


Dr. med. Paul Heilmann 

Facharzt für Orthopädie, 

Sportmedizin, chinesische 

Akupunktur, Chirotherapie, 

spezielle Schmerztherapie, 

H-Arzt der Berufsgenossenschaften, 

Zertifizierung nach DIN  

Europanorm ISO 9001:2000 

und ... 



Dr. med. Paul Heilmann 

... PGA Golf Professional 

in Ausbildung, letztes 

Handicap als Amateur 2,7. 



Anton Brandmeier 

Mein besonderer Dank gilt  

Herrn Anton Brandmeier für die 

hervorragende Unterstützung zur 

Erstellung des Vortrags, sowohl  

bei der Umsetzung golfsport- 

spezifischer Bewegungen in 

bestimmte Trainingsübungen als 

auch bei der Erstellung der Fotos. 



Anton Brandmeier 

Diplom-Sportlehrer 

Zusatzbezeichnung Sporttherapie 

leitender Sporttherapeut 

Rehazentrum „Die REHA“, Landshut 

Athletik-Trainer Rote Raben, 

Dt. Volleyballmeister Damen 



Ziel des Vortrags 

Dieser Vortrag zielt ab auf Golfer, die ihr Golfspiel durch ein 

gezieltes Fitnessprogramm verbessern wollen. 

Durch das Fitness-Training soll einerseits eine bessere Stabilität 

des Bewegungsapparates im Hinblick auf die Golftechnik erreicht 

werden, andererseits eine Besserung der Beweglichkeit. 

Im einzelnen kann auch auf  

chronische Erkrankungen des 

Bewegungsapparates Rücksicht 

genommen werden. 



Zweiteiliger Trainingsaufbau 

1. Warm up: 

6 Übungen (je Übung 1 Minute), 2 Durchläufe 

auch vor der Golfrunde möglich 

(CAVE: kein statisches Stretching) 



Zweiteiliger Trainingsaufbau 

2. eigentliche Golfübungen (geeignet als Wintertraining): 

6 Übungen, jeweils 20 Wiederholungen der Einzelbewegung, 

Übungsintensität an spürbare Muskelermüdung anpassen, 

z.B. bei 20 Wiederholungen (20-Wiederholungs-Maximum) 

bei fehlender Muskelermüdung Intensität erhöhen, 

nach jeder einzelnen Übung 1 Minute Pause für Anfänger, 

30 Sekunden für Fortgeschrittene, 2 Durchläufe 



Wir unterscheiden zwei Situationen 

• Grundposition (stabiler Stand) 

entspricht der Ansprechposition 

beim Golfspielen 



Wir unterscheiden zwei Situationen 

• Grundposition (stabiler Stand) 

entspricht der Ansprechposition 

beim Golfspielen 

• Bewegungen der verschiedenen 

Körperregionen 



1. Übung: Warm up 

Grundstellung, die Arme werden von unten vorne gestreckt  

nach oben bewegt, gleichzeitig bleibt der Körper stabil mit 

gestrecktem Rücken in Grundstellung, Schläger in Händen 

Zielsetzung: stabile Situation der Wirbelsäule erreichen 





2. Übung: Warm up 

Grundstellung, die Arme werden von oben gestreckt  

mit Schläger in Händen nach unten hinter den Kopf gebracht, 

ggf. über den Rücken, dabei Beibehaltung der Grundstellung 

Zielsetzung: stabile Situation der Wirbelsäule  

und des Schultergürtels erreichen, Beweglichkeit verbessern 





3. Übung: Warm up 

Grundstellung, die Wirbelsäule etwas aufrechter, Schläger  

hinter dem Nacken, Seitneigung in der Wirbelsäule durchführen, 

dabei auf aufrechte Position der Wirbelsäule achten 

Zielsetzung: Mobilisation der Wirbelsäulen-Seitneigung 





4. Übung: Warm up 

Grundstellung, Schläger als Pendel mit  

verschränkten Armen vor dem Oberkörper halten, 

Rotationen des Oberkörpers durchführen 

Zielsetzung: Mobilstation der Brustwirbelsäule 

und der oberen Lendenwirbelsäule, insbesondere Rotation 





5. Übung: Warm up 

Grundstellung, die Arme nach vorne unten gestreckt, 

Schläger in Händen wie in Ansprechposition. Oberkörper bleibt  

stehen, der Unterkörper rotiert wie bei Schlagbewegung 

Zielsetzung: Mobilisation des Beckens 





6. Übung: Warm up 

Schläger vor dem Oberkörper mit gestreckten Armen 

waagrecht gehalten, eine Hand proniert, die andere supiniert. 

Überkreuzbewegungen der Arme durchführen. 

Gleiche Übung mit entgegengesetzter Greifhaltung. 

Zielsetzung: Mobilisation der Schulterblätter, der 

Schultergelenke, der Ober- und Unterarme 





1. Golf-Übung 

Grundstellung, die Arme werden am „Tube“ (Fa. Thera-Band) von 

oben innen nach unten außen bewegt, dabei auf Außenrotation 

des Unterarms achten (die Grundstellung kann auf stabiler oder 

instabiler Unterlage eingenommen werden). 

Zielsetzung: Stabilisation der Wirbelsäule, 

Kraft-Ausdauer des Schultergürtels 

Praktischer Tipp: Tube an Türstock, 

Fenster oder Abschlaghütte einhängen 





2. Golf-Übung 

Grundstellung, Oberkörper fast waagrecht nach vorne gebeugt. 

Tube unter den Füßen durchführen und vor den Kniegelenken 

überkreuzen. Arme gestreckt von unten nach waagrecht seitlich 

hochführen. Auf stabile Oberkörperhaltung ohne Hohlkreuz (!) 

achten. Seilspannung über Seillänge regulieren. 

Zielsetzung: Stabilisierung untere Lendenwirbelsäule 

und Schultergürtel 





3. Golf-Übung 

Grundstellung, in den gekreuzten Armen liegt ein 

Golfschläger, am Griff und am Schlägerkopf ist das Tube 

eingehängt, verläuft seitlich zum Boden und kreuzt unter 

den Füßen. In dieser Position Hock-Beugen ausführen, 

auf stabile Position achten. 

Zielsetzung: Stabilisierung der Wirbelsäule, 

des Beckens und der Oberschenkel 





4. Golf-Übung 

Grundstellung seitlich, Tube von hinten oben nach vorne unten 

unter Simulation der Schlagbewegung, beidseitig ausführen 

Zielsetzung: stabile Position, Verbesserung der 

Schlagdurchführung mit entsprechender Kraft-Ausdauer 





5. Golf-Übung 

Grundstellung auf Ballkissen, in dieser Position seitliches 

Shiften und Schlagbewegung ausführen. 

Zielsetzung: Verbesserung der neuromuskulären Fähigkeiten, 

insbesondere bei der seitlichen Gewichtsverlagerung und 

Rotation (wichtigste Bewegungsrichtungen des Golfspiels) 





6. Golf-Übung 

Putten mit Metallschiene oder auf Teppichmatte, 10 Putts, 

mindestens 5 müssen "fallen" 

Zielsetzung: Freude am Trainieren, realer Bezug zum Golfspiel 





Das gesamte Übungsprogramm dauert ca. 40 Minuten. 

Zu guter Letzt 

Denken Sie an gesunde Ernährung, Ausdauertraining 

und ergebnisorientiertes Training auf der Range. 

Damit erreichen Sie Ihr Ziel: 

Spaß beim Spiel 


