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1 Schulter-twist

- fördert die Beweglichkeit und Durch-
blutung von Schulter-, Ellbogen- und 
Handgelenken

Ausführung
- der Schläger wird ca. 5x  durch  

langsames Drehen von links  
nach rechts geführt

2 Rumpf-twist

- fördert die Beweglichkeit für den 
Auf-, Ab- und Durchschwung

- durch die vermehrte Beweglichkeit
der Brustwirbelsäule wird die 
Lendenwirbelsäule entlastet

Ausführung
- Wiederholung 5x je Seite
- wichtig: nicht an den maximalen

Bewegungsausschlag gehen

3 Schulter-lifting

- fördert die Beweg-
lichkeit in den   
Schultergelenken

- die obere Rücken-
muskulatur wird  
leicht gedehnt

Ausführung
- Wiederholung 5x
- Ellbogengelenke  

berühren sich
- Handgelenke  

bleiben gerade

4 Hüften -
Glutaen

- fördert die  
Dynamik der Hüft-
drehung beim  
Durchschwung

- kräftigt die Bein-
muskulatur

5 Schwung-Timing

- die Muskelrezeptoren 
werden nach den kine-
matischen Gelenkpaaren 
aktiviert

- Gewichtsverlagerung
und „en Block“ drehen

Ausführung
- Wiederholung 10x mit zwei  

Schlägern langsam 
schwingen

- rechte Ferse ist vor dem 
Impakt angehoben
(bei Rechtshändern)

Ausführung
- Wiederholung ca. 

3x beidseitig
- Oberkörper bleibt 

gerade
- in der Sitzstellung

5 Sek. inne halten
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„… nicht nur für eilige Senioren“

GPT – Die 5 Golf-Tibeter


