Golfspezifisches dreidimensionales Training

Wulfram Harter/ Harald Maier

Allgemeine Hintergriinde

Unabhangig von dem hohen technischen Anspruch des Golfspiels kommt dem Gleichgewichtsverhalten und
insbesondere der Verlagerung des Kdrpergewichts eine ganz besondere Bedeutung zu.

"Alle guten Schwiinge gehen mit einem guten Gleichgewicht einher." (Leadbetter, 1991)

Zusatzlich zu der isoliert betrachteten Gewichtsverlagerung treten bei der Schlagbewegung des relativ leichten
Golfschlagers teilweise erhebliche Drehmomente auf. Diese sind abhdngig von der Geschwindigkeit und Wahl
des Schlagers. Das Grundprinzip besteht in der urspriinglichen Schlagbewegung, die in vielen Sportarten
vorkommt. Ob nun beim leichtathletischen Speer- oder Diskuswurf, beim Handball oder beim Hockey und Polo,
allen Techniken liegt das Prinzip der kompletten systematischen Beschleunigung des Systems Korper/ Sportgerat
(Golfschlager) mit abschlieBender Energielibertragung auf das Sportgerat zugrunde.

Die Ausholbewegung bei all diesen Techniken nutzt die Eigenschaft der Sehnen- und Bandstrukturen, kurzfristig
Energie wie bei einer Feder zu speichern. Diese Energie wird zum Beispiel beim Aufdrehen des Korpers um die
Koérperlangsachse erzeugt. In der Beschleunigungsphase zum Gerat (Ball) hin wird diese dann zusatzlich wieder
freigegeben.

Das heiBt aber auch: Der Stand ist entscheidend. Der Golfer muss in der Lage sein, den
Schwung und die dabei auftretenden Krafte in einem sicheren Stand zu griinden.

Abb. 1. Spieler t-)éi’ntn':&bschlag

Die Biomechanik

Das Ende der dynamischen Schlagbewegung ist ein Bremsvorgang. Die optimale Funktion der wirbelsdu-
lenstabilisierenden Muskulatur ist vergleichbar mit dem ABS (Antiblockiersystem als Bremskraftverstarker)
im Kraftfahrzeug. Sie verhindert eine Schadigung des Skelettsystems, besonders der Wirbelgelenke und
der Bandscheibenstruktur.
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Leider besitzen wir keinen Airback in unserem Bewegungssystem, sodass eine Uberforderung und somit Schédi-
gung nur durch eine gut trainierte Muskulatur gewahrleistet wird.

Bei der Besonderheit der Schlagbewegung im Golf ist eine Analogie mit anderen Sportarten hier beendet.
Allenfalls im Hockey oder beim Polo sind vergleichbare Techniken erforderlich. Das physikalische Grundprinzip
der Energielibertragung ist der elastische StoB. Dabei wird der Golfschldger hier als letztes "Glied" des Systems
Korpers betrachtet. An dessen Auftreffflache wird die Gesamtenergie, resultierend aus der Geschwindigkeit und
Masse des Schlagers, auf den Ball Gbertragen.

Fir ein gutes Golfspiel besteht die Forderung nach einer stabilen Position der FiiBe. Unabhangig von den all-
gemeinen biomechanischen Betrachtungen kommt dabei der geeigneten dynamischen Lastverteilung eine be-
sondere Rolle zu. In entsprechenden Studien zum Gleichgewichtsverhalten wird derzeit die Bedeutung des
Gleichgewichtsverhaltens im Zusammenhang mit dem spielerischen Kénnen untersucht.

Unter Verwendung verschiedener Eisen wird eine differenzierte Lastverteilung auf den FiiBen gefordert. Diese
wird von Leadbetter wie folgt beschrieben:

e Driver - 55 % rechter 45 % linker FuB
« mittleres Eisen - 50 % rechter 50 % linker FuB
« kurzes Eisen - 45 % rechter 55 % linker FuB

Diese Verteilungen kénnen natiirlich individuell variieren (Schlagerwahl). Fiir die Besténdigkeit einer golfspezifi-
schen Technik ist eine eindeutige, wenn auch individuelle Lastverteilung im Ansprechen des Balls sinnvoll.
Gleichzeitig soll der Ball je nach Schlagerwahl an unterschiedlichen Positionen in Relation zum tiefsten Punkt der
Kreisbewegung des Schlagerkopfes (dem Schwungboden) getroffen werden. Mit dem Driver wird er in der
aufsteigenden Phase (nach dem Schwungboden), beim kurzen Eisen in der absteigenden Phase (vor dem
Schwungboden) getroffen. Auch diese technische Anforderung bedingt veranderliche Gleichgewichtsverhéltnis-
se.

Automatisierung ist ein wesentlicher Baustein zum erfolgreichen Golfspiel. Die unbewusst
abgerufene Bewegung erleichtert die Konzentration auf die technischen Feinheiten des
Schlages.

Der Spieler kann sich hier im weitesten Sinne wie das System Formel-1-Bolide und Pilot sehen. Je besser
automatisiert Prozesse wie Starthilfe, Traktionskontrollen und teilautomatische Gangschaltung auf den Fahrer
abgestimmt sind, um so besser kann der Pilot seine zu variierenden Fahigkeiten auf die Piste bringen. Ebenso
verhalt es sich mit der unter-bewussten, optimierten Kontrolle der Gewichtsverlagerung.

Diese Bedingungen werden im modernen Training durch das System Spacecurl® realisiert. Es erlaubt auch dem
Ungelibten sofort ein stérungsfreies dreidimensionales Koordinationstraining im Raum.
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Abb. 2. Das Spacecurl®

Allgemeine Anforderungen an eine golfspezifische Gleichgewichts-
schulung

Der jeweilige Golfprofessional entscheidet liber die individuellen technischen Anforderungen, methodischen
Ansdtze und deren Umsetzung. Unabhangig davon liegen einem allgemeinen komplexen trainingsmethodischen
Ansatz zentrale Vorgehensweisen zugrunde.

Grundlegende Fahigkeiten zur Durchfiihrung einer komplexen Bewegung werden gegliedert in

+ konditionelle (Kraft, Schnelligkeit, Kraftausdauer, Beweglichkeit),

« koordinative (Kérper-Raum-Anpassung, zeitliche - raumliche Variation...),

« kognitive (Lernfahigkeit, Bewegungsverstandnis ...) und

« affektiv-emotionelle (mentale Stabilitét, Konzentration, Stressresistenz...)

Fahigkeiten.

Diese werden dabei in alternierender zeitlicher Abfolge trainiert. Das didaktisch/methodische Grundprinzip wird

progressiv ,Loading" genannt. Dabei wird von den allgemeinen, unspezifischen Fahigkeiten zu den spezifi-

schen gegliedert. Im Folgenden ist ein Beispiel fiir die Gliederung eines systematischen stufenweisen Trai-

nings konditioneller Parameter beschrieben:

1. Training der allgemeinen athletischen Grundlagen

2. Systematisierung spezifischer konditioneller Anforderungen

3. methodisch kontrollierter Einbau der erworbenen oder verbesserten Fahigkeiten in die spezifische, komplexe
sportliche Gesamtausfiihrung

Beim Golfspiel muss die standige systematische Verlagerung der Korpersegmente mit den einzelnen Teil-
korperschwerpunkten (iber der Stiitzflache der FiiBe kompensiert werden. Diese kontrollierte Fahigkeit ist die
grundlegende Eigenschaft der koordinativen Anforderung Gleichgewicht beim Golfen.

Die golfspezifischen Anforderungen sind dabei vom betreuenden Golfprofessional zu stellen. Er definiert aus

seiner Fachkompetenz heraus die erforderlichen koordinativen Ziele, welche der libende Golfer erreichen soll.
Beispiele von Hinweisen des Golfprofessionals an den Spacecurl®-Koordinationstrainer. Der Golfer...
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* ... besitzt eine zu geringe Sensibilitdt bezliglich seiner Standposition

« ... besitzt eine zu geringe Sensibilitét beziiglich seines Gleichgewichts wahrend der Bewegung
« ... hat Probleme bei der Gewichtsverlagerung (zu spat, zu friih, Harmonie fehlt usw.)

* ... hat keine Stabilitat in Bezug auf die Rumpfund Beinmuskulatur

Die Bewertung des Trainingserfolges aus dem dreidimensionalen Training erfolgt dann in der Regel durch die
Glite des Gesamtergebnisses.

1. Objektiv messbare Kriterien:

» Schlagweite

» Schlagkonstanz

» Handicap-Verbesserung

2. Subjektiv einschatzbare Kriterien:
« Bewegungsqualitat
»  Schwungrhythmus

3. affektiv emotionelle Bewertung des Golfers:
. Schmerzveranderung/ -reduzierung

« Belastungsempfindung

«  Wahrnehmung der Spielqualitét

Die Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit im Allgemeinen und in den Anforderungen des Golfspiels im Speziellen
bendtigt eine klar gegliederte Trainingsstruktur. Mit dem Spacecurl® wird dafiir eine prazise methodische Un-
terstiitzung realisiert.

Der Spacecurl®

Aus einem urspriinglich fiir das Astronauten-Training der NASA entwickelten Dreiachstrainer konzipierten in
mehrjahriger Entwicklungsarbeit Biomechaniker, Ingenieure, Mediziner, Physiotherapeuten und Sport-
wissenschaftler (im Auftrag der PHYSIO-BORSE/ Wittlich) das weltweit einzigartige 3-dimensionale Trainingssys-
tem, dem Spacecurl®. Erste wissenschaftliche Studien belegen bereits auBergewohnliche Ergebnisse.

Das Konzept

Der Spacecurl® ist weltweit das einzige 3-dimensionale Trainingssystem fiir die Rumpfmuskulatur, das koordina-
tive und propriozeptive Aspekte systematisch beinhaltet.

Die gleichzeitige Wirkung auf alle Rumpfmuskelgruppen und der hohe Aufforderungscharakter des Trainings mit
dem Spacecurl® ist ein wesentlicher Unterschied gegeniiber anderen Trainingsformen fiir die Rumpfmuskulatur.
Es stellt somit eine sinnvolle Erganzung der etablierten Trainingsverfahren dar. Aktive Bewegungen in allen
Ebenen des Raumes sind méglich.

In einer vollsténdig physiologischen Haltung und mit Bewegungsausschlagen, die der (iblichen Muskelarbeit zur
Haltungskorrektur entsprechen, werden Belastungssituationen realisiert, die sowohl bei untrainierten als auch
bei gut trainierten Menschen zu koordinativen und muskularen Anpassungserscheinungen fiihren. Eine Trai-
ningseinheit dauert durchschnittlich 10-15 Minuten. Die 3-dimensionale Medizinische Trainingstherapie mittels
Spacecurl® ist als "Training auf neurophysiologischer Grundlage" zu klassifizieren (Prof. MU Dr. Vladimir Jan-
da).

Das System

Zum Training stellt sich der Ubende auf die héhenverstellbare FuBplattform, auf der er vor dem Sprunggelenk
mit einem gepolsterten Biigel individuell fixiert wird. Die Hohenverstellung (Korperschwerpunkt) erlaubt eine
Dosierung der Stabilitat und damit der Belastung.

Die variable Beckenfixation ermdglicht freihnandiges Training und verhindert eine zu starke Uberstreckung.
Durch Gewichtsverlagerung bestimmt der Ubende selbst AusmaB und Geschwindigkeit im System. Die Absenkung
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des Kdrperschwerpunktes ermdglicht das Bremsen durch Stabilisierung der Ringe.

Die Freigabe der einzeln fixierbaren Ringe ermdglicht eine weitere individuelle Belastungsanpassung. Durch
Fixierung von Gewichten kann bei Bedarf zusatzlich die Belastungsintensitat gesteigert werden.

h

Abb. 3. Der Spacecurl® imTrainingseinsatz

Anweisung und Kontrolle durch einen speziell ausgebildeten Trainer sind unabdingbar. Spacecurl® ist eine &u-
Berst anspruchsvolle Methode, die nur speziell qualifizierten Therapeuten und Trainern vorbehalten ist. Das
Training wird primar zur Verbesserung des statischen Gleichgewichts, der Kérperhaltung, der dynamischen Stabili-
tat und der dynamischen Reaktionsbereitschaft sowie zur Trainingsvariation eingesetzt.

Die wissenschaftliche Initiative

1998 wurde von der Sektion Physikalische und Rehabilitative Medizin der Martin-Luther-Universitat ein uni-

versitares Forschungsprojekt initiiert. Erstmals wurde hiermit im Rahmen einer Promotionsarbeit (Dr. Rene

Schwesig) das dreidimensionale Training als Medizinische Trainingstherapie im Spacecurl® untersucht.

Involviert in diese Arbeit waren auBerdem

+ das Institut fir Sportwissenschaft der Martin-Luther-Universitdt Halle-Wittenberg,

+ die Klinik und Poliklinik fiir Physikalische Medizin und Rehabilitation des Universitatsklinikums der Charite
Berlin sowie

 die Klinik fiir Rehabilitationsmedizin der Karls-Universitat Prag.

Als Ergebnis dieser Studie lasst sich konstatieren, dass das Training im Spacecurl® bei den Probanden zu deut-

lichen Koordinationsverbesserungen sowie zur Riickenschmerzreduktion und Erhéhung der Lebensqualitdt

fuhrte.

Der praktische Nutzen des 3-dimensionalen Trainings:

« Der Ubende realisiert die Auswirkung unterschiedlicher Be- und Entlastungen

» der betreuende Trainer kann die korrekte Ausfiihrung der gestellten Bewegungsaufgabe deutlich erkennen,
korrigieren und anweisen

Dadurch hat der Trainer die Mdglichkeit, das Training der Gleichgewichtsfahigkeit nicht nur zu kontrollieren,
sondern auch systematisch zu trainieren. Insgesamt beinhaltet der Aufbau des Trainings im Spacecurl® ganz
zentrale Moglichkeiten, die oben genannten koordinativen Anforderungen des Golfspiels im Sinne des Gleich-
gewichtstrainings eindeutig zu strukturieren. Die didaktisch/methodischen Strukturmerkmale sind:
« Anzahl der eingesetzten Ringe

» 1 Ring = Vor- und Riickbewegung (Sagittalebene)

« 2 Ringe = Vor- und Riick- und Seitbewegung (Sagittal- und Frontalebene)
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» 3 Ringe - Vor- und Rick-, Seit- und Rotationsbewegung (Sagittal- Frontal- und Transversalebene)
« individuelle Hohe des Korperschwerpunktes.

Zentrale didaktische Anweisungen konnen hierbei von auBen (ber die unterschiedliche Belastung des Ober-
korpers und der FliBe gegeben werden. Die notwendigen Steuerungsanweisungen von Seiten der FliBe lauten:
« beide FiiBe, rechten und/oder linken FuB belasten
« Last auf der FuBspitze beziehungsweise der Ferse

 geschlossene und offene Augen
Die Belastung der Ferse kann dabei noch durch das Anziehen der FuBspitze unterstiitzt werden.

Die notwendigen Anweisungen fiir die Bewegungen des Oberkérpers lauten:

» Oberkérper nach vorne/hinten/zur Seite bzw. kombiniert neigen; gezielte Bewegungsablaufe (ben (z. B.
verschiedene Bewegungsmuster wie halbe Drehungen im 3-D-Gerat exakt einzuleiten und zu vollziehen)

» Ganzkorperbewegungen exakt abbremsen (sieche dazu auch muskuldre Sicherung der Wirbelsaule: Dynami
sche Schwungbewegung in der Endposition des Golfschwunges)

» Zentrifugalkraften muskuldr gegenhalten

Zum besseren Verstandnis der praktischen Umsetzung werden im folgenden Abschnitt einige anatomische Zu-
sammenhange erlautert. Zentrale Bedeutung hat dabei die organische Funktion des Gleichgewichtssinns.

Das Zentrum des Gleichgewichts - eine Einfiihrung in die Anatomie des
Vestibularapparats

Uber 80 % der Energieversorgung unseres Gehims wird aufgrund der vestibuldren Aktivitdten unseres Gehirns
erzeugt. Wer kleine Kinder hat, der kennt das Phanomen, dass diese sich abends bei Ermiidung durch Her-
umtollen und rotierende Bewegungen "aufladen". Zum Leidwesen vieler Eltern funktioniert dieses Verfahren
hervorragend.

Der Vestibularapparat liegt paarig angelegt jeweils im Innenohr. Er ist aus drei senkrecht zueinander stehen-
den "Hohlringen" aufgebaut. Diese "Ringe", die Bogengdnge, sind mit einer viskosen (tragen/zahen) Fliis-
sigkeit, der Endolymphe, gefiillt. Drehbeschleunigungen des Kopfes bewirken, aufgrund der Tragheit der Endo-
lymphe, dass diese hinter der Bewegung der Bogengange zurlickbleibt. Dieses trage Verhalten wird rezeptiv
Uber Sinneszellen wahrgenommen. Ebenso fiihren aber entgegengesetzte Rotationen zu einer gegenldufigen
Bewegung der Endolymphe im Bogengang. Uber diese Effekte registriert der Vestibularapparat die Verande-
rungen des Gleichgewichts Uber die Rotationsbewegungen um jede der drei Kérperachsen.

Wenn man bei einer Bewegung stolpert, so werden die ersten muskularen Reaktionen Uber Reflexe ohne Beteili-
gung des Gehirns aus dem Vestibularapparat ausgelost. Erst nach diesen Stellreflexen reagiert man lber die
bewussten und/oder erlernten Bewegungen der Willklirmotorik.

Haufig wiederholte Bewegungsmuster fiihren zu einem Abspeichern der dabei entstehenden Informati-
onsmuster. Je hdufiger und praziser ein definiertes Bewegungsmuster wiederholt wird, um so exakter wird
dieses in Rhythmus und muskularer Aktion abgespeichert. Die Stabilitat dieser "Programme" ist dabei abhan-
gig von

« der Wiederholungszahl der Ubung (mehrere hundert bis mehrere tausend Wiederholungen),

» der koordinativen Vorerfahrung,

* dem konditionellem Zustand und

» der kognitiven und affektiv-emotionellen Lernbereitschaft

des Golffers.
Das Erlernen solcher stabiler Bewegungsmuster bietet dabei zwei wesentliche Vorteile. Stabile Grundmuster,

deren aktuelle Ausfiihrung standig abgeglichen wird:
+ bieten quasi als "Checkliste" die Basis flir reproduzierbare darauf aufbauende spezifische tech-
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nisch/koordinative Anforderungen
« erlauben das schnellere Erlernen neuer Bewegungsvariationen und eine systematisch rasche Anpassung an
veranderte Bedingungen (Wechsel des Schldgers, Wetter/Windverhaltnisse u.a.)

Eine Riickkopplung leisten zu konnen, ist wichtig: Der Schwung war gut, oder der Schwung
war schlecht!

Allgemeine Gerategewohnung

Das Uben im Spacecurl® ist prinzipiell relativ einfach. Es werden lediglich "normale" Gleichgewichtssituationen
konstruktionsbedingt verstarkt. Der Trainierende erfahrt dadurch den Effekt seiner Gleichgewichtsverlagerung in
einer deutlich gréBeren Auswirkung. Die Sicherheit des Ubenden wird dabei in keiner Position beeintrachtigt.
Dieses wird durch ein hohes MaB konstruktionsbedingter Sicherungen unterstiitzt.

Phase 1

In der ersten Phase erlernt der Golfer, sich, bei einem oder zwei gedffneten Ringen, in der Mitte zu stabili-
sieren. Diese Ubungen werden mit offenen oder geschlossenen Augen durchgefiihrt. Gleichzeitig wird der Trai-
nierende fiir die Wahrnehmung der Kontrolle von Koérpervor- und -riicklage sensibilisiert. Er kontrolliert die Do-
sierung durch die Belastung in den FuBspitzen und Fersen.

Phase 2

Die zweite Phase dient der systematischen und gleichmaBigen Kontrolle der Bewegung in die Vor-und Rickver-
lagerung (der so genannten Sagittalebene) des gesamten Kérpers. Dies geschieht hier ebenfalls durch die kon-
trollierte Belastung von FuBspitze und Fersen. Haufig werden die FiiBe aufgrund individueller anatomischer Be-
sonderheiten ungleichmaBig belastet. Dies kann sich, insbesondere fiir eine golftechnisch notwendige Gleich-
belastung bei einer konstanten Fersenbelastung, duBerst stdrend auswirken. Solche Phanomene fiihren zu einer
Auslenkung aus der vertikalen Bewegungsebene, kénnen aber im Spacecurl® systematisch gelibt und gege-
benenfalls das gleichmaBige Belasten erlernt werden.
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Abb. 5. Das GIeichg\ewicHt im Stéﬁ& (V;érzlageruntjsmijglichkeiten vor-/riickwarts und rechts/links)

Phase 3

In der dritten Phase werden nun zu den Ganzkorperbewegungen in der Vor- und Riickverlagerung auch die Be-
wegungen in der seitlichen Bewegungsebene (Frontalebene) hinzugezogen und erlernt. Auch hier machen sich
individuelle Stérungen, insbesondere in den Bewegungskombinationen (Diagonalbewegungen), ausgepragt be-
merkbar. Wie im Anfangsteil dieses Kapitels erlautert, ist gerade das systematisch und insbesondere reprodu-
zierbar wechselnde Belasten der FiiBe wahrend des Schlags ein besonderes Leistungsmerkmal des guten Gol-
fers. Die wechselnden Belastungen der FiiBe (rechts/links; Ferse/FuBspitze) und die dabei entstehende Korper-
Verlagerung ermdglichen es, Fehler unter der geratetypischen Verstarkung zu erkennen und durch adaquates, prob-
lemnahes Uben zu beseitigen.

Phase 4
Das Hinzuziehen des dritten Ringes ermdglicht, die Kérperdrehung in der Kérperlangsachse zu denen in den vor-
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hergehenden Phasen erlernten Bewegungen hinzuzuziehen. Korrekt realisiert wird es durch die vorangehend
erlernten Kombinationen von Belastungsmustern in den FiiBen. Nach dem systematischen Aufbau von Bewe-
gungskombinationen in den vorangegangenen Phasen wird hier das golfnahe Gleichgewichtstraining als dreidi-
mensionale komplexe Anforderung erkennbar und erlernbar.

Der strukturierte Trainingsaufbau des Gleichgewichtsverhaltens erlaubt es, systematisiert
» koordinative StorgréBen in den jeweiligen Phasen isoliert zu erkennen,

+ mit einfachen Ubungen zu erlernen und

« bewegungsnah zu trainieren.

Die Fahigkeiten werden, entsprechend der progressiven Phasen, aufbauend erlernt. Dadurch ist eine Ubernahme
von fehlerhaften Grundmustern in die nachste schwierige Phase weitestgehend unterbunden.

Einstellung des Spacecurl® auf den Trainierenden:

Um eine optimale, standardisierte Position fiir den trainierenden Golfspieler zu gewahrleisten, muss der Korper-
schwerpunkt auf dem Spacecurl® entsprechend eingestellt werden. Dazu sind folgende Schritte notwendig:

1. Schritt:

Der Golfspieler stellt sich auf die FuBplattform des Spacecurl®. Die FiiBe werden fixiert.

 Hiiftfixationspolster weit gedffnet - der Teilnehmer kann frei stehen - es sind nur Vor- und Rickbewegun
gen mdoglich

« einen Ring offen - aufrecht hinstellen - beide FuBsohlen werden gleichmassig belastet

« der Ring steht ruhig in vertikaler Position - die Huftfixationspolster werden fixiert, ohne den Teilnehmer aus
seiner eigenen bisherigen Position zu bewegen

Die Einstellung in der Sagittalebene (-» Ebene, in welcher vor- und zuriickbewegt wird) ist beendet. Es folgt die
Einstellung in der Frontalebene (-> Ebene, in welcher seitlich bewegt wird).

2. Schritt:

Der zweite Ring wird zusatzlich zum ersten Ring gedffnet.

» Der Golfspieler bekommt erneut die Aufgabe, sich aufrecht hinzustellen - beide FuBsohlen werden gleich
maBig belastet

« Erreichen der Position in der Sagittalebene (wie im ersten Schritt)

 FuBfixierung leicht éffnen - die FiiBe sind so zu positionieren, dass der zweite Ring horizontal stehen bleibt

« Die FuBfixierung wieder vornehmen.

Abb. 6. Korrektur der FuBposition

3. Schritt:

Die transversale Drehachse in der Sagittalebene wird so eingestellt, da bei maximaler FuBspitzenbzw. Fer-
senbelastung ohne Schwung eine Standposition von maximal ca. 45° erreicht werden kann. Dies erzielt man durch
entsprechende Erhéhung der FuBplattform.
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Ubungsbeispiele

Ubungsbeispiel 1 - Standsicherheit und Wahrnehmung-

Bei einem gedffneten Ring werden die FuBspitzen und Fersen abwechselnd belastet (Schwingen in der Sagitta-
lebene). Die maximale Schwingamplitude ist die Horizontale. Fihlt sich der Golfspieler sicher, schlieBt er die
Augen. Erreicht der Teilnehmer subjektiv die vertikale Position, gibt er durch ein verbales Zeichen (z. B.
Letzt™) an, wenn er Uberzeugt ist, die vertikale Position erreicht zu haben. Der Trainer gibt den Golfspieler so-
fort ein Feedback, ob der Teilnehmer die FuBspitzen bzw. die Fersen optimal, zu viel oder zu wenig belastet
hat. Die gleiche Ubung wird dann in der Frontalebene durchgefiihrt.

Ubungsbeispiel 2 - Methodische Reihe zur Gleichgewichtssituation und Verlagerung bei verschiedenen
Schlagen -

1. Schritt - Mit zwei gedffneten Ringen werden Positionen angesteuert und vorgeschriebene Bewe-
gungsablaufe durchgefiihrt

Unter die Ringe wird ein groBes Blatt Papier gelegt, auf dem verschiedene Punkte und Kurven aufgezeichnet
und gekennzeichnet sind (Abb. 10). An der FuBfixierung wird ein Laserpointer befestigt.

N I

Abb. 7. Das Anbringen eines Laserpointers erlaubt die prazise Kontrolle und Messbarkeit der Bewegungsaufgaben

Steht der Teilnehmer ruhig in der Ausgangsposition, wird das Blatt so unter den Spacecurl® gelegt, dass der La-
serpunkt auf die Mitte weist. Uber einen Spiegel kann der Golfspieler den Laserpunkt auf dem FuBboden verfolgen.
Der Trainer gibt verschiedene Positionskommandos, die der Golfspieler schnellstmdglich und auf kiirzestem Weg
durchfiihren sall.
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Abb. 8. Bildreihe la. zur Durchfiihrung einer gestellten Bewegungsaufgabe - Erlernen einer kontrollierten Belastungs-
verlagerung von der rechten auf die linke Ferse (Vorbereitung Drive)

Hat der Golfer die Bewegungen automatisiert (Konzentration auf die FuBbelastung), kann er die Bewegungen
fortschreitend mit geschlossenen Augen durchfiihren.

'DR{:‘

7

Abb. 10. Muster fiir ein "Kontrollpapier"
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Abb. 9. Bildreihe Ib. FuBpositionen wahrend der gestellten Aufgabe

Gesteigert werden die Anforderungen, bei konstant guter Ausfiihrung, durch eine Erhéhung der Bewe-
gungsgeschwindigkeit.

2. Schritt - stabiles Gleichgewicht mit Zusatzlast: Der Gbende Golfersoll eine Hantelstange (ca. 2,5kg) bei zwei
geoffneten Ringen im Takt (1-2-3) von der rechten ausgestreckten in die linke ausgestreckte Hand vor dem
Korper lbergeben. Dabei darf die mittig ausbalancierte (gleichmaBige FuBbelastung rechts und links) Position
nicht aufgegeben werden (Abb. 11). Diese dynamische Belastungssituation entspricht der des Pitchens. Gestei-
gert werden kann diese Ubung durch eine schnellere Durchfiihrung. Eine weitere Anndherung an das Golfspiel
geschieht durch den Austausch der kompakten Hantelstange mit einem Golfschlager.

3. Schritt - Verdndertes Gleichgewicht mit Zusatzlast: Die unter Schritt 1 und 2 durchgefiihrten Bewe-
gungsaufgaben werden kombiniert. Die in der Bildreihe dargestellte Situation zeigt die Ubergabe eines Gewichts
von rechts nach links. Gleichzeitig wird das Korpergewicht von der rechten auf die linke Ferse verlagert. Dies
entspricht der dynamischen Belastungssituation bei zum Beispiel dem Drive.

Abb. 11. Bildreihe 2 zur dynamischen Lastverlagerung - Die ausbalancierte Mitte halten (= Pitchen)
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Abb. 12. Bildreihe 2 zur dynamischen Lastverlagerung mit Korperverlagerung - Gewichtsverlagerung mit gleichzeiti-
ger Kdrperverlagerung (= Drive)

3. Ubungsbeispiel - Gleichgewichtskoordination und Rotation

Aus dem Stillstand wird etwas Schwung geholt und eine Viertedrehung um die Sagittalebene und eine halbe
Drehung um die Langsachse durchgefiihrt. Danach sollte der Golfspieler moglichst schnell wieder zum Stillstand
kommen. Die Bewegung sollte mit mdglichst wenig Schwung durchgefiihrt werden (= Koordination zum
Abbremsen des Schwungs).

Entsprechend haufiges Uben verbessert und automatisiert die Grundlagen des Gleichgewichtverhaltens in variab-

len Situationen. Diese Automatisierung erlaubt es dem Golfspieler, auf dem Platz die technischen Feinheiten
seines Schlags darauf aufbauend zu entwickeln.
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