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Golf

Golf ist keineswegs nur eine Sportart fiir Senioren, sondern eignet
sich fiir Menschen, die gerne in der Natur unterwegs sind und etwas
fiir ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden tun mdchten.

oziale Kontakte, frische

Luft und korperliche

Ertiichtigung - das

grofle Spiel mit der
kleinen Kugel macht gliicklich
und ist gesund, denn es trainiert
die Kondition, Koordination so-
wie die Beweglichkeit. Zusitz-
lich werden das Immunsystem,
die Psyche sowie die Muskula-
tur gestdrkt. Vorteilhaft ist auch,
dass man die Sportart bis ins
hohe Alter betreiben kann, dass
sie Generationen verbindet und
aufgrund der gesundheitsfor-
derlichen Effekte ein Briicken-
schlag zwischen Training und
Therapie moglich ist. Positiv
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wirkt sich auflerdem der gesel-
lige Aspekt auf die Sportler aus,
denn das Zusammensein mit
Gleichgesinnten fordert soziale
Kontakte und verbessert die
seelische Gesundheit. Die
Sportart ist aufgrund der kor-
perlichen Mehraktivitit und der
moderaten und anpassbaren Be-
anspruchung unter praventiv-
medizinischen Gesichtspunkten
empfehlenswert.

Golfist mehr als nur ein gemiit-
licher Spaziergang: Auf einer
18-Locher-Runde ist man etwa
vier Stunden unterwegs und
legt 8,5 Kilometer zuriick. Die
Spieler versuchen, einen kleinen
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Ball mit Hilfe eines Schligers
von einem Abschlagpunkt aus
mit moglichst wenigen Schla-
gen in ein Loch zu putten.
Dabei gehen sie von Abschlag
zu Abschlag, tragen oder ziehen
die Schldger mit sich, schlagen
Bille und suchen nach ihnen.
Die Herz-Kreislauf-Beanspru-
chung ist dennoch moderat und
héngt im Wesentlichen von der
Beschaffenheit des Golfplatzes,
den klimatischen Verhiltnissen,
dem allgemeinen Trainings-
zustand sowie von der psychi-
schen Belastung ab.

AuBere Bedingungen Ein
Golfplatz besteht aus 9 bis 18
Spielbahnen, die insgesamt tiber
7000 Meter lang sein kénnen.
Ein Score, den es beim Golfen
zu erzielen gilt, setzt sich aus
Golf- und Strafschldgen zusam-
men, dieser wird wihrend des
Spiels auf einer sogenannten
Scorekarte notiert. Fir jede
Spielbahn ist ein Par (Professio-
nal Average Result) definiert,
der fir die Anzahl von Schligen
steht, die ein sehr guter Golfer
fiir die jeweilige Bahn benétigt.
Das Handicap im Golf stellt
eine Kennzahl dar, die das etwa-
ige Spielpotenzial eines Golfers
beschreibt. Vereinfacht ausge-
driickt handelt es sich beim
Handicap um die Differenz der
Schldge zwischen dem Beenden
des Platzes und dem Par des
Platzes.

Kosten Noch immer hilt sich
das Gerticht, dass der Golfsport
in erster Linie fiir die reiche Be-
volkerungsschicht geeignet ist.
Sicher ist Golf insbesondere im
Einstiegsjahr teurer als viele an-
dere Sportarten, allerdings hat
der Trend zur Fernmitglied-
schaft den Golfsport zum Brei-
tensport avancieren lassen -
tiber die anfallenden Kosten
sollte man sich vor Beginn des
Trainings dennoch im Klaren
sein. Zundchst absolvieren In-
teressierte einen Platzreifekurs,
die Kosten hierfiir sind von
Club zu Club recht unterschied-
lich und belaufen sich auf Preise
ab 200 Euro. Wer sich eine
Erstausriistung zulegt, muss si-
cher nicht die teuersten Modelle
wihlen, dennoch fallen fiir ein-
fache Schldger, Schuhe, Hand-
schuhe, Trolley, Golfbille,
Pitch-Gabel und Tees insgesamt
Kosten um die 700 Euro an. Es
gibt verschiedene Mitglied-
schaftsmodelle (zum Beispiel
fur Auszubildende, Familien,
Einsteiger oder Wenigspieler),
die vergiinstigt zu bekommen
sind, die Standardmitglied-
schaft fiir ein Jahresspielrecht
liegt bei etwa 1500 Euro. Eine
Fernmitgliedschaft kostet unge-
fahr 100 bis 200 Euro jéhrlich.
Dabei zahlt man lediglich so
viel wie man auch spielt und
zwar in Form einer Greenfee
auf den Lieblingsgolfplatzen.
Die Mitgliedschaft ist wegen der
mangelnden Bindung an einen
einzelnen Golfclub flexibel, ab-
wechslungsreich und ebenso
modern. Mit dem entsprechen-
den Tarif konnen Golfer auf na-
hezu allen Anlagen Deutsch-
lands oder bei Urlauben im
Ausland gegen Gebiihr spielen.

Golfer leben langer Wer
einen Golfschlag korrekt aus-
fithrt, bewegt etwa 120 Muskeln
des Korpers gleichzeitig. Die
Brust-, Schulter- und Riicken-
muskeln miissen beim Abschlag



tiichtig arbeiten, wihrend die
Rumpf- und Beinmuskulatur
den stabilen Stand gewiéhrleis-
ten. Aufgrund der ganzheit-
lichen Beanspruchung beim
Gehen und Schlagen verbraucht
ein Aktiver immerhin bis zu
1200 Kalorien bei einer Runde
mit 18 Lochern. Viele Golfer
entspannen sich beim Spielen
und bauen Stress ab, vorausge-
setzt sie sind nicht verbissen
und lediglich auf die Leistung
fixiert. Das konzentrierte Spiel
versetzt die Sportler in eine Art
meditativen Zustand, der die
Alltagssorgen verpuffen ldsst.
Laut Dr. Andrew Murray, Leiter
des ,,Golf & Health Project der
Universitit von Edinburgh er-
hoht eine moderate korperliche
Aktivitat wie Golf die Lebenser-
wartung. Wer im Alter Golf

spielt, lebe im Durschnitt finf
Jahre langer (Scandinavian
Journal of Medicine & Science
in Sports). Dartiber hinaus soll
die Sportart die Vorsorge und
Behandlung von mehr als 40
chronischen Erkrankungen
(zum Beispiel Diabetes, Schlag-
anfall, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Brust- oder Dickdarm-
krebs) unterstiitzen.

Verletzungsrisiken Insge-
samt gilt Golf als verletzungs-
arme Sportart, auf 1000 Spiel-
stunden kommen 0,3 Verletzun-
gen, bei Ballsportarten wie Ten-
nis, Volley- oder Fufball sind
zehnmal so viele Unfille regis-
triert. Allerdings kann auch der
Golfsport mit medizinischen
Problemen einhergehen, insbe-
sondere bei fehlerhafter Tech-

nik oder bei tibermifligen Trai-
ningsumfingen. So leiden etwa
40 Prozent der Freizeitspieler
gelegentlich unter Beschwer-
den im Bereich des Riickens,
der Hand- und der Ellbogenge-
lenke. Auch die Lendenwirbel-
sdule ist gefahrdet, weil fir die
Abschlédge eine starke Verdre-
hung des Rumpfes notwendig
ist. Bei dlteren Menschen treten
die golfspezifischen Schadigun-
gen haufiger auf, weil die Mus-
kulatur schwicher und somit
schneller ermidet ist, zudem
sind die Biander nicht mehr so
elastisch wie im jiingeren Alter.
Wer jedoch altersgerecht an-
gepasst und weniger kraftvoll
seinen Schwung trainiert, senkt
die Gefahr der korperlichen
Nachteile.

Zu erwihnen sind Verletzungs-
gefahren durch Schlidger und
Golfbille oder Unfille, die mit
Golf-Cars entstehen. Harte
Schlige gegen Steine oder Wur-
zeln konnen zu Verletzungen
der Handwurzelknochen fiih-
ren. Die sogenannte Golfer-
schulter zahlt ebenfalls zu den
Uberlastungsschiden und ent-
steht durch Uberbelastungen an
der Rotatorenmanschette, der
Schleimbeutel, der Bizepssehne
oder des Schultereckgelenks. Sie
kommt durch monotone, ein-
seitige Bewegungen, wie sie
beim Golfschwung stattfindet,
zustande. M

Martina Gorz,
PTA, M.Sc. Psychologie und
Fachjournalistin
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#) mildert den Erkaltungsverlauf
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