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Dr.Golf  Kraft-Test

Spie len und Üben mit
Dr. Vol ker Bern hardt

“Dr.Golf”
Mo bil: 0034 630 794 369

E-Mail: drgolf@web.de
www.drgolf.info

Dr.Golf
Aca de my

Mit die sem Test kön nen Sie he raus fin den wie es um Ihre golf spe zi fi sche
Kraft steht. Sie brau chen le dig lich Sport klei dung und ei nen Part ner, der
Ih nen beim Zeit neh men und zäh len der Wie der ho lun gen be hilf lich ist.
Die Lei stungs er geb nis se ste hen in Re la ti on zu ei ner Punk te ska la, wo bei
der höch ste Wert die be ste Lei stung aus drückt. Soll te der durch schnitt li che 
Punk te wert für den Kraft-Test ge rin ger als 3 sein, dann soll ten Sie mit Hil fe
der emp foh le nen Übungs-Rou ti nen trai nie ren, bis min de stens ein
durch schnitt li cher Punk te wert von 4 er reicht wird.

Bei ne:
Wa rum?: Kräf ti ge Bei ne bil den die so li de Ba -
sis für die Ober kör per- Dre hung. (Vor sicht bei
Bein pro ble men!).

Wie?: Mit 90° Knie win kel an die Wand leh nen
(Rü cken und Kopf be rüh ren die Wand wäh rend
der Übung).

Mes sen (sec.): Zeit nah me (so lan ge die se
Po si ti on ein ge hal ten wer den kann) Va ria ti on: glei -
che Po si ti on aber nur ein Bein be las ten (die se
Übung ist nur für sehr fit te Per so nen).

Her ren (sec. = Punkte)
20 = 1
30 = 2
40 = 3
50 = 4
60 = 5
70 = 6
80+ = 7

Da men (sec. = Punkte)
12 = 1
18 = 2
24 = 3
30 = 4
36 = 5
42 = 6
48+ = 7
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Ober kör per:
Wa rum?: Push-ups re flek tie ren die Kraft in
den Ar men und Schul tern.

Wie?: Her ren: Hän de und Fu ß spit zen be rüh ren
den Bo den.
Da men/Se nio ren: Knie und Hän de be rüh ren den
Bo den.

Mes sen (Wie der ho lun gen): Wie der ho lun -
gen von kor rek ten Be we gungs aus füh run gen in ner -
halb von 30 Se kun den (Brust korb soll te den Bo den 
be rüh ren).

Her ren (Wie derh. = Punkte)
5 = 1
10 = 2
15 = 3
20 = 4
25 = 5
30 = 6
35+ = 7

Da men (Wie derh. = Punkte)
3 = 1
6 = 2
8 = 3
11 = 4
14 = 5
17 = 6
20+ = 7

Seit li che Bauch mus ku la tur:
Wa rum?: Die Ober kör per dre hung wird durch die
seit li che Bauch- Mus ku la tur un ter stützt. (Übung bei Rü -
cken pro ble men mei den!).

Wie?: Auf dem Rü cken lie gend mit den Fü ßen die
Wand be rüh ren (90° Knie win kel). Hän de be rüh ren die Oh -
ren. Rech te El len bo gen be rührt nun das lin ke Knie, da -
nach be rüh ren die Schul tern erst wie der den Bo den, wo -
rauf der lin ke El len bo gen das rech te Knie be rührt.

Mes sen (Wie der ho lun gen): An zahl der El len bo -
gen/Knie-Be rüh run gen in ner halb  von  60 Se kun den.

Her ren (Wie derh. = Punkte
10 = 1
15 = 2
20 = 3
25 = 4
30 = 5
35 = 6
40+ = 7

Da men (Wie derh. = Punkte)
6 = 1
10 = 2
14 = 3
18 = 4
22 = 5
26 = 6
30+ = 7


