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Golf und Kirper

Mit Schwung geht es besser

Golf wird in Deutschland immer populérer. Lau-
fend entstehen neue Golfplatze und Golfclubs -
die Zahl der Golfspieler und Interessierten wachst
standig. Inzwischen beginnt das Golfspiel, auch
schon fur jingere Menschen interessant zu wer-
den.B. Langer sagte nach den German Open 1993:
»lch habe in Deutschland noch nie so viele Kinder
und Jugendliche bei einem Turnier gesehen.
Friiher waren es ein paar, heute waren es Tausen-
de.«Und derzeit begeistert Tiger Woods (nicht nur)
die Jugend.

Beobachtet man die Profis bei ihren Turnieren,
so sieht das Golfspiel einfacher aus als es tatséch-
lich ist. Fur das Golfen ist allerdings eine komplexe
Spieltechnik erforderlich. Nur durch intensives
Training ist die Spielstarke zu verbessern. Freude
am Spiel, Handicap, Turniere und nicht zuletzt das
EGO sind ein starker Ansporn, um die personliche
Leistung durch Pro-Stunden, ausgedehnte Ubun-
gen auf der Driving-Range und bei Chip und Putt
zu verbessern.

Es gibt jedoch Grenzen bei den Ubungsmég-
lichkeiten! Dem einen reicht es zeitlich nicht, dem
anderen setzen mentale Aspekte voriibergehend
zu und wieder einem anderen Golffreund hat des-
sen Korper ein Limit gesteckt. Beim Training treten
Schmerzen auf, der Korper ist nicht beweglich



genug oder die Kréfte der Muskeln sind letztlich zu
schwach, um aus einem Schwung das Gewiinschte
herauszuholen.

Nur zu hdufig missen Golflehrer erleben, wie
nach anfénglichem Enthusiasmus mangelnde Be-
weglichkeit die Freude am Golfspiel dampft und
ein intensiveres Training erschwert.

Aus dieser Sicht stellen die in dieser Karten-
sammlung vorliegenden Dehn-und Kréftigungs-
Gbungen fur Golfer eine hervorragende Maglich-
keit dar, den Korper fir das Golfspiel fit zu halten
bzw. fit zu machen.

Durch regelméBiges Dehnen und Kréaftigen mit
Hilfe von KLAK’s GYM CARDs kénnen Sie die Még-
lichkeiten zur Verletzungsprophylaxe nutzen und
die Beweglichkeit und Kraft der golfspezifischen
Koérperpartien verbessern. =
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Golf ist ein Sport

und braucht Kérpertraining

Golfspielen macht Spaf3 und ist gesund fur den
Kérper und den Geist. Doch leider treten auch
beim Golfspielen Verletzungen und Schadigungen
wie Golferellenbogen, Golferschulter, Frakturen,
Meniskusldsionen und andere auf. [Lit.1,2]. Zum Teil
sind es Verletzungen, die durch Anwendung der
richtigen Schwung- und Spiel-Technik zu vermei-
den gewesen waren. Zum anderen handelt es sich
um Verletzungen oder Schadigungen, die aus einer
Uberlastung des Kérpers, z.B. durch zu intensives
Uben, herriihren. Das tritt besonders in den Fillen
auf, wenn der Koérper nicht sachgemal auf diese
Beanspruchung vorbereitet ist oder wurde. Man
darf nicht vergessen, dal der komplexe Bewe-
gungsablauf beim Golfschwung zu teilweise
unphysiologischen Belastungen von Wirbelséule,
Armen, Kniegelenken und Muskulatur fihrt.
Generell kénnen folgende Griinde fir Verletzungen
beim Golfen geltend gemacht werden:

- getroffen werden durch Ball oder Schlager

- falsche Griffhaltung

* kein oder falsches Aufwarmen

- falsche Schwungtechnik

+ unfunktionelle Trainingstibungen

* ungeeignete Ausrlistung

» muskuldre Dysbalancen und Verspannungen

+ Ungeduld bei der Rehabilitation

o



Eine relativ einfache vorbeugende MaRnahme
gegen so manche Zerrung besteht darin, beim
Biicken (z.B. um den Golfball aus dem Loch zu
holen, die Fahne aufzuheben oder beim Aufteen)
die Knie zu beugen und nicht tGber ein gestrecktes
Bein nach unten zu greifen. Zum Wohle der Wirbel-
saule sollte man deren unteren Teil so wenig wie
maoglich beugen oder belasten.

Um Freude am Golfspiel zu haben,verfahren Sie
jedoch am besten nach dem Motto, das eigentlich
fur viele Sportarten — und GOLF ist ein SPORT, dar-
an gibt es keinen Zweifel! [Lit.3] - gilt:

»Kondition (als Summe von Beweglichkeit, Aus-
dauer und Kraft) wird nicht durch das Golfen erwor-
ben, sondern fiir dessen zufriedenstellende spieleri-
sche Austibung benétigt«

Wie aber I&63t sich die fir das Golfen spezifische
Kondition, Beweglichkeit, Gewandtheit, Kraft und
korperliche Verfassung erwerben? Welche Ubungs-
hilfen, Blicher oder Kurse stehen zur Verfiigung, um
den besonderen speziellen Bedirfnissen fiir Golfe-
rinnen und Golfer gerecht zu werden? Die »Golf-
Literatur« gibt zu diesen Themenkomplexen relativ
wenig her.

Ziel von KLAK’s GYM CARDs ist es daher, kon-
krete Hilfestellungen fiir ein praktikables Ubungs-
programm - speziell ausgerichtet fur Golfer und
Golferinnen - zu geben.
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Die hier vorgestellten Ubungen basieren im we-
sentlichen auf den wissenschaftlichen Untersu-
chungsergebnissen des Biomechanischen Labors
am Centinela Hospital Medical Center (CHMC),
Kalifornien. [Lit. 4] Hier wurden die Charakteristika
des Golfschwunges eingehend untersucht. Es soll-
te herausgefunden werden, welche Muskeln des
Oberkorpers beim Golfschwung in welcher Weise
beansprucht werden. Jobe und Mitarbeiter nutz-
ten dazu die Erfahrungen, die sie mit den Untersu-
chungen bei Baseballspielern — besonders den
Werfern — gemacht hatten.

Der Untersuchungsperson — zum Golftest hat-
ten sich 6 Profis und 2 Golflehrer sowie einige Ama-
teurgolfer bereit erklart - wurden feine, haardiinne
Elektroden in die zu untersuchenden Muskelfasern
eingefihrt, so dal} die von den Muskeln bei Bela-
stung erzeugten Stréme erfal3t werden konnten.
Dazu wurden diese per Funk auf ein Aufzeich-
nungsgerat Gbertragen, das synchron zu einer
Zeitlupenkamera (450 Bilder pro Minute) lief.
Die empfangenen elektromyographischen Signale
konnten so eindeutig den einzelnen Bewegungs-
stufen und -abldufen zugeordnet werden.

Insgesamt waren diese Untersuchungen sehr
aufwendig - sowohl deren Vorbereitung und
Durchfihrung als auch deren Auswertung und
sorgfaltige Analyse.



Golfspezifische Muskeln

1 groBer Brustmuskel

2 dreikopfiger Armstrecker

3 kleiner Rundmuskel
4 Untergratenmuskel
5 breiter Riickenmuskel

6 gerader Bauchmuskel

7 auBerer schrager Bauchmuskel

8 mittlerer GesdaBmuskel

9 groBer GesaBmuskel

10 Spanner der Schenkelbinde

11 zweikopfiger Schenkelbeuger

{12 Halbsehnenmuskel

‘19

Plattensehnenmuskel
groBer Schenkelanzieher
schlanker Muskel
Lendendarmbeinmuskel
Schenkelmuskeln
Schneidermuskel
Zwillingswadenmuskel
Schollenmuskel

langer Wadenbeinmuskel
Kopfwendemuskeln

Nackenmuskeln

Ellenhandstrecker
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Grundlagen der

Ubungsgesmltung

Als Grunderkenntnisse der Centinela-
Untersuchungen lassen sich zusammenfassen:

1. Bei einem guten Golfschwung sind beide Sei-
ten des Korpers aktiv, d.h. die Muskeln der rechten
und linken Korperhilfte sind gleichviel bean-
sprucht - die Muskelanstrengung ist ausbalanciert.
2.Die Bewegung des Golfschlagers zum Ball geht
von der Hiifte des Spielers aus, d.h. die Hiftmus-
kelaktivitét tritt ein, bevor der Oberkorper sich zum
Ball bewegt.

3.Die Beweglichkeit und Rotationsfahigkeit des
Oberkorpers sind schwung-entscheidend, d.h. der
Korper des Golfers wird in einen Spannungsbogen
gebracht, durch den Uber die einzelnen Korper-
partien (quasi von unten nach oben) die maximale
Geschwindigkeit auf den Schlagerkopf bzw. den
Abschlag Ubertragen wird.

4.Die gro3en Muskeln des Korpers sind die Kraft-
generatoren. Diese triviale Aussage soll in Erinne-
rung rufen, daB Brust- und Riickenmuskeln sowie
die Hufte mit ihren Beugern und Anziehern - sie
gehoren zu den GroBmuskeln - die Hauptquellen
fur die fur den Golfschwung erforderlichen Krafte
sind. Arme, Handgelenke oder sogar Hande stellen
nicht die Kraftgeneratoren dar.



5.Erfahrene Spieler setzen ihre Muskeln effizien-
ter ein, d.h. bei diesen Spielern ist der Anteil der
Maximalbelastung wesentlich geringer als der von
weniger erfahrenen Spielern. Hieraus resultiert fir
den unerfahrenen Spieler eine schnellere Ermu-
dung und ein Nachlassen der Konzentration.
6. Die Muskeln der Rotatorenmanschette haben
erheblichen Anteil an der Qualitit des Golf-
schwungs, d.h. diese Muskeln, die alle an den
Schulterblattern ansetzen und fur die Rotation des
Armes verantwortlich sind, kommen in den mei-
sten Ubungsprogrammen zu kurz. Deren Kraft und
Geschmeidigkeit sind aber fur den Golfschwung
essentiell [Lit.5,6]. Hingegen spielt der Deltamus-
kel, auf den die Schulteriibungen vieler Anleitun-
gen abzielen, nur eine untergeordnete Rolle.

Entsprechend den auftretenden Belastungen
einzelner Muskeln oder Muskelpartien, die beim
Golfspielen in Aktion sind, sind die in diesem Buch
dargestellten Dehniibungen so gewahlt,daf sie als
spezifisch fir das Golfen zu sehen sind. Bei diesen
Ubungen handelt es sich um statische Dehniibun-
gen, bei deren Ausfiihrung Sie ruhig und entspannt
atmen sollen. '

Die dargestellten Kréftigungsiibungen bezie-
hen sich ebenso auf die golfspezifische Muskulatur.
Sie werden als statische wie auch als dynamische
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Ubungen mit und ohne Gewichte dargestellt. Bei
deren Auswahl stand das Ziel im Vordergrund, den
Muskeltonus zu verbessern und nicht, Muskelpa-
kete auszubilden.

Die Auswahl der Dehn- und Kraftigungstibun-
gen ist konzipiert, um die korperlichen Vorausset-
zungen des Golfers fiir einen optimalen Schwung
zu schaffen und beizubehalten. Insofern stellen
diese Ubungen keine Méglichkeit dar, das Herz-
Kreislauf-System zu verbessern. Dazu ist ein allge-
meines (aerobes) Training besser geeignet. Aller-
dings muB darauf hingewiesen werden, daf die
spezifischen Golfiibungen umso effektiver wirken,
je besser sich der Ubende vorher aufgewdrmt hat.
D.h.vor der Durchfithrung der Dehntibungen soll-
te moglichst ein 15-minttiges Aufwarmprogramm
absolviert werden. Der beste Indikator fiir einen
aufgewarmten Korper ist das Schwitzen. Am be-
sten (und einfachsten) laufen Sie dazu auf der Stel-
le, fahren Rad (auf dem Heimtrainer), springen Seil
oder hiipfen auf dem Trampolin. Ebenso sollten vor
dem Kréftigen stets Aufwarm- und Dehniibungen
durchgefihrt worden sein.



Aufbau der Gym Cards

Wichtiges auf einen Blick

Vorderseite

Jede Ubung hat einen Namen und eine Nummer:
z.B. Knie zur Brust (Golf-Dehnen 03)

In der Abbildung ist die Ubung entweder in
Ausgangs- oder in Extremstellung dargestellt.

Mit @ wird auf die Notwendigkeit einer drztli-
chen Konsultation, Ricksichtnahmen durch Vor-
erkrankungen oder bestehende Limitationen hin-
gewiesen.

Neben der Abbildung stehen Angaben

zur Ubungsmethodik:

1. DEHNEN:

wie lange in die Extremstellung (Anspannung)
gedehnt werden soll, z.B. [15 sec]

2. WIEDERHOLEN:

wie oft die Ubung zu wiederholen ist, z.B. [5-10x]
3. PAUSE:

wie lange die Pause zwischen den einzelnen
Wiederholungen dauern soll, z.B. [6 sec]

4. TEMPO:

ob schnell, ztigig, maRig oder langsam getibt
werden soll, z.B. [langsam]

5. SEITENWECHSEL:

ob Seitenwechsel erfolgen soll, z.B. [ja]

P
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Riickseite

Unter dem Ubungsnamen ist vermerkt, auf welche
Muskeln sich die Ubung auswirkt.

In der kleinen Abbildung ist angedeutet, wo
sich die zu dehnenden bzw. zu kréftigenden Mus-
keln im Korper befinden.

Hinweise zu den Auswirkungen und golfspezifischen
Effekten dieser Ubung, z.B.:

VERBESSERT:
Beweglichkeit von Hufte und Becken

GOLFSPEZIFISCH:
stabilisiert den Golfschwung

BESCHREIBUNG:

Beschreibung der Ausfiihrung der Ubung mit
Anmerkungen zur Veranderung (Intensivierung
oder Abschwéchung)

HINWEIS:
Hier steht ein Hinweis, der zur korrekten Aus-
fuhrung der Ubung zu beachten ist.



Zur Durchfiibrung

der Ubungen

Die in diesem Buch vorgegebenen Ubungsreihen-
folgen sind aus praktischen und physiologischen
Griinden gewdhlt.

1.Dehnen

Nach dem Aufwédrmprogramm sollten Sie die
Dehntuibungen als Vorbereitung auf ein Golfspiel
idealerweise moglichst kurz (15-30 Minuten) vor
den Golfschwiingen auf Driving Range und Platz-
runde durchfiihren. Selbstverstandlich ist es am
besten, alle golfspezifischen Muskeln ausreichend
gedehnt zu haben. Sollte das z.B. aus Zeitgriinden
nicht moglich sein, ist es ratsam, alle Ubungen
weniger intensiv durchzugehen als nur einige mit
voller Intensitdt. Das gleiche gilt auch, wenn Sie
sich ohne anschlieBendes Golfspiel (z.B. morgens
nach dem Aufstehen oder abends vor dem Schla-
fengehen) einfach nur dehnen (strecken) wollen.
Die Ausfiihrung der einzelnen Ubungen dauert pro
Ubung zwischen 3 und 7 Minuten.
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Als Minimal-Dehnprogramm ist folgende Ubungs-
reihenfolge ohne Wiederholungen zu empfehlen:

UBUNGSNUMMER DEHNZEIT

—_—

15 sec pro Seite

15 sec

115 sec pro Seite
15 sec pro Seite
15 sec pro Seite
15 sec pro Seite
o 15 sec pro Seite
115 sec pro Seite
15 sec pro Seite

Gesamtzeitaufwand ca. 4,5 Minuten

Hinweise

* Bei allen Ubungen ruhig und entspannt atmen!

-Vor den Dehniibungen immer Aufwarmen!

+ Bei keiner Dehniibung darf gewippt werden!

-In den angesprochenen Muskelpartien muf3 ein
Ziehen spurbar sein, Schmerz vermeiden!



2.Kréaftigen

Kréftigungstibungen sollten nur an solchen Tagen
durchgefiihrt werden, an denen Sie kein Golf spie-
len oder nach einem Golfspiel. Sinnvollerweise
beginnen Sie die Kraftigungsibungen mit den
Minimalangaben (ohne Zusatzgewichte), bevor Sie
steigern. Beim Kraftigen der Muskeln mit Gewich-
ten ist zu beachten, daB es effektiver ist und Sie
sicherer vor moglichen Verletzungen schutzt, zu-
néchst einmal die Wiederholungszahl der Ubun-
gen bis zur angestrebten Leistungsgrenze zu er-
héhen, um erst danach eine Gewichtserhéhung
vorzunehmen. Erfahrungsgemal3 trainieren Da-
men am liebsten und effektivsten mit 1,5-2,5 kg
schweren Hanteln, wahrend Herren gerne bis zum
Maximalgewicht von 4 kg gehen.

Kinder biszu 12 Jahren sollen keinerlei Zusatz-
gewichte benutzen!

Erst nachdem Sie die angegebenen Wiederho-
lungen ohne Probleme durchgefihrt haben, soll-
ten Sie die Gewichte erh6éhen und wieder mit der
niedrigen Anzahl der Wiederholungen beginnen,
usw. Muskelkater an den Tagen nach den Ubungen
zeigt lhnen, dal? Sie bereits etwas zu »weit« gegan-
gen sind.

Die Ausfiihrung der einzelnen Ubungen dauert
pro Ubung zwischen 3 und 5 Minuten. Zwischen
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verschiedenen Ubungen ist keine Pause erforder-
lich.Bei der Ausfiihrung der Ubungen miissen Sie
immer der Atmung folgen, daher sind keine ge-
nauen Zeitangaben moglich. Atmen Sie ruhig und
entspannt.

Folgen Sie nicht mit der Atmung der Ubung!
Das Gesamtkraftigungsprogramm a3t sich auch
auf Einzelprogramme aufteilen. Bei Zeitmangel
zum Beispiel kdnnen Sie an einem Tag die gro3en
Muskeln (Bauch, Riicken, Bein) trainieren,am néch-
sten die Schultermuskeln und wieder etwas spater
die restlichen Muskeln. Wenn Sie jedoch das Kom-
plettprogramm durchiiben, sollten Sie mindestens
einen Tag Pause bis zum nichsten Ubungstermin
einlegen!

Achten Sie darauf, gréBere Muskeln (z.B. Bauch,
Brust, Oberschenkel) zuerst zu trainieren, immer
beide Korperseiten zu beanspruchen und (auBer
bei RehabilitationsmalRnahmen) keinen Muskel zu
bevorzugen! Auch sollten Sie die Gelenke bei den
Ubungen immer etwas gebeugt halten, damit sich
die Gesamtlast nicht nur auf das Gelenk tbertragt.

Ubertreibungen beim Uben kénnen zu Koordi-
nationsproblemen - nicht nur bei Golfbewegun-
gen - fiuhren! Betreiben Sie das Kréftigungspro-
gramm in MaBen, da es lhnen ja nicht um Body-
Building, sondern lediglich um das Straffen und



Spannen der golfspezifischen Muskeln geht. Ge-
straffte Muskeln sind kréftiger — sie besitzen stdr-
kere (Hebe-) Kraft und groBere Belastbarkeit.

3.Abwédrmen

Im AnschluB an das Ubungsprogramm wérmen Sie
sich wieder ab, indem Sie 10-20 Golfschwung-
bewegungen machen. Diese Bewegungen sind
auch deshalb wichtig, weil der Kérper die vorher
durchgefiihrten Ubungen besser »verinnerlicht.
Wenn Sie die Moglichkeit (Raumhohe) haben,
kénnen Sie diese Schwungbewegungen auch
mit einem Golfschldger durchfiihren. Anderenfalls
schwingen Sie ohne Schldger.

4.Wichtiges
Beobachten Sie sich und notieren Sie lhre Leistun-
gen bzw. deren Fortschritte.

Ubertreiben Sie es nicht und dehnen Sie nicht
nur wahrend oder vor dem Golfspiel, sondern:

Die besten Erfolge kénnen Sie erwarten, wenn
Sie die Ubungen regelmé&Big 3 x die Woche durch-
fuhren. Bei Kréftigungstibungen mindestens 1 Tag
Pause dazwischen einlegen.

Die Angaben zu den Wiederholungen der
Ubungen und den Gewichten stellen das Optimum
dar! Je nach Ihrer kérperlichen Befindlichkeit,
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Kondition oder Ihrem Alter sollten Sie sich nicht
gleich mit»voller Pulle«in die Maximal-Ausfihrung
der Ubungen stiirzen! Wie bei allen gymnastischen
Ubungen ist es besser, wenn Sie langsam (mit we-
niger als den angegebenen Wiederholungen) mit
den kleinen Wiederholungszahlen und bei den
Kraftigungstibungen ohne Zusatzgewichte begin-
nen, um sich erst dann zu steigern, wenn Sie sich
danach fihlen.

Diese sorgfaltige Ausarbeitung ist weder als medi-
zinischer Ratgeber gedacht noch kann sie die
Beratung eines Arztes ersetzen. Den Lesern wird
empfohlen, vor Aufnahme eines intensiven Trai-
ningsprogrammes den Rat eines Arztes einzuho-
len. Dies ist besonders angezeigt, wenn Verdacht
auf spezifische Storungen besteht.



Hinweise fiir die Praxis

Abb. aus:

»Hitliste der Krank-
macher-Ubungenc.
Verband fir Turnen
und Freizeit,

20357 Hamburg

An dieser Stelle sei auf einige unfunktionelle Ubun-
gen hingewiesen, die Sie zur Vorbereitung auf Ihr
Golfspiel nicht durchfiihren sollten [nach Lit. 2 und
8]. Dazu gehoren:

. Schwingen mit mehreren Schléagern zugleich
. Rumpfvorbeuge

. Kerze

. Pflug

. Hurdenlauferstellung

. bei gestreckten Knien die Zehen mit den
Fingerspitzen bertihren

SO L WN -

7. ballistische Dehniibungen wie z.B.:
* Beinhochschwingen
+ wippende Streckung ins Hohlkreuz
+ schwungvolles Rumpfvorbeugen mit Rotation
*Windmuhle
* Bauchwippe und andere Ubungen mit
Hohlkreuz

(s
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Beim Uben auf der Driving Range, beim Chippen
und Putten sollte stets der Grundsatz gelten:

Qualitat der Schldage vor Quantitat!

D.h. nicht die Anzahl der ausgefiihrten Schldge ist
entscheidend fir deren Qualitdt, sondern die
schulméBige Ausfihrung der Golfschldage. Graas
und Wiesenhofer schlagen dazu vor: »Deshalb soll-
te man maximal 20 Minuten lang Balle schlagen
und dann eine 5-10-min(tige Pause einlegen. In
dieser Pause ist es sinnvoll, funktionelle Locke-
rungs- und Kompensationstibungen durchzu-
fiihren. Ein solcher Rhythmus kann dann mehrere
Stunden beibehalten werden. In den 20 Minuten
sollten maximal 20-30 Bélle geschlagen werden.«
[Lit.2]

Als Lockerungs- und Kompensationstibungen
kénnen z.B. die bereits angesprochenen Ubungen
des Minimaldehnprogrammes aus KLAK’s GYM
CARDs herangezogen werden. =



Freude am Golfspiel

und das moglichst lange

Der Sinn und Hintergrund der hier dargestellten
Ubungen liegt nicht darin, Sie in kurzer Zeit zum
Golfprofi heranzubilden. Ziel dieser Ubungen ist es,
Ihnen eine gute und einfache Méglichkeit zu bie-
ten, sich korperlich fur das Golfspielen so fit zu hal-
ten oder zu machen, daB Sie

1. weiterhin méglichst lange Spal8 an diesem

Spiel haben,

2.die Verletzungsgefahr weitestgehend

reduzieren und

3. Uberlastungsschciden verhindern.

Fuhren Sie die eine oder andere Dehniibung ruhig
mal zwischendurch auf dem Golfplatz durch, z.B.
beim Warten auf den Abschlag oder in einer Pause.
Zwar kommt man sich damit manchmal ein
biBchen »bléd« vor. Aber der Nutzen der Ubungen
fur Sie selbst-iberwiegt. Und wenn Sie sich das
Zwischendurch-Dehnen einfach zu lhrer speziellen
Angewohnheit machen, werden Ihre Flight-Partner
sich damit abfinden konnen. (Oder irgendwann
selbst mit dem Dehnen beginnen.)

Das hier vorgestellte Ubungsprogramm basiert
auf wissenschaftlichen Erkenntnissen. Es ist daher
denkbar, daB manche der Ubungen nach Riick-
sprache mit Ihrem Arzt auch als Rehabilitations-
mafinahmen nach Verletzungen eingesetzt wer-
den kénnen.
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Zum SchluBR mochte ich Ihnen nur den einen Rat
mit auf den Weg geben: Beherzigen Sie die HIN-
WEISE, die auf den vorangegangenen Seiten aus-
gesprochen wurden, gehen Sie behutsam mit
Ihrem Korper um und Gben Sie regelmaflig!

DR. MiCHAEL LEHMANN, GERMERING
CHIRURG, FACHARZT FUR SPORTMEDIZIN
UND AKTIVER GOLFER



Die Realisierung dieser Ubungsanleitung wére
ohne die Unterstiitzung einiger Menschen nicht
moglich gewesen. Besonders danke ich Iris Renner,
Barbara Ebersberger, Helmut Bauer, Kuno Schuch
und Werner Zuckschwerdt fiir deren Anregungen
und tatkréaftige Hilfe.

Mein Dank geht auch an die Darsteller der
Ubungen, Loren Wérnle und Mario Schrader, sowie
an das Fotostudio Manu Theobald.

Der Firma Reebok gilt mein Dank fiir das Bereit-
stellen der Bekleidung und Ausstattung.
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Dr. Klaus Kihn (KLAK) ist Naturwissenschaftler,
aktiver Golfer und hat eine Zusatzausbildung als
Ubungsleiter absolviert. Auf Vereinsebene war er
sehr aktiv im Bereich Konditionsgymnastik, Gym-
nastik zur Musik und Circuittraining. Sein besonde-
res Interesse besteht darin, Ubungen zusammen-
zustellen, die sich an den spezifischen Bedingun-
gen der Golferinnen und Golfer orientieren, um so
Verletzungsgefahren zu reduzieren und den Spie-
lern die Freude am Golfen zu erhalten. Zu diesem
Themenkreis hat er bereits einige Arbeiten verof-
fentlicht und war mehrfach als Referent fur die PGA
(Professional Golfers' Association) of Europe tatig.
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