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SCHMERZ LAS5 NACH

Golflehrer Richard Nomeier und Golf-Physio-Trainer Martin Lammerhirt

verhelfen Golfern zu einem gesunden und starken Schwung

olfspielen ist eigentlich
eine gesunde Sache. Der
Sport findet an der fri-

schen Luft statt und neben allen
Schwiingen und Probeschwiingen,
die man macht, bedeutet eine
18-Loch-Runde einen FufSmarsch
von mindestens sieben Kilometern.
Und doch kann Golf krankmachen.
Denn ein ungesunder Schwung,
ein zu starker Griff oder falsche
Golfschldager konnen die auf Dauer
zu orthopadischen
Problemen fiihren.

,Die haufigs-
ten Beschwerden,
die beim Golfen

Ein zu starker Griff
oder falsche
Golfschlager konnen

Von Arne Bensiek (Text und Fotos)

des Golfen des Europdischen Ver-
bandes fiir Golf-Physiotherapie. An
der Kolner Sporthochschule bildet
der 37-Jahrige als Referent Golf-
Physio-Trainer aus, denen er die
biomechanischen Besonderheiten
des Golfschwungs erkldrt. Physio-
therapeuten, Orthopdden oder
Golflehrer konnen sich dadurch
noch gezielter auf ihre Schiiler oder
Patienten einstellen.

,Das Thema Golf und Gesund-
heit gewinnt an
Bedeutung, weil
das durchschnitt-
liche Einstiegsal-
ter inzwischen bei

auftreten, betref- Beschwerden 45 Jahren liegt”,
fen den unteren auslasen betont Nomeier.
Riicken, den Ellen- Wer den Sport

bogen, die Schulter und die Knie”,
sagt Richard Nomeier. Der Leiter
der Golfschule im Golfclub Hofgut
Georgenthal ist ein Fachmann fiir
den gesunden Schwung und tragt
den Titel Head Instructor Gesun-

gerne bis ins hohe Alter betreiben
mochte, der miisse darauf achten,
dass der Golfschwung nicht zu Las-
ten des Korpers gehe. Ansprech-
position, Griff, Fufistellung, Kor-
perwinkel und die Golfschldger -
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auf all das schaut Nomeier,
um seinen Schiilerinnen
und Schiilern zu einem
individuell,  biomecha-
nisch optimierten Golf-
schwung zu verhelfen.

Mittels Videotechnik
kann der Golflehrer seinen
Schiilern vorfiihren, ob sie
beim Golfschwung etwa
zu stark ins Hohlkreuz
gehen, die Hiifte abkni-
cken, die Arme anziehen
oder an andere ungiinstige Bewe-
gungsmuster gewohnt sind. , Meist
sind die Golfer aber erst dann so
richtig sensibilisiert, wenn sie
Schmerzen haben”, sagt Nomeier.
Seine folgsamsten Schiiler seien
insofern Golfer, die schon einmal
operiert wurden und fiir die das
beschwerdefreie Spielen hochste
Prioritét habe.

Martin Limmerhirt, der aus-
gebildeter Golf-Physio-Trainer ist,
hat sich mit seiner Praxis in Frank-

Richard Nomeier
leitet die Golfschule
im Golfclub Hofgut
Georgenthal.

So besser nicht:
Kippt das Becken
im Durchschwung
nach hinten, wirken
starke Kréfte auf
den unteren Riicken.




Deutlich h6here
Schlagerkopf-

geschwindigkeit
durch Gyrotonic

Golf-Physio-Trainer
Martin Lammerhirt
beim golfspezifi-
schen Gyrotonic
mit Tourspieler
Martin Keskari

furt am Main auch auf Golfer spe-
zialisiert. Gyrotonic heifit das Trai-
ning, mit dem der 57-Jdhrige seinen
Patientinnen und Patienten zu
mehr Beweglichkeit und Stérke ver-
hilft - eine Kombination
aus Dehnen nach Atem-
rhythmus. ,Anders als
die meisten Fitnessstu-
dios arbeiten wir mit
Geriten, die die Gelenke
entlasten”, erklart Lam-
Viele Menschen seien
durch iiberwiegendes Sitzen heute

merhirt.

steif und unbeweglich. Gyrotonic
richte sie wieder auf: von der Hiifte
iiber das Brustbein bis zu den
Schultern. , Die Leute gehen bei uns
zwei Zentimeter grofier raus, als sie
reingekommen sind und haben ein
besseres Korpergefiihl”, sagt der
Physiotherapeut. Bekannte Sportler
wie Sprinter Usain Bolt oder die
Fufiballer Emre Can und Sebastian
Rode trainierten mit Gyrotonic.
Eine Weile schon arbeitet Mar-
tin Limmerhin mit dem Frankfur-
ter Tourspieler Martin Keskari
zusammen, fir den Gyrotonic
inzwischen ein festes Begleitpro-
gramm zu seinem Golftraining ist.
,Durch die Beweglichkeit, die ich
gewonnen habe, habe ich meine
Schlagerkopfgeschwindigkeit von

110 Meilen pro Stunde auf 116
gesteigert”, berichtet Keskari. Er
konne den Ball dadurch deutlich
weiter schlagen, ohne dabei Stabili-
tiat oder Kontrolle zu verlieren. ,Ein
Vorteil von Gyrotonic ist auch, dass
es die Muskeln und Gelenke nicht
belastet, so dass ich problemlos
auch vor der Runde trainieren oder
mich mit Gyrotonic aufwédrmen
kann”, sagt der Golfpro. Konventi-
onelles Fitnesstraining mit Gewich-

ten habe dagegen den Nachteil, dass
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es einem das Feingefiihl raube, das
beim Golf notwendig sei.

,Im Zentrum von Gyrotonic
steht wie beim Golfschwung die
Wirbelsdule als zentrale Achse”,
sagt Martin Lammerhirt. An den
Gerdten in seiner Praxis seien
diverse golfspezifische Ubungen
moglich. Das Gehirn speichere
diese gesunden Bewegungsmuster
ab und konne sie spéter auf
dem Golfplatz wieder
abrufen.
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Nichts verpassen auf dem Green.
Lyr | C - Ihr Pro fiir Ihr Gehér!

Ve

SN

Mit der unsichtbaren Kontaktlinse fiirs Ohr bleiben Sie am Ball.

SchweiBtreibende Spiele sind kein Problem fiir das unsichtbare Horsystem LYRIC von Phonak.
Dabei punktet es mit Gberzeugender Klangqualitdt und macht jede Siegesfeier, sogar unter der
Dusche mit. LYRIC wird rund um die Uhr getragen - so bleiben Sie immer am Ball.

Besuchen Sie uns und finden heraus ob Lyric auch flr Sie geeignet ist. Wir haben ein offenes Ohr fur Ihr Anliegen.
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Sachsenhausen
Neu-Isenburg

Telefon: 069 - 66372699
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