
PGA Magazin | Ausgabe 2 | 2009

8

Gesundes Golfen1

der präventive, biomechanisch optimierte 

Golfschwung aus Sicht der Golf-Physiothe-

rapie und Biomechanik

Autoren der Serie:

HAID CHRISTIAN,  Ass. Mag. Prof. Dr.  
Vorstand des wissenschaftlichen Beirats der European Association GolfPhysioTherapy e.V.  
Gastreferent an der Annika Soerenstam-Academy Orlando FL/USA 
Preisträger des Volvo Award on Low Back Pain 1996

HOCHMUTH DIETER 2 

Präsident der European Association GolfPhysioTherapy e.V. 
Head-Instructor Golf-Physio-Trainer (EAGPT)® 
Sportphysiotherapie des Deutschen Olympischen Sportbundes, DOSB (Liz. seit 1980) 
jahrzehnte lange Erfahrung in Amateur- und Profisport  
Fußball-Tennis-Golf (Fußball-Bundesliga, ATP-Tour Tennis, Golf)

Die spiralförmig wirkende Muskulatur beginnt sich 
schon vor dem Ende des Aufschwungs aufzuladen. 
Die beginnende Gewichtsverlagerung nach links 
verstärkt die Vorspannung.

„Häufige Fehler und Tipps“ 

nach Schwungphasen

Vor Ende der 

Aufschwungsphase

Häufige Fehler: 

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

Tipp: 

Beginnen Sie mit der Gewichtsverlagerung in Ver-
bindung mit einer Drehung des Beckens zum Ziel. 
Nützen Sie die vorgespannte Muskulatur, achten 
Sie auf Gleichmäßigkeit und Timing.

I
mmer mehr Personen wechseln aus den verschiedensten 
Gründen zum Golfsport. Viele können ihre oft jahrzehntelang 
ausgeübte Sportart aufgrund von Verletzungen oder entstan-
denen Abnutzungserscheinungen  in Gelenken, Sehnen, 

Bändern und Muskeln nicht mehr ausüben.

Spätestens nach der ersten Trainingsstunde mit dem Golf-Pro 
(Golflehrer) wird bewusst, dass es gar nicht so leicht ist, den vor 
ihm liegenden ruhenden Ball mit einem harmonischen Bewe-
gungsablauf zu treffen.

Die anschließende Erklärung aus golfphysiotherapeutischer und 
biomechanischer Sicht, soll Ihnen in Theorie und Praxis eine 
eigene Analyse Ihres Golfschwungs bzw. eine Erklärung darüber 
geben, wenn es nach der Golfrunde oder auf der Driving Range 
(Übungswiese) einmal hier und einmal da „zwickt“.

In den nächsten Ausgaben werden folgende Themen beschrieben:
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1 Eine Aktion der European Association GolfPhysioTherapy e.V. in acht europäischen Ländern
2 Ex ATP-Tour Physical Trainer u.a. von Thomas Muster, Alexander Antonitsch und Horst Skoff

Ausführliche Informationen zum Artikel auf 
www.eagpt.org/MenüGesundes Golfen (GPT)®

Fragen an die Autoren unter: info@sportmed-prof.eu
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