Auszug , Fit fur die Golfrunde”, Seiten 24 und 25

Aufwdrmen 8: Aufwdrmen 9:

Propeller Ausschultern

die Ausgangsposition die Ausgangsposition
- Golfansprechposition (schulterbreiter Stand, leichte - Golfansprechposition (schulterbreiter Stand, leichte

Kniebeuge und Oberkérpervorneigung, gerader Riicken) Kniebeuge und Oberkérpervorneigung, gerader Riicken)
- die Arme werden zur Seite ausgestreckt - der Schlagerschaft wird vor dem Kérper gegriffen, die
Hande liegen oben auf

die Bewegung - die Arme sind gestreckt und werden leicht angehoben

- kontrollierte Drehung der Schultern nach links und rechts, die Bewegung

wobei die Arme lang ausgestreckt bleiben
- der Schlagerschaft wird mit ausgestreckten Armen in die

Achtung: die Oberkérpervorneigung bleibt die gesamte Zeit Uberkopfposition und dariiber hinaus hinter den Kérper
erhalten, der Riicken bleibt gerade gebracht
- anschlieBend auf dem gleichen Weg riickwarts wieder in
die Ausgangsposition zuriick

Achtung: je schmaler der Schldger gegriffen wird, desto
schwieriger wird die Ubung; der Riicken bleibt die gesamte
Zeit gerade, die Oberkdrpervorneigung bleibt erhalten, die

Arme bleiben gestreckt

die Ausgangsposition die Bewegung die Ausgangsposition die Bewegung
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