Dieter Hochmuth

TopGolf

Professionelle Tipps

um lhr Golfspiel zu verbessern

sportphysiotherapeutisch und
biomechanisch fundiert
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Vor Ende der Aufschwungsphase

Golf-
schwung

Aufschwung-
phasen

Der Spannungs-
zustand der
spiralférmig

wirkenden Mus-

kulatur beginnt
sich schon vor
dem Ende des

Aufschwungs zu

entladen.

Die beginnende

Gewichtsverlage-
rung nach links
verstarkt die Vor-
spannung.

Haufige Fehler:

Der Abschwung wird mit den Armen und mit einer
seitlichen Verschiebung des Beckens zum Ziel begonnen,
(Lateralflexion, oder auch Shiften genannt).

Tipp:

Beginnen Sie mit der Gewichtsverlagerung in Verbindung
mit einer Drehung des Beckens zum Ziel. Nitzen Sie die
vorgespannte Muskulatur, achten Sie auf GleichmaRigkeit
und Timing.




des Bewegungsablaufs kénnen sofort auf der Proberunde
angesprochen werden (siehe Bild). Im Teamwork werden
erkannte Probleme professionsbezogen fiir den jeweiligen
Golf-Playing-Pro analysiert.

Bild1 Quelle: Getty Images

Bild 1: Videoanalyse auf der Proberunde aus biomechanischer und
funktionell anatomischer Sichtweise
li. Rolf Kléttschen, Golf-Physio-Trainer™™ "
re. Martin Kaymer Golf-Professional

Eine golfphysiotherapeutische Betreuung durch einen Golf-
Physio-Tra\'ner{wjpU ist fir jeden Golfspieler unerlésslich, um
moglichst lange erfolgreich und beschwerdefrei im Profi-
Golfsport mit dabei sein zu kdnnen. Hierdurch werden
unnotige Verschleilerscheinungen in Sehnen Bandern und



Balance-Linie, Riicken im Golfschwung
Setup Position

M. errector spinae
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Ligamentum

sacrotuberale

M. biceps femoris
(Hamstrings)

M. gastrocnemius




Golf-Physio-Trainer
Power-Ubungen

Station 10
Arm-, Schulter-, Rumpf- und Beinmuskulatur

fordert Tipps
« die Starkung der stabilisierenden Muskulatur in der Ll
Setup-Position

verhindert
« das Verlassen der erwiinschten Kérperwinkel

Fazit
Verbesserung der Stabilitdt in der Setup-Position und im
Auf- und Abschwung



K-Active Tape Pre Cut

Impulsgebung
3D Golf-Physio-Trainer

Abschwung und Beschleunigungsphase
-Acceleration-

Impuls 1: Abdriicken des rechten FuBes mit Gewichts-
verlagerung zum Ziel
Tape: > FuBsohle Tipps
(Aponeurosis plantaris) und Hilfe
> Achillessehne
> Zweikopfiger Wadenmuskel
(M. gastrocnemius)
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