    	
      Den linken Unterschenkel absenken, bis die Ferse den Boden berührt, dabei die Kniestellung nicht verändern. Den unteren Rücken stabil halten. Das rechte Bein bleibt in der angehobenen Position.

    


    	
      In die Ausgangsstellung zurückkehren und die Übung mit dem anderen Bein wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Lendenmuskel, Querer Bauchmuskel


  Sekundär: Äußerer schräger Bauchmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel, Gerader Bauchmuskel


  Beim Golfen


  Beim Ansprechen des Golfballs ist die richtige Ausgangsposition der Schlüssel zur korrekten Schwungbahn. Die bei der hier vorgestellten Bauchübung angesprochenen Muskeln stabilisieren das Becken und den unteren Rücken in der Ansprechposition und sind auch während des gesamten Schwungs wichtig. Kann die Position mangels Mobilität und Kraft nicht gehalten werden, bringen die beim Schwung wirkenden Kräfte den Spieler aus dem Gleichgewicht. Die Übung hilft dabei, den richtigen Winkel von Becken und unterem Rücken während des Set-ups und des gesamten Schwungs stabil zu halten. Dies hat zwei Vorteile: Die Körperdrehung wird effektiver, und die Kräfte und Belastungen, die während des Golfschwungs auf die verschiedenen Gelenke und Muskeln wirken, verringern sich.
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    VARIANTE


    Fersen-Touch-Bauchübung mit gestrecktem Bein


    Diese Übung ist für Fortgeschrittene, denn sie verlangt den gleichen Muskeln mehr Kraft und Bewegungsgenauigkeit ab. Man beginnt in der gleichen Ausgangsposition. Anstatt den Fersen-Touch im 90-Grad-Winkel auszuführen, wird das aktive Bein während der Übung komplett gestreckt und dann zu Boden geführt.
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  Wand-Engel
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  Ausführung


  
    	
      Mit dem Rücken an eine Wand stellen. Rücken und Kopf haben Wandkontakt, die Knie sind leicht gebeugt, die Füße mit ca. 30 cm Abstand von der Wand schulterbreit aufgestellt.

    


    	
      Die Ellbogen anwinkeln und die Arme seitlich vom Körper in W-Form an die Wand legen.

    


    	
      Mit Kopf und Rücken den Wandkontakt halten und die Arme an der Wand entlang nach oben führen.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Deltamuskel, unterer und mittlerer Bereich des Kapuzenmuskels


  Sekundär: Großer Brustmuskel, Kleiner Brustmuskel, Vorderer Sägemuskel


  Beim Golfen


  Die Bewegungen im Golfschwung verlangen es, dass manche Körperteile stabilisiert sind, während sich andere bewegen. So bewegen sich die Arme jedes Mal in einem großen Aktionsradius, und der Oberkörper muss dabei relativ stabil bleiben. Hat der obere Rücken die Tendenz, übermäßig nach vorne zu kippen, behindert er die Schulterbewegung, und Schwungfehler treten auf. Die hier vorgestellte Übung trainiert die Mobilität und Kraft des Schultergürtels, während die Wirbelsäule stabil und aufrecht bleibt. Dies entspricht den Bewegungen des Golfschwungs, wo die aufrechte Haltung des Oberkörpers nicht nur zur optimalen Schulteraktion, sondern auch während des gesamten Bewegungsablaufs zu einer verbesserten Rotation der Wirbelsäule führt. Wer die Übung beherrscht, wird feststellen, dass es viel leichter geworden ist, die richtigen Schwungwinkel herzustellen. Schließlich wird somit der gesamte Schlag konstanter, und das Verletzungsrisiko sinkt.
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    VARIANTE


    Wand-Engel im Liegen


    Eine leichtere Version der Wand-Engel-Übung, bei der die Schwerkraft nicht überwunden werden muss. Dazu auf den Rücken legen, die Beine leicht anwinkeln und die Füße auf den Boden stellen. Nun die Arme am Boden entlang nach oben führen und in die Ausgangsposition zurückkehren. Übung wiederholen.

  


  Becken-Twist mit stabilem Oberkörper
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  Ausführung


  
    	
      Mit vor der Brust gekreuzten Armen die Eisen-7-Ansprechposition einnehmen.

    


    	
      Das Becken nach rechts drehen, ohne die Schultern dabei zu bewegen.

    


    	
      Das Becken wieder in die Mitte führen und die Übung nach links wiederholen.

    


    	
      Zur Kontrolle die Übung vor dem Spiegel ausführen, um sicherzustellen, dass die Schultern und der Oberkörper ruhig bleiben.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Querer Bauchmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel, Mittlerer Gesäßmuskel, Birnenförmiger Muskel


  Sekundär: Großer Lendenmuskel, unterer Bereich der Rückenstrecker, Viereckiger Lendenmuskel
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  Beim Golfen


  Das Becken getrennt von den Schultern bewegen zu können ist sehr wichtig. Wenn es sich zu Beginn des Abschwungs unabhängig von den Schultern zum Ziel hindreht, kann die Wirbelsäule weitaus mehr Spiralkraft aufbringen. Dies ist die Grundlage für einen kraftvolleren Abschwung und eine größere Schlägerkopfgeschwindigkeit beim Treffmoment. Klappt diese Isolation nicht, dreht der gesamte Körper beim Golfschwung mit. Arme und Schläger produzieren einen Over-the-top-Schwung, oder man kommt von außen an den Ball. Die Ballgeschwindigkeit verringert sich, die Schläge werden kürzer, egal mit welchem Schläger man spielt, und der Ball fliegt oft als Slice ins Rough. Diese Übung trainiert die vom Oberkörper getrennte Beckenrotation. Wer sie gut beherrscht und auch die Isolations-Kraftübungen dieses Kapitels meistert, kann die Becken- und Schulterbewegungen bewusst voneinander trennen (in Golfkreisen als sogenannter X-Faktor bekannt).


  
    VARIANTE


    Oberkörper-Twist


    Bei dieser Übungsvariante wird die Isolation über die Bewegung des Oberkörpers trainiert. Ausgangsposition ist wieder die Ansprechposition, der Oberkörper dreht so weit wie möglich in beide Richtungen über der stabilen Becken-Hüft-Basis.
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  Dynamische Latissimus-Dehnung
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  Ausführung


  
    	
      In 60 cm Entfernung vor eine Stange stellen.

    


    	
      Den linken Arm ausstrecken und die Stange mit der linken Hand fassen. Dabei den Körper nach links drehen, sodass das Brustbein zum linken Ellbogen zeigt.

    


    	
      Knie beugen und Brustkorb nach links drücken, sodass eine leichte Dehnung der linken Rippen spürbar wird.

    


    	
      Das linke Bein diagonal hinter dem rechten Bein ausstrecken.

    


    	
      Die Dehnung für 20 Sekunden halten, dann in die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung auf der rechten Seite wiederholen. Pro Seite 3–4 Wiederholungen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Rückenmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel, Rotatorenmanschette


  Sekundär: Viereckiger Lendenmuskel, Zwischenrippenmuskeln, Bindegewebe im Lendenbereich
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  Beim Golfen


  Es ist wichtig, das Bindegewebe zwischen dem Führungsarm (linker Arm beim Rechtshänder), dem Großen Rückenmuskel, dem unteren Rücken und den Gesäßmuskeln locker zu halten. Nur so kann der Golfer den Führungsarm gerade halten und gleichzeitig die rechte Schulter im vollen Radius zum höchsten Punkt des Rückschwungs und durch den Durchschwung führen. Die hier vorgestellte Übung eignet sich ausgezeichnet dazu, diesen Körperbereich zu dehnen und die Schulterrotation am Umkehrpunkt des Rückschwungs zu erleichtern.


  
    VARIANTE


    Dynamische Latissimus-Dehnung am Golf-Cart


    Zur Lockerung der Muskulatur an Rumpf und Schultern wird die gleiche Übung auf dem Platz ausgeführt – an einer Stange des Golf-Carts. Das entspannt die Muskeln, sodass der Golfschwung am Ende der Runde nicht durch einen verhärteten Latissimus beeinträchtigt wird.

  


  Rumpfrotation auf dem Gymnastikball
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  Ausführung


  
    	
      Mit Kopf und Schultern rückwärts auf einen Gymnastikball legen. Die Hüfte bildet mit Knien und Schultern eine Linie.

    


    	
      Einen Medizinball mit ausgestreckten Armen über der Brust halten.

    


    	
      Nun die Arme zusammen mit dem Oberkörper um 90 Grad nach links drehen. Die rechte Schulter zeigt zur Decke, die linke liegt seitlich auf dem Gymnastikball.

    


    	
      Während der Linksdrehung bewegt sich der Gymnastikball leicht nach rechts.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung zur rechten Seite hin wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Mittlerer Gesäßmuskel, Großer Gesäßmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel


  Sekundär: Großer Rückenmuskel, Viereckiger Lendenmuskel, Trizeps, hintere Oberschenkelmuskulatur
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  Beim Golfen


  Wie bereits erwähnt, ist die Trennung von Becken- und Schulterbewegung, in der Golfliteratur oft als „X-Faktor“ bezeichnet, besonders wichtig, um beim Golfschwung potenzielle Energie zu produzieren. Wenn diese Trennung vor dem Treffmoment jedoch nicht wieder aufgehoben wird, gibt es keine Energieumwandlung in funktionelle, aktive kinetische Energie, sodass die Schlägerkopfgeschwindigkeit niedrig bleibt. Sicher und zuverlässig kann eine hohe Schlägerkopfgeschwindigkeit nur mit Becken-Schulter-Schluss stattfinden. Nach dem Treffmoment tragen die gleichen Muskeln auch dazu bei, den Körper abzubremsen, um die Gelenke und Bänder zu schützen. Mit der Rumpfrotation lassen sich Becken-Schulter-Trennung und Becken-Schulter-Schluss erlernen.


  
    VARIANTE


    Rumpfrotation mit Ballwerfen


    Diese Übung ist mit einem Partner auszuführen und verleiht der Grundvariante noch eine kleine Schnellkraftkomponente. Die Haltung von Körper und Armen muss dabei bestehen bleiben. Bei der Linksdrehung übergibt man den Medizinball an den Partner und fängt ihn beim Zurückdrehen zur Mitte hin über Kopf wieder auf. Anschließend wiederholt man die Übung zur anderen Seite.

  


  Ausfallschritt mit Rumpfrotation


  [image: image]


  Ausführung


  
    	
      Einen schulterbreiten Stand einnehmen.

    


    	
      Mit dem linken Fuß einen Ausfallschritt nach vorne machen und nach unten gehen, das rechte Bein dabei bis kurz über den Boden beugen. Das linke Knie darf maximal über dem linken Fuß stehen, nicht aber über die Zehen hinaus.

    


    	
      Die Arme vor der Brust überkreuzen und den Oberkörper nach links drehen.

    


    	
      Wieder zur Mitte drehen, in die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung auf die andere Seite wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Quadrizeps, Großer Gesäß-muskel, Äußerer und Innerer schräger Bauchmuskel


  Sekundär: Mittlerer Gesäßmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur, Großer Lendenmuskel
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  Beim Golfen


  Bei dieser Übung ist die Einhaltung der korrekten Körperwinkel genauso wichtig wie während des Golfschwungs. Beim Ausfallschritt müssen die Beine etwas stärker arbeiten, um den Körper während der Rumpfdrehung zu stabilisieren und die Oberkörperbewegungen abzufangen. Das gleiche Prinzip wirkt im Rück- und Abschwung des Golfschwungs, wo verhindert werden muss, dass die Hüfte sich bewegt und seitlich ausweicht. Bei der Rumpfdrehung muss man die Wirbelsäule gerade aufgerichtet halten. Dies ist auch an vielen Stellen des Golfschwungs nötig, jedoch bei relativ stabiler Haltung von Hüfte, Knien und Fußgelenken. Mit der Übung erwirbt man die nötige Stabilität und Kraft im Unterkörper. Die Rotationskomponente trainiert die Fähigkeit, den Rumpf über der feststehenden Hüfte zu drehen. Wer die Übung meistert, verbessert damit den Energietransfer und die Konstanz seines Golfschlags.


  
    VARIANTE


    Ausfallschritt mit Rumpfrotation und Golfschläger


    Für die Variante legt man sich einen Golfschläger auf die Oberarme. Bei der Rotation wird der Golfschläger parallel zum Boden mitgeführt. Dadurch bleibt der Oberkörper ruhiger; die erforderliche Mobilität muss vom unteren Rücken und den schrägen Bauchmuskeln aufgebracht werden.
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  Dynamisches Brett
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  Ausführung


  
    	
      In Brettposition beginnen: Man stützt sich auf die Unterarme und auf die Zehen.

    


    	
      Das Gesäß nach oben heben, dabei das Steißbein in Richtung Bauchnabel ziehen.

    


    	
      Die Knie dürfen durchgestreckt werden, jedoch nur, wenn der obere Rücken dabei nicht rund wird; ansonsten die Knie leicht gebeugt lassen.

    


    	
      Die Stellung 30–60 Sekunden halten. Die Knie mit dem Ausatmen wieder absenken.

    


    	
      Zur Brettposition zurückkehren und die Übung 1–3-mal wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Gerader Bauchmuskel, unterer Bereich der Rückenstrecker, Großer Lendenmuskel, Vorderer Sägemuskel


  Sekundär: Großer Brustmuskel, Trizeps, hintere Oberschenkelmuskulatur, Quadrizeps, Deltamuskel
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  Beim Golfen


  Anders als auf der Driving Range gibt es auf dem Golfplatz nur selten die perfekte Balllage. Manchmal liegt er unter Fußniveau, manchmal darüber. Oft steht man im Rough oder im Sand. Noch besser wird es, wenn der Ball unterhalb des Fußniveaus und im Rough versteckt liegt oder – das höchste der Gefühle – wenn er richtig liegt und man gerade ein langes Eisen oder einen Rescue Club in der Hand hat. In all diesen Fällen ist es wichtig, körperlich flexibel genug zu sein, um bequem eine gute Ansprechposition einnehmen zu können und dann den Ball kraftvoll und in stabiler Körperhaltung 200 Yard und weiter ins Green zu befördern. Gelingt dies auf dem Platz, sind solche Momente die Antriebsfeder dafür, immer noch mehr zu trainieren und seinen Score zu verbessern.


  
    VARIANTE


    Herabschauender Hund


    Wem die Übung im Unterarmstütz zu leicht ist, stützt sich zu Beginn mit den Händen ab, wie beim Liegestütz. Der restliche Übungsverlauf wird wie beim dynamischen Brett beibehalten.
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  Hohes Brett mit Hüftrotation
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  Ausführung


  
    	
      In hoher Liegestützposition beginnen. Die Hände liegen schulterbreit am Boden auf, die Ellbogen sind durchgestreckt. Ebenso ist der Körper gestreckt.

    


    	
      Den linken Fuß langsam vom Boden abheben und das linke Knie gebeugt unter die linke Hüfte führen.

    


    	
      Das linke Knie leicht unter die rechte Hüfte drehen und in dieser Position verweilen.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückkehren. Übung mit dem rechten Bein wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Deltamuskel, Großer Brustmuskel, Gerader Bauchmuskel, Großer Lendenmuskel


  Sekundär: Trizeps, Rotatorenmanschette
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  Beim Golfen


  Wenn man den Ball aus dem dichten Rough spielen muss, ist es wichtig, Becken und Oberkörper isoliert bewegen zu können. Gleichzeitig muss man die Haltekraft aufbringen, damit man den Schlägerkopf auch durch das unwegsamste Gelände bringt. Beherrscht der Körper die Schulter-Becken-Trennung und den Schulter-Becken-Schluss nicht, verliert der Schlägerkopf an Power und der Ball bleibt weiter im Rough – was nicht sehr erstrebenswert ist.


  
    VARIANTE


    Hohes Brett mit Hüftstreckung


    Ausgehend von der Brettposition, werden die Beine abwechselnd vom Boden abgehoben und ausgestreckt 10–15 Sekunden gehalten. Diese leichtere Übung stärkt die Muskeln, die den Körper stabilisieren, und bereitet das hohe Brett mit Hüftrotation vor.
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  Liegestütz mit Spinnengang
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  Ausführung


  
    	
      Die Übung in aufrechter Liegestützposition beginnen.

    


    	
      Beim Absenken der Arme das rechte Knie zur rechten Hand führen und dabei versuchen, die Hüfte so weit nach hinten aufzudrehen, dass sie parallel zum Boden steht. Das Becken sollte stabil bleiben; die Bewegung sollte allein aus der Hüfte erfolgen.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung mit dem anderen Bein wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Brustmuskel, Trizeps, Äußerer schräger Bauchmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel, Großer Lendenmuskel


  Sekundär: Mittlerer Gesäßmuskel, Kleiner Gesäßmuskel, Birnenförmiger Muskel


  Beim Golfen


  Beinahe jeder Golfschlag benötigt Kraft und Mobilität – und manche besonders viel davon. Ohne ausreichende Hüft- und Rumpfmobilität ist es bisweilen fast unmöglich, Schläge auszuführen, bei denen man einen schwierigen Stand hat und gleichzeitig viel Schlagkraft benötigt. Wer schon für die normalen Schläge nicht genug Hüftmobilität aufbringt, kann sich hier ohne richtiges Training schnell verletzen. Liegestütze im Spinnengang trainieren gleichzeitig Oberkörper- und Rumpfkraft sowie die Mobilität der Hüfte, was kraftvolle Schläge ermöglicht, auch wenn die Beine einen ungünstigen Stand haben. Diese Synergie von Kraft und Beweglichkeit ist während des gesamten Golfschwungs gefordert und wird sowohl für einfache Schläge auf dem Fairway wie für ungünstigere Lagen benötigt.
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    VARIANTE


    Schräger Liegestütz mit Spinnengang


    Die Hände werden statt auf dem Boden auf einer Bank abgestützt. Dies erleichert den Liegestütz und gibt der Hüfte mehr Raum für die Beugung und Rotation. Diese Variante ist günstig für Golfer, die den normalen Liegestütz mangels ausreichender Muskelkraft nicht schaffen oder mangels Beweglichkeit die Hüfte nicht vom Boden bringen.

  


  Bauchübung im Sitzen mit Oberkörperrotation
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  Ausführung


  
    	
      Auf den Boden setzen. Die Knie sind angewinkelt, die Beine geschlossen, die Fersen stehen auf dem Boden. Die Arme sind nach vorne ausgestreckt und halten einen Golfschläger parallel zum Oberkörper.

    


    	
      Nun leicht zurücklehnen, bis die Bauchmuskeln kontrahieren. Die Wirbelsäule bleibt im natürlichen leichten Hohlkreuz (Lordose).

    


    	
      Den Golfschläger in die rechte Hand nehmen und den Arm mit dem Schläger nach rechts außen führen. Oberkörper und Kopf drehen sich mit dem Schläger.

    


    	
      Durch Kontraktion der Bauchmuskeln auf der linken Körperseite in die Ausgangsposition zurückkehren.

    


    	
      Übung zur linken Seite wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Lendenmuskel, Querer Bauchmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel


  Sekundär: Unterer Bereich der Rückenstrecker, Querer Bauchmuskel
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  Beim Golfen


  Für einen großen Bewegungsradius des Führungsarms zu Beginn des Abschwungs ist Flexibilität zwischen Becken, Unterkörper und Schultergürtel gefordert. Einschränkungen in diesen Bereichen führen zu einem verkürzten Schulter-Hand-Radius (gebeugter Ellbogen). Als Folge werden Ablaufsteuerung und Krafterzeugung beim Golfschwung gestört. Damit der Schlägerkopf den Ball beim Treffmoment dennoch square trifft, muss der Körper zudem Kompensationsbewegungen ausführen.


  Rumpfrotation mit Medizinball
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  Ausführung


  
    	
      Schulterbreit mit leicht nach vorn gebeugtem Oberkörper und gebeugten Knien hinstellen. Einen Medizinball mit beiden Händen auf der Außenseite des linken Beins knapp oberhalb des Knies halten.

    


    	
      Den Oberkörper mit geradem Rücken und nach hinten gezogenen Schultern langsam aufrichten und den Ball vor dem Körper diagonal zur rechten Seite hin bis über Kopfhöhe heben. Das Körpergewicht ruht dabei auf dem rechten Bein.

    


    	
      Langsam in die Ausgangsposition zurückkehren und die gewünschte Anzahl an Wiederholungen ausführen. Anschließend die Übung zur anderen Seite hin ausführen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Gerader Bauchmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel, Deltamuskel


  Sekundär: Quadrizeps, Großer Gesäßmuskel
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  Beim Golfen


  Die Rotationsbewegungen des Golfschwungs stellen für den Körper eine extreme Belastung dar, und durch die Einseitigkeit der Bewegungen steigt das Verletzungspotenzial. Der Körper scheut diese Asymmetrie – er verändert seine Bewegungsmuster, und das Verletzungsrisiko wird noch höher. Die hier vorgestellte Übung fördert die Rotationsbeweglichkeit und stärkt gleichzeitig die Gegenspielermuskeln, was der physischen Symmetrie entgegenkommt und das Verletzungsrisiko senkt. Die hier angesprochenen Muskeln können im Golfschwung auch als „Bremsen“ angesehen werden. Die Verzögerung ist hier sehr wichtig, da sie sowohl die Stabilisierung unterstützt wie auch den Energietransfer zum Schlägerkopf. Daher ist es wichtig, auch die Muskeln zu trainieren, die dem Golfschwung richtungsmäßig scheinbar entgegenwirken.


  
    VARIANTE


    Rumpfrotation am Kabelzug


    Die gleiche Übung kann auch an der Seilzugmaschine trainiert werden. Dazu wird das Seil unten eingehängt, und die Übung wird, wie oben beschrieben, ausgeführt. Durch den Seilzug verändert sich die Dynamik der Übung, da die Bewegung nicht mehr so frei durchführbar ist. Dies macht eine korrekte Körperhaltung und die Rumpfstabilisierung umso wichtiger.
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  [image: image]tabilisierung ist ein vielschichtiges Thema mit weitreichender Bedeutung für einen energievollen und aus gesundheitlicher Sicht sicheren Golfschwung. Spieler, die nicht in der Lage sind, die komplizierten Bewegungsabläufe des Golfschwungs zu kontrollieren, haben nicht nur ein erhöhtes Verletzungsrisiko, sondern auch Mühe, den Ball konstant gleichmäßig zu schlagen. Um der Wichtigkeit dieses Trainingsbereichs gerecht zu werden, muss man sich vor Augen führen, dass die Stabilisierung auf mehreren Ebenen erfolgt, angefangen bei nur einem Gelenk im Körper, über die Mehrgelenksebene bis zur Ganzkörper-Stabilisierung.


  Vor der detaillierten Diskussion darüber, auf welchen Ebenen der Golfer „stabil“ sein muss, verlangt der Terminus an sich eine nähere, fundierte Betrachtung. Viele haben den Begriff Stabilität bereits gehört, wissen aber nicht, was sie darunter genau verstehen sollen oder wie sich eine zu geringe Stabilität auf den Golfschwung auswirkt. Ein überzeichnetes Bild der Konsequenzen von Instabilität auf die beim Golfen erzielte Leistung tut hier gute Dienste. Wir stellen uns dazu Hunter Mahan beim Abschlagtraining auf einem ebenen Übungsplatz vor. Das Gras ist perfekt kurz gemäht, er trägt Schuhe mit neuen Spikes. Man spürt förmlich, wie sich sein Körper beim Durchschwung in den Boden beißt. Bei dieser Vorstellung bekommt man ein klares Bild von der Kraft, die seine Beine in den Boden bringen und die sich dann als Energie über die „kinetische Kette“, die Bewegungskette seines Körpers, überträgt, auf und durch die Beine, das Becken, die Körpermitte, die Arme und letztendlich vom Schläger auf den Ball.


  Dieses Bild von Hunter gibt eine schöne Vorstellung von Stabilität im Golfschwung. Nun führe man sich Hunters Golfschwung und Ballkurve noch einmal vor Augen, mit dem Unterschied, dass Hunter nun auf einem Skateboard steht. Die Räder des Boards haben nur minimale Bodenhaftung, sodass Hunters Stabilität enorm reduziert ist – keine Kraft hält das Board und Hunter am Boden. Beim Rückschwung rollt das Skateboard nach vorne weg, und er kann sich nicht stabilisieren. Ohne Bodenkontakt kann Hunter keine Energie erzeugen, die durch seinen Körper auf den Schläger übertragen wird. Falls er den Ball auf dem Board stehend tatsächlich trifft, wird dieser nicht sonderlich weit fliegen, und Hunter hat nur wenig oder überhaupt keine Kontrolle über dessen Flugrichtung.


  Übertragen auf den Körper, lässt sich sagen, dass jedes Glied, das nicht fest mit dem benachbarten Körperteil verbunden ist, dem Skateboard des vorangegangenen Beispiels entspricht und Energie- sowie Effizienzverluste verursacht. Die Muskeln im Körper, seine Sehnen und Bänder sind für die Stabilisierung der entsprechenden Gelenke verantwortlich. Alle diese Gewebearten enthalten Bausteine, die als Sensoren fungieren, mit denen am Gelenk der jeweilige Bewegungsumfang gemessen wird. Funktionieren all diese Sensoren optimal, können sie dort auch kleinste Bewegungsveränderungen aufnehmen. Diese Information verwendet der Körper, um zu bestimmen, welche Muskeln er zur Stabilisierung aktivieren muss. Wenn Sensoren lange nicht gebraucht werden oder aufgrund von Verletzungen nicht funktionieren, wird eine größere Bewegung als nötig ausgeführt, was die betroffene Stelle sowohl belastet wie auch den Energietransfer schmälert. Abbildung 3.1 zeigt, wie eine gut funktionierende Stabilisierung den effizienten Energietransfer vom Boden über die Hüften, auf den Oberkörper, in die Arme und schließlich zum Schlägerkopf unterstützt.


  Einen häufigen Schwachpunkt beim Golfer in Sachen Stabilität bilden die Hüften. Oft sind die Verbindungsmuskeln zwischen Beinen und Becken unterentwickelt und fungieren als das eben vorgestellte Skateboard. Während des Durchschwungs und des Treffmoments bewegt sich die Hüfte über das dem Ziel zugewandte Bein hinaus. Diese Gleitbewegung verhindert eine korrekte Rotation des Hüftgelenks, sodass der Golfer das Gewicht auch nicht richtig auf das dem Ziel zugewandte Bein verlagern kann (linkes Bein beim Rechtshänder). Viele Spieler mit diesem Problem tendieren dazu, den Ball zu slicen, und belasten ihren Rücken übermäßig. Ursächlich sind oft sowohl eine schlechte Schlagtechnik wie auch schwache und nur selten benutzte Muskeln für die Hüftrotation und Stabilisierung. Mangels optimal ausgebildeter Muskulatur fehlt der Hüfte, dem Becken und der Wirbelsäule aber die Verbindung, um während des Schwungs Energie effektiv und sicher zu übertragen.
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  Abbildung 3.1 Stabilisierter Körper für hocheffizienten Energietransfer (Füße-Rumpf-Arme). Genannt sind die Haupt-Stabilisierungsmuskeln von Rumpf und Füßen.


  Dies ist nur ein Beispiel dafür, wie Instabilität im Körper die Leistung des Golfspielers schmälern kann. Bevor eine Gesamtstabilität erzielt werden kann, die den Körper als funktionelle Einheit stärkt, ist es also wichtig, die Stabilität in den einzelnen Körperbereichen zu sichern. Für eine stabile Schulter müssen zunächst die Verbindungsstellen zwischen Schulterblatt und Rippen sowie der Wirbelsäule stabilisiert sein, ebenso wie diejenigen zwischen Schulterblatt und Arm. Ein Ungleichgewicht bei den Muskeln und Bändern an einer dieser Stellen wird zur Instabilität der ganzen Schulter führen. Vor der Schulter als Ganzes müssen zunächst also die einzelnen Gelenke und Verbindungen berücksichtigt werden. Dieses Kapitel zeigt dem Golfer, wie er in den drei Bereichen, die für den Golfschwung am wichtigsten sind, Stabilität erlangen kann: im Schulterbereich, in der Wirbelsäule und im Becken. Das Becken überträgt die von den Beinen erzeugte Energie in die Körpermitte und die Wirbelsäule; die Schultern führen sie weiter in die Arme und schließlich auf den Schläger. Nach den Übungen zum korrekten Stabilisieren und isolierten Bewegen dieser drei Körperbereiche folgen bereichsübergreifende Trainingseinheiten mit komplexeren Bewegungen. Sie dienen zur Stabilisierung des gesamten Körpers.


  Die vorgestellten Übungen sind unterschiedlich schwer. Wenn nicht anders angegeben, sollten je nach körperlicher Fitness und Schwierigkeitsgrad 8 bis 15 Wiederholungen ausgeführt werden. Auf die korrekte Ausführung ist zu achten. Wer nur wenige Wiederholungen schafft, steigert sich langsam bis auf mindestens acht Wiederholungen. Pro Übung sind drei Sätze vorgesehen. Mit fortschreitender Fitness wird die Anzahl der Wiederholungen pro Satz erhöht. Meist kommt nur das eigene Körpergewicht zum Einsatz; bei der Verwendung von Gewichten sollten vor einer Gewichtserhöhung drei Sätze à 15 Wiederholungen geschafft werden. Erst wenn die Übung sehr geläufig ist, erhöht man das Gewicht so weit, dass man drei Sätze à acht Wiederholungen schafft.


  Flieger
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  Ausführung


  
    	
      Bäuchlings auf eine Bank legen. Die Arme hängen seitlich nach unten, die Ellbogen sind gestreckt, und die Daumen zeigen nach oben.

    


    	
      Langsam die Schulterblätter auf dem Rücken zusammenziehen, ohne die Arme zu bewegen.

    


    	
      Die Arme langsam hochheben, sodass Körper und Arme ein „T“ bilden. Die Schultern dabei nicht hochziehen.

    


    	
      Bis zwei zählen und langsam in die Ausgangsposition zurückkehren.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Rautenmuskel, mittlerer und unterer Bereich des Kapuzenmuskels, Untergrätenmuskel


  Sekundär: Kleiner Rundmuskel, Vorderer Sägemuskel, Hinterer Deltamuskel
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  Beim Golfen


  Während des Abschwungs wird die dem Ziel zugewandte Schulter fest an die Seite gezogen, nach unten geführt und dann vom Ohr wegbewegt. In diesem Moment verbindet sich das Schulterblatt fest mit Körpermitte und Rumpf. Der linke Arm erhält auf diese Weise einen starken Zug, und der Golfer kann sein Gewicht auf das dem Ziel zugewandte Bein (linkes Bein beim Rechtshänder) verlagern. Eine bis zum Ohr hochgezogene Schulter erschwert die Gewichtsverlagerung und schiebt das Gewicht des Spielers eher auf das dem Ziel abgewandte Bein. Die Energieerzeugung verschlechtert sich, der untere Rücken wird stärker belastet, und es kommt oft zum Slice, da der Spieler im Treffmoment den Schläger nicht freigibt.


  
    VARIANTE


    Flieger mit angewinkelten Armen


    Diese etwas leichtere Übung beansprucht dieselben Muskeln, aber auf andere Art und Weise, da die Ellbogen nicht gestreckt, sondern wie ein „W“ im 90-Grad-Winkel gehalten werden. Die Daumen zeigen dabei ebenfalls nach oben.
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  Schulterziehen von oben nach unten
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  Ausführung


  
    	
      Schulterbreit hinstellen, den linken Arm gerade nach vorne strecken. Die linke Hand hält den Griff am Seil des Kabelzugs. Die andere Hand ist in die rechte Hüfte gestützt.

    


    	
      Das linke Schulterblatt nach innen vor den Körper bringen, dann mit dem ausgestreckten Arm das Seil von Schulterhöhe bis neben die linke Hüfte diagonal nach unten führen.

    


    	
      Der linke Arm bleibt die ganze Übung über durchgestreckt.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückkehren und die gewünschte Anzahl an Wiederholungen durchführen. Armstellung wechseln und die Übung mit dem rechten Arm wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Mittlerer und unterer Bereich des Kapuzenmuskels, Rautenmuskel, Rotatorenmanschette


  Sekundär: Äußerer schräger Bauchmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel, Rückenstrecker, Vorderer Sägemuskel
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  Beim Golfen


  Jeder Golfer weiß, dass es wichtig ist, durch den Treffmoment zu beschleunigen, um genügend Druck auf den Ball zu bekommen und dann in den Boden zu kommen oder um durchs Rough oder durch nassen Sand zu schlagen. Ohne diesen Durchschwung gibt es keinen Energietransfer auf den Ball – der Schlag geht daneben. Wie in der Fliegerübung beschrieben, müssen Golfer eine stabile, dem Ziel zugewandte Schulter haben, um beim Treffmoment das Gewicht auf das Führungsbein zu verlagern. Genauso wichtig ist es, dabei den Rumpf zu stabilisieren. Der Flieger ist eine sehr gute Übung dafür, bei der man gleichzeitig lernt, beim Golfschwung das Schulterblatt nach unten zu ziehen und die Armbewegung vor dem Körper so auszuführen, dass der Schläger durchschwingt.


  Beinkreisen in Seitlage
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  Ausführung


  
    	
      Mit ausgestreckten Beinen auf die Seite legen. Der Körper bildet von Kopf bis Fuß eine Linie.

    


    	
      Ohne die Beine abzuwinkeln, das obere Bein 30 cm anheben. Dies ist die Ausgangsposition.

    


    	
      Das obere Bein nach oben drehen, sodass die Zehen zur Decke zeigen, und über das Hüftgelenk nach hinten kreisen.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung wiederholen. Auf die andere Seite legen und die Übung mit dem anderen Bein ausführen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Birnenförmiger Muskel, hinterer Teil des Mittleren Gesäßmuskels, Kleiner Gesäßmuskel


  Sekundär: Halbsehnenmuskel, Großer Gesäßmuskel


  Beim Golfen


  Während des Abschwungs muss das Führungsbein als stabile Basis für die effiziente Beckendrehung in Richtung Ziel dienen. Bei den meisten Spielern sind die Verbindungsmuskeln zwischen Hüfte und Becken zu schwach, sodass das Becken dazu neigt, zu weit in Richtung Ziel zu gleiten. Dies beeinträchtigt die Hüftrotation und führt dazu, dass die Armaktion des Spielers für den Durchschwung blockiert ist – einer der Hauptgründe für Slices oder nach rechts weggeblockte Bälle auf dem Course.
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  Beinheben im Seitstütz mit Hüftrotation nach innen


  [image: image]


  Ausführung


  
    	
      In den Seitstütz gehen, auf den linken Unterarm und das linke Knie stützen. Der Körper ist vom Kopf bis zu den Zehen in einer geraden Linie gestreckt.

    


    	
      Den rechten Arm gerade über den Kopf strecken und das obere Bein etwa 30 cm weit anheben. Dies ist die Ausgangsposition.

    


    	
      Das obere Bein und die Hüfte um 90 Grad in Richtung Oberkörper beugen. Das Knie dabei bis auf Höhe der unteren Hüfte nach innen absenken.

    


    	
      Das obere Bein durch Anspannen der Gesäßmuskeln wieder in die Ausgangsposition zurückziehen.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl von Wiederholungen ausführen und die Übung mit dem anderen Bein wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Gesäßmuskel, Mittlerer Gesäßmuskel, Birnenförmiger Muskel


  Sekundär: Hintere Oberschenkelmuskulatur, Großer Lendenmuskel, Gerader Schenkelmuskel
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  Beim Golfen


  Wie bereits erwähnt, führen schwache Muskeln zwischen Hüfte und Becken dazu, dass sich die dem Ziel zugewandte Hüfte zu weit zum Ziel hinbewegt und dass sich das Becken im Treffmoment nicht weit genug Richtung Ziel aufdrehen kann. Mit starken, gut arbeitenden Muskeln kann der Golfer beim Abschwung und im Treffmoment das Führungsbein hart in den Boden stemmen, sodass er die hierbei generierte Energie effizient über die Beine und die Körpermitte in die Arme transportieren kann. Er schlägt nun kraftvoller und genauer. Da eine gute Mobilität des Hüftgelenks diese Bewegung erleichtert, ist es wichtig, auch die entsprechenden Übungen aus dem zweiten Kapitel dieses Buches zu trainieren.


  Hüftrotation auf dem Rücken mit Zehen-Fersen-Touch
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  Ausführung


  
    	
      Auf den Rücken legen und die Beine im 60- bis 90-Grad-Winkel zum Boden nach oben nehmen; die Knie sind gestreckt.

    


    	
      Die Fersen während der ganzen Übung aneinanderliegen lassen und über eine langsame Außenrotation der Hüften die Zehen nach außen führen.

    


    	
      Über die Innenrotation der Hüften wieder zur Ausgangsposition zurückkehren.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl von Wiederholungen ausführen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Lendenmuskel, Darmbeinmuskel, Birnenförmiger Muskel


  Sekundär: Gerader Bauchmuskel, Querer Bauchmuskel, Mittlerer Gesäßmuskel, Kleiner Gesäßmuskel


  Beim Golfen


  Einer der häufigsten Fehler von Amateurgolfern ist es, sich vor dem Ballkontakt zu früh aufzurichten und die Oberkörperhaltung aufzugeben. Je länger der verwendete Schläger ist, desto offensichtlicher wird dieser Fehler, da durch die langen Schäfte vom Körper höhere Kräfte aufgefangen werden müssen. Viele Golfer bestätigen, dass sie dieses Problem mit kürzeren Schlägern nicht haben. Mit längeren Eisen, Hölzern und dem Driver können sie aber ihren Körperwinkel nicht korrekt halten. Hier ist es sehr wichtig, den Großen Lendenmuskel (Hüftbeuger) zu stärken. Dieser Muskel erstreckt sich von der Wirbelsäule bis zum Oberschenkel. Ist er nicht kräftig genug entwickelt, kann er den großen Kräften durch lange Schläger nicht standhalten und gibt die Kontraktion auf. Der Hüftbeuger streckt sich unter der hohen Last, was sich im Verlust der Oberkörperhaltung vor dem Treffmoment niederschlägt.
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    VARIANTE


    Hüftrotation auf dem Rücken mit Fersen-Zehen-Touch


    Die Übung wird in der gleichen Ausgangsposition begonnen, aber jetzt liegen die Zehen aneinander, während sich die Fersen bei der Hüftrotation öffnen. Die gleichen Muskeln werden angesprochen, aber auf andere Weise belastet, da sich die Beine und Hüften in die Gegenrichtung drehen.

  


  Heuschrecke
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  Ausführung


  
    	
      Mit an den Körper gelegten Armen auf den Bauch legen. Die Handinnenflächen sind nach oben gedreht.

    


    	
      Oberkörper, Arme und Beine leicht vom Boden abheben. Dazu die Muskeln zwischen den Schulterblättern sowie das Gesäß anspannen.

    


    	
      Während der Übung auf den Boden schauen, um den Hals gerade zu halten.

    


    	
      Die Anspannung 2–5 langsame Atemzüge lang halten.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Rautenmuskel, mittlerer und unterer Bereich des Kapuzenmuskels, Großer Gesäßmuskel, Rückenstrecker


  Sekundär: Hintere Oberschenkelmuskulatur, Rotatorenmanschette
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  Beim Golfen


  Wenn der Golfer im Abschwung explosionsartig beschleunigt, muss sein Körper in der Lage sein, die verschiedenen Bewegungen der Reihe nach abzuarbeiten und dabei den Schultergürtel, das Becken und die Wirbelsäule zu stabilisieren. Damit dies beim Golfschwung einwandfrei funktioniert, muss der Körper als funktionelle Einheit trainiert werden. Die hier vorgestellte Übung ist ideal, um die gesamte hintere Seite des Körpers zu stärken und zu stabilisieren. Man sollte sich bei der Ausführung darauf konzentrieren, den Körper vom Kopf bis zu den Zehen so lang wie möglich zu machen. Auch die Atmung ist zu berücksichtigen: Beim Einatmen weitet sich der Brustkorb. Falls bei der Übung, die man möglichst vorsichtig ausführen sollte, Schmerzen auftreten, muss ein Arzt konsultiert werden.


  
    VARIANTE


    Fliegende Heuschrecke


    Die Variante wird mit seitlich ausgestreckten Armen und nach oben gestellten Daumen ausgeführt. Der mittlere und untere Kapuzenmuskel werden jetzt stärker beansprucht. Die Schultern dabei nicht zu den Ohren hochziehen, da sonst der obere Teil des Kapuzenmuskels dominiert.

  


  Seitliches Brett
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  Ausführung


  
    	
      In Seitstützposition gehen: Auf den linken Unterarm und den linken Fuß aufstützen, sodass Füße, Knie, Hüften und Schultern in einer geraden Linie ausgerichtet sind. Den rechten Arm nach oben strecken.

    


    	
      Die Stellung halten, ohne dabei Hüfte oder Oberkörper abzusenken, das Becken nach hinten zu drehen oder in der Hüfte einzuknicken.

    


    	
      Die Position so lange wie möglich halten, dann auf der anderen Seite wiederholen.

    


    	
      Auf jeder Seite 3–5 Wiederholungen ausführen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Äußerer schräger Bauchmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel, Viereckiger Lendenmuskel


  Sekundär: Vorderer Sägemuskel, Rotatorenmanschette


  Beim Golfen


  Golfspielen wäre um vieles einfacher, wenn jeder Schwung aus der gleichen Lage erfolgen könnte, ohne Bodenunebenheiten, verschiedene Graslängen, unterschiedlich harten Sand und ohne Hindernisse auf dem Course. Da dies nie der Fall sein wird, muss man sich darauf einstellen, aus vielen verschiedenen Positionen schlagen zu müssen. Ein guter, sauberer Schlag aus dem tiefen Rough ist schon schwer genug – ohne ausreichende Kraft zur Stabilisierung von Becken und unterem Rücken kann er so gut wie unmöglich werden. Die hier vorgestellte Übung trägt generell zum Kraftaufbau und zur Stabilität bei, erleichtert aber auch schwierige Lagen, bei denen schnelle Schläge mit hohem Druck auf den Körper wirken, wie beispielsweise Schläge aus dem tiefen Rough.
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    VARIANTE


    Seitliches Brett mit Hüft-Drop


    Wer das Seitliche Brett über längere Zeit ohne Formverlust halten kann, ersetzt es durch diese schwerere Variante: Die Hüfte einige Zentimeter nach unten absenken, bis zwei zählen und dann wieder nach oben heben. Die Bewegung sollte aus der Hüfte und dem Becken, nicht aber aus der Schulter heraus erfolgen.
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  Einbeiniger Diagonalzug auf dem Gymnastikball
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  Ausführung


  
    	
      Auf einen Gymnastikball rechts neben den Kabelzug setzen. Das rechte Bein steht im 90-Grad-Winkel am Boden, das linke wird nach vorne ausgestreckt.

    


    	
      Den Handgriff am Seil des Kabelzugs aufnehmen.

    


    	
      Den Griff mit beiden Händen fassen und mit ausgestreckten Armen im 90-Grad-Winkel vor den Körper führen, ohne dabei die Ellbogen zu beugen.

    


    	
      Den Oberkörper gegen den Widerstand des Seilzugs nach links drehen, dabei Kopf und Knie nach vorne halten.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl von Wiederholungen ausführen, danach die Übung zur anderen Seite ausführen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Mittlerer Gesäßmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel, Viereckiger Lendenmuskel


  Sekundär: Deltamuskel, Rautenmuskel
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  Beim Golfen


  Der Golfschwung ist für den Körper aufgrund der vielen verschiedenen Bewegungen und der geforderten Rotationsleistung sehr anspruchsvoll. Sich auf zwei Beinen auszubalancieren fällt den meisten Menschen nicht schwer, doch in Kombination mit dem äußerst schnellen Golfschwung ergibt sich ein Mix, der in vielen Körperbereichen Instabilität hervorruft. Diese Übung beginnt mit der Hüftstabilisierung und integriert die Drehbewegung gegen einen Widerstand. Genau das Gleiche ist bei jedem Schwung auf dem Platz gefordert. Wer diese entscheidende Fähigkeit nicht hat, produziert Schwungfehler und wird es nicht schaffen, konstant zu schlagen. Wichtig bei der Übung ist es, Füße, Knie und Hüften ohne Seitwärtsbewegung in einer Linie ausgerichtet zu halten. So lernt man, ein Schwanken und Gleiten der Hüfte beim Golfschwung zu vermeiden und eine feste Schwungbasis zu schaffen.


  
    VARIANTE


    Einbeiniger Diagonalzug an der Seilzugmaschine


    Die gleiche Übung funktioniert auch an der Seilzugmaschine mit Griff. Der Seilzug wird auf Schulterhöhe eingestellt, sodass der 90-Grad-Winkel bei der Ausgangsposition entsteht. Nun die Übung wie beschrieben ausführen.

  


  Liegestütz mit Wechsel ins „T“
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  Ausführung


  
    	
      Die Übung in der Liegestützposition beginnen.

    


    	
      Einen normalen Liegestütz ausführen, jedoch auf halbem Weg das Körpergewicht auf den rechten Arm bringen, den linken Arm nach oben führen und den Oberkörper gegen den Uhrzeigersinn nach links aufdrehen.

    


    	
      Den Oberkörper drehen, bis dieser im 90-Grad-Winkel zum Boden steht und die linke Hand direkt zur Decke zeigt.

    


    	
      Langsam in die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung zur anderen Seite wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Untergrätenmuskel, Kleiner Rundmuskel, Deltamuskel, Großer Brustmuskel


  Sekundär: Trizeps, Äußerer schräger Bauchmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel
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  Beim Golfen


  Um zu vermeiden, dass es zu einem frühen Release des Schlägers im Abschwung kommt, muss der Schulter-Arm-Winkel stabil bleiben. Je länger der Schläger ist und je häufiger er zum Einsatz kommt, beispielsweise bei zweiten Schlägen mit dem Fairway-Holz, desto mehr Kraft und Stabilität sind gefordert, damit die Schwungtechnik nicht leidet. Die hier vorgestellte Übung stärkt die stabilisierenden Muskeln der Schulter und erhöht die Muskelkontrolle. Korrekt ausgeführt, vollzieht die Schulter des feststehenden Arms den Großteil der Bewegung. Die Drehbewegung des Körpers um diese Schulter fordert die Muskeln ungemein und erhöht die Schwungkontrolle des Spielers deutlich.


  
    VARIANTE


    Liegestütz mit Wechsel ins „T“ mit Kurzhanteln


    Unter Zuhilfenahme einer Kurzhantel (2– 5 kg) ist die Übung für die stabilisierenden Muskeln noch schwieriger. Diese Variante sollte erst begonnen werden, wenn der normale T-Stütz gut klappt, da nun auch die Belastung auf die Handgelenke ziemlich stark wird.

  


  Liegestütz mit Medizinball
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  Ausführung


  
    	
      In die hohe Liegestützstellung gehen und einen Medizinball unter der rechten Hand platzieren.

    


    	
      Langsam nach unten gehen, ohne die gerade, neutrale Stellung der Wirbelsäule aufzugeben.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückkehren.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl von Wiederholungen ausführen. Den Medizinball unter die linke Hand nehmen und die Übung wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Brustmuskel, Trizeps, Vorderer Sägemuskel, Rotatorenmanschette


  Sekundär: Gerader Bauchmuskel, Rückenstrecker
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  Beim Golfen


  Der Energietransfer vom Boden bis zum Schläger macht das Zusammenspiel vieler Körperteile erforderlich. Ab dem Oberkörper übernehmen die Schultern die Aufgabe, die Kraft zum Schläger zu übertragen. Durch den Medizinball werden die Schultermuskeln in ihrer Feinmotorik gefordert. Kurz vor dem Treffmoment wird ihnen Stabilität abverlangt, damit sie die Kraft ohne Geschwindigkeits- oder Energieverlust auf die Hände und den Schläger bringen. In der Schulter, die durch den Medizinball auf einer höheren Ebene platziert ist, werden in den Muskeln etwas andere Bereiche angesprochen. Dies aktiviert eine größere Anzahl an Muskelfasern und ist durch die erschwerte Stabilisierung anspruchsvoller für die Muskulatur.


  
    VARIANTE


    Liegestütz auf dem Gymnastikball


    Da sich bei dieser Übung beide Hände auf instabilem Untergrund befinden, müssen die Muskeln bereits vor der eigentlichen Liegestütz-Bewegung zur Herstellung des Gleichgewichts in die Kontraktion gehen. Die Variante ist schwerer, spricht aber die gleichen Muskeln an.
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  Seitliches Brett mit Rumpfrotation


  [image: image]


  Ausführung


  
    	
      Auf dem linken Unterarm in die Position für das Seitliche Brett gehen (siehe Seite 64) und die rechte Hand hinter den Kopf legen.

    


    	
      Oberkörper, Hüfte und rechten Ellbogen zum Boden drehen; dabei sollen Oberkörper und Hüfte als eine Einheit fungieren.

    


    	
      Die Bewegung aus den schrägen Bauchmuskeln und der linken Schulter heraus erzeugen und nicht nur den rechten Ellbogen zum Boden bewegen.

    


    	
      Langsam in die Ausgangsposition zurückkehren.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen und die Übung auf der anderen Seite wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Äußerer schräger Bauchmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel, Viereckiger Lendenmuskel, Rotatorenmanschette


  Sekundär: Vorderer Sägemuskel
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  Beim Golfen


  An langen Löchern bringt oft erst ein kraftvoller zweiter Schlag mit einem langen Schläger den Ball auf das Green. Sowohl an die Präzision der Bewegungen wie auch an die Energieerzeugung werden hier erhöhte Ansprüche gestellt. Das Seitliche Brett mit Rumpfrotation trainiert die stabilisierenden Muskeln in Becken und Rumpf sowie die Schultern. Es wird leichter, den richtigen Lag aufzubauen, um die Schlägerkopfgeschwindigkeit zu erhöhen. Mit zunehmender Schlägerlänge und Schlägerkopfgeschwindigkeit ist auch mehr Kraft für eine gute Technik erforderlich. Bei der Übung ist es wichtig, die Bewegung mit den schrägen Bauchmuskeln und der Schulter zu erzeugen. Die präzise Ausführung trainiert die Muskeln für die Übertragung dieser Bewegung auf den Golfschwung.


  Oberschenkelübung im Seitstütz
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  Ausführung


  
    	
      Auf die rechte Seite legen. Das rechte Bein ist unter dem ausgestreckten linken Bein um 90 Grad nach hinten abgewinkelt.

    


    	
      Auf dem rechten Unterarm und dem linken Fuß nach oben drücken, sodass sich Fuß, Knie, Hüfte und Schultern der linken Körperseite auf einer Linie befinden. Das rechte abgewinkelte Bein ebenfalls über dem Boden halten.

    


    	
      Die Stellung so lange wie möglich halten, ohne dass sich Hüfte und Rumpf absenken, das Becken nach hinten ausweicht oder die Taille einknickt.

    


    	
      Mit jeweils einer kurzen Pause dazwischen 3–5 Wiederholungen ausführen und die Übung auf der anderen Seite wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Adduktoren, Innerer schräger Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel


  Sekundär: Vorderer Sägemuskel, Rotatorenmanschette
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  Beim Golfen


  Die Anfangsphase des Abschwungs bestimmt, ob der Schlägerkopf beim Treffmoment richtig an den Ball kommt. Wird diese Bewegung mangels Technik oder zu wenig Kraft und Kontrolle der Muskeln im unteren Körperbereich aus den Armen oder dem Oberkörper initiiert, kann es zu vielen Fehlern kommen. Um den Abschwung einzuleiten, müssen die Beinmuskeln aktiv werden und damit beginnen, das Führungsbein fest im Boden zu verankern. So kommt der Unterkörper in die ideale Position, die Hüft-, Becken- und Oberkörperdrehung für eine perfekte Bewegungssequenz auszuführen. Die Oberschenkelübung im Seitstütz trainiert die Muskeln in Beinen und Oberkörper, die man braucht, um das Führungsbein zu verankern und eine stabile Basis für die Rotation zu bilden.


  
    VARIANTE


    Beinschere im Stehen


    Der Seilzug ist mit der Bein-Zugschlaufe am linken Fußgelenk fixiert. Nun den linken Fuß langsam so weit wie möglich nach rechts vor den rechten Fuß ziehen, das Standbein nicht bewegen. Die Übung nach beiden Seiten ausführen.
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  Beinscheren-Twist auf dem Gymnastikball
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  Ausführung


  
    	
      In den hohen Liegestütz gehen und die Beine mittig auf einem Gymnastikball positionieren.

    


    	
      Den Ball langsam so weit wie möglich nach links drehen. Dabei die Rumpfmuskulatur anspannen und die Wirbelsäule gerade halten. Der Rücken darf nicht rund werden.

    


    	
      Langsam in die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung zur anderen Seite wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Äußerer schräger Bauchmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel, Adduktoren, Deltamuskel


  Sekundär: Trizeps, Viereckiger Lendenmuskel


  [image: image]


  Beim Golfen


  Viele Spieler versuchen, ihrem Schwung mit Muskelkraft höhere Geschwindigkeiten zu verleihen. Fast immer wird daraufhin der Ball schlecht getroffen und nur eine geringe Schlaglänge erzielt. Treffgenauigkeit und Schlaglänge gewinnt man durch Einsatz der richtigen Muskeln zur richtigen Zeit und in der richtigen Reihenfolge. Immer wenn ein langer Schläger außerhalb des Fairways zum Einsatz kommt, ist es entscheidend, dass nicht der Oberkörper, sondern die Beine und der Unterkörper den Schwung führen. Die Beine müssen stabil stehen – sie nehmen die Energie vom Boden auf. Becken und Rumpf leiten dann getrennt voneinander die Energie weiter zum Oberkörper. Oft entfällt dieser Schritt, da der Golfer versucht, den Ball mit Kraft aus dem Oberkörper heraus zu schlagen. Die hier vorgestellte Übung kräftigt die Muskeln, die man für diese anstrengende Bewegungen braucht.


  
    VARIANTE


    Beinscheren-Twist in Rückenlage


    Die Variante ist leichter ausführbar als die vorhin gezeigte Übung, trainiert aber dieselben Muskeln. Dazu auf den Boden legen und mit seitlich ausgestreckten Armen die Wirbelsäule stabilisieren. Einen Gymnastikball zwischen die Beine klemmen und die Twist-Bewegung mit den schrägen Bauchmuskeln steuern. Dabei dreht man sich lediglich so weit, dass der Oberkörper nur minimal den Bodenkontakt verliert.
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  [image: image]s ist erstaunlich, wie viele Golfspieler überhaupt keinen Fitnesssport betreiben oder als Work-out nur eine minimale Anzahl golfunspezifischer Übungen absolvieren. Die wenigsten haben je daran gedacht, in ihren Trainingsprogrammen den Aspekt „Balance“ zu berücksichtigen, oder haben tatsächlich Gleichgewichtsübungen integriert. Bei näherer Untersuchung stellt sich jedoch oft heraus, dass es vielen schon schwerfällt, auf einem Bein stehend das Gleichgewicht zu halten. Wie will man dann erwarten, dass dies während einer so kraftvollen Rotationsbewegung wie dem Golfschwung funktioniert?


  Jeder Golfer, egal ob Pro oder Amateur, weiß, dass kein Golfschlag dem anderen gleicht. Die Entfernung vom Ziel, Windgeschwindigkeit und -richtung, die Lage des Balls, die Beschaffenheit von Gras oder Sand und die Geschwindigkeit der Greens sind jeweils unbeeinflussbare Variablen. Eine der schwierigsten Variablen ist die Beschaffenheit der Oberfläche, auf der sich der Golfer bei der Ballansprache ausrichtet. Der Ball kann unter oder über dem Fußniveau liegen, ein Fuß steht höher als der andere, der Untergrund ist rutschig, oder der Spieler steht in einem ungünstigen Abstand zum Ball. Jedes Mal muss der Körper sich in extrem kurzer Zeit minutiös anpassen. Die kleinste Abweichung in der Körpermechanik kann zu einem Ergebnis führen, das weit jenseits des vom Golfer beabsichtigten Ziels liegt. Durch Körpertraining, das zu einem ausgewogeneren Gleichgewicht und zu einer schnelleren Anpassung an äußerliche Veränderungen führt, wächst die Konstanz der Golfschwünge – schwierige Situationen können so immer öfter erfolgreich gemeistert werden.


  Gleichgewicht oder Balance ist der von Laien verwendete Ausdruck für eine Reihe von Prozessen im Körper, mit denen der Körperschwerpunkt über einer stützenden Basis stabil gehalten wird. Je leichter dies fällt, desto besser ist der Gleichgewichtssinn entwickelt. Die Fähigkeit, das Gleichgewicht zu halten, hängt vom Vermögen des Körpers ab, sensorische Informationen zu dechiffrieren und genauso schnell wie effektiv an Muskeln und Gelenke weiterzuleiten. Dies klingt kompliziert, ist allerdings Alltagsgeschäft des Körpers. Eine offensichtliche „Gleichgewichtsroutine“ ist das Gehen. Niemand muss dabei nachdenken, welche Muskeln er in welcher Reihenfolge anspannen muss, denn der Körper hat es gelernt, diese Tätigkeit im Unterbewusstsein abzuwickeln. Wie kompliziert wäre es, jede einzelne Laufbewegung und die dazu nötige Muskelarbeit aktiv überdenken zu müssen! Aber genau das ist es, was viele Golfer bei ihrem Schwung machen. Je mehr Informationen sie im Kopf haben und je mehr sie versuchen, jeden Aspekt ihres Golfschwungs zu steuern, desto schlechter wird er werden. Es ist unmöglich, in einer Bewegung, die weniger als ein paar Sekunden dauert, zu analysieren und zu reagieren – je mehr Gleichgewichtsarbeit also im Unterbewusstsein abläuft, desto besser.


  Der Begriff Körperbewusstsein, auch als Propriozeption bekannt, beschreibt die Fähigkeit wahrzunehmen, wo im Raum sich der Körper zu jedem Zeitpunkt befindet. Für das Golfspiel ist Körperbewusstsein wegen der verschiedenen Gewichtsverlagerungen, Drehkräfte und Energieübertragungen ausschlaggebend. Extrem wichtig ist es, die jeweils gefühlte mit der realen Situation abstimmen zu können. Für das Golfspiel heißt das, dass die persönliche Wahrnehmung von Körper- und Schlägerposition der reellen Situation entsprechen muss. Mit steigendem Körperbewusstsein werden Golfstunden effizienter, neue Techniken werden schneller erlernt, und die Kontrolle über den eigenen Körper wächst. Dazu steigert sich das Bewusstsein für die momentane Position des Schlägers beim Schwung. Ohne diese Fähigkeit ist es schwierig, festzustellen, ob der Schwungablauf, den man gerade übt, korrekt ist, oder warum ein bestimmter Schlag danebengegangen ist.


  Der Golfschwung ist sehr schnell, daher müssen diese Abläufe beim Golfer auch schneller und effizienter passieren als normalerweise nötig. Gleichgewichtssinn und Körperwahrnehmung arbeiten auf hohem Niveau, um einen wiederholbaren, flüssigen und funktionellen Schwung zu entwickeln (Abbildung 4.1). Bei der Gewichtsverlagerung auf das Führungsbein zu Beginn der Abschwungphase stellen die Drucksensoren in den Füßen veränderte Gewichtsverhältnisse fest. Damit beginnt der Informationsfluss an die Muskeln, die für jene Stabilität und Bewegungen zuständig sind, aus denen letztendlich das Gleichgewicht entsteht. Sobald eine dieser Informationen gestört oder verzögert ankommt, kann der Körper die Muskeln nicht mehr in der geforderten Abfolge aktivieren. Um die fehlende Körperkontrolle auszugleichen, werden die Arme eingesetzt, was zu einer sehr ungleichmäßigen Schlagtechnik führt. So schmälert sich nicht nur das eigentlich zur Verfügung stehende Schwungpotenzial, sondern Muskeln und Gelenke werden durch Fehlstellungen auch derart belastet, dass das Verletzungsrisiko steigt. Tatsächlich sind nicht selten Gleichgewichts- und Körperwahrnehmungsprobleme ursächlich für schlechte Leistung und chronische, scheinbar nicht therapierbare Schmerzen.


  [image: image]


  Abbildung 4.1 Gleichgewicht ist ein Reaktionsablauf, der den Körperschwerpunkt über einer festen Körperbasis ausrichtet. Die Hauptmuskeln dafür liegen in der Körpermitte und in den Füßen.


  Die meisten Übungen dieses Kapitels beinhalten Bewegungen oder statische Positionen auf einem Bein. Auf diese Weise werden der Gleichgewichtssinn und die Körperwahrnehmung am effektivsten geschult. Die späteren Übungen sind schwieriger, da der Körper gefordert ist, über einer stabilen, stützenden Basis mehrere Bewegungen zu koordinieren und sich dabei noch mehr anzustrengen. Genau dies benötigt man beim Golfschwung. Zu Beginn des Trainings wird es sehr anstrengend sein, das Gleichgewicht zu halten. Mit zunehmender Übung sollten die Work-outs jedoch leichter fallen. Das Gleichgewicht verbessert sich oft bereits wenige Tage nach Beginn der Trainingseinheiten. Signifikante Verbesserungen erzielt man häufig schon innerhalb der ersten Wochen. Veränderungen von Muskelkraft, Geschwindigkeit und Flexibilität machen sich meist erst nach sehr viel längerer Zeit bemerkbar. Allerdings können sich ein verbesserter Gleichgewichtssinn und ein intensiveres Körperbewusstsein auch auf das Training in diesen anderen Bereichen positiv auswirken.


  Wenn nicht anders angegeben, werden von jeder Übung 8 bis 15 Wiederholungen ausgeführt. Wer die Hauptschwierigkeit einer Übung darin sieht, den Körperschwerpunkt nicht zu verlieren, sollte 15 Wiederholungen anstreben. Bei Übungen, die kräfte- und balancemäßig gleich fordernd sind, genügen acht Wiederholungen. Pro Übung sollten drei Sätze ausgeführt werden. Bei Übungen mit Gewichten sind zunächst drei Sätze à 15 Wiederholungen richtig, danach können die Gewichte erhöht werden, bis drei Sätze à acht Wiederholungen gelingen.


  Einbeinige Beckenschaukel
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  Ausführung


  
    	
      Auf einen Gymnastikball setzen. Das linke Bein ist parallel zum Boden nach vorne ausgestreckt, der rechte Fuß vor dem Ball am Boden abgestellt.

    


    	
      Mit dem rechten Fuß den Ball nach vorne rollen, dabei Knie und Hüfte in einer Linie über dem Fuß halten.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückrollen. Nach der festgelegten Anzahl von Wiederholungen die Übung mit dem anderen Bein wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Mittlerer Gesäßmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur, Quadrizeps


  Sekundär: Adduktoren


  Beim Golfen


  Für viele Golfer ist es sehr schwer, das richtige Gefühl dafür zu entwickeln, wie die ausgeführte Körper- und Schlägerbewegung in Wirklichkeit aussieht, und die gefühlte Wahrnehmung mit der tatsächlich ausgeführten Bewegung in Einklang zu bringen. Die einbeinige Beckenschaukel ist ein idealer Einstieg dafür, diese Wahrnehmung für den Unterkörper zu entwickeln. Das Herausfordernde dabei ist es nicht nur, die Beinmuskeln zu trainieren, sondern auch dem Körper genau bewusst zu machen, an welchem Punkt der Bewegung er sich gerade befindet. Der zweite Aspekt führt zu einer besseren Feinmotorik und schnelleren Reaktionszeit der Muskeln. Beide Eigenschaften benötigt der Körper, um bei sehr schnellen Golfschwüngen die richtige Körperposition zu halten.
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    VARIANTE


    Einbeinige Beckenschaukel mit geschlossenen Augen


    Noch schwieriger wird die Übung, wenn man sie mit geschlossenen Augen ausführt. Die Augen sind die Hauptinformationsquelle für den Gleichgewichtssinn; ohne sie sind Beine und Muskeln viel stärker gefordert, die Informationen über die momentane Körperposition einzuholen.

  


  Einbeiniger Flieger mit Oberkörper-Twist
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  Ausführung


  
    	
      Gerade hinstellen. Nun das linke Bein nach hinten führen und in der Luft halten.

    


    	
      Die Arme in Fliegerposition zum „T“ heben und die Hüfte wie beim Set-up nach vorne beugen.

    


    	
      Den Oberkörper erst nach links, dann nach rechts drehen, ohne dabei die Position von rechtem Standbein, Knie und Hüfte zu verändern.

    


    	
      Die Arme immer im „T” halten und die Bewegung nur aus dem Oberkörper heraus erzeugen.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen und die Übung mit dem anderen Bein wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Intrinsische Fußmuskeln, Vorderer Schienbeinmuskel, Langer Wadenbeinmuskel, Kurzer Wadenbeinmuskel


  Sekundär: Hinterer Schienbeinmuskel, Mittlerer Gesäßmuskel
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  Beim Golfen


  Zwei der Hauptgründe dafür, dass viele Golfer den Ball nicht sauber treffen können, sind die Schwing- und Gleitbewegung ihrer Hüfte. Ohne die richtige Rotation hat die Hüfte die Tendenz, während des Rückschwungs vom Ziel wegzuschwingen oder während des Abschwungs Richtung Ziel zu gleiten. Ein schlechtes Gleichgewicht kann ein Grund dafür sein, dass die Hüftrotation nicht klappt. Dadurch wird es sehr schwer, den Schläger auf dem richtigen Schwungweg zu halten und damit die Schlagfläche in die korrekte Treffposition zu bringen. Auch die potenziell mögliche Kraftübertragung auf den Schläger wird geschmälert. Der einbeinige Flieger ist ein hervorragendes Training für Mobilität und Gleichgewicht. Sie gewöhnt den Körper an die isolierte Hüftrotation bei fest im Boden verankerten Füßen.


  
    VARIANTE


    Einbeiniger Golfschwung


    Als einbeiniger Golfschwung kann die Übung direkt am Course ausgeführt werden. Sie spricht die gleichen Muskeln an wie der einbeinige Flieger, wird durch den Golfschwung aber herausfordernder. Am besten führt man die Übung in einem langsamen Tempo aus und konzentriert sich dabei auf eine gute Haltung und das Gleichgewicht.

  


  Leichte Hand-Zehe-Position
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  Ausführung


  
    	
      Aufrecht hinstellen. Die Füße stehen nebeneinander, der linke Arm ist nach oben gestreckt.

    


    	
      Das rechte Knie vor dem Körper anheben und mit der rechten Hand von außen unter den Oberschenkel greifen.

    


    	
      Den Körper lang nach oben strecken und das rechte Knie hoch ziehen. 3–5 Atemzüge halten.

    


    	
      Das rechte Bein nach außen zur Seite führen und weitere 3–5 Atemzüge halten.

    


    	
      Die Übung mit dem linken Bein wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Intrinsische Fußmuskeln, Langer Wadenbeinmuskel, Kurzer Wadenbeinmuskel, Hinterer Schienbeinmuskel


  Sekundär: Mittlerer Gesäßmuskel, Großer Gesäßmuskel, Großer Lendenmuskel
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  Beim Golfen


  Jeder Golfer bewundert und schätzt die Eleganz und Effizienz eines gut ausbalancierten Schwungs, der im Finish genauso leicht und entspannt ist, wie er beim Set-up begonnen wurde. Die Übung ist die leichtere Version der klassischen Hand-Zehe-Yoga-Position (siehe unten). Sie entwickelt die Körperbalance, stärkt die Muskeln des stützenden Standbeins und dehnt das Gesäß sowie die Innenseite des gestreckten Beins. Die leichte Hand-Zehe-Position ist eine gute Übung, um beim Golfer ein erstes Gefühl dafür zu schaffen, wie er in passiver Stellung sein Gleichgewicht halten kann. Sobald sie gut läuft, sollte die Variante trainiert werden oder die anderen, komplexeren Übungen dieses Kapitels.


  
    VARIANTE


    Ausgestreckte Hand-Zehe-Position


    Die ausgestreckte Hand-Zehe-Position ist aus zwei Gründen schwerer: Sie verlangt große Beweglichkeit von Wade, hinterer Oberschenkelmuskulatur, Hüfte und Becken des bewegten Beins. Dabei muss das Standbein noch stärker stabilisiert werden, da noch mehr Gewicht jenseits der Körperbasis zu halten ist. Bei dieser Übung wird versucht, das ausgestreckte Bein nach außen zu führen. Die Hand des gleichseitigen Arms führt das Bein an den Zehen. Wem beide Versionen der Hand-Zehe-Position gut gelingen, kann sie mit geschlossenen Augen ausprobieren.
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  Einbeiniges Ballfangen
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  Ausführung


  
    	
      Gerade hinstellen. Das rechte Bein wird leicht gebeugt vor dem Körper vom Boden abgehoben. Beim linken Standbein sind Hüfte und Knie leicht gebeugt, die Zehen zeigen nach vorne.

    


    	
      Mit beiden Händen einen Medizinball vor die Brust heben.

    


    	
      Ohne die Stellung zu verändern, den Ball in Brusthöhe einem Partner zuwerfen.

    


    	
      Den Rückpass vom Partner wieder mit beiden Händen fangen. Dabei die Stellung möglichst beibehalten, linke Hüfte und linkes Knie sind weiterhin leicht gebeugt.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen und die Übung mit dem anderen Bein wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Vorderer Schienbeinmuskel, Hinterer Schienbeinmuskel, Langer Wadenbeinmuskel, Kurzer Wadenbeinmuskel, Mittlerer Gesäßmuskel


  Sekundär: Äußerer schräger Bauchmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel, Großer Gesäßmuskel, Großer Brustmuskel


  Beim Golfen


  Bei leichten, kurzen Schwüngen das Gleichgewicht zu halten ist nicht so schwer. Für volle Schwünge in hoher Geschwindigkeit wird dies schon anspruchsvoller. Beim einseitigen Ballwerfen üben die Beine, die Balance zu halten, selbst wenn der Oberkörper hart arbeitet. Mit fortschreitendem Trainingserfolg kann die Übung modifiziert werden. Falls ein Partner mitmacht, kann dieser sich in größerer Entfernung aufstellen und den Ball mit größerer Geschwindigkeit werfen. Der Ball kann beispielsweise auch über Kopf oder seitlich ankommen, sodass man sich zur Seite oder nach oben strecken muss, um ihn zu fangen. Je besser die Übung klappt und je höher ihr Schwierigkeitsgrad ist, desto besser lassen sich danach Golfschläge ausführen, die sowohl Kraft als auch Gleichgewicht erfordern.
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    VARIANTE


    Einbeiniges Ballfangen gegen die Wand


    Wenn man keinen Partner hat, klappt die Übung mit einem Ball, den man gegen die Wand wirft. Je größer der Abstand zur Wand, desto fester muss der Ball geworfen werden, um zurückzuspringen.

  


  Beckendrehung in Storchstellung
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  Ausführung


  
    	
      Gerade hinstellen. Das linke Bein von hinten fest um das rechte Knie legen und das rechte Standbein leicht beugen.

    


    	
      In die Set-up-Position gehen und die Arme vor der Brust verschränken.

    


    	
      Nun das Becken von links nach rechts und zurück drehen. Dabei den Oberkörper immer über dem Becken halten und nicht vom Becken getrennt drehen.

    


    	
      Die Übung auf dem anderen Bein wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Langer Wadenbeinmuskel, Kurzer Wadenbeinmuskel, Mittlerer Gesäßmuskel, Kleiner Gesäßmuskel


  Sekundär: Vorderer Schienbeinmuskel, Hinterer Schienbeinmuskel, Birnenförmiger Muskel


  Beim Golfen


  Beim Golfen ist es sehr wichtig, Unter- und Oberkörper isoliert voneinander bewegen zu können. Bei maximaler Isolation muss allerdings auch sehr stark das Gleichgewicht gehalten werden. Je freier und kontrollierter das Becken rotiert, desto mehr Balance ist gefordert. Die Beckendrehung in Storchstellung baut die Beckenrotation sowie die Becken-Rumpf-Isolation weiter aus und fordert gleichzeitig den Gleichgewichtssinn. Der Körper kann damit volle Rückschwünge mit korrekter Rumpf-Becken-Entkopplung über einer stabilen Basis ausführen – die essenzielle Grundlage für kraftvolle Abschwünge mit korrekter Schwungbahn.
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    VARIANTE


    Beckendrehung in Storchstellung mit Medizinball


    Dieselbe Übung mit gleichzeitigem Halten eines Medizinballs auszuführen fordert die Muskeln noch stärker und beansprucht zusätzlich die Deltamuskeln sowie die schrägen Bauchmuskel. Man trainiert gleichzeitig die bein- und rumpfstabilisierenden Muskeln wie auch die Muskeln, die Becken und Hüften drehen.

  


  Der Tänzer
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  Ausführung


  
    	
      Im geschlossenen Stand aufrecht hinstellen.

    


    	
      Das linke Knie beugen, den linken Unterschenkel hinten anhocken und den linken Fuß mit der linken Hand ergreifen.

    


    	
      Den rechten Arm zur Decke strecken. Dies ist die Ausgangsposition.

    


    	
      Nun nach vorne beugen, bis der Rumpf fast parallel zum Boden steht. Dies ist die Yoga-Position „Der Tänzer“.

    


    	
      Sowohl die Ausgangsposition wie auch die Yoga-Position jeweils 3–5 Atemzüge lang halten.

    


    	
      Zunächst 3–5 Wiederholungen ausführen, dann die Seite wechseln.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Langer Wadenbeinmuskel, Kurzer Wadenbeinmuskel, Intrinsische Fußmuskeln, Vorderer Schienbeinmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur


  Sekundär: Quadrizeps, Mittlerer Gesäßmuskel, Gerader Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel
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  Beim Golfen


  Golf ist eine Sportart, die aufgrund ihrer Herausforderungen und Widrigkeiten oft frustriert. Umso belohnender ist es aber, wenn man aus schier aussichtsloser Lage das Par noch rettet und eben diese Herausforderungen und Widrigkeiten bezwingt. Ein Beispiel für eine solche frustrierende Situation ist es, festzustellen, dass der nächste Schlag ungemein kompliziert wird, weil der Ball, den man sicher auf dem Fairway glaubte, doch in den Bunker gerollt ist. Er liegt 50 cm unter Fußniveau und kann nur mit sehr viel Gleichgewicht und Stabilisierungskraft geholt werden. Die Tänzer-Übung erhöht Gleichgewicht, Flexibilität und Stabilität und macht schwierige Schläge etwas leichter.


  
    VARIANTE


    Tänzer mit geschlossenen Augen


    Noch schwieriger wird die Übung, wenn man sie mit geschlossenen Augen durchführt (zunächst alle Hindernisse aus dem Weg räumen!). Die Muskeln und Bänder der Füße sind jetzt stärker gefordert, weil sie dem Körper vermehrt Informationen für die Gleichgewichtsfindung und die Stabilisierung liefern müssen.

  


  Becken-Lift auf dem Gymnastikball
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  Ausführung


  
    	
      Auf den Boden legen. Die ausgestreckten Beine mit den Fersen auf einen Gymnastikball legen.

    


    	
      Durch Anspannen der Gesäßmuskeln die Hüfte vom Boden abheben, dabei die Füße in den Ball drücken.

    


    	
      Langsam in die Ausgangsposition zurückkehren.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Hintere Oberschenkelmuskulatur, Großer Gesäßmuskel


  Sekundär: Mittlerer Gesäßmuskel, unterer Bereich der Rückenstrecker


  Beim Golfen


  Mehr und mehr beginnt die Golfwelt anzuerkennen, wie wichtig es ist, beim Treffmoment das Gewicht auf das dem Ziel zugewandte Bein zu verlagern. Die Stack-and-Tilt-Methode verlangt sogar eine kontinuierliche Steigerung des Gewichts auf dem Führungsbein bereits ab Beginn des Rückschwungs bis zum Finish. Diese Gewichtsverlagerung ermöglicht es, das Führungsbein beim Treffmoment fest im Boden zu verankern und das Becken explosiv nach oben zu strecken. Dadurch setzt der Spieler maximale Energie frei, die über den Körper in den Golfball übertragen werden kann. Eine wichtige Komponente dieses Vorgangs ist die Mobilisierung der hinteren Oberschenkel- und der Gesäßmuskulatur für die Beckenstreckung. Dazu ist es genauso wichtig, Beine, Becken und Wirbelsäule im Gleichgewicht zu haben und korrekt koordinieren zu können. Der Becken-Lift auf dem Gymnastikball ist eine gute Einsteigerübung, um diese beiden Fähigkeiten zu trainieren.
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    VARIANTEN


    Becken-Lift auf Treppe, Step oder Stuhl


    Wer keinen Gymnastikball zur Verfügung hat oder die Übung mit dem instabilen Ball als zu schwierig empfindet, kann sie auch auf einer Treppe, einem Step oder einem Stuhl ausführen. Der Fokus liegt jetzt mehr auf der Muskelstärkung, die Gleichgewichtsfindung ist nicht mehr so schwierig.


    Instabiler Bein-Lift auf dem Gymnastikball


    Die Übung ist schwieriger, wenn man die Arme dabei vor der Brust nach oben Richtung Decke nimmt. Die stützende Basis wird kleiner, sodass der Körper gezwungenermaßen die stabilisierenden Muskeln in Becken und Wirbelsäule stärker aktivieren muss. Die funktionelle Wirkung der Übung für den ganzen Körper wird so optimal verstärkt.

  


  Oberschenkel-Curls mit Gymnastikball
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  Ausführung


  
    	
      Auf den Boden legen. Die ausgestreckten Beine mit den Fersen auf einen Gymnastikball legen.

    


    	
      Durch Anspannen der Gesäßmuskeln die Hüfte vom Boden abheben, dabei die Füße in den Ball drücken.

    


    	
      Von dieser Position aus die Knie beugen und den Ball in Richtung Gesäß ziehen.

    


    	
      Die Beine mit dem Ball wieder ausstrecken und die Übung wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Hintere Oberschenkelmuskulatur, Zweiköpfiger Wadenmuskel


  Sekundär: Großer Gesäßmuskel, unterer Bereich der Rückenstrecker


  Beim Golfen


  Einer der wesentlichsten Unterschiede zwischen Top-Pros und dem durchschnittlichen Amateur liegt in der Beinarbeit beim Golfschwung. Bei vielen Amateuren knickt das Führungsbein während des Rückschwungs nach innen ein, sodass sie Schwierigkeiten haben, beim Abschwung ihr Gewicht auf dieses Bein zu verlagern und damit hinter der Bewegung zurückbleiben. Dies verringert die Effizienz der Energieübertragung auf den Golfball und die Ballkontrolle. Oberschenkel-Curls mit Gymnastikball sind sehr gut für die Koordination der Beinbewegungen und die Stärkung der rückwärtigen Muskulatur (Waden, hintere Oberschenkelmuskulatur, Gesäßmuskeln und unterer Bereich der Rückenstrecker). Sobald die Übung keine Schwierigkeiten mehr macht, kann sie durch die schwierigeren Varianten ersetzt werden, die noch mehr Muskelkraft trainieren.
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    VARIANTEN


    Instabile Oberschenkel-Curls mit Gymnastikball


    Die Übung ist herausfordernder, wenn man die Arme dabei vor der Brust nach oben Richtung Decke streckt. Die stützende Basis wird kleiner, sodass der Körper gezwungenermaßen die stabilisierenden Muskeln in Becken und Wirbelsäule stärker aktivieren muss. Die funktionelle Wirkung der Übung für den ganzen Körper wird auf diese Weise optimal verstärkt.


    Einbeinige Oberschenkel-Curls mit Gymnastikball


    Eine Steigerung der oberen Variante: Nur ein Fuß liegt auf dem Gymnastikball, der andere wird in geringer Höhe darübergehalten. Das Hauptgewicht ruht nun auf dem „Ballbein“, sodass die stabilisierenden Muskeln in Becken und Wirbelsäule viel stärker arbeiten müssen, um das Becken gerade zu halten und zu verhindern, dass es auf die nicht stabilisierte Seite kippt.
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  Medizinballwerfen im Knien auf dem BOSU®-Ball
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  Ausführung


  
    	
      Auf einen BOSU®-Ball knien, der mit der gewölbten Seite nach oben liegt.

    


    	
      Die Füße vom Boden abheben.

    


    	
      Einen Medizinball auf Brusthöhe halten, die Ellbogen sind gebeugt.

    


    	
      Den Ball einem Partner zuwerfen, der vor dem Ball steht.

    


    	
      Den Ball wieder fangen und die Übung wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Adduktoren, Großer Lendenmuskel, Großer Gesäßmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur


  Sekundär: Großer Brustmuskel, Vorderer Deltamuskel, Trizeps, Gerader Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel


  Beim Golfen


  Jeder Golfer hat bereits erlebt, wie schwierig es sein kann, aus dem tiefen Rough zu schlagen. Vielen Amateurgolfern und auch manchen Pros fällt es nicht leicht, die Balance zu halten, wenn sie zusätzliche Kraft aufbringen wollen, um den Ball aus dem Rough zu bringen. Sie lösen den Körperwinkel zu früh nach oben auf und haben keine Energie, um kraftvoll durch das dichte Gras zu schlagen und den Ball sauber zu treffen. Ihnen fehlen dafür die Stabilität und das Gleichgewicht im Körper sowie die Körperwahrnehmung in Wirbelsäule und Becken. Die hier gezeigte Übung trainiert in erster Linie Stabilität und Gleichgewicht. Aus diesem Grund ist sie für Spieler jeder Leistungsklasse ideal.
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    VARIANTE


    Medizinballwerfen im Knien auf dem Gymnastikball


    Sobald die Übung auf dem BOSU®-Ball einfach geworden ist, können Muskelkraft und insbesondere die Stabilität noch weiter aufgebaut werden, indem man sich auf einen Gymnastikball kniet und sie von dort ausführt.
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  Seilziehen mit Partner
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  Ausführung


  
    	
      Auf das linke Bein stellen – das Knie ist leicht gebeugt – und den Griff eines Tubes in eine oder beide Hände nehmen. Bei einarmiger Ausführung der Übung die andere Hand auf dem Oberschenkel ablegen.

    


    	
      Ein Partner ergreift den anderen Griff des Tubes und versucht durch Ziehen am Tube, die andere Person aus dem Gleichgewicht zu bringen. Der Partner kann auf einem oder beiden Beinen stehen.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen und die Übung auf dem anderen Bein wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Intrinsische Fußmuskeln, Quadrizeps, hintere Oberschenkelmuskulatur, Großer Gesäßmuskel


  Sekundär: Innerer schräger Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel, Vorderer Schienbeinmuskel, Mittlerer Gesäßmuskel, Zweiköpfiger Wadenmuskel


  Beim Golfen


  Einem Golfer zuzusehen, der enorme Energie aus den Beinen produziert, genug Stabilität und Gleichgewicht hat, um diese Energie beim Treffmoment durch seinen Körper auf den Ball zu übertragen und mit derselben perfekten Balance in den Durchschwung geht, hat etwas Erhabenes. Ein junger Pro, der dies perfekt beherrscht, ist Anthony Kim. Mit viel Gleichgewicht und starken Beinmuskeln wachsen auch die Chancen „normaler“ Spieler, den Ball nach dem Treffmoment mit einem ausbalancierten Durchschwung in Richtung Ziel zu schlagen. Seilziehen mit dem Partner macht Spaß und verbessert Gleichgewicht und die Muskelkraft der Beine gleichermaßen.
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    VARIANTEN


    Seilziehen mit geschlossenen Augen


    Diese Variante lenkt den Fokus mehr auf das Gleichgewicht. Die kleinen Muskeln und Bänder des Fußes und des Fußgelenks sind gefordert; der Partner sollte bei dieser Variante nicht zu fest ziehen. Da in viele willkürlich gewählte Richtungen stabilisiert werden muss, arbeiten die Rezeptoren des Fußes auf Hochtouren, wodurch sie sich schneller entwickeln, was auf dem Platz noch bessere Ergebnisse bringt.


    Seilziehen mit einem Fuß auf dem BOSU®-Ball


    Wer das normale Seilziehen beherrscht, kann seinen Gleichgewichtssinn noch stärker schulen, indem er auf der instabilen Plattform eines BOSU®-Balls balanciert. Die kleinen Muskeln des Fußes sind umso mehr gefordert. Sie müssen schnelle und genaue Informationen über die jeweilige Lage des Körperschwerpunkts im Verhältnis zu den Füßen liefern sowie darüber, welche Muskeln aktiviert werden müssen, um das Gleichgewicht zu halten.

  


  Ausfallschritt nach hinten mit Knieheben


  [image: image]


  Ausführung


  
    	
      Gerade hinstellen, das linke Bein um 90 Grad nach oben nehmen, dabei die linke Hüfte parallel zum Boden halten.

    


    	
      Das linke Bein nun nach hinten ausstrecken und mit dem Fuß den Boden berühren. Gleichzeitig die Arme nach vorne ausstrecken.

    


    	
      Das linke Knie bis kurz über den Boden absenken.

    


    	
      Mit der rechten Ferse abdrücken und in die Ausgangsposition zurückkehren.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen und die Übung mit dem anderen Bein wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Gesäßmuskel, Quadrizeps, Adduktoren, hintere Oberschenkelmuskulatur


  Sekundär: Vorderer Schienbeinmuskel, Hinterer Schienbeinmuskel, Langer Wadenbeinmuskel, Kurzer Wadenbeinmuskel
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  Beim Golfen


  Ausfallschritte nach hinten sind eine großartige Übung sowohl für den Gleichgewichtssinn als auch für die Kraftentwicklung der Beine. Für die korrekte Muskelarbeit und die Effizienz der Übung ist auf die korrekte Ausführung zu achten. Das Hauptgewicht sollte sowohl beim Ausfallschritt wie auch bei der Rückkehr auf der vorderen Ferse liegen. Dadurch werden die Gesäßmuskeln maximal aktiviert. Der aktive Fuß darf beim Zurückgehen den Boden nur leicht berühren, damit das Gewicht auf dem vorderen Fuß bleibt und der Gleichgewichtssinn stark gefordert wird. Die Übung schärft die Kraft, Balance und Muskelkontrolle, die man für besonders explosive Schläge benötigt.


  
    VARIANTE


    Ausfallschritt nach vorne mit Knieheben


    Der Ausfallschritt nach vorne ist etwas leichter als die Variante nach hinten. Zwischen den Ausfallschritten muss jeweils wieder das Knie nach oben gebracht werden. Dieselben Muskeln werden beansprucht, jedoch sind Muskel- und Gleichgewichtskontrolle nicht so schwer.
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  [image: image]er Begriff „Kraft“ ist im Golfsport eine komplexe, vielschichtige Größe. Es gibt keine Punkteliste, anhand derer man die „stärksten“ Golfspieler identifizieren könnte. Viele der heutigen Topspieler trifft man täglich in den mobilen Fitnessstudios der PGA-Tour, und sie alle unterscheiden sich individuell in der Bandbreite ihrer körperlichen Leistungsfähigkeit. Augenscheinlich jedoch ist es, dass diese „starken“ Spieler in verschiedenen Trainingsfeldern mit überdurchschnittlichen Leistungen aufwarten. Dies sind unter anderem Gleichgewichtssinn, Körperbewusstsein, Stabilität, neuromuskuläre Koordinationsfähigkeit, Kraft und Ausdauer. Wer hier nur in einem Bereich unter dem Durchschnitt liegt, wird die daraus resultierende funktionelle Schwäche im Golfschwung spüren.


  Ein Golfer, der an Kraftmaschinen oder mit beweglichen Gewichten eine überdurchschnittliche Leistung bringt, verschwendet seine Zeit, wenn er diese antrainierte Kraft nicht auf dem Course einsetzen kann. Traditionelles Bodybuilding trägt nur wenig oder gar nichts dazu bei, einen Körper für das Golfspiel zu stärken, da es hier lediglich um die Größe der in einer Übung zu bewegenden Gewichte sowie um Muskelmasse geht. Ein Golfspieler muss seinen Körper auf vielen verschiedenen Bewegungsebenen trainieren und dabei sicherstellen, dass die Muskeln in der korrekten Sequenz aktiviert werden (d. h., die richtigen Muskeln müssen bei jeder Übung in der richtigen Reihenfolge aktiviert arbeiten). Die Muskelstärke darf nicht vernachlässigt werden, aber wenn die einzelnen Muskeln nicht aufeinander abgestimmt sind, ist die erzielte Kraft für den Golfschwung nicht einsetzbar. Daher ist es essenziell wichtig, das eigene Fitnessprogramm aus Übungen zusammenzustellen, die nicht nur die Kraft des einzelnen Muskels erhöhen, sondern auch die Muskelkoordination. Nur so kann gegenüber der reinen Muskelkraft die angestrebte Funktionskraft erarbeitet werden (Abbildung 5.1).
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  Abbildung 5.1 Funktionelle Stärke ermöglicht die für den Golfschwung erforderliche Muskelkoordination und -kommunikation.


  Um wirklich fit für Golf zu werden, muss Kraft über alle Bewegungsebenen des Golfschwungs vorhanden sein. Eine Schwäche an nur einer Schnittstelle der Bewegungen wird die Leistung beträchtlich dezimieren. Eindimensionale Übungen wie Bankdrücken oder Gewichtheben, egal ob auf der Langbank oder am Gerät, tragen nicht viel zur Entwicklung von funktioneller Kraft bei. Der Körper ist nicht gefordert, während der Übung einen komplexen Bewegungsablauf von Beginn bis Ende zu stabilisieren. Doch dies ist genau das, was der Golfspieler benötigt, also sollte die Entwicklung dieser Fähigkeit auch stark im täglichen Training berücksichtigt werden. Dann ist ziemlich schnell festzustellen, wie sich das Training zunehmend auf dem Platz bemerkbar macht. In diesem Kapitel finden sich daher Übungen, die die vorangegangenen Bewegungen und Trainingsziele erweitern und sie zu funktionelleren Einheiten verbinden. Dazu sollten die Übungen aus den Bereichen Gleichgewicht, Stabilität und Mobilität jedoch schon gut vertraut sein und keine Mühe mehr bereiten.


  Viele teilen die Meinung, dass Golfer nicht kräftig sein müssen, da sie weder schnell laufen oder weit springen müssen. Wahrscheinlich rührt diese Haltung vom üblichen Bild des starken Mannes mit riesigen Muskeln her, der 150 Kilogramm schwere Langhanteln stemmt. Dies ist eine Art der Kraft; darüber hinaus gibt es aber noch viele weitere. Es wurde bereits gesagt, dass Golfspieler zum Erzielen von Topleistungen eher über Funktionskraft verfügen müssen. Und ein weiteres kritisches Argument für Kraft im Golfsport ist die Verletzungsprävention.


  Golf und Verletzung bringt man normalerweise nicht in Zusammenhang. Jedoch wissen alle Pros und ambitionierten Amateure, dass im Golfsport Verletzungen immer wieder vorkommen und fast unvermeidbar sind. Die Verletzungsstatistiken im Turnierbereich sind erschütternd. Rund die Hälfte aller Pros ist ein Mal pro Jahr verletzungsbedingt mehrere Wochen außer Gefecht. 30 Prozent der Turniergolfer spielen trotz Verletzung. Diese Zahlen sind hoch, und eine einzige Verletzung im Jahr kann darüber entscheiden, ob man im Spiel bleibt oder nicht. Für Tour-Pros ist die Tour-Card die Arbeitserlaubnis. Wer sie verliert, verliert seinen Job. Für Amateure kann eine Verletzung viele Wochen ohne Golf, oder schlimmer noch, das Aus für ihren Sport bedeuten. Allein aus dem Grund der bestmöglichen Verletzungsprävention sollte man also die für das Golfspiel benötigte Kraft trainieren.


  Der Zusammenhang zwischen Kraft und Verletzung ist nicht offensichtlich. Zunächst unterscheidet man zwei häufige Verletzungsarten im Golf: Gelenkverletzungen und Verletzungen des Weichgewebes (Muskeln, Bänder und Sehnen). Es sind zwar keine schweren Gewichte zu bewegen (außer man ist Caddy); allerdings entstehen beim Golf durch die Schlägergeschwindigkeit starke Kräfte. Beim Erzeugen dieser Kräfte arbeiten Muskeln und Gelenke zusammen, genau wie sie die Gegenkräfte produzieren müssen, um den Schwung abzubremsen und zu stoppen. Je höher die individuelle und funktionelle Muskelkraft, desto besser kann man den beim Golfen wirkenden Kräften begegnen. Anders herum ebnet ein zu schwaches Muskelkorsett den Weg für Verletzungen. Das Weichgewebe dient dem Körper als erste Schutzhülle, doch wenn es die Geschwindigkeit und Drehkräfte des Schwungs nicht steuern kann, nehmen die Gelenke die hierbei produzierte Energie auf. Sie sind zwar darauf ausgelegt, eine bestimmte Energiemenge zu absorbieren, können jedoch nicht als Hauptakteure für Beschleunigung und Verlangsamung fungieren. Eine solche Situation führt unweigerlich zu Verletzungen und macht einen effizienten Schwung unmöglich. Der Aufbau funktioneller Kraft trägt also nicht nur zur Qualität des Golfschwungs bei, sondern sichert auch die gewünschte Anzahl von Wiederholungen.


  Wer die Übungen dieses Kapitels in sein Trainingsprogramm aufnimmt, wird feststellen, dass sich sowohl sein Selbstvertrauen wie auch die körperliche Leistung beim Golfspielen rapide verbessern werden. Zusätzlich schützt man sich vor verletzungsbedingten Ausfällen, die Zeit kosten und den Trainingsfortschritt behindern. Je besser die Übungen laufen, desto leichter wird es fallen, die Körperbewegungen auf dem Course zu steuern.


  Bei den folgenden Übungen sollten acht bis zwölf Wiederholungen ausgeführt werden. Übungen mit Tubes, Seilzugmaschinen oder beweglichen Gewichten werden mit kleinen Gewichten begonnen, sodass drei Sätze à zwölf Wiederholungen möglich sind. Sobald dies klappt, kann das Gewicht so weit erhöht werden, dass elf Wiederholungen gerade noch möglich sind. Für Übungen, die nur mit dem Körpergewicht arbeiten, sind anfangs zwei bis drei Sätze à acht Wiederholungen ausreichend, später sollte auf zehn Wiederholungen gesteigert werden. Übungen, bei denen dieses Schema nicht zutrifft, enthalten die entsprechenden Hinweise in der Ausführungsbeschreibung.


  Seitstep mit Tube
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  Ausführung


  
    	
      An beiden Fußgelenken die Bein-Zugschlaufen des Tubes anbringen.

    


    	
      Schulterbreit hinstellen, Hüfte und Knie leicht beugen, den Rücken gerade halten. Die Füße zeigen nach vorne.

    


    	
      Nun bei geradem Rücken und ohne Fußdrehung einen möglichst weiten Schritt zur rechten Seite machen.

    


    	
      Den linken Fuß langsam nachziehen und schulterbreit neben dem rechten abstellen.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen, dann wieder nach links zur Startposition wandern.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Mittlerer Gesäßmuskel, Kleiner Gesäßmuskel


  Sekundär: Großer Gesäßmuskel, Adduktoren
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  Beim Golfen


  Mit höherer linearer Geschwindigkeit und Rotationsgeschwindigkeit des Golfschwungs benötigt man zunehmend Kraft, um hier dagegenzuhalten. Die Hüftmuskeln müssen sowohl die Hüftdrehung als auch die Gegenbewegung und die Stabilisierung der Hüfte erzeugen. Dies verhindert, dass die Hüfte beim Rückschwung vom Ziel wegschwingt und beim Abschwung darauf zusteuert – zwei häufige Schwungfehler, die oft auf fehlender Muskelkraft beruhen. Die Übung stärkt genau diese Muskeln. Sie sollte langsam ausgeführt werden, ohne Zuhilfenahme des Bewegungsmoments und ohne die Fußstellung zu verändern. Zur Erhöhung des Schwierigkeitsgrads können Tubes mit höherem Seilwiderstand eingesetzt werden.


  
    VARIANTE


    Seitliches Beinheben mit Tube


    Die Übung trainiert dieselben Muskeln, ist aber etwas schwieriger. Beim seitlichen Beinheben arbeiten die Muskeln des bewegten Beins; zusätzlich ist das Standbein für Gleichgewicht und einen festen Stand verantwortlich. Der Oberkörper muss dabei möglichst ruhig gehalten werden.
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  Kniebeuge
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  Ausführung


  
    	
      Einen überschulterbreiten Stand einnehmen. Die Füße sind um 45 Grad nach außen gedreht.

    


    	
      Die Arme auf Schulterhöhe heben und ausgestreckt halten, mit dem Gesäß nach hinten in die Hocke gehen. Dabei die Hüfte parallel zum Boden stellen.

    


    	
      Der Rücken muss auch in der Kniebeuge gerade gehalten werden; die Knie sollten in einer Linie über den Knien stehen und nicht nach innen knicken.

    


    	
      Die Beine wieder strecken und die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Quadrizeps, Großer Gesäßmuskel


  Sekundär: Adduktoren, hintere Oberschenkelmuskulatur


  Beim Golfen


  Eine wichtige Komponente eines guten Golfschwungs ist die Beinkraft, um das Körpergewicht auf das Führungsbein zu verlagern und die Hüfte während des Treffmoments zu strecken. Diese Bewegung übt eine große Kraft gegen den Boden aus, die wiederum in den Körper zurückgegeben wird. Damit beginnt die Energieerzeugung für einen kraftvollen Golfschwung. Die Kniebeuge ist eine einfache Anfangsübung zur nötigen Kräftigung der Beinmuskulatur. Die Außendrehung der Füße erleichtert es, mit dem Gesäß in die Hocke zu gehen, und entlastet die Knie.
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    VARIANTE


    Kniebeugen mit Gewichten


    Wer es schwer findet, bei der Hocke die Hüften zurückzunehmen, kann bei der Übung zwei leichte Gewichte (nicht mehr als maximal 10 kg) heben. Die Hanteln werden beim Beugen der Knie auf Schulterhöhe gehoben. Damit tut sich der Körper leichter, seinen Schwerpunkt über der Körpermitte (zwischen den Füßen) zu halten, die Hüfte kann besser nach hinten gehen. Diese Übung ist ein gutes Beispiel dafür, wie zusätzliches Gewicht eine Bewegung erleichtern kann.

  


  Rudern mit Tube
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  Ausführung


  
    	
      Das Tube um ein feststehendes Objekt wickeln und in jede Hand einen Griff nehmen. Mit geradem Rücken und angewinkelten Knien auf einen Gymnastikball setzen. Die Fersen stehen auf dem Boden.

    


    	
      Bei ausgestreckten Armen und Ellbogen die Schulterblätter hinten zusammen- und nach unten ziehen. Diese Stellung ist die Ausgangsposition und sollte die ganze Übung hindurch beibehalten werden.

    


    	
      Den Körper gerade in der Spannung halten und die Ellbogen langsam nach hinten neben die Seiten ziehen.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückkehren.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Rautenmuskel, mittlerer Bereich des Kapuzenmuskels, Großer Rückenmuskel


  Sekundär: Vorderer Sägemuskel, unterer Bereich des Kapuzenmuskels, Hinterer Deltamuskel, Rotatorenmanschette


  [image: image]


  Beim Golfen


  Wie in Kapitel 3 beschrieben, ist es wichtig, die Schultern kontrolliert bewegen zu können. Der Große Rückenmuskel arbeitet optimal, wenn das Schulterblatt in Richtung Wirbelsäule und weg vom Ohr gezogen werden kann, damit die gesamte Schulter in die richtige Position kommt. Wenn dieser Muskel genug Zugkraft aufbringt, verstärkt er beim Abschwung die Gewichtsverlagerung auf das Führungsbein, was bekanntlich zu mehr Bodenkontakt führt. Und dieser wiederum trägt zu einer schnelleren Schlägerkopfgeschwindigkeit bei. Ohne Steuerung der Schulterbewegung zieht der Golfer die Schulter zu Beginn des Abschwungs meist zum Ohr hoch, wodurch das Körpergewicht während der gesamten Abschwung- und Treffmomentsphase auf das dem Ziel abgewandte Bein zurückfällt. Der Spieler kann den Schläger im Treffmoment nicht freigeben, und der untere Rücken wird stärker belastet.


  
    VARIANTE


    Rudern im Sitzen an der Seilzugmaschine


    Im Fitnessstudio kann die Übung im Sitzen an der entsprechenden Seilzugmaschine ausgeführt werden. Der Vorteil gegenüber den Tubes besteht in dem konstanten Widerstand während des gesamten Übungsablaufs (bei den Tubes erhöht er sich mit der Dehnung der Bänder kontinuierlich). Es ist wichtig, sich nicht zu überschätzen und die Übung in korrekter Form durchzuführen. Die Maschine verlockt dazu, zu viel Gewicht aufzulegen, was die Ausführungsgenauigkeit mit Sicherheit verschlechtert und Verletzungen fördert. Wenn die Schulterblätter nach vorne kommen, ist das gewählte Gewicht zu hoch.

  


  Diagonale Trizepsstreckung
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  Ausführung


  
    	
      In der Set-up-Position hinstellen. In die rechte Hand den Griff eines Tubes nehmen, das links über dem Kopf befestigt ist.

    


    	
      Der Ellbogen ist in der Startposition voll abgewinkelt und wird ungefähr auf einer Linie mit den rechten Zehen vor dem Körper gehalten.

    


    	
      Nun den Ellbogen nach vorne unten strecken, ohne den Oberarm dabei zu bewegen, und das Tube Richtung Boden ziehen.

    


    	
      Langsam in die Ausgangsposition zurückkehren, ohne den Oberarm zu bewegen, und die Übung wiederholen.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen und die Übung mit dem anderen Arm wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Trizeps, Hinterer Deltamuskel


  Sekundär: Innerer schräger Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel
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  Beim Golfen


  Beim Golfschwung ist es sehr wichtig, bestimmte Körperwinkel herzustellen und zu halten. Jedoch nutzt dies oder das Aufbauen von Lag nur, wenn diese Symbiosen wieder effizient aufgelöst werden können. Mit Beginn des Abschwungs durch den Unterkörper müssen die Arme und Handgelenke ihre Winkel zueinander halten, um noch mehr potenzielle Kraft zu erzeugen. Dann jedoch müssen sich die Handgelenke zum richtigen Zeitpunkt strecken, damit die Energie vom Oberkörper auf die Arme und in den Schläger übergehen kann. Die diagonale Trizepsstreckung trainiert die Muskeln, welche die Energie vom Rumpf auf die Arme übertragen. Dadurch kann mehr Lag aufgebaut werden, der Schlag wird kraftvoller. Einen positiven Trainingseffekt hat die Übung auch auf die schrägen Bauchmuskeln, da sie dem vom Band erzeugten Widerstand entgegenwirken müssen.


  
    VARIANTE


    Diagonale Trizepsstreckung an der Seilzugmaschine


    Die gleiche Übung funktioniert auch im Fitnessstudio an einer Seilzugmaschine. Mit einem oben befestigten Haltegriff wird die gleiche Bewegung wie mit dem Widerstandsband ausgeführt. Allerdings fällt dies an der Maschine schwerer, da das Gewicht durch die ganze Übung konstant bleibt. Es sollte erst erhöht werden, wenn die Übung mit dem momentanen Gewicht in korrekter Form ausgeführt werden kann.

  


  Latissimuszug mit gestreckten Armen
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  Ausführung


  
    	
      An einer Seilzugmaschine mit hoch eingestellter Umlenkrolle eine Langhantel anbringen. Diese mit weitem Griff umfassen.

    


    	
      Die Schultern nicht hochziehen, sondern nach hinten nehmen und stabilisieren; die Ellbogen gestreckt lassen.

    


    	
      Die Stange nach unten ziehen, bis sie fast die Oberschenkel berührt. des Kapuzenmuskels

    


    	
      Langsam in die Ausgangsposition zurückkehren.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Rückenmuskel, Hinterer Deltamuskel


  Sekundär: Gerader Bauchmuskel, Trizeps, mittlerer und unterer Bereich des Kapuzenmuskels
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  Beim Golfen


  Der Große Rückenmuskel muss für einen leicht ausführbaren und effizienten Rückschwung ausreichend beweglich sein. Zusätzlich ist es jedoch sehr wichtig, die Kraft dieses mächtigen Muskels auszunutzen. Der Latissimuszug trainiert die Isolation des Großen Rückenmuskels sowie die Fähigkeit, den Körper gegen von außen wirkende Kräfte zu stabilisieren. Wenn sich der Schläger am Umkehrpunkt des Rückschwungs befindet, wechselt die Hüfte für den Abschwung in die entgegengesetzte Richtung. Der Große Rückenmuskel ist jetzt voll gestreckt. Damit ist er ideal für die schnelle Kontraktion und den Kraftausstoß vorbereitet, die erfolgen müssen, wenn die Energie von den Hüften in den Oberkörper fließt. Sobald der Muskel also mobil genug ist, sollte man ihn auch effektiv kontrahieren können. Der Latissimuszug unterstützt den Kraftaufbau; zusätzlich wächst mit der verbesserten Gegenstabilisierung die Muskelkontrolle.


  
    VARIANTEN


    Einbeiniger Latissimuszug mit gestrecktem Arm


    Die gleiche Übung auf einem Bein ausgeführt, fördert zusätzlich den Gleichgewichtssinn. Man muss den Körper nun noch stärker stabilisieren, um die Langhantel nach unten zu ziehen. Für die korrekte Ausführung muss eventuell das Gewicht verringert werden.
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    Einarmiger Latissimuszug


    Diese Variante trainiert zusätzlich die schrägen Bauchmuskeln. Der natürlichen Drehungstendenz des Körpers muss entgegengehalten werden – die perfekte Imitation der Körperarbeit beim Golfschwung, bei dem sich ein Körperteil bewegt, während der andere stabilisiert ist.

  


  Klimmzug für Anfänger
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  Ausführung


  
    	
      Auf den Rücken unter die Stange einer Smith-Maschine legen.

    


    	
      Die Stange mit weitem Griff umfassen und, auf die Fersen gestützt, den ganzen Körper leicht in die Streckung anheben.

    


    	
      Mit gestrecktem Körper den Oberkörper an die Stange ziehen, bis diese die Brust berührt.

    


    	
      Langsam in die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Rückenmuskel, mittlerer und unterer Bereich des Kapuzenmuskels


  Sekundär: Gerader Bauchmuskel, Großer Gesäßmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur


  Beim Golfen


  Je extremer der Bewegungsablauf des Golfschwungs wird, desto schwieriger ist es, den korrekten Körperwinkel und die Körperposition zu bewahren. Bei der Übung ist es wichtig, den Körper ganz gerade zu halten und die Bewegung nur aus den Rückenmuskeln heraus auszuführen. Dies stärkt die Bauchmuskeln (sie halten die Hüfte, die dazu neigt, nach unten zu sacken) sowie die Muskeln des oberen und mittleren Rückens. Diese müssen stark genug sein, um beim Rückschwung die Wirbelsäule in der richtigen Position zu halten. Sind sie zu schwach, kann es passieren, dass der Oberkörper rund wird und die Schultern nach vorne fallen. Dieser Haltungsverlust ist oft ausschlaggebend dafür, dass der Schläger im Abschwung nicht auf dem richtigen Pfad geführt wird und die Schlagfläche beim Treffmoment nicht square trifft. Die hier gezeigte Übung trägt dazu bei, diesen schwerwiegenden Schwungfehler zu vermeiden, und gibt Kraft, um die korrekte Haltung zu bewahren.
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    VARIANTE


    Klimmzüge an der Maschine mit Gewichtsentlastung


    Falls die Klimmzüge an der Smith-Maschine zu schwierig sind, können sie durch Klimmzüge an der gewichtsentlastenden Maschine ersetzt werden. Hier wird der Große Rückenmuskel direkter angesprochen. Die Schultern müssen so weit wie möglich nach hinten geführt und unten gehalten werden – die aufgebrachte Kraft sollte von den Rückenmuskeln kommen.

  


  Hüftübung im seitlichen Brett
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  Ausführung


  
    	
      Auf die rechte Seite legen, sodass der rechte Unterarm und das rechte Knie den Körper stützen. Das rechte Knie ist im 90-Grad-Winkel angezogen, während das linke Bein ausgestreckt und parallel zum Boden angehoben wird. Den linken Arm gerade nach oben strecken. Der Körper bildet vom Kopf über die Hüfte bis zum Fuß des ausgestreckten Beins eine gerade Linie.

    


    	
      Die Position 10 Sekunden halten.

    


    	
      Das linke Bein 2–10-mal zum Boden absenken und wieder anheben.

    


    	
      Das linke Bein wieder nach oben nehmen und dort halten. Die rechte Hüfte ca. 3 cm Richtung Boden absenken, die Schulter dabei ruhig halten. Die Hüfte wieder nach oben nehmen und die Übung, wie festgelegt, wiederholen.

    


    	
      Die Übung auf der anderen Seite ausführen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Mittlerer Gesäßmuskel, Deltamuskel


  Sekundär: Rotatorenmanschette, Innerer schräger Bauchmuskel, äußerer schräger Bauchmuskel
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  Beim Golfen


  Eines der Hauptprobleme bei Amateurgolfern ist, dass sie beim Abschwung das Körpergewicht nicht explosiv genug auf das dem Ziel zugewandte Bein verlagern können. Dazu fehlt ihnen die ausreichende Hüftdrehung und überdies die Fähigkeit, die Hüfte so zu stabilisieren, dass sie nicht in Richtung Ziel gleitet. Dieser Bewegungsablauf erfordert enorme Kraft der stabilisierenden Muskeln von Becken und Hüfte. Die hier gezeigte Übung stärkt die Muskulatur der gesamten Beckenregion. Der Trainingserfolg im Studio wird sich dann in einer besseren Stabilisierung des Golfschwungs auf dem Course niederschlagen.


  
    VARIANTE


    Seitliche Hüftübung auf der Bank


    Wer Schulter- oder Nackenbeschwerden hat, wandelt die Übung ab, indem er den unteren Arm auf einer Bank auflegt. Dadurch wird die Schulter entlastet; der Hals liegt komfortabler, was Personen mit schwachen Halsmuskeln oder Nackenschmerzen entgegenkommt.

  


  Hüftdrehung nach hinten aus der Hocke
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  Ausführung


  
    	
      Mit einem Medizinball in den Händen in die Hocke gehen.

    


    	
      Den Ball außen neben das linke Fußgelenk führen.

    


    	
      Aus der Hocke aufstehen, dabei gleichzeitig nach rechts drehen und den Ball nach rechts über den Kopf führen.

    


    	
      Am Ende der Übung steht der rechte Fuß am Platz, der Körper ist um die rechte Hüfte gedreht, und der Ball wird auf Kopfhöhe rechts neben dem Körper gehalten.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen und die Übung in die andere Richtung wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Gesäßmuskel, Quadrizeps, Innerer schräger Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel


  Sekundär: Deltamuskel, Mittlerer Gesäßmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur, Adduktoren
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  Beim Golfen


  Die Bedeutung von Rotationsbewegungen im Golfsport ist unbestritten. Für einen effizienten, kraftvollen Golfschwung müssen alle beteiligten Muskeln kräftig entwickelt sein. Starke Muskeln sind jedoch kein Garant für einen koordinierten Bewegungsablauf. Die Hüftdrehung nach hinten ist ideal dafür geeignet, sowohl die Kraft der einzelnen Muskeln wie auch ihre Koordination zu trainieren. Die Übung ist leichter ausführbar, wenn Kraft und Energie des Unterkörpers während der Drehbewegung ungehindert in den Oberkörper fließen können. Je besser die Übung klappt, desto mehr Gewicht und Wiederholungen werden möglich, zum einen wegen des Kraftzuwachses, zum anderen deswegen, weil der Körper gelernt hat, die komplexe Drehbewegung effektiver auszuführen. Genau diese Fähigkeit benötigt man für jeden einzelnen Golfschwung, insbesondere wenn Stand und Lage nicht ideal sind und der Schläger dennoch kraftvoll unter den Ball kommen muss.


  
    VARIANTE


    Hüftdrehung nach hinten an der Seilzugmaschine


    Die gleiche Übung an der Seilzugmaschine ausgeführt, trainiert dieselben Muskeln. Allerdings fällt die Bewegungskontrolle wegen des Seils etwas schwerer – die stabilisierenden Muskeln sind bei dieser Variante stärker gefordert.
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  Abwechselnde Liegestütze ins Brett
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  Ausführung


  
    	
      In der hohen Liegestützposition beginnen; die Hände sind direkt unter den Schultern auf dem Boden aufgesetzt.

    


    	
      Nun zuerst mit dem einen Arm auf den Unterarm absenken, dann mit dem anderen. Das Gewicht liegt jetzt auf den Unterarmen und Zehen (wie in der Brettposition).

    


    	
      Die Hüfte sollte während der abwechselnden Armbelastung nicht zu sehr von Seite zu Seite kippen.

    


    	
      Zunächst mit dem einen Arm, dann mit dem anderen in die Ausgangsposition zurückkehren.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Deltamuskel, Großer Brustmuskel, Gerader Bauchmuskel, Querer Bauchmuskel


  Sekundär: Trizeps, Innerer schräger Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel, Rotatorenmanschette
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  Beim Golfen


  Jeder Golfer ist enttäuscht, wenn ein gelungener Abschlag nicht auf dem Fairway liegen geblieben, sondern bis ins tiefe Rough durchgerollt ist. Nun muss ein Schlag mit dem kurzen Eisen zum Green erfolgen, und ein kleiner Spin wäre genau richtig, um den Ball relativ nahe ans Loch zu bringen. Spieler wie Anthony Kim, Hunter Mahan und Tiger Woods haben kein Problem mit solchen Annäherungsschlägen. Warum? Sie haben eine hervorragende Technik und verfügen darüber hinaus von den Zehen bis zu den Armen über die optimale Funktionskraft ihrer Muskeln. Sie schlagen ohne nennenswerte Geschwindigkeits- oder Stabilitätsverluste an Schlägerkopf oder Schläger durch das Rough und produzieren immer noch genug Druck, um dem Ball genügend Spin mitzugeben. Die Liegestütze ins Brett sind schwierig, tragen aber dazu bei, Kraft aus dem Becken zu erzeugen und in Rumpf, Schultern und Arme weiterzuleiten.


  
    VARIANTE


    Gekniete Liegestütze ins Brett


    Wem die Kraft für die gestreckten Liegestütze fehlt, kann sich auf den Knien anstatt auf den Zehen abstützen. Die Übungsvariante ist für Einsteiger in diese Bewegung ideal.
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  Einbeinige Kniebeuge mit Armstreckung
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  Ausführung


  
    	
      Gerade hinstellen, das linke Fußgelenk liegt hinter der rechten Wade. Eine Kurzhantel in die Hände nehmen.

    


    	
      In die Hocke gehen, dabei beide Knie beugen und das Gesäß nach hinten schieben.

    


    	
      Bei der Kniebeuge beide Arme zur Gleichgewichtsstabilisierung nach vorne strecken.

    


    	
      Durch Vorwärtsschieben der Hüfte langsam aus der Kniebeuge hochkommen.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen und das Standbein wechseln.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Gesäßmuskel, Quadrizeps, hintere Oberschenkelmuskulatur


  Sekundär: Intrinsische Fußmuskeln, Mittlerer Gesäßmuskel, Adduktoren, Vorderer Deltamuskel
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  Beim Golfen


  Es gibt viele Situationen auf dem Golfplatz, bei denen Kraft und Stabilität einen qualitativ hochwertigen Schlag bringen. Der Golfer in der nebenstehenden Abbildung versucht, einen Ball unter Fußniveau aus dem Rough zu schlagen – beispielhaft für einen Golfschlag, der ungeheure Körperkontrolle und Kraft benötigt, um zu einer konstanten, durchschlagkräftigen Bewegung zu werden. Ohne diese Fähigkeiten wird die Bewegung während des Treffmoments oft zu unruhig – ein guter Schlag ist nun eher ein Glücksfall als das Ergebnis guter Technik. Die einbeinige Kniebeuge schult die funktionelle Kraft von Bein und Rumpf und fordert gleichzeitig viel Stabilität und Balance. Natürlich gibt dies keine Garantie dafür, dass zukünftig alle schwierigen Schläge erfolgreich klappen, sie erhöht jedoch sicherlich die Chancen dafür.


  
    VARIANTE


    Einbeinige Kniebeuge mit Stütze


    Die Übung wird einfacher, wenn man sich dabei mit beiden Händen an einem Geländer oder Türknopf einhält. Die Konzentration liegt jetzt weniger auf dem Gleichgewicht als auf der korrekten Übungsausführung, wenn die Hüfte beim Absenken in die Hocke nach hinten und später beim Hochgehen wieder nach vorne geschoben wird. Je besser die Übung klappt, desto weniger Gewicht sollte auf die Hände gelegt werden.
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  [image: image]iele Menschen halten Golf für einen eher gemütlichen Sport, den vorwiegend wohlhabende ältere Herrschaften ausüben. Kaum jemand weiß jedoch, dass Golf höchst explosive, komplexe und schwierige Bewegungsabläufe erfordert: Der Golfschwung etwa zählt zu den dynamischsten Bewegungen überhaupt, die ein Sportler ausführen kann. Bei keinem anderen Sport wird so explosiv Geschwindigkeit freigesetzt wie beim Golfschwung. Man führe sich nur vor Augen, wie extrem kurz die Zeitspanne ist, die zwischen dem Umkehrpunkt des Rückschwungs (Abbildung 6.1) über den Abschwung und den Ballkontakt bis zum Abbremsen des Schlägers im Finish vergeht: 0,2 Sekunden – ein Fünftel einer Sekunde! In dieser Zeit beschleunigt ein Golfer seinen Schläger von null am Umkehrpunkt des Rückschwungs auf mehr als 160 km/h im Treffmoment, um ihn dann im Finish wieder auf null abzubremsen.


  Doch bevor dieses Thema weiter vertieft wird, sollten wir zunächst den Begriff „Energie“ genauer beleuchten. Energie definiert sich als „Arbeit pro Zeit“. Zeit ist also eine Schlüsselkomponente in dieser Formel, woraus sich ableiten lässt, dass nicht viele Bewegungsabläufe im Sport – egal welche Sportart – annähernd so energievoll sind wie der Golfschwung eines Spitzenprofis. Stellt man sechs explosiv spielende Golfer nebeneinander – etwa Tiger Woods, Phil Mickelson, Anthony Kim, Hunter Mahan, Dustin Johnson und Sean O’Hair –, wird man sechs unterschiedliche Körper sehen. Der gemeinsame Nenner, der sie verbindet und es ihnen ermöglicht, den Ball regelmäßig weiter als 300 Yard zu schlagen, ist nicht ihre pure Muskelkraft. Vielmehr ist es ihre Fähigkeit, einen Bewegungsablauf – nämlich den Golfschwung – extrem schnell auszuführen.


  Das traditionelle Fitnesstraining enthält oft keine explosiven Momente, und die meisten Trainer berücksichtigen die dem Golfschwung innewohnende Explosivkraft nicht, wenn sie an Golffitness denken. Vielmehr lebt Golf in ihrer Vorstellung als Sport, bei dem lediglich fünf bis sechs Stunden gelaufen wird. Golf Anatomie erklärt, wie wichtig Energie oder Schnellkraft beim Golfen sind und wie man diese Komponenten trainiert und auf den Golfschwung überträgt (Abbildung 6.2).
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  Abbildung 6.1 Golfer am höchsten Punkt des Rückschwungs.
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  Abbildung 6.2 Der Golfschwung ist eine äußerst explosive Bewegung.


  Grundvoraussetzung für das Schnellkrafttraining ist die Fitness in den bereits beschriebenen Trainingsfeldern, weswegen diese auch in einer bestimmten Reihenfolge angeordnet wurden. Fast jede Übung in diesem Kapitel benötigt die Komponenten Gleichgewicht, Stabilität, Mobilität und Funktionskraft. Sie müssen alle erfolgreich aufgebaut sein, bevor mit dem Schnellkrafttraining begonnen werden kann, nicht nur zur Verletzungsprävention, sondern auch, damit es effektiver wird. Das Kapitel ist all jenen Golfathleten zugesprochen, die ihren Körper in Höchstform bringen und Explosivkäfte aufbauen wollen. Es enthält verschiedene Trainingsroutinen, wie plyometrische Übungen für Ober- und Unterkörper und Spontankraftbewegungen mit Medizinbällen, Tubes und dem eigenen Körpergewicht. Zur Erinnerung: Es entsteht per definitionem umso mehr Energie, je schneller eine Bewegung ausgeführt wird. Schwere Gewichte sind also nicht unbedingt nötig. Daher liegt der Schwerpunkt der Übungen auch eher auf der richtigen Ausführungstechnik, gepaart mit Schnelligkeit, als auf Gewicht.


  Schnellkrafttraining baut nicht unbedingt große Muskeln auf; hierfür sind andere Krafttrainingsprogramme oft besser. Auf der anderen Seite versetzt Schnellkrafttraining das Nervensystem des Körpers in die Lage, schneller reagieren zu können. Die Informationsübermittlung im Körper passiert rascher, womit eine schnellere und explosivere Reaktion auf Belastungen möglich wird. Genau diese Fähigkeit wird im Golfschwung benötigt (Abbildung 6.3). Durch trainierte, verbesserte und besser steuerbare Reaktionszeiten kann es zu Höchstleistungen und längeren Schlagweiten kommen. Führt man sich das körperliche Erscheinungsbild des Sprinters Usain Bolt vor Augen und seine phänomenale Leistung im 100-Meter-Lauf, wird man leicht verstehen, dass auch ohne Bodybuilder-Statur extreme Explosivkraft und enorme Leistung möglich sind.
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  Abbildung 6.3 Schnellkrafttraining verringert die Reaktionszeiten und erhöht die Explosivkraft.


  Obwohl längere Schläge der Traum vieler sind, muss man beim Aufbau echter, für den Golfschwung verwertbarer Energien diverse Aspekte berücksichtigen. Man kann nicht nur die Fitnesskomponente in den Vordergrund stellen; Ziel ist es, eine solide Basis zu schaffen, auf der das Schnellkrafttraining aufbauen kann. Selbst bei korrektem Training muss das Schnellkrafttraining vorsichtig angegangen werden, da es verletzungsträchtiger ist als andere Bereiche. Vor dem Training sollten Aufwärmübungen stehen. Zu empfehlen sind komplexe Bewegungen, bei denen alle Körperteile, Muskeln und Gelenke durch ihren vollständigen Bewegungsradius geführt werden. Jede Übung wird langsam und klein begonnen, um dann allmählich an Geschwindigkeit und Größe zuzunehmen. Der Körper soll zum einen locker werden und sich an die Bewegungsradien gewöhnen, zum anderen müssen sich die Muskeln aufwärmen, um den Körper zu bewegen und zu schützen. Dies benötigt mehr Zeit, lohnt sich aber, da es den Spieler auf dem Platz und fern vom Arzt hält.


  Bei den folgenden Übungen sollten jeweils acht bis zwölf Wiederholungen ausgeführt werden. Übungen mit Tubes, Seilzugmaschinen oder beweglichen Gewichten werden mit kleinen Gewichten begonnen, sodass drei Sätze à zwölf Wiederholungen möglich sind. Sobald dies klappt, kann das Gewicht so weit erhöht werden, dass elf Wiederholungen gerade noch möglich sind. Für Übungen, die nur mit dem Körpergewicht arbeiten, sind anfangs zwei bis drei Sätze à acht Wiederholungen ausreichend, später sollte die Übung auf zehn Wiederholungen gesteigert werden.


  Wenngleich jede Fitnessübung belastend sein kann, wenn sie nicht richtig ausgeführt wird, sind Übungen für die Schnellkraft oft anstrengender für den Körper. Sie sollten unter Anleitung eines professionellen Fitnesstrainers und erst nach medizinischer Abklärung durchgeführt werden. Falls körperliche Beschwerden auftauchen, ist ein Arzt aufzusuchen.


  Kreuzheben mit Langhantel
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  Ausführung


  
    	
      Etwas weiter als schulterbreit hinstellen. Eine Langhantel aufnehmen, mit der sich in korrekter Übungsausführung 8–12 Wiederholungen ausführen lassen.

    


    	
      Die Knie sind gebeugt, der Rücken ist gerade. Das Körpergewicht liegt auf den Fersen.

    


    	
      Die Hüfte nach hinten schieben und dann erst ab der Taille nach vorne unten beugen.

    


    	
      Die Langhantel bis unterhalb der Knie absenken.

    


    	
      Von den Fersen aus und durch Vorwärtsschieben der Hüfte in die Ausgangsposition zurückkehren.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Gesäßmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur, unterer Bereich der Rückenstrecker


  Sekundär: Gerader Bauchmuskel, Querer Bauchmuskel, Großer Lendenmuskel
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  Beim Golfen


  Kreuzheben ist eine Übung, die unbedingt beherrscht werden sollte. Das hier trainierte Bewegungsmuster stellt sicher, dass bei jeder Bückbewegung die richtigen Muskeln aktiviert werden. Beim Golfschwung müssen die Gesäßmuskeln und die hintere Oberschenkelmuskulatur nicht nur den Unterkörper beim Rückschwung stützen und stabilisieren. Sie sind auch für die Energieerzeugung beim Übergang zum Abschwung zuständig. Die Übung trainiert einen effizienten Bewegungsablauf und den Einsatz der Gesäß- und hinteren Oberschenkelmuskulatur. Gleichzeitig wird der untere Rücken geschont. Dies ist beim Golfschwung wichtig, um so viel Energie wie möglich zu erzeugen, ohne gesundheitsschädliche Bewegungen auszuführen. Während der Übung bleibt der Rücken gerade, sodass die ganze Bewegung aus den Hüften kommt.


  
    VARIANTE


    Kreuzheben an der Seilzugmaschine


    Die gleiche Übung funktioniert auch an der Seilzugmaschine. Dabei muss der Widerstand durch das Seil während des gesamten Ablaufs konstant bleiben. Am untersten Punkt der Bewegung darf das Gewicht nicht aufliegen.
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  Seitspringen
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  Ausführung


  
    	
      Mit gebeugten Knien hinstellen, das Gewicht liegt hauptsächlich auf dem rechten Bein.

    


    	
      Mit dem rechten Fuß abdrücken und 90 cm bis 1,5 m nach links springen.

    


    	
      Mit gebeugtem Knie auf dem linken Fuß landen. Hüfte und Rumpf dürfen sich nicht über den linken Fuß hinausschieben.

    


    	
      Den Sprung nach rechts wiederholen, die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Mittlerer Gesäßmuskel, Großer Gesäßmuskel, Quadrizeps


  Sekundär: Zweiköpfiger Wadenmuskel, Adduktoren
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  Beim Golfen


  Je besser Geschwindigkeit vom Boden bis zum Schlägerkopf erzeugt werden kann, desto mehr Schnellkraft wohnt dem Golfschwung inne. Mit effizienter Übertragung lässt sich der Ball mit der gesamten im Rück- und Abschwung erzeugten Energie schlagen. In der Übergangsphase zwischen Abschwung und Treffmoment erzeugt man mit der Gewichtsverlagerung auf das dem Ziel zugewandte Bein Energie. Der Unterkörper initiiert diesen Energiestoß, und durch die stabilisierenden Hüften wird die Energie über die kinetische Kette bis zum Schlägerkopf übertragen. Seitsprünge trainieren die Kraft des Unterkörpers und erhöhen seine Stabilität, sodass möglichst wenig Energie auf dem Weg zum Ball verloren geht. Mit dem resultierenden kraftvolleren Schlaglassen sich größere Weiten erzielen.


  
    VARIANTEN


    Seitsprünge mit Medizinball


    Durch einen Medizinball, der vor der Brust mit gebeugten Ellbogen gehalten wird, erhöht sich der Widerstand, der bei den Seitsprüngen zu überwinden ist. Dazu muss der Gleichgewichtssinn stärker arbeiten, da die Arme für die Stabilisierung nicht zur Verfügung stehen.


    Seitsprünge mit Rumpfdrehung


    Durch diese Erweiterung trainiert man Gleichgewichtssinn und Körperstabilisierung sowie die Hüftrotation beim Golfschwung. Beim Aufkommen mit dem Sprungbein werden dazu die Arme vor die Brust genommen. Nun den Rumpf zuerst in Richtung Standbein, dann auf die andere Seite drehen.

  


  Ballwerfen auf dem BOSU®-Ball
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  Ausführung


  
    	
      Auf die gewölbte Seite eines BOSU®-Balls knien. Die Füße sind vom Boden abgehoben.

    


    	
      Einen Medizinball über den Kopf halten, wie beim Einwurf im Fußball.

    


    	
      Den Ball einem Partner zuwerfen, ohne Gleichgewicht und Stabilisierung zu verlieren.

    


    	
      Den Rückpass des Partners wieder fangen und die Übung wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Gerader Bauchmuskel, Adduktoren, Trizeps


  Sekundär: Großer Gesäßmuskel, Großer Lendenmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur, Großer Brustmuskel, Großer Rückenmuskel


  Beim Golfen


  Diese Übung simuliert zwar keine Golfbewegung, schult aber hervorragend Körperkraft und Gleichgewicht. Eine oft vernachlässigte Muskelgruppe bei Sportlern sind die Adduktoren der Oberschenkelinnenseite. Sie sind für die korrekte Beckenbewegung und die Rumpfstabilität während des Golfschwungs sehr wichtig. Da die Füße während der Übung nicht am Boden aufl iegen, müssen diese Muskeln sowie alle Bauchmuskeln arbeiten. Zusätzlich sind durch das Knien auf dem Ball Hüfte und Becken wie bei der Set-up-Position eingestellt. So trainiert die Übung, in der Ansprechposition ausgeführt, genau die richtigen Muskeln für die Stabilisierung von Becken und Wibelsäule.
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    VARIANTE


    Angetäuschtes Ballwerfen auf dem BOSU®-Ball


    Ohne Partner funktioniert die Übung ebenfalls sehr gut. Dabei wird nur so getan, als ob man den Medizinball gleich werfen wollte. Man hält ihn wie beim Fußballeinwurf über den Kopf und führt ihn mit beiden Armen so schwungvoll vor die Brust, dass man die Balance auf dem BOSU®-Ball gerade noch halten kann. Je besser dies funktioniert, desto schneller kann man den Ball nach vorne führen.

  


  Plyometrischer Liegestütz
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  Ausführung


  
    	
      In die Liegestützposition gehen. Die Hände stehen etwa schulterbreit auseinander.

    


    	
      Wie beim normalen Liegestütz die Ellbogen beugen, den Oberkörper zum Boden hin absenken, ohne diesen zu berühren.

    


    	
      Dann so schnell und explosiv die Arme strecken und den Oberkörper nach oben drücken, dass dabei die Hände vom Boden abheben.

    


    	
      Mit leicht gebeugten Ellbogen wieder landen und die Übung wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Brustmuskel, Trizeps, Deltamuskel


  Sekundär: Gerader Bauchmuskel, Rotatorenmanschette
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  Beim Golfen


  Die meisten Golfschläge gelingen ohne besondere Oberkörperkraft und -ener- gie. Manchmal jedoch wird diese sogar sehr wichtig für die potenzielle Schlagkraft. Tiger Woods ist unter anderem deshalb so gut beim Scrambling, weil er ausreichend Kraft und Energie aus dem Oberkörper holt, um die äußerst schwierigen Schläge durchzuführen. Kein Golfer wird es vermeiden können, dass der eine oder andere Abschlag im tiefen Rough landet. Ohne Kraft bleibt einem nichts anderes übrig, als den Ball einigermaßen akzeptabel auf den Fairway zu bringen – und selbst das gelingt nicht immer. Eine gesteigerte Oberkörperkraft, wie sie die plyometrischen Liegestütze bringen, öffnet nach mageren Abschlägen vom Tee weitaus mehr Optionen. Der Weg zurück auf den Fairway gelingt leichter, und selbst die Chancen darauf, von einer aussichtslosen Lage aus bis zum Green zu kommen, wachsen enorm.


  
    VARIANTE


    Medizinballwerfen in Rückenlage auf dem Gymnastikball


    Diese Übung trainiert die gleichen Gruppen großer Muskeln, ist aber nicht so schwer. Man verwendet dafür einen Medizinball, der nicht zu leicht zu werfen ist, aber noch sicher gefangen werden kann. Mit angewinkelten Knien auf den Rücken legen. Den Medizinball auf Brusthöhe über den Körper halten und mit beiden Händen gerade in die Luft werfen. Wieder auffangen und die Übung wiederholen. Sobald die Übung gut läuft, sollte auf die Liegestütze gewechselt werden, um sich durch den Ball nicht unnötiger Verletzungsgefahr auszusetzen.
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  Oberkörperrotation mit Ballwerfen auf dem Gymnastikball
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  Ausführung


  
    	
      Mit dem oberen Rücken auf einen Gymnastikball legen. Die Arme auf Brusthöhe nehmen.

    


    	
      Ein Partner wirft einen Ball, den die liegende Person auffängt. Gleich im Anschluss 90 Grad vom Partner wegdrehen.

    


    	
      Wieder zum Partner drehen und den Ball werfen, wenn man den Partner sieht und die Schultern parallel stehen.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen und die Übung mit Drehung auf die andere Seite wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Innerer schräger Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel, Großer Gesäßmuskel


  Sekundär: Großer Rückenmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur


  Beim Golfen


  Für einen konstanten, effizienten und kraftvollen Golfschwung ist es wichtig, Becken und Schultern getrennt voneinander bewegen zu können. Gleichzeitig müssen Hüfte, Becken und Rumpf stablisiert sein. Dazu muss diese Trennung, die auf dem Umkehrpunkt des Rückschwungs in den Abschwung stattfindet, kurz vor dem Treffmoment schnell wieder rückgängig gemacht werden. Die Oberkörperrotation mit Ball ist eine gute Übung für alle Spieler, die diese Fähigkeiten trainieren wollen.
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    VARIANTE


    Oberkörperrotation mit Tube auf dem Gymnastikball


    Steht einem kein Partner zur Verfügung, bietet sich diese Variante an: Anstelle einen Ball zu werfen dreht man den Oberkörper gegen den Widerstand eines Tubes. Das Band sollte anfangs leicht dehnbar sein, sodass die Schultern voll aufdrehen und die Körpermitte bis zur Schulterregion stabil gehalten werden können.
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  Einseitiger Expander
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  Ausführung


  
    	
      Ein Tube an einer Stange befestigen und in jede Hand einen Griff nehmen. Die Arme werden vor der Brust nach vorne gestreckt, die Handflächen sind zueinander gedreht.

    


    	
      Einen Arm, den Kopf und den Oberkörper so weit wie möglich zu einer Seite drehen.

    


    	
      Langsam in die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung mit dem anderen Arm und zur anderen Seite wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Rotatorenmanschette, Hinterer Deltamuskel, Innerer schräger Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel


  Sekundär: Vorderer Sägemuskel, mittlerer und unterer Bereich des Kapuzenmuskels, Rautenmuskel


  Beim Golfen


  Während des Abschwungs wird von den Beinen Energie erzeugt und über den Rumpf in die Arme übertragen. Sobald sie den Schultergürtel erreicht, ist es wichtig, dass die stabilisierenden Muskeln in dieser Region stark sind und in Einklang mit der Rumpfmuskulatur arbeiten. Durch die hier vorgestellte Übung werden Rumpf und Schultermuskeln gleichzeitig gestärkt. Das Tube stabilisieren diese Bereiche, sodass die Energie vor dem Treffmoment vom Boden über die Körpermitte in die Arme übertragen wird. Aus der Abbildung wird deutlich, dass die dem Ziel zugewandte Schulter zu Beginn des Abschwungs auf keinen Fall nach oben gezogen sein darf. Nur so bleibt sie während des gesamten Golfschwungs für den maximalen Energietransfer stabil und mobil genug.
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    VARIANTE


    Expanderübung am Golf-Cart


    Diese Variante ist eine beliebte Übung vor einer Runde Golf auf dem Course oder dem Übungsplatz und gehört auch im PGA-Tour-Fitnesstrailer zur Routine. Die meisten Amateure genießen zwar nicht den Luxus eines Fitnessbesuchs vor dem Golfen, können die Übung jedoch als Aufwärmtraining für Oberkörper und Schultern am Golf-Cart ausführen. Das Tube wird dazu an einer Stange des Golf-Carts befestigt.

  


  Plyometrische Kniebeuge
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  Ausführung


  
    	
      Einen schulterbreiten Stand in der Kniebeuge einnehmen. Die Füße sind leicht nach außen gedreht. Auf Brusthöhe eine Langhantel mit gekreuzten Armen halten. Die Ellbogen dabei nicht absenken.

    


    	
      Die Knie stehen über den Fußgelenken und dürfen nicht nach innen knicken.

    


    	
      So hoch wie möglich springen, ohne die Körperkontrolle zu verlieren. 4. Wieder in der Kniebeuge aufkommen und sofort wieder hochspringen, sobald die Füße Bodenkontakt haben.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Gesäßmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur, Quadrizeps


  Sekundär: Gerader Bauchmuskel, Adduktoren


  Beim Golfen


  Das Thema „Krafterzeugung und Kraftübertragung durch explosive, aktive Beinarbeit“ zieht sich wie ein roter Faden durch dieses Buch. Die hier gezeigte Übung eignet sich hervorragend dazu, die Muskulatur in den Beinen und im Gesäß zu trainieren. Jeder hat schon einmal die explosive Bein- und Beckenarbeit der weltbesten Golfer vor dem Treffmoment beobachtet, die nötig ist, um den Körper im Boden zu verankern und die die Energieübertragung über den Körper in den Schläger ermöglicht. Die plyometrischen Kniebeugen sollten mit wenig Gewicht begonnen und nur langsam gesteigert werden. Insgesamt ist es eher das Ziel, ein leichtes Gewicht schnell zu bewegen – wie beim Golfschwung der Fall. In der Abbildung sieht man einen Golfer, der vom Becken aus eine kraftvolle Körperstreckung initiiert und die großen Bein- und Gesäßmuskeln einsetzt, um über den Boden Maximalkraft zu erzeugen.
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    VARIANTE


    Einfache Kniebeuge


    Bevor mit der plyometrischen Übung begonnen wird, sollte erst die normale Kniebeuge gut sitzen. Sobald diese klappt, kann man sich an die explosive Variante wagen – zunächst ohne und dann je nach Kondition mit langsam steigendem Gewicht.

  


  Plyometrisches Ballwerfen mit Partner
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  Ausführung


  
    	
      Für die Ausgangsposition stellt man sich in Set-up-Position auf. Ein Partner mit einem Medizinball steht direkt zur Linken.

    


    	
      Der Partner wirft den Ball auf die trainierende Person, die, ohne ihre Position aufzugeben, den Ball fängt und mit Armen und Oberkörper wie beim Rückschwung nach rechts schwingt.

    


    	
      Der Medizinball wird abgebremst und dann in einem runden Bewegungsfluss über die Arme wieder beschleunigt, indem man die Füße fest in den Boden stemmt.

    


    	
      Den Ball an den Partner abgeben und die Drehung zu Ende ausführen, sodass man in der Finish-Position aufhört.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückkehren und die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen.

    


    	
      Die Übung zur anderen Seite wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Innerer schräger Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel, Großer Brustmuskel


  Sekundär: Großer Gesäßmuskel, Mittlerer Gesäßmuskel, Querer Bauchmuskel


  Beim Golfen


  Auf dem Höhepunkt des Rückschwungs ist es wichtig, diese dem Abschwung entgegengesetzte Bewegung über die Körpermitte abzubremsen und gleichzeitig mit den Beinen das Becken in Richtung Ziel zu drehen. Hier muss die größtmögliche Trennung von Becken und Oberkörper angestrebt werden. Für einen kraftvollen und effizienten Golfschwung ist es unbedingt nötig, die richtige Beinarbeit in Kombination mit der isolierten Becken-Oberkörper-Bewegung zur Einleitung des Abschwungs zu erlernen. Das plyometrische Ballwerfen entwickelt die Kraft von Becken, Körpermitte und Armen für die geforderten explosiven Streckungen und Beugungen.


  [image: image]


  
    VARIANTE


    Plyometrisches Ballwerfen gegen die Wand


    Wenn kein Partner zur Verfügung steht, lässt sich die Übung auch problemlos gegen eine Wand ausführen. Dazu hält man den Ball zunächst in der Ansprechposition zwischen den Händen und geht dann mit Ball in den simulierten Rückschwung. Den Abschwung wie bei der Partnerübung mit den Beinen initiieren und den Ball gegen die Wand werfen.
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  [image: image]rofessionelle Golfer und Amateure unterscheiden sich grundlegend, was die Art ihrer Verletzungen angeht. Gründe dafür sind in den verschiedenen Schwungtechniken, der abweichenden Spielkondition, der Anzahl der ausgeführten Schwünge (im Training und auf dem Course) und der zum Einsatz kommenden Ausrüstung zu suchen. Wenn auch andere Körperteile verletzt werden können, sind doch der untere Rücken, die Handgelenke, die Schultern sowie Ellbogen und Hüften am häufigsten betroffen. Schwunggeschwindigkeit und -kraft tragen oft maßgeblich zu Verletzungen bei; eine schlechte Kondition spielt aber auch nicht selten eine Rolle. Viele Tour-Pros führen Hunderte von Schlägen pro Tag aus und bleiben relativ unversehrt, wohingegen sich viele Wochenend-Golfer, die nur 100 Schwünge am Tag machen, körperlich komplett ruinieren. Warum? Die Antwort ist einfach: Der professionelle Spieler bereitet seinen Körper technisch und physisch auf die zu erwartende Belastung vor, sodass er vor Verletzungen geschützt ist und die ganze Saison über Turniere spielen kann. Viele Work-outs dieses Buches sind Übungen, mit denen Pros ihren Körper fit für das Golfspiel machen. Das vorliegende Kapitel beschränkt sich dabei auf die fünf verletzungsgefährdeten Problemzonen des Golfers, sodass man gezielt ein wenig Extrazeit in die eigene Gesundheit investieren kann.


  Untersuchungen belegen, dass Verletzungen im unteren Rücken bei Pros 63 Prozent, bei Amateuren 36 Prozent aller golfbedingten Beschwerden ausmachen. Allgemein gilt, dass Drehbewegungen der Lendenwirbelsäule seit jeher ursächlich für Verletzungen im unteren Rückenbereich sind. Wenn die Drehbewegung zusätzlich mit einer Vorwärtsbeugung der Wirbelsäule verbunden ist, steigt die Verletzungsgefahr noch mehr an, und angesichts der Tatsache, dass der Golfschwung beide Bewegungen umfasst, wundert es nicht, dass Schmerzen im Lendenwirbelbereich die häufigsten Beschwerden bei Golfern ausmachen. Im täglichen Leben sind Rotationsbewegungen meist kontrolliert, beim Golfschwung allerdings ist dies nicht der Fall. Um ihn effizient ausführen zu können, muss eine Vielzahl von Gelenken fast bis zum maximalen Bewegungsradius aktiviert werden. Wenn dies an einer Stelle nicht mehr klappt, kompensiert der Körper den Bewegungsverlust ungünstig an einer anderen Stelle der kinetischen Kette.


  Veranschaulichen wir diese Zusammenhänge mit Zahlen: Die Druckbelastung auf die Lendenwirbelsäule durch den Schwung entspricht dem Achtfachen des eigenen Körpergewichts. Bei 90 Kilogramm käme man so auf 720 Kilogramm Druckbelastung auf den unteren Rücken bei jedem vollen Schwung. Beim Laufen, das auch schon als stark belastende Sportart gilt, entsteht ein Druck von lediglich dem Drei- bis Vierfachen des Körpergewichts. Allein dieser Vergleich sollte zum Nachdenken darüber anregen, wie fit der eigene Körper eigentlich sein sollte, um solch hohen Kräften standhalten zu können.


  Sehr häufig treten beim Golf Handgelenksverletzungen auf. Sie ergeben sich oft beim Treffmoment, und zwar immer dann, wenn der Schläger auf andere Dinge wie den Ball trifft, beispielweise den Boden, eine Baumwurzel, einen verborgenen Stein oder die Matte der Driving Range. Bei Amateuren verursacht oft ein fetter Schlag diese Verletzungen – also einer, bei dem der Schläger bereits vor dem Ballkontakt im Boden auftrifft. Bei besseren Spielern treten Handverletzungen bei Schlägen aus dem tiefen Rough auf. Langes Gras wickelt sich um Schlägerkopf und Hosel und bremst den Schlag genauso wie bei einem fetten Schlag unvorhergesehen schnell ab. In beiden Fällen ist dieses schnelle Abbremsen des Schlägers und mithin des Handgelenks ursächlich für die Verletzung. Da sich solche Situationen nicht immer vermeiden lassen, beugt man am besten vor, indem man die Handgelenke mit speziellen Übungen kräftigt. Damit vermeidet man nicht nur Geschwindigkeitsverluste am Schlägerkopf, sondern schützt sich auch vor Überanstrengungen, die zu dauerhaften Beschwerden führen. Ist das Handgelenk einmal verletzt, wird Golfspielen beinahe unmöglich, da jeder Schlag Vibrationen verursacht und zu Schmerzen führt. Dies verlangsamt den Heilungsprozess und kann die Verletzung möglicherweise noch verschlimmern. Daher ist stärkendes Training in jedem Fall die beste Vorbeugemaßnahme.


  Die Schulter wird bei Profigolfern ebenfalls häufig in Mitleidenschaft gezogen, wobei bis zu 75 Prozent aller Verletzungen auf die Führungsschulter entfallen. Nicht umsonst redet man oft vom „Schulterkomplex“, und tatsächlich ist die Schulter äußerst komplex. Anatomie und Biomechanik, die bei der Schulterfunktion zum Tragen kommen, sind so kompliziert, dass schon kleinste Fehlfunktionen zu Verletzungen führen können. Das Schultergelenk an sich ist von Natur aus instabil, da es für die Vielzahl von Bewegungen, die es auf mehreren Ebenen ausführen muss, vor allem von dem die Knochen umgebenden Weichgewebe abhängig ist. Allein Schlüsselbein, Oberarmknochen und Schulterblatt werden von 20 Muskeln bedient, die an 95 Stellen mit den Knochen verbunden sind. Im Fitnesstraining werden oft nur wenige dieser Muskeln trainiert, was die Schultermechanik negativ beeinflusst. Es gilt, neben der offen sichtbaren, auch die tief liegende Muskulatur auszubilden. Bei Golfern schmerzt die Schulter häufig deswegen, weil ihr Muskelapparat nicht ausbalanciert ist, sodass das Gelenk sich nicht richtig bewegt. Um diese Balance zu erzielen, ist es wichtig, im Training jeden Bereich des Schulterkomplexes anzusprechen. Dies erhöht den Gesamtbewegungsradius der Schulter und schützt vor Schmerzen.


  Die häufigste Ellbogenverletzung im Golf ist nicht der Golfer-Ellbogen, der einem bei diesem Thema als Erstes einfällt, sondern der Tennis-Ellbogen oder Tennis-Arm. Beide Arme können davon betroffen werden, wobei das Symptom sich häufiger im Führungsarm manifestiert. Ein zu fester Griff oder eine Griffänderung während des Schwungs kann die von der Unterarmmuskulatur ausgehende Kraft enorm erhöhen. Das Unterarmgewebe wird dadurch überlastet, und der Ellbogen reagiert mit Schmerzen. Andere Gründe für einen Tennis-Ellbogen beim Golf sind zwei häufige Schwungfehler: erstens der „Chicken-Winging“-Schwungfehler, bei dem der linke Ellbogen (beim Rechtshänder) beim Follow-Through nach dem Treffmoment abgewinkelt wird, und zweitens das Beugen des Ellbogens beim Take-away zu Beginn des Rückschwungs. Beides führt dazu, dass der Spieler den Arm sehr schnell und kraftvoll strecken muss und dabei das Ellbogengewebe überbelastet.


  Der tatsächliche Golfer-Ellbogen bezeichnet Muskel- und Sehnenverletzungen auf der Innenseite des Ellbogengelenks, meist des Führungsarms. Wenn der Winkel zwischen Handgelenk und Unterarm beim Abschwung zu früh aufgelöst wird, können die Unterarmmuskeln überlastet werden. Wer oft mit dieser falschen Technik schwingt, läuft Gefahr, das Gewebe dort so zu verletzen, dass jeder Schwung Schmerzen verursacht.


  Die letzte in diesem Buch vorgestellte Problemzone des Golfers ist die Hüfte. Obwohl fast jeder Spieler weiß, dass eine korrekte Hüft-, Becken- und Oberkörperdrehung für einen effizienten Schwung ausschlaggebend ist, haben die wenigsten die nötige Hüftkraft und -mobilität dafür ausgeprägt. Dies führt nicht nur zu einem ineffizienten Schwung, sondern auch zu ungünstigen Kompensierungen im Körper, die zwar klug angelegt sind, um die gewünschten Bewegungsabläufe zu gewährleisten, aber auch verletzungsfördernd sind. Eine Hüfte, die Geschwindigkeiten und Bewegungen ausführen muss, derer sie eigentlich nicht fähig ist, belastet Muskeln, Sehnen, Bänder und Gelenke in diesen Bereichen und verursacht Schmerzen, die wiederum eine korrekte Hüftdrehung und Schwungausführung so gut wie unmöglich machen. Wenn nicht anders angegeben, werden von jeder Übung acht bis zwölf Wiederholungen ausgeführt. Übungen mit freien Gewichten, Tubes und/oder Seilzugmaschinen werden mit niedrigem Gewicht oder Widerstand gestartet, sodass drei Sätze à zwölf Wiederholungen gut klappen. Danach wird das Gewicht oder der Widerstand so weit erhöht, dass elf Wiederholungen knapp möglich sind und die letzte schwierig ist. Bei Übungen, die nur mit dem eigenen Körpergewicht arbeiten, sind zwei bis drei Sätze à acht Wiederholungen empfohlen; später kann auf zehn Wiederholungen gesteigert werden.


  UNTERER RÜCKEN


  Becken-Hüft-Dehnung im Ausfallschritt
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  Ausführung


  
    	
      In den Ausfallschritt gehen. Der linke Fuß steht vorne, Knie und Unterschenkel des rechten Beins liegen hinten am Boden auf.

    


    	
      Während der gesamten Übung den Rücken gerade halten und die Brust nach vorne strecken.

    


    	
      Das vordere Bein nach vorne beugen und mit dem hinteren in die Dehnung gehen.

    


    	
      Sobald die Dehnung an der Vorderseite des Oberschenkels und in der Hüfte spürbar wird, langsam bis fünf zählen.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückkehren, die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen und die Übung mit dem anderen Bein wiederholen. .

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Großer Lendenmuskel, Gerader Schenkelmuskel


  Beim Golfen


  Schmerzen im Lendenwirbelbereich sind bei Golfern ein zunehmendes Problem. Wegen der hohen Kräfte, die bei jedem Schwung auf die Wirbelsäule wirken, müssen alle Muskeln zum Schutz der Wirbelsäule korrekt arbeiten. Dies sollte schon bei der Ballansprache beginnen, wo der korrekte Körperwinkel zwischen Becken und Wirbelsäule die Voraussetzung für die richtigen Schwungwinkel ist. Die falsche Ballansprache verringert die Chancen auf einen effizienten Schwung dramatisch. Die Becken-Hüft-Dehnung mobilisiert zwei der Hauptmuskeln im unteren Rücken- und Beckenbereich, die für die korrekte Ballansprache und -führung wichtig sind und zu Rückenschmerzen führen können, wenn sie untrainiert sind.
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  Leichte Rückenübung in der Katzenposition
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  Ausführung


  
    	
      In den Vierfüßlerstand gehen. Die Hände stehen unter den Schultern, die Knie unter der Hüfte.

    


    	
      Rücken und Kopf während der gesamten Übung gerade halten.

    


    	
      Ohne das Becken oder den Rücken zu bewegen, den rechten Arm heben und gerade nach vorne ausstrecken.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung mit dem anderen Arm wiederholen.

    


    	
      Jetzt das rechte Bein nach hinten strecken.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung mit dem anderen Bein wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Querer Bauchmuskel, tief liegende Rückenmuskeln (Multifidi-Muskeln), Rückenstrecker


  Sekundär: Mittlerer Gesäßmuskel, Großer Gesäßmuskel, Großer Rückenmuskel, Rautenmuskel
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  Beim Golfen


  Diese Übung ist ein Standard bei der Rückenkräftigung und -rehabilitation – aus gutem Grund. Sie stärkt nicht nur viele Muskeln der Körpermitte, sondern trainiert auch das Gleichgewicht des Körpers beim Bewegen einzelner Gliedmaßen. Für den Golfsport ist es ausschlaggebend, ein Körperteil zu stabilisieren und gleichzeitig andere Körperbereiche schnell zu bewegen. Hat ein Golfer diese Fähigkeit nicht oder nur schlecht ausgeprägt, kommt es viel schneller zu Verletzungen. Besonders für den unteren Rücken ist es wichtig, während des gesamten Schwungs die korrekten Körperwinkel zu halten. Ein schlechtes Beispiel geben viele Golfer, die im Finish in einem nach hinten gebogenen „C“ stehen, was die Lendenwirbelsäule unnötig belastet. Eine Stärkung der Körpermitte bei gleichzeitigem Bewegen einzelner Körperteile trägt dazu bei, während des Schwungs bis zum Finish die korrekten Körperwinkel zu halten und so Verletzungen der Lendenwirbel zu vermeiden.


  
    VARIANTE


    Diagonale Katze


    Diese Variante ist etwas schwieriger als die vorherige Übung. Die Ausgangsposition ändert sich nicht, doch werden nun gleichzeitig die gegengleichen Arme und Beine gehoben – also rechter Arm und linkes Bein, anschließend linker Arm und rechtes Bein. Damit das Becken nicht kippt und die Wirbelsäule sich nicht nach oben wölbt, muss der gesamte untere Rückenbereich ruhig gehalten werden.

  


  Gestütztes Brett auf Knien und Unterarmen
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  Ausführung


  
    	
      Auf den Bauch legen, die Arme liegen angewinkelt dicht neben dem Körper.

    


    	
      Nun durch Anspannen der Bauch- und Rückenmuskeln den Körper in die Brettposition heben und auf den Unterarmen und den Knien abstützen.

    


    	
      Das Gewicht ruht auf Unterarmen und Knien. Der Blick ist weiterhin auf den Boden gerichtet.

    


    	
      Die Stellung 15–20 Sekunden halten, dabei das Atmen nicht vergessen.

    


    	
      Den Lendenwirbelbereich stabilisieren, er darf nicht nach unten durchhängen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Querer Bauchmuskel, Gerader Bauchmuskel, Innerer schräger Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel


  Sekundär: Unterer Bereich der Rückenstrecker, Großer Lendenmuskel, Vorderer Sägemuskel


  Beim Golfen


  Schmerzen oder Verletzungen im unteren Rücken sind die häufigsten Beschwerden bei Golfern. Das gestützte Brett, bei dem Knie und Unterarme das Körpergewicht tragen, ist eine leichte, nicht zu belastende Übung. Sie trägt dazu bei, die kleinen Muskeln, die die Wirbelsäule schützen, technisch und funktionell zu kräftigen. Die Übung ist ein „Muss“ für alle, die an Rückenschmerzen leiden oder ihre Golfrunde ohne Beschwerden durchziehen wollen. Extrem wichtig bei dieser Übung ist die korrekte Ausführung, damit die richtigen Muskeln trainiert werden und der untere Rückenbereich geschützt bleibt.
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  HANDGELENK


  Handgelenkskippe
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  Ausführung


  
    	
      Die Übung wird im Stehen ausgeführt. Dazu eine leichte Kurzhantel (2–5 kg) in die rechte Hand nehmen und den Arm vor dem Körper ausstrecken.

    


    	
      Den rechten Ellbogen gestreckt halten, die rechte Hand bleibt während der gesamten Übung vertikal aufgestellt.

    


    	
      Die Hand langsam Richtung Boden absenken, so weit das Handgelenk dies zulässt.

    


    	
      Dann die Hand langsam nach oben neigen, bis das Handgelenk ansteht.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen, anschließend mit der anderen Hand wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln und Bänder


  Primär: Oberarmspeichenmuskel, Bänder des Handgelenks


  Beim Golfen


  Die richtige Haltung des Handgelenks ist ein entscheidender Bestandteil des Golfschwungs. Eine inkorrekte Ausführung führt zu Kompensierungen an anderen, ungewünschten Stellen. Mit Beginn des Rückschwungs müssen die Handgelenke abgewinkelt werden, um den Schläger vor dem Umkehrpunkt in den Abschwung in die richtige Position zu bringen. Wenn dies nicht klappt, muss die Schwungebene vor dem Treffmoment noch einmal verändert werden, damit der Schlägerkopf square an den Ball kommt. Auch im Abschwung müssen die Handgelenke aktiv agieren, um einen schnellen Schläger-Release zu ermöglichen. Viele Golfer tragen Verletzungen an den Handgelenken davon, weil deren Abwinklung oder der Schläger-Release die Gelenke überlastet. Die hier gezeigte Übung stärkt vorbeugend die Handgelenke und erhöht deren Mobilität für den nötigen Bewegungsradius.
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    VARIANTE


    Handgelenkskippe mit Golfschläger


    Schwieriger wird die Übung, wenn man dabei einen Golfschläger in die Hand nimmt, und zwar umso mehr, je weniger mittig man ihn hält. Die Variante stärkt dieselben Muskeln und simuliert die Handgelenksbeugung wie beim echten Golfschwung.

  


  Ballpressen
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  Ausführung


  
    	
      Einen Golfball in die rechte Hand nehmen, den Ellbogen auf 90 Grad abwinkeln.

    


    	
      Den Golfball so fest wie möglich zusammenpressen.

    


    	
      Die Anspannung zwei Sekunden halten, dann locker lassen.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen und die Übung mit der linken Hand wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Ulnarer Handbeuger, Radialer Handbeuger, Oberflächlicher Fingerbeuger, Tiefer Fingerbeuger


  Beim Golfen


  Viele Golfer vergessen, ihre Handgelenke zu kräftigen, obwohl Verletzungen in diesem Bereich äußerst häufig sind. Bei den meisten Schlägen wird zwar im Augenblick des Treffmoments keine große Kraft auf das Handgelenk ausgeübt; bei Schlägen aus dem tiefen Rough ist jedoch oft sehr viel Kraft erforderlich, oder man muss den Schläger beim Treffmoment plötzlich scharf abbremsen. Schwache Handgelenke reagieren hier nach kurzer Zeit mit Schmerzen. Indirekt trainieren zwar viele Work-outs gleichzeitig auch die Handgelenke. Das Ballpressen allerdings stärkt die Hände ganz gezielt und gewöhnt sie an den hohen Druck, der bei Schlägen aus dem tiefen Rough oder beim plötzlichen Abbremsen eines vollen Schwungs auf sie einwirkt.
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  SCHULTER


  Seitstep mit Schulteraußenrotation
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  Ausführung


  
    	
      Schulterbreit mit leicht gebeugten Knien hinstellen. Ein Tube auf Bauchhöhe um einen Pfosten wickeln oder anderweitig befestigen.

    


    	
      Den Griff des Tubes in die rechte Hand nehmen, die Hand ruht vor dem Bauch. Der Ellbogen ist 90 Grad angewinkelt und wird dicht am Oberkörper gehalten.

    


    	
      Die Schulter nach außen drehen, um die Hand vom Körper wegzuführen.

    


    	
      Die Armhaltung während der ganzen Übung beibehalten. Unterarm, Handgelenk und Hand die gesamte Zeit auf einer Linie halten.

    


    	
      Mit beiden Füßen nacheinander einen Schritt zur rechten Seite ausführen, dann wieder nach links zurückgehen.

    


    	
      Die gewünschte Anzahl an Wiederholungen ausführen und die Übung mit dem anderen Arm wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Obergrätenmuskel, Untergrätenmuskel, Kleiner Rundmuskel, Unterschulterblattmuskel


  Sekundär: Deltamuskel, mittlerer und unterer Bereich des Kapuzenmuskels, Vorderer Sägemuskel, Rautenmuskel
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  Beim Golfen


  Von Handgelenksverletzungen sind Golfer aller Leistungsklassen betroffen, egal ob diese durch schwache Muskeln, schlechte Technik, einen harten Schlag auf einen verborgenen Stein, einen zu tiefen Divot oder einen Schlag auf die Matte beim Training verursacht werden. Technische Gefahren für das Handgelenk sind Fehlstellungen wie Flipping und Cupping: Beim Flipping kommt es zum Hook, beim Cupping resultiert oft ein Slice. In beiden Fällen ist die Kompression des Golfballs zu gering, und die Schlaglänge verringert sich erheblich. Die hier gezeigte Übung stärkt Unterarm und Handgelenk. Außerdem kräftigt sie die stabilisierenden Muskeln des Schultergürtels. Sie empfiehlt sich für Reha-Patienten genauso wie für eine allgemeine Kräftigung von Handgelenken, Unterarmen und Schultern.


  Schulterziehen im Stehen
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  Ausführung


  
    	
      Die Arme auf Schulterhöhe anheben und nach vorne ausstrecken.

    


    	
      Den Rücken wie bei einer Umarmung leicht rund machen.

    


    	
      Jetzt nur die Muskeln zwischen den Schulterblättern anspannen, sodass die Schulterblätter zusammenkommen. Langsam bis acht zählen und die Spannung halten.

    


    	
      Die Schultern bei der Übung nicht zu den Ohren hochziehen, sondern unten behalten.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Mittlerer und unterer Bereich des Kapuzenmuskels, Großer Rautenmuskel, Kleiner Rautenmuskel


  Sekundär: Vorderer Sägemuskel


  [image: image]


  Beim Golfen


  Der Schulterbereich wird beim Golfen mit am häufigsten verletzt. Zudem ist er einer der Körperbereiche, die den Schwung technisch am meisten beeinträchtigen können. Wenn die Schulterblätter ihren vollen Bewegungsradius nicht ausführen können, werden die Weichgewebe von Schultergelenk, obererem Rücken und Hals (Muskeln, Sehnen und Bänder) über die Maßen belastet. Beim Golfen macht sich das falsche Bewegen der Schulterblätter oft darin bemerkbar, dass der Schläger beim Treffmoment nicht freigegeben wird. Der dem Ziel zugewandte Ellbogen steht wie ein Hühnerflügel („Chicken Winging“) nach außen, die Ballkurve führt üblicherweise zu einem Fade oder Slice. Wer die Schulterblätter in die volle Protraktion oder Retraktion bringen kann (die Schulterblätter sind so weit es geht auseinander- bzw. zusammengezogen), kann auch den Schläger leichter in die gewünschten Positionen bringen. So verringert sich automatisch die Belastung auf oberen Rücken und Hals.


  Verstärkter Liegestütz
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  Ausführung


  
    	
      In die Liegestützposition gehen.

    


    	
      Beim Hochdrücken die Schulterblätter möglichst weit auseinanderziehen.

    


    	
      Nun bei weiterhin gestreckten Armen die Schulterblätter leicht zusammenziehen. Der Rücken senkt sich dabei um etwa 2 cm ab. Die Bewegung soll nur über die Schulterblätter und nicht von der Wirbelsäule aus erfolgen.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Vorderer Sägemuskel


  Sekundär: Rautenmuskel, mittlerer und unterer Bereich des Kapuzenmuskels


  Beim Golfen


  Viele Golfer können die Schulter am höchsten Punkt des Rückschwungs nicht ganz aufdrehen. Stattdessen drehen sie sie nur ein wenig nach außen und heben den Schläger mit den Armen auf die gewünschte Position – jedoch erst nach Abschluss der Schulterrotation. Dies produziert eine zu steile Schwungebene, und auf diese Weise ist es schwierig, von innen an den Ball zu kommen. Als Folge davon werden die Divots oft zu tief.


  Diese Spieler werden auch Schwierigkeiten damit haben, den Schläger nach dem Treffmoment freizugeben, weil sie die Zielschulter nicht ausreichend nach innen drehen können. Die Schulter blockiert meist, und der Körper nimmt während der ganzen Abbremsphase die Form eines zu stark gebogenen Buchstabens „C“ ein. Das Ergebnis ist eine große Belastung für den unteren Rücken und den Schulterbereich. Die verstärkten Liegestütze trainieren das Trennen und Zusammenführen der Schulterblätter und verbessern gleichzeitig die Stabilisierung der Körpermitte.
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    VARIANTE


    Kompletter Liegestütz mit Verstärkung


    Wenn die verstärkten Liegestütze gut klappen, kann dabei auch der volle Bewegungsumfang – also komplettes Absenken und Wiederhochstemmen – ausgeführt werden. Dabei sollten die Schulterblätter in der hohen Position so weit wie möglich auseinandergezogen werden. Um die Übung etwas leichter zu machen, kann sie auch im Kniestand trainiert werden.

  


  Innenrotationsdehnung „Sleeper Stretch“
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  Ausführung


  
    	
      Auf die rechte Seite legen.

    


    	
      Den rechten Ellbogen auf Schulterhöhe positionieren und im 90-Grad-Winkel vor dem Körper aufstellen.

    


    	
      Die linke Hand auf die Oberseite des rechten Unterarms legen.

    


    	
      Den linken Arm gegen die Außenseite des rechten Handgelenks drücken, um den rechten Unterarm auf den Boden zu bringen.

    


    	
      Sobald in der rechten Schulter eine starke Dehnung spürbar wird, die Anspannung für 20 Sekunden halten.

    


    	
      Die Übung auf der anderen Seite wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Hintere Schulterkapsel


  Sekundär: Rotatorenmanschette


  Beim Golfen


  Verletzungen der Rotatorenmanschette kommen sowohl bei Pros wie bei Amateuren häufig vor. Ein Grund dafür ist, dass vor allem der hintere Teil der Schulterkapsel (die mit Bändern verstärkte Struktur, die das Schulterblatt mit dem Armknochen verbindet) zu fest ist. Dadurch wird der Arm im Schultergelenk zu weit nach vorne gedrückt, die Muskeln der Rotatorenmanschette sind übermäßig belastet und somit verletzungsanfälliger. Durch die Dehnübung kann dieser Teil der Schulter wieder flexibler werden, was die Mobilität erhöht und die Verletzungshäufigkeit der Rotatorenmanschette sinken lässt. Während der Dehnung ist darauf zu achten, dass der Oberkörper leicht nach vorne gebeugt ist, sodass das Schulterblatt ruhig bleibt. Die gewünschte Bewegung soll vom Gelenk und nicht vom Schulterblatt ausgehen.
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    VARIANTE


    „Sleeper Stretch“ über und unter 90 Grad


    Durch eine Verschiebung des Ellbogens in unterschiedlichen Abwinklungen zum Körper können unterschiedliche Schulterbereiche angesprochen werden. Auf diese Weise wird die Beweglichkeit des Gelenks noch erhöht.

  


  ELLBOGEN


  Handgelenk-Curl im Obergriff mit Kurzhantel
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  Ausführung


  
    	
      Auf eine Hantelbank setzen und eine Kurzhantel im Obergriff aufnehmen. Den rechten Unterarm auf den rechten Oberschenkel auflegen, sodass die Handfläche nach unten zeigt.

    


    	
      Die Übung mit gerade gestrecktem Handgelenk beginnen und die Hantel nun langsam aus dem Gelenk bis zur vollen Dehnung nach oben heben.

    


    	
      Bis zwei zählen und die Hantel in die Ausgangsposition absenken.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen und die Übung mit der linken Hand wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Langer radialer Handstrecker, Kurzer radialer Handstrecker, Fingerstrecker


  Beim Golfen


  Es wurde schon oft darauf hingewiesen, dass die meiste Kraft beim Golfschwung durch die Fähigkeit entsteht, die korrekten Körperwinkel herzustellen, aufrechtzuerhalten und wieder aufzulösen. Die großen Muskelgruppen liefern dazu das meiste Potenzial für die Energieerzeugung, doch auch die kleineren Muskeln des Unterarms sind daran beteiligt. Mit Beginn des Abschwungs versucht jeder Golfer, den Winkel zwischen Armen und Schläger zu halten oder sogar noch zu verkleinern. Zur Ausführung und Steuerung dieser Bewegung benötigt man kräftige Unterarmmuskeln. Oft kommt es hier jedoch zu Verletzungen, weil die Muskeln überfordert sind. Die hier vorgestellte Übung baut Unterarmkraft auf, um die Schläger-Hand-Winkel beizubehalten und die Handgelenke vor Verletzungen zu schützen.
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    VARIANTE


    Handgelenk-Curl im Obergriff mit Langhantel


    Mit der Langhantel lassen sich beide Arme gleichzeitig trainieren. Die Bewegung erfordert nicht mehr so viel Körperkoordination wie beim Einsatz der Kurzhantel, und es kann mit mehr Gewicht gearbeitet werden. Die gesamte Bewegung sollte aus den Gelenken erfolgen und nicht unter Ausnutzung des Schwungmoments.

  


  Handgelenk-Curl im Untergriff mit Kurzhantel
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  Ausführung


  
    	
      Auf eine Hantelbank setzen und eine Kurzhantel im Untergriff aufnehmen. Den rechten Unterarm mit nach oben weisender Handfläche vor dem Körper ausstrecken.

    


    	
      Die Übung mit herabhängendem Handgelenk beginnen und die Hantel langsam aus dem Gelenk bis zur vollen Beugung nach oben heben.

    


    	
      Bis zwei zählen, dann die Hantel in die Ausgangsposition absenken.

    


    	
      Die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen, dann die Übung mit der linken Hand wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Radialer Handbeuger, Ulnarer Handbeuger, Langer Hohlhandmuskel, Oberflächlicher Fingerbeuger, Tiefer Fingerbeuger


  Beim Golfen


  Die Herstellung und Einhaltung verschiedener Körperwinkel ist in vielen Stadien des Golfschwungs ausschlaggebend. Wer diese Winkel jedoch nicht im richtigen Moment auflöst, verliert potenzielle Energie und kann diese nicht auf den Ball übertragen. Zu Beginn des Abschwungs ist das Ziel, Lag aufzubauen bzw. den Winkel zwischen Armen und Golfschläger aufrechtzuerhalten. Später im Abschwung muss dieser Winkel aufgelöst werden, damit der Schläger beschleunigt und der Schlägerkopf korrekt positioniert square an den Ball kommt. Für den Schläger-Release braucht man die Kraft der Unterarme. Hier kommt es meist durch Überbeanspruchung oder ein zu frühes Auslösen des Körperwinkels zu Verletzungen. Ein zu früher Schläger-Release bringt eine zu hohe Belastung auf die Unterarmmuskeln, wodurch diese zu schnell nachgeben. Der beste Schutz gegen Verletzungen ist es, diesen Schwungfehler grundsätzlich zu vermeiden. Doch auch bei korrekter Technik ist eine Kräftigung der Unterarmbeuger unumgänglich, um der Energie beim Schläger-Release standhalten zu können – und zwar bei jedem einzelnen Schwung.
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    VARIANTE


    Unterarm-Curl im Untergriff mit Langhantel


    Verwendet man anstatt einer Kurzhantel eine Langhantel, so kann man beide Handgelenke gleichzeitig trainieren. Die Bewegung erfordert nicht mehr so viel Körperkoordination wie beim Einsatz der Kurzhantel, sodass mit mehr Gewicht gearbeitet werden kann. Achten Sie darauf, dass die gesamte Bewegung aus den Gelenken erfolgt und nicht unter Ausnutzung des Schwungmoments.

  


  Unterarmrotation mit Kurzhantel
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  Ausführung


  
    	
      Gerade hinstellen und eine Kurzhantel aufnehmen, die Handfläche zeigt nach oben. Den Arm 90 Grad beugen.

    


    	
      Handgelenk und Unterarm langsam drehen, sodass die Handfläche zum Boden zeigt.

    


    	
      Langsam wieder nach oben drehen, bis die Handfläche nach oben zeigt.

    


    	
      Die gewünschte Anzahl an Drehungen ausführen, dann die Übung mit der anderen Hand wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Runder Einwärtsdreher, Auswärtsdreher, Viereckiger Einwärtsdreher


  Sekundär: Oberarmspeichenmuskel
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  Beim Golfen


  Die hohe Geschwindigkeit, die der Abschwung erfordert, ist ein viel diskutiertes Thema, wenn es um den Golfschwung geht. Die Aktion, die direkt nach dem Ballkontakt stattfindet, ist jedoch auch sehr wichtig. Die Arme müssen gestreckt bleiben, die Hände müssen sich strecken und drehen. Dafür benötigt man Kraft in der Unterarmmuskulatur. Die Schnelligkeit und Genauigkeit, mit der die Handgelenksbewegung nach dem Treffmoment stattfinden muss, kann jedoch genau diese Unterarmmuskeln schädigen. Die hier gezeigte Übung stärkt die Muskeln, die den Schläger korrekt an den Ball bringen. Dazu verhindert die Kräftigung dieser Muskeln auch Ellbogenverletzungen, wie sie durch zu langes Schwungtraining und ein zu frühes Kippen des Handgelenks verursacht werden.


  
    VARIANTE


    Unterarmrotation mit Golfschläger


    Anstelle mit der Hantel kann man die gleiche Übung auch mit dem Golfschläger ausführen. Obwohl er leicht ist, wird die Übung durch die Länge des Schlägers schwerer, und zwar umso mehr, je weiter der Schlägerkopf von der Hand entfernt ist.

  


  HÜFTE


  Die Muschel


  [image: image]


  Ausführung


  
    	
      Auf die rechte Seite legen und die Knie dabei 90 Grad anwinkeln. Fußgelenke, Gesäß und Schultern sind in einer Linie ausgerichtet.

    


    	
      Das oben liegende Knie langsam so weit wie möglich nach oben öffnen, ohne die Füße voneinander zu trennen.

    


    	
      Das Becken und der untere Rücken werden während der Übung nicht bewegt.

    


    	
      In die Ausgangsposition zurückkehren, die festgelegte Anzahl an Wiederholungen ausführen und die Übung mit dem anderen Bein wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Mittlerer Gesäßmuskel, Kleiner Gesäßmuskel, Birnenförmiger Muskel


  Sekundär: Innerer schräger Bauchmuskel, Äußerer schräger Bauchmuskel, Querer Bauchmuskel
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  Beim Golfen


  Die Hüften sind beim Golfschwung überaus wichtig. Schmerzen oder Verletzungen in diesem Bereich können die korrekten Bewegungsabläufe nahezu unmöglich machen. Bevor man die Hüfte jedoch kräftigen oder stärken kann, muss ihre ausreichende Mobilisierung sichergestellt sein, die – für eine gute Hüfttechnik und einen guten Schwung – zudem noch isoliert vom restlichen Becken und dem Rumpf stattfinden sollte. Zu Beginn des Rückschwungs muss die führende Hüfte sich unabhängig vom Rest des Körpers aufdrehen können. Dies entlastet das Hüftgelenk, wirkt Verletzungen entgegen und stellt sicher, dass die Rotationsbewegung des Golfschwungs gleichmäßig bleibt. Die hier vorgestellte Übung trainiert gleichzeitig Hüftrotation und Stabilisierung von Rumpf und Becken.


  Hüftdehnung mit gestrecktem Bein
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  Ausführung


  
    	
      Auf den Rücken legen, das linke Bein senkrecht nach oben strecken und den Unterschenkel um 90 Grad abwinkeln. Den rechten Fußknöchel auf den linken Oberschenkel legen.

    


    	
      Die Rückseite des linken Oberschenkels mit beiden Händen fassen und Richtung Brust ziehen, bis eine Dehnung in der linken Hüfte spürbar wird.

    


    	
      Die Dehnung im Gesäß noch verstärken, indem man die Beine noch näher zum Oberkörper zieht.

    


    	
      Das linke Knie nach oben strecken, sodass die Dehnung in der hinteren Oberschenkelmuskulatur spürbar wird.

    


    	
      Diese Stellung 20–30 Sekunden halten.

    


    	
      Die Übung mit dem anderen Bein wiederholen.

    

  


  Beteiligte Muskeln


  Primär: Hintere Oberschenkelmuskulatur, Mittlerer Gesäßmuskel, Großer Gesäßmuskel


  Sekundär: Großer Lendenmuskel


  Beim Golfen


  Viele Schwungfehler und Verletzungen des unteren Rückens sind ein direktes Ergebnis mangelnder Beweglichkeit im Muskel-, Sehnen- und Bänderapparat, der die Fußsohle mit der Wade, diese mit der Oberschenkelmuskulatur und diese wiederum mit Becken und unterem Rücken verbindet. Viele Spieler tun sich schwer, beim Treffmoment über dem Ball zu bleiben, da ihr Muskel- und Bänderapparat nicht genug Flexibilität aufweist. Die hier gezeigte Übung fördert gleichzeitig die Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur und der gegenüberliegenden Gesäßhälfte. Die Performance beim Golfschwung wird somit erhöht, Verletzungen des unteren Rückens und der Hüfte nehmen ab.
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    VARIANTE


    Hüftdehnung mit gestrecktem Bein und Dorsalflexion des Fußes


    Dies ist die fortgeschrittene Variante der normalen Hüftdehnung. Dazu zieht man die Zehen des gestreckten Beins bei gleichzeitiger Dehnung in Richtung Gesicht, um das gesamte verbindende Gewebe zwischen Zehen und unterem Rücken zu dehnen. Je nachdem, wo das Körpergewebe weniger flexibel ist, spürt man eventuell ein Brennen auf der Knieaußenseite, hinter dem Knie oder eine stärkere Dehnung in den Waden.

  


  
    ÜBUNGSÜBERSICHT

  


  Beweglichkeit für den optimalen Schwung


  Katze


  Beckenschaukel im Stand


  Kobra


  Beckenschaukel auf dem Gymnastikball


  Dynamische Kindposition


  Fersen-Touch-Bauchübung im Liegen


  Wand-Engel


  Becken-Twist mit stabilem Oberkörper


  Dynamische Latissimus-Dehnung


  Rumpfrotation auf dem Gymnastikball


  Ausfallschritt mit Rumpfrotation


  Dynamisches Brett


  Hohes Brett mit Hüftrotation


  Liegestütz mit Spinnengang


  Bauchübung im Sitzen mit Oberkörperrotation


  Rumpfrotation mit Medizinball


  Stabilität für einen konstanten Schwung


  Flieger


  Schulterziehen von oben nach unten


  Beinkreisen in Seitlage


  Beinheben im Seitstütz mit Hüftrotation nach innen


  Hüftrotation auf dem Rücken mit Zehen-Fersen-Touch


  Heuschrecke


  Seitliches Brett


  Einbeiniger Diagonalzug auf dem Gymnastikball


  Liegestütz mit Wechsel ins „T“


  Liegestütz mit Medizinball


  Seitliches Brett mit Rumpfrotation


  Oberschenkelübung im Seitstütz


  Beinscheren-Twist auf dem Gymnastikball


  Balance und Körperbewusstsein für eine stabile Basis


  Einbeinige Beckenschaukel


  Einbeiniger Flieger mit Oberkörper-Twist


  Leichte Hand-Zehe-Position


  Einbeiniges Ballfangen


  Beckendrehung in Storchstellung


  Der Tänzer


  Becken-Lift auf dem Gymnastikball


  Oberschenkel-Curls mit Gymnastikball


  Medizinballwerfen im Knien auf dem BOSU®-Ball


  Seilziehen mit Partner


  Ausfallschritt nach hinten mit Knieheben


  Funktionalkraft für eine bessere Leistung


  Seitstep mit Tube


  Kniebeuge


  Rudern mit Tube


  Diagonale Trizepsstreckung


  Latissimuszug mit gestreckten Armen


  Klimmzug für Anfänger


  Hüftübung im seitlichen Brett


  Hüftdrehung nach hinten aus der Hocke


  Abwechselnde Liegestütze ins Brett


  Einbeinige Kniebeuge mit Armstreckung


  Schnellkraft für längere Schläge


  Kreuzheben mit Langhantel


  Seitspringen


  Ballwerfen auf dem BOSU®-Ball


  Plyometrischer Liegestütz


  Oberkörperrotation mit Ballwerfen auf dem Gymnastikball


  Einseitiger Expander


  Plyometrische Kniebeuge


  Plyometrisches Ballwerfen mit Partner


  Vorbeugen: die fünf Problemzonen des Golfers


  Unterer Rücken


  Becken-Hüft-Dehnung im Ausfallschritt


  Leichte Rückenübung in der Katzenposition


  Gestütztes Brett auf Knien und Unterarmen


  Handgelenk


  Handgelenkskippe


  Ballpressen


  Schulter


  Seitstep mit Schulteraußenrotation


  Schulterziehen im Stehen


  Verstärkter Liegestütz


  Innenrotationsdehnung „Sleeper Stretch“


  Ellbogen


  Handgelenk-Curl im Obergriff mit Kurzhantel


  Handgelenk-Curl im Untergriff mit Kurzhantel


  Unterarmrotation mit Kurzhantel


  Hüfte


  Die Muschel


  Hüftdehnung mit gestrecktem Bein


  
    ÜBER DIE AUTOREN
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  [image: image]r. Craig Davies leitet die Abteilung Ernährung und Fitness der Core Golf Academy des Orange County National Clubs in Orlando, Florida. Er berät das kanadische National Junior Golf Programm, die Nederlandse Golf Federatie, die Turkish Golf Federation sowie die Trinidad & Tobago Golf Association. Er arbeitet mit mehr als 50 Pros aus den PGA, Nationwide, European, Canadian, LPGA und Futures Touren zusammen.


  Dr. Davies entwickelte die Zertifizierungen zum Golf Exercise Specialist und Golf Performance Therapist für Therapeuten am Golf Performance Therapy Institute, dessen Mitbegründer er ist. Dieses Institut bietet dem Golfer umfassende Körperanalysen, innovative Leistungstheraphien, maßgeschneiderte Fitnessprogramme und Ernährungsberatung. Dr. Davies war Hauptredner auf der Eröffnungsveranstaltung des Canadian-National-Golf-Performance-Gipfels im Jahr 2007 und ist Nike Golf-Fitness-Mentor. Er wurde in Niagara Falls, Ontario, Kanada, geboren und wohnt jetzt in Orlando, Florida.


  Dr. Vince DiSaia ist Spezialist für Kraft-und Konditionstraining sowie Chiropraktiker mit Schwerpunkt Fitness und Therapie für Profigolfer. Am Titleist Performance Institute erhielt er den Titel zum medizinischen Golf-Fitness-Therapeuten Level 2. Dr. DiSaia ist Mitbegründer der Triple Dynamix, Inc., eines Unternehmens, das Lehr-DVDs zur Rehabilitation und Kräftigung bei Verletzungen entwickelt. Er arbeitet mit Amateurgolfern und Profis wie Spielern der Futures, LPGA, Asian, Japan und PGA Touren.


  Dr. DiSaia ist K-Vest-zertifiziert, sodass er 3-D-Analysen des Golfschwungs aufzeichnen und interpretieren kann. Er verhilft Golfspielern mit Leistungstherapie, biomechanischer Analyse, Fitnesstraining und Ernährungsoptimierung zu einer umfassenden Fitness. Derzeit praktiziert er in Südkalifornien, wo er mit seiner Frau und zwei Söhnen lebt.
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