Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie halten ein Buch mit der Kennzeichnung »Das Original Verlag entwickelten Inhalten und der Erweiterung dieser
von TRIAS« in den Hdnden - und fragen sich vielleicht, was »Original-Methodex.

das bedeutet? Mit unseren »Original-Methoden«-Biichern liegen Sie im-
Der TRIAS Verlag legt groRen Wert darauf, gemeinsam mer richtig - es sind allesamt Erfolgstitel im TRIAS Pro-
mit seinen Autorinnen und Autoren »Original-Methodenc gramm. Fiir das Vertrauen, das Sie uns schenken, bedanken
zu entwickeln, die einzigartig sind und die von uns erst- wir uns bei dieser Gelegenheit sehr herzlich.

mals publiziert werden. Unsere Autorinnen und Autoren

arbeiten kontinuierlich an diesen speziell fiir unseren Thr TRIAS Verlag

ist Arzt, Forscher, Bestsellerautor und Mitbe-
griinder der Spiraldynamik®. Seit seiner Jugend faszinieren ihn
»Bewegung, Bewusstsein und Medizinc. Er praktizierte Yoga in In-
dien, Aikido in Japan, Survivaltrainings in Alaska. Heute joggt er
in der freien Natur und ldsst sich fiir den Golfsport begeistern. Als
Arzt setzt er sich seit dreiRig Jahren fiir »gesunde Bewegung« ein -
oft mit verbliiffenden Ansitzen und iiberraschenden Ergebnissen.

war Leistungs-Golferin und arbeitet heute als
Physiotherapeutin und Pilates-Lehrerin am Spiraldynamik Med
Center in Ziirich. Fasziniert von spezifischen Bewegungsabldu-
fen entdeckt sie immer wieder neue Zusammenhdnge zwischen
»Golf« und »Medicalc. Jeder Golfer und jeder Patient ist in seiner
Individualitit einzigartig. Genauso stellt sie passende Ubungen
zusammen, um Haltungs- und Bewegungsmuster fiir Golferinnen
und Golfer nachhaltig positiv zu verdndern.

sagt: »Golfen kann jeder lernen. Dafiir braucht
es allerdings einen Lehrer, der bereit und féhig ist, auf die indivi-
duellen Bediirfnisse jedes Schiilers einzugehen.« Er ist Swiss PGA
Pro und Head Pro im Golf Club von Bad Ragaz. Vom US-amerikani-
schen Magazin »Golf Digest« wurde er als einer der weltweit bes-
ten Golflehrer ausgezeichnet. Seit 2013 ist er der Nationalcoach
des Golfverbands Liechtenstein.
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Anatomisch richtig golfen

Korperhaltung analysieren, Schwungtechnik optimieren,
Beschwerden wegtrainieren
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Bob Hope

ZUM THEMA GOLF gibt es bereits genug Bii-
cher, wire da nicht die von Bob Hope zitierte »Ar-
beit an sich selbst«. Die Verbesserung der Spieltech-
nik und das Feintuning des eigenen Kérpers greifen
wie Zahnrdder ineinander - das eine bedingt das an-
dere und umgekehrt. Dieses Buch schlief3t die Liicken
zwischen Golf, Anatomie und Pravention. Das Fein-
tuning des Korpers ist der Schliissel zur Verbesse-
rung der Leistung, gleichzeitig schiitzt es vor chroni-
schen Uberlastungsschiden.

DER MENSCHLICHE KORPER wurde im Ver-
laufe der Jahrmillionen zum aufrechten Kreuzgin-
ger perfektioniert: linkes Bein und rechter Arm, dann
umgekehrt. Dabei verschraubt sich die Wirbelsdule
abwechslend nach links und nach rechts. Ein For-
scherteam von Arzten, Therapeuten und Bewegungs-
spezialisten hat genau hingeschaut und den evoluti-
onsgeschichtlichen Bauplan des menschlichen Koérpers
entschliisselt. Das Konzept heif3t »Spiraldynamik« und
bringt natiirliche Bewegungsqualitdt, sportartspezifi-
sche Prazision und medizinische Prdvention auf einen
gemeinsamen Nenner. Proofs of Concept wurden im
Laufsport, im Yoga und in der Therapie erbracht - mit
iber 1 Million verkaufter Buchexemplare und Hun-
derttausend erfolgreichen Anwendern.

Christian Larsen
Arzt, Bewegungsforscher

Petra Zbuzkova
Golferin, Therapeutin

»SPIRALDYNAMIK« BIETET DEM GOLF-
SPIELER NEUES:
eine prdzise Korperwahrnehmung der einzelnen
Korperteile von Kopf bis Fufs
die Entdeckung der »plastischen Beweglichkeit« des
Brustkorbs im Golfschwung
die fundamental asymmetrischen Bewegungen der
Schulterblatter
die Entdeckung der 3-D-Hiiftgelenkmobilitdt als
Dreh- und Angelpunkt des Golfschwungs
das »stabile Standbein« beim Warten und den »dy-
namischen Kreuzgang« beim Gehen

DIE ALLEINSTELLUNGSMERKMALE
DIESES BUCHES:
216 ausgewdhlte golfspezifische Ubungen, die Ihnen
helfen, Thre Golf-Leistung zu verbessern und Uber-
lastungsschmerzen zu vermeiden
eine Kklare Kapitelstruktur: 1. Ansprechposition;
2. Golfschwung; 3. Nebenwichtigkeiten wie War-
ten, Biicken, Gehen und Schleppen sowie 4. Medical
Solutions fiir golfspezifische Probleme

Das Buch eignet sich fiir systematisches Lesen, punk-
tuelles Nachschlagen sowie fiir die Zusammenstellung
individueller Trainings- und Ubungssequenzen. Wich-
tig: Machen Sie alle Ubungen immer mit beiden Kor-
perseiten.

Das Autoren-Team wiinscht Thnen Freude und Erfolg
beim Lesen, Uben und Golfen.

Mario Caligari
Swiss PGA Head Pro






DIE ANSPRECH-
POSITION

LOS GEHT'S - ABER RICHTIG!

Eine gute Ansprechposition off-
net das Tor zu einem tollen Golf-
schwung. Dazu braucht es einen
klaren Fokus: den Korper und die
Ballposition zum Ziel hin orien-
tieren. Die vorgeneigte Haltung

muss prazise von Kopf bis Ful} aus-
balanciert werden. Idealerweise
ist die Ansprechposition ein mu-
heloses, geerdetes und ruhiges
Stehen.



Das Set-up umfasst verschiedenste Aspekte der An-
sprechposition vor dem Schwung. Im Detail: Die Ball-
position, die Stellung der Schlagfliche, die Linge des
Schldgers, der Griff der Hinde, die Standbreite der
FiiRe, die Haltung des Kérpers und die Ausrichtung des
Korpers zum Ziel - all dies muss zusammenspielen.
Eine gute Ansprechposition 6ffnet das Tor zu einem
tollen Golfschwung. Deshalb ist es wichtig, die Haupt-
faktoren der Ansprechposition genau zu kennen und
prdzise zu iiben.

Fiir viele Golfspieler und manchmal auch Golftrainer
ist die Ansprechposition eine rein statische Angele-
genheit, bei der vermeintlich keine Bewegung statt-
findet. Diese Aussage stimmt biomechanisch gesehen
nicht! Die Ansprechposition hat eine unsichtbare »Dy-
namik« - genauso wie der aufrechte Stand des Men-
schen, bei welchem sich der Kérper permanent gegen
die Schwerkraft aufrichtet und ausbalanciert. Um im
Gleichgewicht zu bleiben, verlagert der Mensch un-
sichtbar stindig sein Gewicht auf den FiiBen. Was bio-
mechanische Gerdte exakt messen konnen, erlebt der
Golfer idealerweise als ein miiheloses und fest geer-
detes, ruhiges Stehen. In der Ansprechposition ist der
Schwerpunkt des Kérpers — dank der Vorneigung des
Rumpfes und der Beugung der Beine - deutlich tiefer
als im aufrechten Stand. Diese vorgeneigte Haltung
stellt noch einmal eine besondere Anforderung an den
Kérper dar, sie muss prazise ausbalanciert werden.

Oft vergessen wird die Bewegung, durch die sich der
Golfspieler aus dem aufrechten Stand in die Ansprech-
position begibt: die Vorneigung des Rumpfes und
die synchrone Beugung der Beine. Jede dieser beiden
Hauptbewegungen wird bewusst und kontrolliert aus-
gefiihrt, idealerweise entsteht eine fliissige und har-
monische Gesamtbewegung. So bleiben die Schultern
vom Stand bis hin zur definitiven Ansprechposition au-
tomatisch breit, die Arme bleiben vor dem Kérper lo-
cker hdngen. Die FiiBe werden gleichmdRig belastet,
das Korpergewicht verteilt sich optimal, der Golfspie-
ler steht stabil und fest.

Ziel jeder Ansprechposition ist, den Kérper und den
Ball zum Ziel hin zu orientieren. Dies bei jedem einzel-
nen Schlag, mit verschiedenen Golfschliagern und auf
jedem Terrain. Aus diesen Griinden ist es wichtig, die
Ansprechposition als anpassungsfihige Startposition
zu verstehen. Als konkretes Beispiel nehmen wir den
Zusammenhang zwischen der Ballposition, der Schaft-
linge und der Kérperhaltung unter die Lupe: Verschie-
dene Schldgerlingen bedeuten unterschiedliche Ent-
fernungen des Balles zum Korper. Ein lingerer Schldger
bedeutet, der Ball »wandert« von den FiiBen weg. Da-
durch dndert sich die gesamte Kérperhaltung von Kopf
bis Full. Zudem vergréert sich die Standbreite — mit
einem Driver stehen Sie in der Ansprechposition brei-
ter als mit dem Eisen Nummer 9.
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Die Haltung der Wirbelsdule in der Ansprechposition
beeinflusst maf3geblich, wie der Spieler seinen Rumpf
und seine Schultern wahrend der Schwungbewegung
dreht. Sie ist entscheidend dafiir, ob der Spieler viele
Jahre lang schmerzfrei spielt.

Die menschliche Wirbelsdule bildet die knécherne
Achse des Rumpfes. Sie ist {iber die Kopfgelenke mit
dem Kopf und {iber die Iliosakralgelenke mit dem Be-
cken verbunden. Sie besteht aus insgesamt 33 oder 34
Wirbeln, die sich in vier Abschnitte gliedern. Betrach-
tet man die Wirbelsdule von der Seite, fallen die vier
typischen Kriimmungen auf. Man spricht auch von der
Doppel-S-Form der Wirbelsdule. Diese Biegungen sind
die Folge des aufrechten Ganges der Menschen.

Der Mensch richtet sich im Idealfall mit der Schwer-
kraft auf, ohne dagegen ankdmpfen zu miissen. Beim
modernen Menschen ist diese Fahigkeit jedoch hdufig
durch zu langes Sitzen und Bewegungsmangel verkiim-
mert. Voraussetzung fiir eine optimale Aufrichtung der
Wirbelsdule ist die anatomisch korrekte Ausrichtung
von Kopf und Becken. Diese wird durch ein feines Ein-
rollen der beiden Endpunkte der Wirbelsdule erreicht:
Hinterkopf und SteiRbein streben auseinander, der
Nacken verldngert sich nach oben, der untere Riicken
nach unten. So entsteht ein verlingernder unsichtba-
rer »Zug« auf die Wirbelsdule, die sogenannte Langs-

Jeder Ansprechposition wohnt ein Zauber inne ...

spannung. Diese subtile Aufrichtbewegung verhilft
der Wirbelsdule zu einer gestreckten und freien Hal-
tung ohne vermehrtes Anspannen der Streckmuskeln.
In der Aufrichtung werden die tiefen Stiitzmuskeln von
Kopf und Hals zusammen mit den tiefen Bauch- und
Beckenmuskeln aktiviert.

Die Einrollbewegungen der beiden Pole Kopf und Be-
cken verldngern die Wirbelsdule, wobei sich ihre Kriim-
mungen gleichzeitig verringern. Bei der entgegenge-
setzten Ausrollbewegung verliert die Wirbelsdule an
Langsspannung und die Krimmungen vergrdf3ern sich.

Das Wort Wirbelsdule weist auf die Kombination von
Bewegung und Stabilitdt hin. Golf gehért zu den Sport-
arten, in denen beides gefordert ist. Der Rumpf und
die Schultern des Golfspielers drehen sich wdhrend
des Golfschwungs enorm. Die Wirbelsdule als Achsen-
organ des Rumpfes initiiert, fithrt und stabilisiert die
Bewegung. Dabei wird ihr koordinativ wie mechanisch
viel abverlangt.

Eine aktiv verlangerte Wirbelsdule ist die beste Grund-
voraussetzung fiir eine so komplexe Bewegung. Sie
kann die Krdfte der Rotationsbewegungen gleichma-
Rig auf alle ihre Abschnitte verteilen - ohne Knick,
Stauchung oder Uberdehnung. Alle Gelenke, Binder
und Muskeln werden mobilisiert. Mit einer langen
Wirbelsdule kann der Kérper effizient um die eigene
Ldngsachse drehen, die konstante Haltung wdhrend
des Golfschwungs aufrechterhalten und den Golfschla-
ger schwingen lassen. Deshalb lohnt es sich, spezifi-
sche Ubungen in das Golftraining einzubauen.

Wichtig: Beim Golfschwung ist die aufrechte Wirbel-
sdule leicht nach rechts gebeugt (bei Rechtshdndern),
weil die rechte Hand den Schaft des Golfschldgers tie-
fer greift als die linke. Auch die rechte Schulter sinkt
tiefer als die linke. Diese leichte »Schiefe« ist also kein
Fehler und kein Grund zur Besorgnis.



Die Ansprechposition

ZIEL: Aktive Verlingerung der Wirbelsdule im Sitzen

AKTION: Siesitzen aufrecht auf einem harten Stuhl.
Erspiiren Sie durch Vor- und Zuriickwiegen den Punkt,
an dem Sie genau auf den Sitzbeinhdckern sitzen. Rich-
ten Sie den Blick geradeaus. Sie arbeiten nun mit Kopf
und Becken synchron: Rollen Sie das Becken nach vorne
aus, sodass ein leichtes Hohlkreuz entsteht, gleichzei-
tig geht der Blick zur Decke, der Kopf wird leicht in den
Nacken gelegt (Hohlnacken). Rollen Sie dann Thr Becken
wieder ein und gehen Sie zuriick in die Ausgangsposi-
tion, der Blick geht erneut geradeaus. Diese Riickwadrts-
bewegung verldngert aktiv die Wirbelsdule.

ZIEL: Aktive Verlingerung der Wirbelsdule im Stand,
Wahrnehmung der Bewegung des Hinterkopfes und
Kreuzbeines

AKTION: Sie stehen im breiten Stand, der Kopf ist
gerade, der Blick nach vorn gerichtet. Legen Sie eine
Hand an Thren Hinterkopf, die andere auf Ihr Kreuzbein.
Rollen Sie aus dieser Haltung Ihr Becken nach vorn aus,
der Blick ist nach oben gerichtet. So verliert die Wirbel-
sdule an Lingsspannung. Bringen Sie Becken und Kopf
in die Ausgangsposition zuriick, so baut die Wirbelsdule
Lingsspannung auf; Hinterkopf und Kreuzbein streben
wie an unsichtbaren Fiden gezogen auseinander.



ZIEL: Aktive Verlingerung der Wirbelsdule im Vier-
fiilklerstand

AKTION: Begeben Sie sich in den VierfiiRlerstand,
mit den Hinden unter den Schultern und den Knien un-
ter dem Becken. Verteilen Sie Ihr Gewicht gleichmaRig.
Rollen Sie nun das Becken ins Hohlkreuz aus und ziehen
Sie den Kopf leicht in den Nacken. Sie bewegen dabei
Kinn und Schambein in entgegengesetzte Richtungen,
die Wirbelsdule wird verkiirzt. Rollen Sie dann Becken
und Kopf ein, bewegen Sie Kinn und Schambein aufein-
ander zu. Dies verldngert die Wirbelsdule.

AUFGEPASST: Den Kopf nicht hdngen lassen - er
bildet die Verlangerung der Wirbelsdule.

ZI1EL: Aktive Verlingerung der Wirbelsiule, Offnung
der Leiste

AKTION: Begeben Sie sich in den Kniestand und
stellen Sie ein Bein im 90-Grad-Winkel auf. Die eine
Hand ruht auf dem aufgestellten Knie, die andere auf
Threm Becken. Rollen Sie das Becken nach vorn aus und
blicken Sie nach oben, der Kopf geht leicht in den Na-
cken; die Wirbelsdule verliert an Lingsspannung. Kom-
men Sie dann zuriick in die Ausgangsstellung; dabei
wird die Wirbelsdule aktiv verldngert. Zudem spiiren
Sie ein leichtes Dehnungsgefiihl in der Leiste des kni-
enden Beins.

AUFGEPASST: Legen Sie eine weiche Unterlage
unter das Knie, falls der Boden zu hart ist.

Jeder Ansprechposition wohnt ein Zauber inne ...



Die Ansprechposition

ZIEL: Aktive Verlingerung der Wirbelsdule, Starkung
der Bauchmuskeln

AKTION: Begeben Sie sich in den VierfiiRlerstand,
mit den Hdnden unter den Schultern und den Knien
unter dem Becken. Bauen Sie Lingsspannung in Ihrer
Wirbelsdule auf: Stellen Sie sich vor, Kopf und Becken
wiirden in entgegengesetzte Richtungen gezogen. Stel-
len Sie die Zehen auf und heben Sie unter Nutzung der
Spannung der Wirbelsdule Thre Knie vom Boden ab. Hal-
ten Sie die Stellung fiir wenige Sekunden und senken
Sie die Knie dann wieder ab. Diese Ubung erméglicht
Langsspannung in der Wirbelsdule beim Golfschwung
und sorgt fiir starke Rumpf- und Bauchmuskeln.

ZIEL: Aktive Verlingerung und Entspannung der Wir-
belsdule

AKTION: Setzen Sie sich auf Ihre Fersen, bringen Sie
den Oberkorper nach vorn und legen Sie die Stirn auf
dem Boden ab. Kopf und Becken werden aktiv ausein-
andergezogen. Legen Sie eine Hand auf den Hinterkopf
und die andere auf Thr Kreuzbein. Rollen Sie in dieser
Haltung wieder das Becken nach vorn aus, bewegen Sie
den Kopf leicht nach hinten und kommen Sie dann wie-
der in die verldngernde Position zuriick, in der sich die
Wirbelsdule entspannt. Im ndchsten Schritt bringen Sie
die Arme nach vorn, legen wieder die Stirn auf dem Bo-
den ab und genieRen fiir drei Atemziige die Streckung
der Wirbelsdule.



Z1EL: Bestimmung der korrekten Schldgerldnge

AKTION: Die richtige Schldgerlinge ist entschei-
dend fiir die korrekten Kérperwinkel. Nehmen Sie sich
Zeit, sie zu finden. Begeben Sie sich in die Ansprech-
position und greifen Sie den Golfschldger. Sie werden
spiiren, ob der Schldger die richtige Lange hat. Wie?
Die Knie sind leicht gebeugt, der Oberkdrper neigt sich
ca.30° nach vorne und die Wirbelsdule bleibt lang. Kén-
nen Sie Ihre korrekte Haltung nicht beibehalten, muss
die Lange des Schldgers angepasst werden. Ansonsten
miissen Sie mit Oberkdrper und Knien kompensieren -
dies zum Schaden des Spielers und des Schwungs.

AUFGEPASST: AlsFeintuning kann man zusatzlich
den Schldgerkopfwinkel anpassen (Lie-Winkel).

Jeder Ansprechposition wohnt ein Zauber inne ...

ZIEL: Beibehaltung der Verlingerung der Wirbel-
sdule

AKTION: Kontrollieren Sie die Lingsspannung Ih-
rer Wirbelsdule auf dem Platz. Lassen Sie sich dabei von
einem Mitspieler unterstiitzen: Begeben Sie sich in die
Ansprechposition mit breiten Schultern und bauen Sie
Langsspannung in der Wirbelsdule auf. Achten Sie dar-
auf, den Riicken und die Schultern nicht zu runden. Der
Kopf bleibt in Verlingerung der Wirbelsdule. Thr Mit-
spieler beobachtet Sie dabei und gibt Ihnen Feedback.
Mit einem Stab oder Schldger, den Ihr Helfer an Threm
Riicken anlegt, ldsst sich die Haltung visuell kontrollie-
ren.

AUFGEPASST: Einleichtes Hohlkreuz ist besser als
ein Rundriicken.



	Vorwort
	Die Ansprechposition
	Jeder Ansprechposition wohnt ein Zauber inne …
	1 
	Die Wirbelsäule ­aktiv verlängern





