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" Koordination beim Golfen —
verbessern Sie lhr Handicap!

Koordination ist der entscheidende Faktor beim Golfen — fiir den perfekten Schwung ebenso
wie zur Vermeidung von golfspezifischen Verletzungen. Die in Osterreich produzierten MFT
Trainingsgerate sind speziell auf diese Beduirfnisse abgestimmt. Zahlreiche Profi- und Hobby-

Golfer trainieren bereits sehr erfolgreich mit MFT.

JEDER GOLFER MOCHTE SEIN HANDICAP VERBESSERN UND
SCHMERZFREI SEIN SPIEL AUSUBEN Intelligentes Koordinationstrai-
ning mit MFT, z.B. mit der MFT Sport Disc, kann der Schlissel zu ei-
nem verbesserten Golfschwung, einer stabileren Grundposition und
zu weniger Verletzungen und Uberbelastungsproblemen sein. Zwei
von drei Golfern kampfen im Laufe eines Jahres einmal mit orthopa-
dischen Problemen, wie z.B. Uberbelastung der Sprung-, Knie- und
Huftgelenke sowie Schulter- und Riickenproblemen. Diese Zahlen
sind alarmierend. Mit MFT kann man gegensteuern!

BEKAMPFUNG DER URSACHEN STATT BEHANDLUNG DER SYMPTO-
ME. Mit der MFT Sport Disc wird jene Muskulatur gekraftigt, die
hauptsdchlich fiir eine stabile Grundposition sowie zur Verbesse-
rung der Rotationsfahigkeit beteiligt ist. Damit wird auch Verlet-
zungen vorgebeugt und Dysbalancen konnen ausgeglichen werden.
Durch die Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten ist es moglich,
das Golfspiel 6konomischer und auch erfolgreicher zu gestalten.

Entziindung einer Achillessehne

Verspannungen im Nacken-, Schulter-
und oberen Riickenbereich

Schmerzen an den Bandscheiben,
Beckenschiefstand, Schmerzen im
Lendenbereich

ZAHLREICHE PROFI- UND HOBBY-GOLFER TRAINIEREN ERFOLG-
REICH MIT MFT. Nur 10—15 Min. Training 5x pro Woche gentigen, um
spurbar Defiziten in diesen Problemzonen entgegenzuwirken. Durch
seitliche, frontale und rotierende Kipp-/Wipp-Bewegungen auf der
MFT Sport Disc kraftigen Sie Ihre Bauch- und Riickenmuskulatur und
mobilisieren bzw. stabilisieren lhre Sprung-, Knie- und Huftgelen-
ke. Gleichzeitig werden Verspannungen und Bewegungsblockaden
geldst. Das Training erfordert aufRerdem hochste Aufmerksamkeit,
wodurch Ihre Konzentrationsfahigkeit gesteigert werden kann. Dies
sind alles Voraussetzungen, um lhre Koordination und lhre korper-
liche und psychische Balance zu verbessern. Damit steigern Sie Ihr
Wohlbefinden und Ihre Leistungsfahigkeit im Sport und Beruf und
minimieren zugleich das Verletzungsrisiko.

TIPPS VON DEN PROFIS. ,Im Golf zahlen Beweglichkeit, eine gute
Ober- und Unterkérperkontrolle sowie Koordination zu den leis-
tungsbestimmenden Faktoren. Dies wird mit der MFT Sport Disc
optimal trainiert. Durch das Training auf einer labilen Unterlage
wird die Ganzkorperstabilisation und somit der Golfschwung ver-
bessert.” Martin Rentenberger, Golf-Pro, GC Siissenbrunn/Wien.

WARUM MFT EINZIGARTIG IST

- Wesentlich effizienter durch achsengerechtes Training

« Bis zu 10 mal mehr Trainingsvarianten als bei normalen
Balancekreiseln oder -pads

- Von Arzten, Therapeuten und Trainern empfohlen

- Wissenschaftlich bewiesen und patentiert

- Beste Trainingsergebnisse —> nur 1015 Minuten taglich

+ Hochwertiges osterreichisches Qualitatsprodukt

Erhaltlich im gut sortierten Sport- und Therapiefachhandel. Infos unter www.mft-company.com.
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Im Golf zahlen Beweglichkeit, eine gute Ober- und
Unterkérperkontrolle sowie Koordination zu den leistungs-
bestimmenden Faktoren. Dies wird mit der MFT Sport Disc optimal
trainiert. Durch das Training auf einer labilen Unterlage wird die
Ganzkdrperstabilisation und somit der Golfschwung verbessert.
Gleichzeitig kann dieses Training auch vorbeugend gegen
Beschwerden wirken.

Martin Rentenberger — GOLF PRO

101: Stabiles Set up vor/zuriick

Stellen Sie sich beidbeinig auf die Sport Disc in Kipprichtung
vor/zuriick. Bewegen Sie die Disc langsam und rhythmisch vor und
zurick und versuchen Sie anschlieRend das Gleichgewicht zu halten.
Ziel:

Diese Ubung dient der Stabilisation der Grundposition.

Ubungsdauer: 3 Serien & 10 — 20 Wiederholungen, Pause 1 min.

102: Stabiles Set up vor/zuriick mit Kippteilen

Stellen Sie sich beidbeinig auf die Sport Disc in Kipprichtung
vor/zuriick. Bewegen Sie die Disc wieder langsam und rhythmisch vor
und zuriick und versuchen Sie dabei die Beinachsen stabil zu halten.
Anschlieend halten Sie wieder das Gleichgewicht.

Ziel: Diese Ubung dient der Stabilisation der Grundposition im
unebenen Gelande

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen, Pause 1min.

103: Stabiles Set up links/rechts

Stellen Sie sich beidbeinig auf die Sport Disc in Kipprichtung seitlich.
Bewegen Sie die Disc langsam und rhythmisch links und rechts und
versuchen anschlieRend das Gleichgewicht zu halten.

Ziel: Diese Ubung dient der Stabilisation der Grundposition.
Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen, Pause 1min.

104: Stabiles Set up links/rechts mit Kippteilen

Stellen Sie sich beidbeinig auf die Sport Disc in Kipprichtung seitlich.
Bewegen Sie die Disc wieder langsam und rhythmisch links und rechts
und versuchen Sie dabei die Beinachsen stabil zu halten.
Anschlie3end halten Sie wieder das Gleichgewicht.

Ziel: Diese Ubung dient der Stabilisation der Grundposition im
unebenen Gelande.

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen, Pause 1min.
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105: Rotation

Stellen Sie sich beidbeinig auf die Sport Disc (Platte in Twistposition).
Drehen Sie nun den Oberkdrper rhythmisch rotatorisch gegen den
Oberkorper hin und her und versuchen dabei den Oberkorper zu
stabilisieren.

Ziel: Diese Ubung dient der Verbesserung der Rotationsfahigkeit beim
Golfschwung und dem Ausgleich von Dysbalancen.

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen, Pause 1min.

106 Rotation mit Schlager

Stellen Sie sich beidbeinig auf die Sport Disc (Platte in Twistposition)
und halten Sie den Schlager hinter den Schulterblattern.

Drehen Sie nun den Oberkdrper rhythmisch rotatorisch gegen den
Oberkorper hin und her und versuchen dabei den Oberkdrper zu
stabilisieren.

Ziel: Diese Ubung dient der Verbesserung der Rotationsfahigkeit beim
Golfschwung.

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen, Pause 1min.

107  Stabiler Unterkorper vor/zuriick

Stellen Sie sich beidbeinig auf die Sport Disc in Kipprichtung
vor/zurlick. Gehen Sie in eine Kniebeugeposition und wieder hoch und
halten dabei das Gleichgewicht. Das Stiitzen auf einen Schlager
erleichtert die Ubungsauffiihrung.

Ziel: Diese Ubung dient zur Kraftigung der Bein- Bauch- und
Ruckenmuskulatur und dem Training des Gleichgewichtes.
Ubungsdauer: 3 Serien & 10 — 20 Wiederholungen, Pause 1 min.

108 Stabiler Unterkorper links/rechts

Stellen Sie sich beidbeinig auf die Sport Disc in Kipprichtung
links/rechts. Gehen Sie in eine Kniebeugeposition und wieder hoch
und halten dabei das Gleichgewicht. Das Stiitzen auf einen Schlager
erleichtert die Ubungsauffiihrung.

Ziel: Diese Ubung dient zur Kraftigung der Bein- Bauch- und
Ruckenmuskulatur und dem Training des Gleichgewichtes.
Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen. Pause 1min.

109 Stabiles Putten vor/zuriick

Stellen Sie sich beidbeinig auf die Sport Disc in Kipprichtung
vor/zuriick. Bewegen Sie die Disc langsam und rhythmisch vor und
zurick und versuchen anschlieBend das Gleichgewicht zu halten und
eine Putt-Bewegung zu machen.

Ziel: Diese Ubung dient der Stabilisation der Grundposition beim
Putten.

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen. Pause 1min.
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110 Stabiles Putten links/rechts

Stellen Sie sich beidbeinig auf die Sport Disc in Kipprichtung
links/rechts. Bewegen Sie die Disc langsam und rhythmisch vor und
zurick und versuchen anschlieBend das Gleichgewicht zu halten und
eine Putt-Bewegung zu machen.

Ziel: Diese Ubung dient der Stabilisation der Grundposition beim
Putten

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen, Pause 1min.

111  Stabiler Oberkorper

Gehen Sie in eine Liegestitzposition mit den Armen auf der Sport
Disc. Fiihren Sie klassische Liegestiitze durch und halten dabei den
Oberkorper im Gleichgewicht.

Ziel: Diese Ubung dient der Rumpfstabilisation und dem Ausgleich von
Dysbalancen in der Belastung.

Ubungsdauer: 3 Serien & 10 — 20 Wiederholungen, Pause 1 min.

Die Grundregeln fiir das MFT Training finden Sie in der Trainingsanleitung
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