HEALTH CONDITION PERFORMANCE

Fit fUr den Rasen

,Bei mir hat sich die Ballgeschwindigkeit um 40 auf 178
Stundenkilometer gesteigert. Und in meinem Club hat
der Golfer mit der besten Weite nochmals 30 Meter zu-

gelegt”.

(C.M. Pilotstudie)

=
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HEALTH CONDITION PERFORMANCE AQUAGOLF PRO

Vorteile von AQUAGOLF PRO

Medium Wasser Performance
o Der Wasserwiderstand entschleunigt den

komplexen Bewegungsablauf beim Golf-
schwung.
o Der Wasserwiderstand steuert die Bewegungs- und

Kraftintensitat. Wasserwiderstand Entschlciunigung
o Die intensive Beanspruchung der Rumpfmus- Steuerung und Kontrolle Inter.‘s.'t.at
) e Turbulenzen Stabilisierung des Standes
keln durch Turbulenzen im Wasser stabilisiert SeeEnzn Motorische Muster
den Stand. Der Unterwasserschwung ver- Eigenstabilisierung Gleichgewichtssinn

deutlicht hierbei die enorme Kraft eines langen Stiitz- Bewegungsapparat
Hebels bei der Durchfiihrung des Golf- Kraftausdauer Konditionssteigerung
schwungs und die Bedeutung eines stabilen
Standes beim Abschlag.

o Durch die Unterteilung in Bewegungs-
sequenzen sind die motorischen Bewegungsmuster
leichter erfahrbar.

« Die Eigenstabilisierung im Wasser férdert den
Gleichgewichtssinn und schitzt vor Verletzungen.

o Die Zunahme der Kraftausdauer der grof3en und
der tiefer sitzenden Rickenmuskeln fihrt zu
einer Kraftigung des Stitz- und Bewegungsappa-
rates.
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Der Wasserauftrieb erleichtert ein gelenk-
schonendes Training ohne Belastungen
fur Bander und Sehnen.

Der hydrostatische Druck senkt den
Muskeltonus, entlastet das Muskelsystem.
Das Bewegungsgeflihl wird durch Mobili-
sierung des gesamten Bewegungsappa-
rates im dreidimensionalem Medium -
Wasser verbessert.

Belastungssteuerung durch die Trainings-
intensitat gegen den Wasserwiderstand.
Radiuserweiterung der Oberk&rper- Schul-
ter- und Rickenmuskulatur durch raumlich
freie Trainingsdimension.

Ausgleich von Leistungsschwéachen im
Bewegungssystem durch "low impact”
Belastung.

Ausgewogenes Verhéltnis des Trainings
um einer Uber- als auch Unterforderung
entgegen zu wirken.

Wohlgefiihl durch Behebung von Verspann-
ungen und Muskelschmerzen, wohltuende
Entspannung.

AQUAGOLF PRO

Medium Wasser

Wasserauftrieb

Hydrostatischer Druck
Dreidimensionalitat
Belastungssteuerung
Bewegungsdimension
Low impact Belastung
Kontrolle
Entspannung

Performance

Gelenkschonend
Muskeltonus
Bewegungsgefiihl
Intensitat
Radiuserweiterung
Leistungsausgleich
Uber- Unterforderung
Wohlgefihl
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Allgemein verbesserte Kondition durch
ein Ausgleichstraining.

Golfer mit Riickenbeschwerden konnten
nach achtwdéchiger Trainingsphase wie
der schmerzfrei golfen.

Durch die einfache ergonomische
Handhabung des Aqua Golf Pro
Schlagers ist das Training sofort durch-
flhrbar: es bedarf keiner Anlernphase.
Geeignet fur jede Altersgruppe.

Die Ergebnisse des Aqua Golf Trainings
wie flexibler Einsatz der Golfmuskeln,
Aufrechterhaltung der Kérperspannung,
bessere Konzentration, mentale Gelassen-
heit sind auf dem griinen Rasen
unmittelbar umsetzbar.

Training mit Freude an der Bewegung
unter Gleichgesinnten mit gleichen
Erwartungen und Zielen.

Qualifizierte Aqua Golf Pro Trainer fir die
Durchfiihrung von Trainingskursen.

AQUAGOLF PRO

Eignung

Bessere Kondition
Rickenschmerzen *

Handhabung Equipment
Altersstufe

Sportliche Umsetzung
Trainingsrahmen
Durchfiihrung

* Weitere gesundheitliche Aspekte

des Trainings:
Gesundheitsforderung
mit AQUAGOLF PRO

Umsetzung

Basis- Ausgleichstraining

Beschwerden Minderung
Keine Anlernphase

Ohne Einschrankung
Unmittelbar nach Training
Mit Gleichgesinnten
Qualifizierte Trainer
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Gesundheitliche Aspekte

o Das Becken ist der Mittelpunkt fur
golfspezifische Bewegungsablaufe.

« Statisch: haltende Position der Hufte
und der Beine bei Beugung oder
Seitenneigung - Ansprechhaltung,
Ruckschwung und Abschwung.

o Dynamisch: verdndernde Position durch
Huftdrehung bei Rotation des Rumpfes
und des Bauch-Brust-Schulterbereiches
Durchschwung und Ausschwung.

« Fur die Gleichgewichtsbalance ist der
Lendenabschnitt am wichtigsten.

« Uber ein Drittel der Golfer klagen tber
Ruckenschmerzen. Die Belastungen im
Bereich der Lendenwirbel sind bei
Rotation, Seit- Vor- und Riickbeugung,
insbesondere bei geschwachtem
Muskelsystem enorm.

AQUAGOLF PRO

Rumpf
Bauch
Ricken
Wirbelsaule

Kraftigen und Dehnen
Mobilisieren Gelenke
Weite Bewegungsradien
Bewegungsapparat stutzen
Entlasten und entpannen
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Kérperliche Fahigkeiten
Kraft

. Muskelaufbau fur Stabilisierung
bereits nach achtwéchigem Training.

. Kraftigung und Flexibilisierung des
Rumpfes und des Schultergtrtels fir mehr
Dynamik beim Golfschwung.

. Kérperspannung halten beim kurzen Spiel.

Ausdauer

. Leistungsfahigkeit durch Kraftausdauer
Uber die gesamte Runde.

. Schlagintensitat und Prazision auf hohem
Leistungsniveau.

. Steigerung der Belastbarkeit in der
Trainingsphase.

AQUAGOLF PRO

Kraft
Ausdauer
Balance
Schnelligkeit

Beweglichkeit
Koordination
Entspannung
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Balance

Voraussetzung flir die koordinative
Bewegung.

Préazise Schwungausfiihrung.

Stabiler Stand fur sicheres und genaues Golf-
spiel, auch im schwierigen Gelande.
Orientierungsfahigkeit der Ansprechposition
und Einhaltung der Schwungebene.
Konzentrationsfahigkeit.

Schnelligkeit

Kontraktionsfahigkeit der Muskulatur.
Schwungbeschleunigung auf den Schlager
kopf fur gréRere Ballgeschwindigkeit und
mehr Weite.

AQUAGOLF PRO

Kraft
Ausdauer
Balance
Schnelligkeit

Beweglichkeit
Koordination
Entspannung
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Beweglichkeit

. Beweglichkeit der Gelenke
. Dehnfédhigkeit der Muskulatur, Bander und

Sehnen. Kraft
. Beseitigung von Muskel- und Sehnenver- Ausdauer
kirzungen und der damit verbundenen, Balance

eingeschrankten Koordinationsfahigkeit. Schnelligkeit

. Dehnbarkeit der Muskeln im Rumpf- und Beweglichkeit
Schulterbereich fur statische und dynami-
sche Bewegungen in der Ausholbewegung,
der Ansprechposition, der Schwungaus-
fihrung und im Finish.

« Schwungdynamik durch Ausfihrung des
Golfschwunges in grélRere Bewegungs-
radien.

. Weiche fliellende Schwungausfihrung,
ohne Verspannung.

Koordination
Entspannung
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Koordination

. Gesteuerter motorischer Bewegungsablauf fur
prazise Schwungausfihrung.

« Sichere und 6konomische, rhythmisierte
Schwungausfiihrung

« Anpassung an unterschiedliche Schlagausflihr-
ungen.

. Koordinationsverbesserung im Zusammen-
wirken von Schulter-, Arm-, Handgelenks- und
Rotationsbewegungen.

Entspannung

« Atem- und Entspannungstechniken fur kdrperliche
und mentale Entlastung sowie Gelassenheit auf
der Runde.

« GrolRere Konzentrationsfahigkeit beim Spiel.

. Mentale Gelassenheit auf Basis der Fahigkeiten.

AQUAGOLF PRO

Kraft
Ausdauer
Balance

Schnelligkeit
Beweglichkeit
Koordination
Entspannung
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