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Viel Bewegung im
Griinen: Wer den
Golfsport richtig
betreibt, kann mit
dem Spass auch
etwas fiir die
Gesundheit tun.

Neuer Schwung mit

kleinen Béllen

Das Golfspiel erfreut sich bei reiferen Menschen nach wie vor grosser Beliebtheit. Mit gezieltem
Krafttraining kdnnen sie dabei allfalligen Gelenkschmerzen vorbeugen.

olf sei ein Sport fiir Seniorinnen
G und Senioren, heisst es. Das

stimmt - zum Teil. «Tatsdchlich
lasst sich Golf von Kindesbeinen an bis
ins hohe Alter spielen», bestdtigt Tomas
Drobny, Leiter des Golf Medical Center
an der Schulthess-Klinik in Ziirich. Tat-
sache ist auch, dass iiber die Halfte
der rund 100000 registrierten Schweizer
Golfspielerinnen und -spieler mehr als
50 Jahre alt sind und sich damit fast oder
bereits im Golf-Seniorenalter befinden.
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Pensionierte verfiigen meistens tiiber
mehr Zeit als Berufstdtige. Und Zeit ist
ein wichtiger Faktor, wenn man den
Golfsport serids betreiben will. Serits
bedeutet nicht nur, dass man geniigend
oft auf dem Platz steht, um das eigene
Handicap zu halten beziehungsweise zu
verbessern. Serids bedeutet auch, dass
man den Sport nicht nur auf Abschlag
und Einputten reduziert, sondern auch
vor und nach dem Aufenthalt auf dem
Green Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit,

Stabilitdt und die richtigen Bewegungs-
muster trainiert.

Wer gut in Form ist, kann meistens
besser spielen, schiitzt den Korper aber
auch vor Verletzungen und Abniitzungs-
erscheinungen. «Der Golfschwung stellt
wegen der Rotation nicht gerade die
natiirlichste Bewegung dar. Richtig aus-
gefiihrt ist er harmonisch und dusserst
elegant, ruckartige Bewegungen belasten
die Gelenke und sollten vermieden wer-
den», sagt Tomas Drobny. Der 67-jdhrige



begeisterte Golfspieler muss es wissen.
Als orthopddischer Chirurg behandelte
er schon viele Patientinnen und Patien-
ten mit Gelenkschmerzen als Folge des
unkorrekt ausgeiibten Golfsports.

«Es gibt selten schwere Verletzungen,
weil weder Korperkontakt mit anderen
Spielern noch hdufige Richtungswechsel
ein Risiko darstellen», erkldart Tomas
Drobny. «Ganz selten wird jemand von
einem fliegenden Golfball getroffen. Bei
schlechter Schwungtechnik sind aber
Zerrungen der Muskulatur moglich. Am
haufigsten gehen die Beschwerden aller-
dings auf die Uberbelastung von Sehnen,
Muskeln und Gelenken zuriick.»

Spezielles Training niitzt

Gerade ambitionierte Spieler und Profis
wiirden die Bewegungsabldufe x-fach
wiederholen, was sich als Abniitzung
bemerkbar mache. Gelegenheitsspieler
hingegen pragten sich mangels Instruk-
tion durch einen Lehrer womdglich fal-
sche Bewegungsmuster ein. Im fortge-
schrittenen Alter erhohe sich das Risiko
fiir Probleme am Haltungsapparat zu-
dem dadurch, dass dessen Beweglichkeit
und Geschmeidigkeit abnehme. Gemadss
den neuesten Literaturangaben stehen
beim Golfsport Probleme der unteren
Lendenwirbelsdule im Vordergrund, ge-
folgt von Handgelenks-, Ellenbogen-,
Schulter- und Kniebeschwerden.

«Es wdre aber schade, aus Angst vor
moglichen Gelenkbeschwerden auf die
wunderschénen und gesundheitsfdrdern-
den Aspekte des Golfens zu verzichten»,
fiigt der Leiter des Golf Medical Center
an. Eine sinnvolle Prophylaxe bestehe
darin, sich allgemein fit zu halten und
gewisse Korperpartien, die beim Golf-
schwung besonders beansprucht wer-
den, gezielt zu trainieren. Um den vielen
Golfspielerinnen und -spielern in der Re-
gion Ziirich ein solches gezieltes Golf-
Praventions-Training zu bieten, erdffnet
die Schulthess-Klinik ab Herbst 2014 am
Hauptstandort in Ziirich sowie in Kloten
zwei «GolfFitness»-Anlagen.

In diesen «GolfFitnesszentren mit me-
dizinischer Betreuung» sollen vor allem
am Golfsport Interessierte unter kundi-
ger Anleitung einen von Golfprofis nach
der Albatros-Methode entwickelten Par-
cours absolvieren kdnnen. Dabei werden
15 bis 30 Minuten lang mit niedriger
Intensitit an Geridten Ubungen der
Grundkraft sowie golfspezifische Ganz-
korperiibungen abgewechselt, die alle
wichtigen Muskeln und Gelenke trainie-
ren. Zwei- bis dreimal pro Woche zwei

Durchgdnge wdren ideal, beschreibt
Tomas Drobny das ideale Aufbau- und
Vorbeugungsprogramm fiir gesundheits-
bewusste Golffreunde.

Im Durchschnitt ergeben die Spiel-
bahnen auf einem 18-Loch-Golfplatz zu-
sammengezdhlt sechs bis sieben Kilo-
meter. Nach einer Golfrunde haben die
Spielenden gut zehn Kilometer in den
Beinen, da man nicht immer auf dem di-
rektesten Weg geradeaus lduft, sondern
auch verzogene Bille suchen muss. Bei
ziigigem Gehen sollte eine Runde nicht
langer als vier bis fiinf Stunden dauern.

Wie beim Wandern oder einer sonsti-
gen moderaten Aktivitdt im Freien wer-
den die Leistungsfahigkeit des Herz-Kreis-
lauf-Systems, das Atemvolumen und die
Sauerstoffsdttigung sanft verbessert. Es
ist bewiesen, dass zwei 18-Loch-Golf-
runden pro Woche das Herzinfarktrisiko
signifikant zu senken vermdgen. In einer
schwedischen Studie wurde bei golfspie-
lenden Menschen sogar eine um fiinf Jah-
re langere Lebenserwartung festgestellt.

Auch Kraft und Beweglichkeit nehmen
beim regelmissigen Uben zu. Osteoporo-
se und Muskelschwund wird ebenfalls
vorgebeugt. Rund 1000 bis 1500 Kilo-
kalorien bleiben beim «Scottish Wal-
king», wie der Golfsport auch humorvoll

Gut zu wissen

Das Golf Medical Center (GMC) der
Schulthess-Klinik verfiigt tiber eine
Direktlinie fiir Fragen zum Bewegungs-
apparat. Telefon 044 3857552 - oder
besser Mail golf@kws.ch

Am 3. November 2014 findet in der
Schulthess-Klinik ein offentlicher
Informationsanlass statt zum Thema
«Golf und Lendenwirbelsaule».
Genauere Informationen sind auf
www.golfmedcenter.ch zu finden.

Die Schweizer Golfspielerinnen und
-spieler sind wie folgt organisiert: Dach-
organisation ist der Schweizerische
Golf-Verband (ASG) mit Sitz in Epa-
linges, wo alle Golfclubs der Schweiz
vereinigt sind. Einsteiger konnen beim
Schweizerischen Verband der Unabhan-
gigen Golfer (ASGI) oder bei der ASG
Golfcard-Migros kostengiinstig
unterkommen.

GolfFitness-Trainer sind in der ganzen
Schweiz in verschiedenen Fitness-
zentren, Golfclubs oder Physiotherapie-
praxen tétig, weitere werden geméss
der Albatros-Methode ausgebildet.

bezeichnet wird, auf der Strecke, wah-
renddem sich das Laufen (35 %) mit dem
Schlagen des Balls (20 %) sowie den
Ruhepausen (45 %) abwechselt.

Abgesehen von der Bewegung im Freien
und dem Aufenthalt in wunderschénen
Landschaften gilt Golfspielen auch wegen
der sozialen und psychologischen Aspek-
te als erholsam und entspannend. Golfer
empfinden ihren Club oft wie eine zweite
Heimat. Etikette und Fairplay werden
grossgeschrieben, denn im Golf ist jeder
sein eigener Schiedsrichter. Und um iiber
18 Locher vor allem in den Clubturnieren
bei der Sache zu bleiben, ist nicht nur
physische, sondern auch eine gute men-
tale Kondition notig. Das werde oft unter-
schdtzt, bestdtigt Tomas Drobny.

Gesundheitliche Probleme miissen
nicht das Aus bedeuten: «Selbst nach
einem Herzinfarkt bei gut eingestelltem
Bluthochdruck wie auch nach Riicken-
operationen oder nach Erhalt eines Ge-
lenkersatzes konnen Betroffene wieder
Golf spielen», sagt der erfahrene Medi-
ziner. Selbstverstandlich miisse die not-
wendige Rehabilitationsphase eingehal-
ten werden, danach stehe dem gepflegten
Spiel auf dem gepflegten Rasen aber
grundsatzlich nichts im Weg.

Ein weiterer Vorteil des Golfens: Dank
dem Handicap konnen Schwichere mit
Stdrkeren auf gleichem Niveau ihre Kraf-
te messen, oder beim Fehlen eines Part-
ners ldsst sich die Runde auch im Allein-
gang absolvieren. Dann moglicherweise
auch ein bisschen schneller, was die po-
sitive Wirkung auf den Kreislauf erhoht.

Auch fiir Neulinge geeignet

Sorgt man fiir eine gute korperliche Fit-
ness und warmt sich vor jedem Einsatz
griindlich auf, verfiigt man zudem iiber
eine passende Ausriistung, wie etwa ein
Wageli zum Stossen fiir die Schldger statt
einer Tasche zum Tragen, und vergisst
auch das (alkoholfreie) Trinken wihrend
des Spiels nicht, dann ist Golf durchaus
als «Alterssport» geeignet.

Es spreche auch nichts dagegen, den
Golfsport in der zweiten Lebenshilfte
noch fiir sich zu entdecken. Allerdings
werde das Lernen mit dem Alter schwie-
riger, sagt Tomas Drobny, weil die moto-
rischen Bahnen des Nervensystems den
Bewegungsablauf eines korrekten Golf-
schwungs weniger gut automatisieren
als in jungen Jahren. Ein paar Lektionen
bei einem Golflehrer, einem «Pro», unter-
stiitzen nicht nur den Lerneffekt, son-
dern beugen auch Belastungsschdden
durch falsche Technik vor. ~ Martina Novak
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