JUGENDGOLF - stark fur's Leben. W@\\

Good to know

Am besten l&sst du dir die Ubun-
gen wdhrend des Trainings von
deinem Trainer zeigen. Dann Ube
selbstandig regelmaBig in folgen-
dem Rhythmus:

1. Woche: Mo, Mi, Fr, So
2. Woche: Mo, Mi, Fr, So
3. Woche: Mo, Mi, Fr, So

Diese Ubung stérkt deine Griffkraft sowie die Schultermobilitéit- 4. Woche: Mi, So [Regeneration)

und Stabilitét. ,
Dann wieder von vorn, also 1., 2.,

Diese Fahigkeiten sind fir dein Golfspiel sehr wichtig! 3.und 4. Woche.

HAange dich an die Reckstange mit gestreckten Armen. Deine

FUBe duUrfen den Boden nicht berUhren. Dein Ziel fiir alle Sterne

Du kannst den Schwierigkeitsgrad steigern, indem du so viele Hange dein doppeltes Alter in Se-
KlimmzUge am Ende machst, wie maglich! kunden.
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