Bewertungsrichtlinien fir Beweglichkeitstests fur Golfer

Bayerischer Golfverband

Leistungskontrolle

Name:

Jahrgang:

Kader:

Trainer:

Datum:

Bewertung nach Punktesystem (5 bis 1 Punkte, wobei 5 die h6chste Punktzahl ist)

Die Testibungen missen schmerzfrei sein

Bei der Bewertung missen folgende Faktoren berlcksichtigt werden:

Tagesform
Kérperliche Einschrankungen
Acceleriert
Retardiert

Wenn nétig arztliche Diagnostik im Vorfeld

Langsitz

Positiv (5 Punkte) Mittel (3 Punkte) Negativ (1 Punkt)
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Erzielte Punktzahl:

© Wolfgang Stern, Heiner Wenz, Michael Then



Musculus-lliopsoas (Bewertung rechts und links)

Positiv (5 Punkte) Mittel (3 Punkte) Negativ (1 Punkt)

Erzielte Punktzahl rechts:

Erzielte Punktzahl links:

Musculus-Piriformis (Bewertung rechts und links)

Positiv (5 Punkte) Mittel (3 Punkte) Negativ (1 Punkt)

Erzielte Punktzahl:

© Wolfgang Stern, Heiner Wenz, Michael Then



Beweglichkeit der Schultern mit Stab
(Ausschultern 1m Breite

Positiv (5 Punkte) Mittel (3 Punkte) Negativ (1 Punkt)

Erzielte Punktzahl:

Beweglichkeit der Schultern im Stand

(Bewertung an einer glatten Wand in Standposition
FuBferse,Po,Schulter,Hinterkopf,Arme, Hande an der Wand

Positiv (5 Punkte) Mittel (3 Punkte) Negativ (1 Punkt)
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Erzielte Punktzahl:
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Rotation Oberkorper

Fersenabstand zur Mauer 15cm,
Huftbreiterstand muss gehalten werden,
keine Veranderung der FuBposition

Positiv (5 Punkte) Mittel (3 Punkte) Negativ (1 Punkt)

Erzielte Punktzahl:

Punktezahl gesamt:

© Wolfgang Stern, Heiner Wenz, Michael Then



