fordert aufgrund der Vielzahl der zu bewegenden Kérperab-
schnitte ein hohes Maf§ an Kontrolle und Koordination.
Neutrale Position der Wirbelsiule in der Ansprechposition
(Set-up); Beginn der Aufschwungphase durch Einleitung der
Bewegung durch die schrigen Bauchmuskeln Stabilitit des
Unterkérpers zu Beginn der Aufschwungphase; Aktivierung
der Gesifi-Muskulatur zur Stabilisation des Beckenwinkels;
antagonistische Aktivitit der ischiocruralen Muskulatur zur
Stabilisation des Kniewinkels; Stabilisierung der gesamten
Rumpfmuskulatur in der Abschwungphase, damit eine Rota-
tionsbewegung iiberhaupt erméglicht wird. In der 9.00-Uhr
Position des Schligers ist die Drehachse des gesamten Kor-
pers stabilisiert.

Das Becken ist gegeniiber der Standrichtung schon leicht in
Richtung Ziel gedreht, um die sehr schnelle Bewegung des
Schligers nicht zu behindern. Diese optimierte biomechani-
sche Abfolge der Bewegung ist ein wichtiger Bestandteil beim
Golf und essenziell, um Scherkrifte auf die Sprunggelenke,
Kniegelenke, Hiftgelenke, das Hiiftlendengelenk (ISG) und
die Brustwirbelgelenke zu minimieren. Durch das gleichzei-
tige Drehen von Becken- und Schultergiirtel im Sinne einer
sen bloc“-Drehung werden ungiinstige Belastungen auf die
Bandscheiben vermieden.

Die Realitit sind allerdings oft anders aus: Golfer haben oft
Probleme mit der Koordination der Hiifte und verlieren da-
durch die optimale Haltung fiir einen gelungenen Schwung.
Durch die ungiinstige Haltung geht Kraft fiir die Schwung-
tibertragung tiber den Rumpf verloren. Diese Kraft wird in

Treffmoment des Balls), wo eine hohe Stabilitit des gesam-
ten Rumpfes erforderlich ist, wird in der Regel ausgeatmet
— also die Rippenwirbelgelenke freigestellt, was die Stabilitit
gefihrdet. Deswegen ist es bei Ubungen, wie zum Beispiel
dem Star oder dem Twist, wichtig, hebende bezichungsweise
Rotationsbewegungen in der Ubungsabfolge mit der Atmung
derart zu verbinden, das bei hebenden Bewegungen ausge-
atmet und bei senkenden Bewegungen, also Rotationen zur
Koérpermitte hin, cingeatmet wird. Weitere Atemmuster sind

bei Golfspielern eher verwirrend als niitzlich.

Beim Golfen kommt es sehr darauf an, viele Dinge gleichzei-
tig zu tun. Dies gelingt nur, wenn ein aktiver Bewegungsfluss
entsteht, der Flexibilitit, Mobilitit, Rotation, dynamische
Stabilitit und Koordination beinhaltet. Die Pilates-Methode
vereint Uben mit Atmung, Rhythmus und Geschwindigkeit.
Fiir jede Ubung ist fiir den Fluss und die Sequenz nur so viel
Kraft wie nétig aufzubringen, um ein Maximum oder Mi-
nimum an Bewegung auszufithren. Alle Bewegungen in den
Pilates-Ubungen sind so miteinander zu verbinden, dass ein
stindiger Bewegungs- und Atemfluss garantiert ist. Diese ef-
fiziente und effektive Art, sich zu bewegen, kann wunderbar
auf den Golfschwung iibertragen werden.

So wie es im Pilates eine prizise Kérperausrichtung je nach
Ubung und Schwerkraftausrichtung braucht, so ist das pri-









