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Muskuläres Ungleichgewicht und 

Beweglichkeitseinschränkungen sind 

häufige Gründe für einen unsauber aus­

geführten Golfschwung und infolge­

dessen auch für Verletzungen. Fal­

sches seitliches Verschieben (Shiften) 

während des Downswings oder einge­

schränkte Rotation und ungenügende 

Stabilität im Rumpfbereich hindern den 

Golfer an einer optimalen Ausführung 

des Golfschwungs.

Das Trainingsprogramm entstand aus der Zusammenarbeit der Golf-Physiotherapeuten der Hirslanden Klinik 
Birshof und Petra Platteau während ihrer Praktikumsarbeit für den «Master of Science in Physiotherapie» an 
der Zürcher Hochschule für Angewandte Wissenschaft.

Muskuläre Rumpf-Stabilisationsfähig­

keit, Beweglichkeit (Rotation) und eine 

gute Koordination sind somit die wich­

tigsten Komponenten für einen erfolg­

reichen Golfschwung. 

Mit diesen 10 Übungen kräftigen und 

stabilisieren Sie alle in den Golfschwung 

involvierten Muskelgruppen und verbes­

sern Ihre Beweglichkeit.

Trainingsprogramm



	 2. Side Plank

Ziel
•	Fördert die Kräftigung der seitlichen 

Rumpfmuskulatur 
•	Fördert die Rumpfstabilisation
•	Verhindert seitliches Verschieben  

(Shiften) beim Set-up

Ausgangsposition
Seitenlage, unteres Knie gebeugt,  
oberes Knie gestreckt, Becken anheben, 
Arm seitlich strecken

Ausführung
•	Arm nach unten rotieren 
•	Übung pro Seite 5–10 Mal wiederholen
•	Leichte Variante: Arm seitlich in der 

Taille abstützen und Position ohne  
Rotationsbewegung 5 bis 10 Sek. halten

•	Schwierige Variante: Übung mit 
gestreckten Beinen ausführen

	 1. Plank Position

Ziel
•	Fördert die Kräftigung der Rumpf­

muskulatur
•	Verhindert seitliches Verschieben  

(Shiften) beim Set-up

Ausgangsposition
Plank: Stütz auf Füsse und Hände, das 
Becken bleibt dabei tief

Ausführung
•	Knie über Diagonale ziehen 
•	Übung pro Seite 10 Mal wiederholen 
•	Leichte Variante: Position halten, ohne 

das Bein abzuheben 
•	Schwierige Variante: die Übung im  

Zeitlupentempo ausführen



	 4. Lunges

Ziel
•	Fördert die Kräftigung der Bein-,  

Rücken- und Gesässmuskulatur
•	Fördert die Beinachsenstabilität und  

das Gleichgewicht
•	Verhindert einen Rundrücken beim Set-up

Ausgangsposition
Tiefer Ausfallschritt, Schläger mit gestreck­
ten Armen in horizontaler Position halten

Ausführung
•	Mit gestreckten Armen Schläger 

abwechselnd auf beide Seiten rotieren, 
Blick nach vorne

•	Übung pro Seite 10 Mal wiederholen
•	Leichte Variante: Schläger während  

20 Sek. gestreckt halten
•	Schwierige Variante: Bewegung mit  

Rotation und Hoch-Tief-Bewegung oder 
Übung auf unstabiler Unterlage (Kreisel, 
Kissen) ausführen

	 3. Squat mit dynamischer  
		R  otation

Ziel
•	Fördert die Kräftigung der Bein-,  

Rücken- und Gesässmuskulatur 
•	Fördert die Beinachsenstabilität 
•	Verhindert einen Rundrücken beim Set-up

Ausgangsposition
Knie beugen, Oberkörper in Vorlage 
bringen und dabei den Schläger über 
den Kopf halten

Ausführung
•	Oberkörper mit Schläger rotieren
•	Übung pro Seite 10 Mal wiederholen
•	Leichte Variante: Schläger 20 Sek. über 

dem Kopf halten, ohne Rotationskom­
ponente

•	Schwierige Variante: Übung auf unstabi­
ler Unterlage (Kreisel, Kissen) ausführen



	 6. X-Faktor Stretching 
		  mit gestrecktem Bein

Ziel
•	Fördert die Beweglichkeit zwischen 
Becken und Oberkörper

•	Fördert die Dynamik beim Schwung 
•	Beugt Rückenbeschwerden vor

Ausgangsposition
Ein Bein in 90 Grad angewinkelt anhe­
ben, anderes Bein am Boden ausstrecken, 
Arme seitlich gestreckt

Ausführung
•	Angewinkeltes Bein über das gestreckte 

Bein auf die Seite rotieren, Schulter und 
Arme bleiben dabei am Boden

•	Übung pro Seite 10 Mal wiederholen
•	Leichte Variante: beide Beine gebeugt 

auf die Seite rotieren 
•	Schwierige Variante: Bein nach oben 

strecken und danach seitlich ablegen

	 5. Bridging

Ziel
•	Fördert die Kräftigung der Gesäss­

muskulatur
•	Fördert die Dynamik beim Schwung 
•	Verhindert Instabilität beim Stand

Ausgangsposition
Becken von der Unterlage anheben

Ausführung
•	Bein gestreckt anheben, Becken stabil 

oben halten 
•	Übung pro Seite 10 Mal wiederholen
•	Leichte Variante: beide Füsse bleiben 

auf dem Boden, Becken hoch und tief 
bewegen 

•	Schwierige Variante: Ausführung  
mit gestrecktem Bein in der Luft  
rotieren



	 8. Stretching Gesäss

Ziel
•	Fördert die Dehnung der Gesäss­

muskulatur
•	Fördert die Dynamik beim Schwung
•	Beugt Hüft-, Gesäss- und Rücken­

beschwerden vor

Ausgangsposition
Auf einem Bein stehen, anderes Bein 
anwinkeln, Schläger locker halten

Ausführung
•	Knie beugen, Oberkörper in leichter 

Vorlage
•	Übung pro Seite 10 Mal wiederholen
•	Leichte Variante: Übung sitzend auf 

einem Stuhl ausführen
•	Schwierige Variante: Übung ohne  

Golfschläger ausführen (erfordert  
mehr Gleichgewicht)

	 7. X-Faktor Stretching 	
		  aus 4-Füssler-Stand

Ziel
•	Fördert die Stabilisation des Beckens  

und die Rumpfrotation 
•	Fördert die Dynamik beim Schwung 
•	Verhindert ruckartige Bewegungen  

beim Schwung

Ausgangsposition
Auf Knien und Händen, ein Arm seitlich 
gestreckt

Ausführung
•	Gestreckter Arm unter dem Körper Rich­

tung der anderen Schulter durchführen 
•	Übung pro Seite 10 Mal wiederholen
•	Leichte Variante: statt des gestreckten  

Armes, gebeugter Ellbogen Richtung 
Knie bewegen

•	Schwierige Variante: Füsse vom Boden 
abheben



	 10. Schulterblatt- 
		St  abilisation

Ziel
•	Fördert die Rumpfstabilisation und die 

Kräftigung der Schulterblattfixatoren
•	Fördert die Dynamik beim Schwung 
•	Beugt Schulterbeschwerden vor

Ausgangsposition
Kniebeugeposition, Arme mit Schläger 
nach vorne gestreckt

Ausführung
•	Ellbogen zurückziehen, Schulterblätter 

nach unten ziehen
•	Übung 10 Mal wiederholen
•	Leichte Variante: Übung ohne Schläger 

ausführen
•	Schwierige Variante: Übung mit  

Zusatzgewicht und/oder auf unstabiler  
Unterlage ausführen

	 9. Bauchmuskulatur

Ziel
•	Fördert die Kräftigung der  

Bauchmuskulatur
•	Verbessert die Rumpfstabilität
•	Beugt Rückenbeschwerden vor

Ausgangsposition
In der Rückenlage, Arme seitlich 
gestreckt, Knie angewinkelt

Ausführung
•	Becken wenig anheben, Beine seitlich  

rotieren, Schulterblätter bleiben am 
Boden, Hohlkreuzposition vermeiden

•	Übung pro Seite 10 Mal wiederholen
•	Leichte Variante: Füsse bleiben auf  

der Unterlage abgestellt, mit Händen  
in die Diagonale zum Knie ziehen

•	Schwierige Variante: Ausführung mit 
gestreckten Beinen



Kompetenz, die Vertrauen schafft.

BERATUNG UND INFORMATION

Hirslanden HEALTHLINE 0848 333 999

855 767    500    08/14    nood    bc medien

Hirslanden Klinik Aarau

Klinik Beau-Site, Bern

Klinik Permanence, Bern

Salem-Spital, Bern

AndreasKlinik Cham Zug

Clinique La Colline, Genève

Klinik Am Rosenberg, Heiden

Clinique Bois-Cerf, Lausanne

Clinique Cecil, Lausanne

Klinik St. Anna, Luzern

Klinik Birshof, Münchenstein Basel

Klinik Belair, Schaffhausen

Klinik Stephanshorn, St. Gallen

Klinik Hirslanden, Zürich

Klinik Im Park, Zürich

Orthopädisches Notfallzentrum

24 Stunden und 7 Tage für Sie da

T +41 61 335 22 22

Klinik Birshof

Reinacherstrasse 28

CH-4142 Münchenstein/Basel

T +41 61 335 22 22

F +41 61 335 22 05

klinik-birshof@hirslanden.ch

www.hirslanden.ch


