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Ein besserer Golfer werden
Die 6 wichtigsten Punkte fiir ein gut
strukturiertes Training
abseits des Platzes)
edizinische Tests
- S3-Strukturierte Umgebung
- S4-Strukturiertes mentales Training
- S5-Strukturierte Jahresplanung und Periodisierung
- S6-Strukturierte Verletzungsvorbeugung
und Regeneration

iir Golfspieler
htung des Korpers

—ANpassungsraniges Irainin

- B1-Gleichgewichtsiibungen

- B2-Ausgeglichene Trainingsprogramme

- C1-RegelmaRiges Training

- C2-Zusammenarbeit der Rumpfmuskulatur

- C3-Ketteniibungen:
Geschlossen, teilweise Geschlossen und Offen

- D1-Abwechslungsreiche Ubungen und
Trainingseinheiten

- D2-Ubungen fiir die dynamische Hiiftstreckung

- E1-Training in einem langsamen und
kontrollierten Tempo (Ab und zu)

- E2-Perfekte Form

- F1-Funktionelles Training

- F2-Flexibles Planen und Spass haben

Richtlinien fiir ein dyn. Warm-up und Cool-down
Beispiel fiir ein dynamisches Warum-up

- Allg. (aerobes) Aufwarmen & Aufwarmen der Knie

- Gleichgewichtsiibungen & Aufwarmen der Beine

- Aufwarmen der unteren Rumpfmuskulatur & der Beine
- Aufwarmen der oberen Rumpfmuskulatur & der Arme
- Aufwarmen des ZNS (zentrales Nervensystem)

- Aufwarmen der Muskelsehnen
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- Aufwarmprogramm

- Die Driving Range
- 8-12 Minuten Aufwarmprogramm

Starke und stabile Plattform = Besserer Schwung
- Die Bedeutung des Transversus abdominis
Rumpfmuskulatur aktivieren
VorsichtsmaBnahmen
Ubungen zur Verbesserung der Basis und Briicke A
- Beinstrecken in Riickenlage
- Beinkippen in Riickenlage
- Zuriickziehen der Schulterblatter in Riickenlage
- Hiiftabduktion in der Seitenlage
- Hiiftadduktion in der Seitenlage
- Briicke in der Riickenlage
- Briicke im VierfuRlerstand
- VierfiiBlerstand & Armheben
- VierfiiBlerstand & Beinheben
- Unterarmstiitz & Huft-Twist
- Seitstiitz
Ubungen zur Verbesserung der Basis und Briicke B
- Marschieren in der Riickenlage
- Mit den Armen & Beinen marschieren in
der Riickenlage
- Hiftabduktion in der Seitenlage
- Briicke in der Riickenlage & Balldriicken

- Briicke in der Riickenlage & Schulterblatt
zusammenziehen

- VierfiiBlerstand mit schaukelnden Bewegungen
- VierfiiBlerstand & Oberkdrperdrehung

- Unterarmstiitz auf Knien

- Unterarmstiitz & Armheben

- Briicke in der Bauchlage & Beinheben

- Seitstlitz mit Hiiftheben

Ubungen zur Verbesserung der Basis und Briicke C

- Schulterblatter zusammenziehen in Riickenlage

- Briicke in Riickenlage & diagonales Armziehen
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Schnelle Aufwarmbeispiele
Cool-down und Stretching nach dem Training

47
48

- VierfliBlerstand & Kniekreisen
- VierfiiBlerstand mit Arm- & Beinheben
- VierfiiBlerstand mit Oberkorperrotation &

81
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Fitnessband 82 - Innenrotation der Hiifte & Adduktion im Sitzen 100
- Unterarmstiitz 83 - AuBenrotation der Hiifte & Abduktion im Sitzen 100
- Unterarmstiitz mit Arm- & Beinheben 83 - Diagonale Oberkorper-Twists im Sitzen 101
- Unterarmstiitz mit Oberkdrperrotation & Armheben 84 - Briicke in der Riickenlage mit Balldriicken &

- Seitstiitz mit Kniebeugen & Armstrecken 84 diagonalem Armziehen 101
~ Seitstiitz mit Arm- & Beinstrecken 85 - Briicke in der Riickenlage & Oberkorperrotation &
Balldriicken 102

Ubungen mit Billen, Bandern & Gleichgewicht . . - .
- Briicke in der Riickenlage mit diagonalem Armziehen 102

in unterschiedlichen Briickenpositionen A 86 o ] o
- VierfuiBlerstand mit einem Wackelbrett/ - Briicke |nkder Riickenlage mit Riicken- &

instabiler Unterlage 86 Armstreckung 103
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Knie nach vorne ziehen
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instabilen Unterlage 88 m 106
- Seitstiitz auf instabiler Unterlage gg - Schulterziehen Der Buchstabe | 107
- Seitstiitz auf einer instabilen Unterlage mit - Schulterziehen Der Buchstabe A 107
Beinheben 89 - Schulterziehen Der Buchstabe T 108
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3 Positionen 89 - AuRenrotation der Schulter 109
- Briicke in Riickenlage mit Balldriicken & - Serratus-Schlag mit Ausfallschritt 109
diagonalem Ziehen 20 - Diagonale Schulterziige 110

- Sit-downs/exzentrische Bauchmuskeliibung

- Schulterdriicken 110
(abbremsende Bewegung) 920

- I - . . - Schulterblattziehen 111
Ubungen mit Ballen, Bandern & Gleichgewicht

in unterschiedlichen Briickenpositionen B 92
- VierfliBlerstand & Liegestiitze auf einer
instabilen Unterlage 92
- Briicke in der Riickenlage mit den FiiBen auf
einer instabilen Unterlage 93
- Seitstiitz auf einer instabilen Unterlage mit
Kniebeugen 93 _Verletzungsgefahr fiir Golfspieler 115
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- Briicke in der Riickenlage mit 2 Ballen, - Oberkorperrotation mit Widerstand auf einem Ball 123
Fitnessband & Oberkdrperrotation 99 - laterale Sit-ups auf dem Fitnessball 123
- Seitstiitz auf einer instabilen Unterlage mit
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- Kniebeugen mit dem Fitnessball & Fitnessball im Riicken
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- Liegestiitzposition & mit den Handen marschieren 147
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mit Medizinball & Fitnessband 128
- Ausfallschrittposition auf einem Fitnessball &
Oberkorperrotation mit gestreckten Armen

- Seitstiitz auf dem Fitnessball
- Seitstiitz auf dem Fitnessball mit Beinheben
T Kniebeugen in der Ausfallschrittposition
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mit Widerstand

nach aullen )
- Kniebeuge in der Ausfallschrittposi n &beide Arme strecken
Armstrecken

- Kniebeuge in der Ausfallschrittposition &

Armdriicken nach vorne 130
- Kniebeuge mit Ball- & Armdriicken 130
- Kniebeuge mit Balldriicken, lateralem
Armstrecken & Bizeps-Curl 131 - Allgemeines Aufwarmen

ng - Programm A
raft und Stabilitat)

Zusammenarbeit der Rumpfmuskul
- Briicke in der Riickenlage mit Hamstring-
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Oberkdrperrotation 133 (Verbindung der Rumpfmuskulatur, Kraft
- Kniebeuge mit Balldriicken & diagon. Schulterzug 134 und Stabilitat)
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Dieses Buch kann keine professionelle
medizini-

sche Beratung ersetzen. Jede gesundheitliche
Angelegenheit sollte sachgerecht medizinisch
untersucht werden. Fur spezifische medizini-

sche Ratschlage, Behandlungen oder
Trainings-

I IREEE o |lton Athleten, Trainer und Eltern

rsonlich einen Arzt oder eine Fach-
sundheitswesenkonsultieren, bevor
ein Trainingsprogramm gestartet wird. Das gilt
auchfiirdieProgramme, dieindiesemBuchbe-

schrieben werden.

DieAutorenundderVerlaglehnenjedeHaftung
oderVerantwortingfirVerluste, Verletzungen
oderSchadenab, personlichodernichtperson-

lich, die zngablich als direkte oder indirekte
Kon-

sequenz aus ¢er Benutzung und Verwendung
die-

sesBuchesunddesseninhalteentstandensein
- Beispiel A: 1-4-1 Tempo
sbz Hde Muskel strecken / 4 Sekunden halten /
ekunde Muskel verkiirzen
- Beispiel B: 5-0-5 Tempo
5.Sekunde kel strecken / 0 Sekunden halten / .
Figalav Wit &l eimgetragenes Warenzeichen

- Beispiel C: 3-0-1 Tempo
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Ein besserer Golfer werden

GolfisteinefantastischeSportart,dieinspekta-

kularen  Umgebungen und fur alle

Altersgruppen

Uberall auf der Welt angeboten wird. Millionen
LeutespieleneinganzesLebenlangGolf,vonder
Kindheit bis lange nach der Pensionierung. Das
Spielvereint und fordert Menschen heraus, die
ausverschiedenen sozialen Bedingungen, Her-

kunft und sozialen Schichten kommen. Golfer
aus

unterschiedlichen Altersgruppen und mit
unter-

Golf ist eine Sportart die viele physische Be-
standteilebeansprucht,dazugehorenFlexibili-
tat, Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und Koordi-
nation. Durch die Veranderung des Golf Fitness
Trainings und der steigenden Anzahl von Golf-
die

spielern  jeden muissen

Trainingsplane

Alters,

aktiv gestaltet werden. Zudem muss sicherge-

stellt werden, dass alle

Bestandteile

physischen

berlicksichtigt werden, die verantwortlich fiir

die Leistung auf und neben dem Platz sind.



schiedlichen Fahigkeiten spielen aus gesellschaft-

lichen Griinden oder sie nehmen an Turnieren teil.

Die Beliebtheit des Golfspiels hat die Wissen-
schaft angetrieben mehr liber die physiologi-
schen Herausforderungen zu erfahren und das
Material immer weiter zu entwickeln. Eine gute
Technik und eine gute Ausriistung unterstiitzen
ein solides Spiel. Dass das physische Training
fiir die Leistungsfahigkeit eine sehr wichtige

Rolle spielt, wird dabei leider oft libersehen.

Wer sein Golfkonnen und die Leistung auf dem
Platzverbessernmochte, mussauch diespezifi-
schen physischen Fahigkeiten des Schwungs
optimieren. Somit ist es notwendig, an golf-

spezifischer
Stabilitat

Beweglichkeit/Flexibilitat,

und Kraft sowie an golfspezifischer Schnellig-

keit und Ausdauer zu arbeiten.

Korrektes Training, gute Verletzungspravention



Die
Kunst
des
Trainings

Tria
Error

Die Wissenschaft
des Trainings

+ +

A\~

Hachleistungs-

training

und RegenerationsmalRnahmen

unter-

gesunde

stiitzen die Optimierung der Leistung auf und

abseits des Platzes.

Erfolgreiche Spieler brauchen korperliche Leis-

tungsfahigkeit, technische Fertigkeiten und
men-

tale Starke. Irrtimer konnen nie komplett
ausge-

schlossen werden (siehe Bild 1.3), aber auch sie
konnenzum Erfolg fiihren,wenn man ausihnen

lernt. Heutzutage steht aber die Wissenschaft

bereich sowie der Arbeit mitAthleten ausvieler

anderen Sportarten.

Um das Training und die Leistungsfahigkeit ei-
nes Spielers zu optimieren und Verletzungen
vorzubeugen, mussen alle Faktoren beachtet
werden,diedasphysischeTrainingunddieLeis-

tung auf dem Platz beeinflussen.



mitihren Trainingsanalysen liber der Kunst des

Trainings, so wie sie friiher ausgefiihrt wurde.

DieTippsfiirdasTrainingindiesem ,Fitto Play™
Golf“-Buch sind von Physiotherapeuten, Trai-
nern, Arzten sowie anderen Fachkraften aus
Sportmedizin und Sportwissenschaft erstellt
wordenundbasierenaufaktuellenForschungs-
resultaten und jahrelanger praktischer Erfah-

rung aus dem Hochleistungs- und Hobbygolf-

Jeder Golfer sollte eine Liste erstellen, in der er

aufschreibt, warum er trainieren und Goli
spielen

will. Selbst wenn es sich nur um die Ziele
handelt,

fitter zu werden, die Gesundheit zu verbessern

oder Fett konnen die

Empfehlungen

abzubauen,



Ein besserer Golfer werdn

Multidimensionales Training. Da G
gen durchgefiihrt werden. Eine opf

serundlangerGolfzu Das ,Fit to Play™ Golf“-Trainingsmodell
verwen-
esTraining optimiert
det das ,Interconnecting Gears“-Konzept (das
estaltetesundstruk-

Zahnradmodell)) um die Bedeutung der
Bild 1.4-1.7. verschie-

denen Faktoren flr eine optimale Golfleistung
zu

verdeutlichen und Verletzungen zu
vermeiden.

Um ein Trainingsprogramm durchzufiihren,

wird
eine Steuerung von vielen
zusammenhangenden

Faktoren verlangt. Siehe Bild 1.9.

DamitdasZahnradfiirdie Golfleistungglattund



effizient funktioniert, muss man die primaren
Trainingszahnrader(physischesTraining,Sport-
psychologie, Regeneration, taktisches Training,

etc.) im Griff haben.

Das zentrale Zahnrad ist die Golfleistung, alle
anderenZahnrader beeinflussen dessen Bewe-
gungenundschlussendlich das ganze Getriebe.
Einige Golfspielerkonnen miteiner hohen Leis-
tungsfahigkeit nurin gewissen Bereichen Erfolg

haben. Fir eine optimale und gleichmaRBige
Leis-

tung mussen aber alle Zahnrader glatt und effi-

zient funktionieren, nur so kann eine hohe



Bild 1.8
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Bild 1.9




Dr. Howie Wengers ,,Zahnrdder* (Mit
Erlaubnis angepasst nach Wenger, 1986)



Ein besserer Golfer werden

Bild 1.18 ‘Bild131

Die richtige Schldd

Die 6 wichtigsten Punkte f
ein qut strukturiertes Traini

Jeder ist selbst dafiir ve
eigenes

Golfspiel zu verbessern.

Vielleichtwurde bereits die bestmogliche Golf-
ausriistung gekauft? Als Nachstes sollte jeder

Golspieler den wichtigsten Teil der
LAusrustung”

verbessern - und zwar den, der den Schwung

erzeugt und kontrolliert: Und das ist er selber!

Ein guter Sechs-Punkte-Plan ist eine wichtige



Voraussetzungfiir ein optimiertes Trainingund
eineverbesserte Leistung, schnellere Erholung

und weniger Verletzungen. Dieser beinhaltet:



« Jeder Golfer sollte fiir sich spezifische Trai-

ningseinheiten und Turnierplane erstellen.

« Bevor man ein Trainingsprogramm startet,

sollte ein oder

Fitness-

Sportphysiotherapeut

trainer kontaktiert werden.

« Als Golfer sollte man sich alternative Plane
fur

ungiinstige Wetterverhaltnisse erstellen.
Tag-

lich angepasstes physisches Training, entweder
geplant oder improvisiert, mit Hinblick auf Trai-

ningspartner, zur Verfiigung stehenden Einrich-

stellen und abwechselnd die

Trainingsrunden

leiten.

- Daglifaarngsollte in drei Bereiche eingeteilt
2. Golfspezifische Drills oder Ubungen
werden: .

3. Cool-down und Dehniibungen

+ Den Fokus auf Qualitat setzen

- Die Intensitat bei aerobem oder

anaerobem

Training sollte iberwacht werden, in dem
man den Puls misst, den Sprechtest durch-
flihrt oder die erlebte Anstrengung schatzt.

Nur so kann sichergestellt werden, dass
das



tungen und Tagesform.

- Uber den Golfplatz zu laufen, erhoht das

Fitnesslevel.

Wer nicht mit einem Trainer arbeitet, sollte
sich

seine Trainingspartner sorgfaltig
auswahlen.
Mit einem ahnlich gesinnten

Trainingspartner

kann man die Trainingsplane gemeinsam er-

Training die richtige Intensitat hat.

- Beim Kraft- oder Stabilitatstraining sollten
angemessene Intervalle zwischen den
Trainingssatzen eingesetzt werden, z.B. 60
Sekunden. So wird sichergestellt, dass der
Kreislauf genug Zeit hat, lokale Energie (Mus-

kelenergiespeicher) wiederherzustellen unc



Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein

anderes Medium) ohne schriftliche
Genehmigung

durch den Verlag reproduziert oder unter Ver-
wendung elektronischer Systeme verarbeitet,

vervielfaltigt oder verbreitet werden.
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