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Sowohl eine Golfrunde, als auch eine Trai-
ningseinheit sollten im Idealfall mit einem
Programm beginnen, das den Korper op-
timal auf die folgenden Anforderungen
vorbereitet. Leider sieht man viel zu hau-
fig, dass ein Golfer direkt auf den ersten
Abschlag geht oder ein Golftraining mit
vollen Schwiingen beginnt - eine Tatsa-
che, die frither oder spater zu Verletzun-
gen fiihren wird. Das folgende Programm
in seiner Vollstandigkeit abzuarbeiten,
wire natiirlich optimal. Ansonsten sollte
es aber in jedem Falle als Quelle dienen,
Teile daraus je nach individuellem kérperli-
chen Leistungsstand zu tibernehmen. Sind
in einem Kérperbereich Einschrdnkungen
und Verletzungen bekannt, so gilt absolu-
te Vorsicht und Absprache mit dem jeweili-
gen Arzt oder Physiotherapeuten.

Das Programm konnte bereits damit begin-
nen, dass der Golfer den Weg vom Park-
platz zur Driving Range ziigigen Schrittes
zuriicklegt, um den Puls ein wenig anzu-
heben. Jetzt folgen zunichst 13 Ubungen
deren Ausfithrung insgesamt nicht langer
als 5-7 Minuten dauern sollte, wenn man
das Programm einige Male absolviert hat.

Die erste Ubung mobilisiert die Handgelenke:
Wir fiihren die Ellenbogen vor dem Kérper zu-
sammen, Handgelenke in Hohe des Kinns faus-
ten und 20mal eine liegende Acht mit der Faust
beschreiben.

Die zweite Ubung mobilisiert die Finger und ak-
tiviert die Muskeln des Unterarms: Golfschlager

Golfspezifisches Aktivierungs- und
Mobilisierungsprogramm (von David Grasskamp)

am Griff fassen und den Schldgerkopf lotrecht
nach unten hangen lassen. Den Arm halb aus-
strecken und den Schlager nur durch die Finger
nach oben bewegen. Am Schlagerkopf ange-
kommen, den Schlager durch die Finger gleiten
lassen, abfangen und auf den anderen Arm
wechseln. Pro Arm reicht hierbei eine Wieder-
holung.
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Die dritte Ubung aktiviert die Schultern: Die
Arme auf Schulterhéhe seitwérts gerade aus-
strecken, die Daumen zeigen nach vorne und
es werden drei kleine Kreise vorwarts gemacht,
danach geht es mit drei mittelgroBen Kreisen
vorwarts weiter, bevor schlieBlich drei groBe
Kreise vorwarts auszufthren sind. Ohne Pause
geht es mit drei groBen Kreisen rickwarts wei-
ter, danach drei mittelgroBe Kreise rlckwarts
und zum Abschluss noch drei kleine Kreise.
Nun werden die Daumen nach oben und in
einem dritten Schritt nach unten gedreht um
die Kreisfolgen wie oben beschrieben in einer
anderen Schulterstellung zu wiederholen.
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Die vierte Ubung dehnt die gesamte Seite des
Korpers kurz an: Golfschlager zur Hand neh-
men. Den rechten FuB tber dem linken FuB am
Boden daneben abstellen, sodass die Fue Gber
Kreuz platziert sind. Den Schlager mit beiden
Handen breit tiber dem Kopf greifen und den
Oberkdrper nach links beugen. 5 Sek. diese Po-
sition halten und zur Mitte der aufrechten Po-
sition zurtickkehren. Danach Wechsel: Linken
FuB Uber rechten FuB am Boden abstellen und
den Oberkorper nach rechts beugen.

Pro Seite jeweils 2 Wiederholungen.

Die fiinfte Ubung dient der weiteren Schulter-
aktivierung: Die Ellenbogen werden in einem
90 Grad Winkel eng an den Oberkdrper in
Hufthohe angelegt. Die Daumen zeigen nach
innen. Nun werden mit den eng am Brustkorb
angelegten Ellbogen 5-6 Sdgebewegungen vor
und zuriick durchgeftihrt, sodass eine Reibung
am Brustkorb zu spiren sein sollte. Anschlie-
Bend werden die Daumen nach oben und
schlieBlich nach auBen gedreht und die Ubung
wird wie oben beschrieben wiederholt.

Die sechste Ubung kommt ebenso der Schulter
zu Gute: Die Hand auf die Schulter legen und
den Arm in groBen kreisenden Bewegungen
so nah wie moglich am Kopf vorbei bewegen
dann die Seite wechseln.

Finf Wiederholungen vorwérts und funf Wie-
derholungen rtickwarts pro Armseite.

Die siebte Ubung dient dem gesamten Korper
mit Schultern, Riicken, Hifte, Knie einschlieB-
lich Herz-Kreislaufsystem: In die Hocke nach
hinten absetzen wie beim Skifahren, die Knie
nicht nach vorne kommen lassen und die Arme
mit dem breit gefassten Golfschlager Uber den
Kopf in die Verlangerung der Wirbelsdule stre-
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cken, sodass der Kopf zwischen den Armen ist.
Dann den Kniewinkel wieder losen und den
Schlager zurtck ans Brustbein heranziehen.

10 Wiederholungen.

Die achte Ubung ist priméar ein Andehnen der
Oberschenkelriickseite sowie eine Forderung
des Gleichgewichtssinns: Ein Ful3 ist mit ge-
strecktem Bein in Verlangerung der Wirbelsdule
nach hinten abgestellt und die Ferse ist auf dem
Boden. Der andere FuB ist vorne in abgewinkel-
ter Form so aufgestellt, dass das Knie Gber dem
FuB ist. Der breit gefasste Golfschlager wird zu
Hilfe genommen und die Arme werden durch-
gestreckt. Dann wird das Gewicht auf den vor-
deren FuB verlagert und die Arme nach oben
in die Verlangerung der Wirbelsaule gebracht.
Aus dieser gestreckten Position ohne den Stand
der FUBe zu verandern, wird mit dem gesamten
Korper nun so weit zurickgegangen, dass das
vorher durchgestreckte Bein jetzt abgewinkelt
ist und das vorher tiber das Knie abgewinkelte
Bein jetzt nur auf der Ferse steht und die FuB-
spitze angezogen wird. In dieser Haltung wer-
den die Arme mit dem Golfschlager entlang
des vorderen Beins nach unten geschoben bis
ein Zug auf der Rickseite des vorderen Beins zu
spuren ist. Jetzt wieder in die Uber das vorde-
re Bein gestreckte Position nach ,Vorne, oben
lang” und dann wieder nach ,Hinten, unten,
tief”. Drei Wiederholungen pro Position, dann
Beinwechsel.

Die neunte Ubung ist fur Rotationsbewegun-
gen aus dem Oberkorper: Den Golfschlager
zur Hand nehmen und jeweils im oberen und
unteren Drittel des Schlagers greifen mit offe-
nen Handflachen und Daumen nach oben. Die

Golfspezifisches Aktivierungs- und
Mobilisierungsprogramm (Fortsetzung)

Ellenbogen im 90 Grad Winkel nah an den Kor-
per anlegen. In die Ansprechposition gehen,
die Ellenbogen nah am Kérper halten und in
golfschwungsimulierender Weise kleine Bewe-
gungen von rechts nach links machen. Ausge-
hend von den kleinen Bewegungen langsam
immer gréBere Bewegungen machen bis fast
eine volle Schwungbewegung erreicht ist.

Hinweis: Die Ubung ist anspruchsvoll und er-
fordert kérperliche Fitness und einen guten
Trainingszustand.

Die Daumen nach oben strecken und die Hande
aufkanten. Den Schldger auf die Hande legen
und mit den Daumen fixieren und die Arme
nach vorne ausstrecken. Auf ein Bein stellen,
den Oberkérper durch nach vorne Beugen
waagerecht machen und die Arme mit dem
Schlager lang nach vorne in Verlangerung mit
der Wirbelsaule strecken Das hintere Bein wird
nach oben und hinten durchgestreckt, sodass
es von der Seite wie ein Tisch aussieht. Diese
Position 5 Sekunden halten, dann Beinwechsel.

Die elfte Ubung ist leicht entspannend fur
den gesamten Kérper und dehnt zugleich den
Schulterbereich, sowie die langen Ricken-
muskeln: Den Golfschlager zur Hand nehmen.
Schulterbreit hinstellen und den Schlager im
Abstand eines ausgestreckten Armes vor sich
mittig hinstellen. Die Handflachen nach unten
aufeinander auf den Griff des Schldgers le-
gen und mit durchgedriicktem Ricken in den
Schlager reinlegen. 5 Sekunden die Stellung
halten und langsam wieder bis in die Gerade
aufstehen und die Ubung wiederholen.

Danach kann man in dhnlicher Ausgangsstel-

lung die Adduktoren leicht andehnen. Der
Schlager wird vor den rechten FuB3 gestellt, der
Stand ist breiter als die Schultern und wir bewe-
gen uns seitlich auf die rechte Seite, sodass das
linke Bein gestreckt ist und das rechte Knie sich
unter Gewichtsbelastung nach vorne beugt.
Dann den Schldger wie oben beschrieben vor
das linke Bein stellen und die Ubung nach links
wiederholen. Pro Seite zwei Wiederholungen.

Die zwolfte Ubung ist ideal zur Mobilisierung
der Huftgelenke und zur Férderung der Koor-
dination und des Gleichgewichtes: Der Golf-
schldger kann abstttzend zur Hand genommen
werden — ohne Abstiitzen ware natirlich zur
gleichzeitigen Schulung des Gleichgewichtes
besser. Auf einem Bein stehend wird mit dem
anderen Bein eine Acht durch die Bewegung in
die Luft geschrieben. GroBe Kreise nach vorne
als auch nach hinten. 5 - 6 Wiederholungen
und dann Beinwechsel.

Die dreizehnte Ubung: Den Golfschlager in eine
Hand nehmen und einarmig Probeschwiinge
ausfuhren. Der nicht benutzte Arm kann ruhig
auf dem Riicken abgelegt werden. Funf Probe-
schwiinge machen und dann Seitenwechsel.
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