Das Ende des Golfschwungs — Finish

Der Oberkérper
ist gerade und
aufrecht. Die
muskulére
Spannung im
Rumpf soll zu
groBe Beweg-
ungen verhindern.

A

Haufige Fehler:
Der Oberkéorper ist
seitlich gebeugt
oder in ,Hohl-
kreuzstellung”

Das Gewicht ist
am linken FuB.

Tipp:
Denken Sie an einen Tanzschritt - |hr Durchschwung wird harmonisch.
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Am Ende des Durchschwungs (Finish) missen groBe Bewegungsausschlage
verhindert werden. Je langer die Zeit dauert, in der der Schlager abgebremst
wird, umso geringer sind die dabei auftretenden Kréafte. Besonders wichtig ist
es, in dieser Phase die Gelenke der Wirbelsaule nicht in den ,Endanschlag” zu
bringen.

Es muss gelingen, den Schwung mit Hilfe der Muskelketten zu bremsen, denn
dann entstehen im Kérper geringere Drehmomente als bei der Bremsung
mittels ligamentérer Strukturen. Dadurch kénnen schéadliche Belastungen auf
die LWS und BWS (Facettengelenke) verhindert werden.

(HAID CH./HOCHMUTH D. 2005/2007)

Fazit:

Diese detaillierte Darstellung der Abfolge des Golfschwungs vom Setup bis

zur Finish-Position sollte sowohl dem ambitionierten Golfspieler als auch

dem Golf-Professional einen individuellen praventiven, biomechanisch

optimierten Golfschwung ermdéglichen.

Jeder Golfspieler, gleich welcher Spielstédrke, muss sich in Zukunft mit

den neuen Erkenntnissen der Biomechanik und Golf-Physiotherapie

auseinandersetzen, um

- sich nicht schon als Jugendlicher zu schédigen,

- lange seinen geliebten Golfsport als Amateur ausiiben zu kénnen,

- méglichst lange erfolgreich im Profi-Golfsport mit dabei sein zu
kénnen, ohne schwere VerschleiBerscheinungen zu riskieren.

Ein schones Spiel wiinschen lhnen,

Dieter Hochmuth und Christian Haid
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Zusammenfassung der Tipps:

Tipp Seite 3

Tipp Seite 4

Tipp Seite 7

Tipp Seite 9

Ansprechposition — Setup

Mit geschlossenen Augen ohne Schldger die von lhnen
gewahlten komfortablen Setup Position einnehmen. So erhalten
Sie die fur Sie richtigen Schaftlangen.

Muskulére Stabilisierung und die Verwendung langerer Schlager
vermindern schadigende Belastungen.

Beginn der Aufschwungphase-one piece take away

Den Aufschwung mit einer Schulter- und Rumpfdrehung be-
ginnen. Der Kopf darf sich horizontal leicht verschieben. Die
Handgelenke bleiben noch ohne Bewegung.

Vor Ende des Aufschwungs

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

Tipp Seite 10 Das Ende der Aufschwungsphase (ToB, Top of Backswing):

Passen Sie Ihr Aufschwungende individuell Ihren kdrperlichen
Méglichkeiten an.

Tipp Seite 11 Die erste Phase des Abschwungs

Lassen Sie den Schléager arbeiten, aktivieren Sie nicht bewusst
die Handgelenksstreckung.
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Tipp Seite 12 Die zweite Phase des Abschwungs
»Stehen Sie sich nicht im Weg!“. Lésen Sie rechtzeitig Ihren
rechten FuB vom Boden, dadurch férdern Sie die
Gewichtsverlagerung zum Ziel.
Achtung: Powerdrives sind vorprogrammiert.

Tipp Seite 14 Der Beginn der Ausschwungsphase — Follow through
+En Block* Drehung des Kérpers einschlieBBlich des Kopfes.

Tipp Seite 16 Das Ende des Golfschwungs — Finish
Denken Sie an einen Tanzschritt - lhr Durchschwung wird
harmonisch.
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Die 3D Golfpower Ubungen erhiltlich unter:
www.sportmed-prof.eu
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Beispiel
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Beispiel
Ubungsstation 20
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Fur die Abbildungen der “Kérperwinkel” dienten als Anregung, die
Zeichnungen von Anthony Rivielli in ,Five Lessons- The modern
fundamentals of Golf*.

3D- Golf-Physio-Trainer® Animation von SportMed-Prof.eu

Mehr Informationen auf unserer Webseite www.sportmed-prof.eu Seite 23



Unsere Original-Fortbildungen

sind von den Physioverbanden und der European Association
GolfPhysioTherapy e,V. anerkannt. Fortbildungspunkte werden je
nach Profession und Unterrichtseinheiten vergeben.

Golf-Physio-Trainer
GolfPhysioTherapeut

Golf-Medical-Diagnostics
Golf-Medical-Treatments

GolfDoc

Golf-Physio-Pro

PT, Masseure, Dipl.
Sportwissenschaftler

Absolventen Golf-Physio-Trainer nur
PT, Masseure

Arzte

Absolventen Golf-Medical-Diagnostic,
Arzte

Absolventen Golf-Medical-Treatments,
Arzte

Golflehrer, PGA-Professional

mehr Informationen unter www.sportmed-prof.eu

Offizielle Fortbildungen ‘ R
'

European Association ﬂ

GPT.}
Golf PhysioTherapy

13
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lhre persénliche

Golfschwung — Analyse
anatomisch — funktionell
biomechanisch fundiert

erstellt von:

HAID CHRISTIAN, Ass. Prof. Mag. Dr.
Medizinische Universitat Innsbruck, Leiter der
Biomechanik an der Orthopéadie

Vorstand des wissenschaftlichen Beirats der
European Association GolfPhysioTherapy e.V.
(EAGPT.org)

Gastreferent an der Annika Soerenstam-Academy
Preistréager des Volvo Award on Low Back Pain 1996

HOCHMUTH DIETER
Head-Instructor Golf-Physio-Trainer
Sportphysiotherapie des DOSB (Liz. seit 1980)

jahrzehnte lange Erfahrung in Amateur- und Profisport
FuBball-Tennis-Golf (FuBball-Bundesliga, ATP-Tour Tennis, Golf)

(EAGPT)®

Mehr Informationen auf unserer Webseite www.sportmed-prof.eu Seite 25



lhre persénliche

Golfschwung — Analyse
anatomisch — funktionell
biomechanisch fundiert

Senden Sie uns per Email oder auf CD per Post lhren
personlichen Golfschwung.
- Erforderte Datenlieferung in .mov, .avi oder .wmv
= Maximal 3MB je Clip
. in den Ansichten von

1x Ansicht front 1x Ansicht rechts
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e ‘if o

|
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Kosten einer Schwunganalyse je Person:
85,00 Euro zzgl. MwSt

SportMed-Prof.eu Education Europe
Sportphysiotherapie & Biomechanik

Am Butzenweg 6 — D 92245 Kimmersbruck

Tel. ++49 (0)9621-86494 - Fax: ++49 (0)9621-85055
E-Mail:info@sportmed-prof.eu — Website: www.sportmed-prof.eu

Mehr Informationen auf unserer Webseite www.sportmed-prof.eu Seite 26



