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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 Golfphysiotherapeuten 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 rumpfstabilisationsfähig

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 setup

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 setup

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	Setup

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 HochtiefBewegung oder 
Übung auf unstabiler Unterlage (Kreisel, 
Kissen) ausführen

 3. squaT miT dynamischer  
  roTaTion

Ziel
•	Fördert	die	Kräftigung	der	Bein,	 

rücken und Gesässmuskulatur 
•	Fördert	die	Beinachsenstabilität	
•	Verhindert	einen	Rundrücken	beim	Setup

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- 
  sTaBilisaTion

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	 

Bauch muskulatur
•	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.
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