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Biomechaniker,
Universitatsklinik
Innsbruck

Perfektionierte Einfachheit:

Annika Serenstam beim Abschlag

am 18. Hole in Lake Nona. Nach einem
langen Trainingstag mit ihr iiber den Platz
zu gehen verbindet herrliche Natur

mit perfektionierter Bewegung
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Powerdrive

Problem Kraft Wenn Sie intelligent trainieren,
dann stellt sich auch der Erfolg ein. Garantiert.

n der Einfachheit liegt die Kraft.
Das klingt wie eine asiatische
Weisheit, ist jedoch auch das Ge-
fithl jedes Leistungssportlers bei
perfekt  gelungener Bewegung.
Welche Golfer verkorpern mit ihrem
Schwung dieses Bild von Leichtigkeit
und Kraft? Mit Sicherheit zihlen Annika
Serenstam und Ernie Els dazu. Nicht
umsonst wird Ernie Els auch ,Big Easy”
genannt.
Wir verbinden Worte wie ,Power” und
,Powerdrive” mit willentlichem Kraftein-
satz. Dieser geschieht oft zum falschen
Zeitpunkt und fithrt dadurch zu ungins-
tigen Bewegungen. Wir strengen uns an,
nur leider fliegt der Ball nicht.
Spitzensportler  schildern  bei  ihren
Hochstleistungen das Gefiihl von Leich-
tigkeit. In der Literatur wird dieses Ge-
fithl mit dem Wort ,Flow” beschrieben.
Alles fliefSt, es geschieht fast wie von
selbst. Offensichtlich ist bei optimiert
abgestimmter Bewegung die Belastung
fir den Korper verringert, und alle einge-
setzten Krifte dienen ausschliefflich
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dazu, die Schligerkopfgeschwindigkeit
ZU maximieren.

Biomechanisch kann dieses Phinomen
erklart werden. Um unser Ziel zu errei-
chen, diirfen wir nicht einfach viel Kraft
einsetzen, sondern miissen Drehmomen-
te maximieren. Dabei kommt der Bewe-
gungsabfolge und der Korperhaltung
groflere Bedeutung zu als dem Kraftein-
satz. Um verstidndlich zu bleiben, analy-
sieren wir ein praktisches Beispiel. An
dieser Stelle halten wir jedoch fest: ,Die
richtige Bewegungsabfolge und die Kor-
perhaltung sind wichtiger als der willent-
liche Krafteinsatz.”

Verstehen wir unter Powerdrive einen
moglichst weiten Schlag und nicht das
unangenehme Gefiihl verpuffter Energie,
dann sind zwei Bedingungen zu erfiillen:
® Optimierter Bewegungsablauf und

e Krafteinsatz zum richtigen Zeitpunkt.

Komplex. Der Golfschwung ist eine
komplexe Bewegung. Es iliberlagert sich
die Hebebewegung der Arme mit der Ro-
tations-bewegung des Korpers. Zusitz-




Was sind nun falsche Bewegungen?
Um es einfach auszudriicken, sind das
Bewegungen, die wir bei Annika und
Ernie nicht sehen. Dazu gehéren Hoch-
und Tiefbewegungen mit dem Oberkor-
per sowie seitliches Shiften des Beckens.
Das sind zwei augenscheinliche Merk-
male, die man bei manchen Spielern
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Wir sind dann unserem ,Powerdrive”
schon sehr viel niher.

Wir sind versucht, zusitzliche Bewegun-
gen in unserem Golfschwung zu machen.
Das hat die Wurzeln in unserer Entwick-
lungsgeschichte. Aber Golf ist eben nicht
Holzhacken. Trainieren wir intelligent,
dann haben wir auch mehr Erfolg. Ei
Bei Fragen wenden Sie sich an ch@golftime.de
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* Saunawelt

Aroma- und Salzsteingrotte, Tepidarium, Bio-
und Almsauna, Dampfbad, Whirlpool sowie
Lichttherapie

Informieren Sie sich iliber das grossartige
Angebot an Golf- und Wellnesspauschalen
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"Golf - Unlimited”
7 Ubernachtungen im gebuchten Zimmertyp
inkl. Sporthotel-Verwshnpension
unlimitierte Anzahl an Tagesgreenfee am
GC Wilder Kaiser Ellmau
unlimitierte Benutzung der Drivingrange inkl. Bz
unlimitierte Benltzung von Leihtrolleys
Relaxing-Golf-Massage (50min)
Startgeschenk, Rundenverpflegung

Preise pro Person und Aufenthalt:
ab EUR 714,50




