x
o\
GOLFAKADEMIE
IM MARKISCHEN
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Schule dein
Gleichgewicht

JUGENDGOLF - stark fur's Leben.

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, M, Fr, So
3. Woche: Mo, M, Fr, So
4. Woche: Mi, So (Regeneration)

Stelle dich aufrecht hin und hebe das rechte stelle dich aufrecht hin und hebe das linke Dann wieder von vorn, also 1., 2.,
Bein an. Bein an. 3.und 4. Woche.

Ab dem 3. Stern schlieBe die Augen. Ab dem 3. Stern schlieBe die Augen.
Daver
fUr alle Sterne-Gruppen:
* 10 sec. (rechts) + 10 sec. (links)
%% 15sec. (rechts) + 15 sec. (links)
* x * 20 sec. (re.) + 20 sec. (li.)
* Kk kxk 25sec. (re.) + 25 sec. (li.)
* % * %k 30 sec. (re.) + 30 sec. (li.)
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