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Die Vorteile von Aqua-Fitness
fiir unterschiedlichste Sport-
arten sind um eine neue Vari-
ante reicher: Jetzt gehen auch
die Golfer ins Wasser. Kein
Wunder - mehr als ein Drittel
der Golfspieler klagt bisher
iiber ein besonderes Handi-
cap: iiber Riickenschmerzen.

Der Grund ist klar: Beim Golf wird die
Ruckenmuskulatur im unteren Wir-
belsdulenbereich nicht oder kaum
trainiert. Da sind Ruckenleiden vor-
porgrammiert. Und anstatt diese Be-
schwerden spéter in der Rehabilitati-
on im Wasser zu therapieren, sollen
sie kunftig durch ein praventives Trai-
ningsprogramm vermieden werden.

Der Gedanke dazu kam dem Ham-
burger Designer und Innenarchitekt
Klaus G. Schreiber bei seinen ersten
Versuchen Abzuschlagen und Einzu-
lochen. Und wie alles, was der Mann
macht, hat er die Idee systematisch
ergrindet und zu einem kompletten
Konzept ausgebaut.

Seine Begriindung klingt ebenso ein-
fach wie Uberzeugend: Da Wasser
einen achthundertmal gréReren Wi-
derstand als die Luft bietet, kdnnen in
diesem Medium ruckartige Bewegun-
gen, die zu Uberdehnungen und Fehl-
belastung fiihren, vermieden werden.
Und weil im Wasser alles langsamer
vonstatten geht, der Bewegungs-

ablauf 6konomisiert und einseitigen
Bewegungen entgegen gewirkt wird,
lasst sich jeder typische Golfschlag
unter Wasser ganz ohne Verletzungs-
risiko trainieren.

Driving-Range

Gerade Anfanger lernen den optima-
len Schwung im Wasser viel effektiver.
AuRerdem bringt es keiner in seinem
Sport zur Meisterschaft, wenn er nicht
wichtige Details speziell trainiert. Also
liegt es nahe, eine Ubungseinheit zu
entwickeln, die den spezifischen An-
forderungen des Golfspiels gerecht
wird. Und letztlich sind Golfspieler
meistens in einem Alter, in dem be-
kanntermaflen die Muskulatur nach-
lasst. Also profitieren auch die von
einem speziellen Golftraining unter
Wasser. Erste Eigentests im Swim-
mingpool eines Freundes bestatigten
alle Uberlegungen des Golf-Neulings.
Eine neue Trainingsmethode war er-
funden - Aquagolfen.

Angeregt durch die einfache Idee,
das Medium Wasser als multidimen-
sionales Trainingsgeradt zu nutzen
war der Prasident eines Hamburger
Golfclubs spontan bereit, eine Trai-
ningsgruppe zusammenzustellen. In
der Folge entwickelte der Designer
verschiedene Prototypen von Unter-
wasser-Golfschlagern, die von den
Trainingsteilnehmern auf ihre Effekti-
vitat hin geprift wurden. Ergebnis der
Designentwicklung: Spezielle Golf-
schlager aus Kohlefaserverbundstoff
und Aluminium, die zum Gebrauch
unter Wasser geeignet sind. Berlck-
sichtigt wurden beider hydrodynami-
schen Ausformung der gesteuerte Wi-
derstand des Wassers, die Simulation
des Golfschwungs und spezifische
Trainingsformen.

Sechs erfahrene Golfer experimen-
tierten im schultertiefen Wasser mit
den Schlagern. Nach einer achtwo-
chigen Testphase kamen Teilnehmer
dieser Pilotstudie im Ruckenzentrum
Hamburg zur Analyse. Die erfahrenen
Golfer haben nach dem Aquagolfen
einhellig festgestellt: ,Durch den Was-
serwiderstand wird einem die Durch-
fuhrung des eigenen Golfschwungs im
Detail viel starker bewusst. Zugleich
wird die Bewegung flielender und ru-
higer - und letztlich auch effizienter.”
Konkret brachten die isometrischen
Messungen folgende Ergebnisse:

» Die neue Trainingsmethode schont
Gelenke und Sehnen (besonders
wichtig fir Anfénger).

* Im Vergleich zu Referenzdaten er-
gab sich ein Muskelzuwachs der Teil-
nehmer um 10 - 15 Prozent.

* Die Teilnehmer haben eine deutli-
che Zunahme an Konzentration, Ko-
ordination, Kondition und Beweglich-
keit bestatigt.

» Golfer mit Riickenproblemen konn-
ten nach einer ersten Trainingsphase
wieder schmerzfrei golfen.

» Auf dem griinen Rasen wird durch
die Trainingsmethode die Prézision
des Treffmomentes verbessert und
dies wiederum bewirkt Zielgenauig-
keit. Zudem wird die Schlagerkopf-
und Ballgeschwindigkeit (Messung
im Golflaboratorium) erhéht und da-
durch werden léngere Weiten beim
Abschlag erzielt (interessant sowohl

fur Anfanger wie auch Profis).



im Fithess-Pool

Jetzt erfand einer das schonende Training im Wasser

Nach diesen ersten Ergebnissen wur-
de ein interdisziplinares Team - Me-
diziner, Aquatherapeutin, Ergonom
und Golfer -zusammengestellt, das
ein professionelles Trainingskonzept
erarbeitete. Jetzt kann die véllig neue
Trainingsmethode ,Aquagolf auch in
Weiterbildungs-Kur-sen gelehrt wer-
den.

Inzwischen liegen bereits erste Erfah-
rungen auch von prominenten Golfern
vor. So schatzt der bekannte Golfer-
profi Rick Smith aus den USA das
Training im Wasser als auf3erordent-
lich leistungsverstarkend ein: Gekraf-
tigt wiirden Muskeln, die beim Golfen
beansprucht werden, insbesondere in
den Bereichen Riicken, Rumpf, Bein,
Arm und Hand.

Der Trainingseffekt im Wasser ist also
allemal starker als an Land. Kraft,
Beweglichkeit, Koordination, Gleich-
gewichtsfahigkeit, Schnelligkeit und
Ausdauer - die wichtigsten golfspezi-
fischen Trainingsziele - werden durch
speziell entwickelte Trainingsformen
zur Optimierung des Golfschwunges
in kurzester Zeit verbessert. Ein 30-
minUtiges Aqua- Training entspricht
aufgrund des Wasserwiderstands und
des damit verbundenen héheren En-
ergieaufwandes einem einstiindigen
Training an Land.

Doch das ist nicht alles - wie jedes
Wassertraining hat auch dieses positi-
ve Auswirkungen auf den Biohaushalt
des menschlichen Kérpers: Die Haut
wird straffer durch den massierenden
Effekt des Wassers, der Lymphfluss
angeregt, die Durchblutung geférdert

sowie die Immunabwehr gestarkt. Zu-
dem unterstutzt der Wasserdruck eine
Stabilisierung des Blut-Kreislaufsys-
tems. Auf diese Weise wird so ganz
nebenbei ein Anti- Aging-Programm
ohne grofRes Zutun in Gang gesetzt.
Ein weiterer Effekt, der selten bei
Wasseribungen bedacht wird: Die
Wirbel, die bei schnellen Bewegun-
gen im Medium Wasser den Korper
umflieRen und dadurch Muskeln und
Gewebe massieren, zeigen nach dem
Training eine effektvolle Wirkung: ein
Wohlgefiihl, das sich am ganzen Kér-

per ausbreitet.

Um diesen Nutzen zu verstérken, sind
die Trainingsinhalte beim Aquagolfen
in ein Konzept eingebunden, bei dem
eine Balance zwischen Belastung und
Entspannung hergestellt wird.Die Fol-
ge: Die korperliche und geistige Le-
benskraft wird gesteigert.

Die langsamen und flieRen-de‘'n Be-
wegungen dieser speziellen Trai-
ningsform sind wiederum an gezielte
Atemibungen gekoppelt, wodurch die
eigene Konzentration verstarkt wird -
unerlasslich fir ein gutes Golfspiel.
Neuartig ist also ein Golftraining mit
ganzheitlicher Perspektive.

Die neue Methode wurde aber nicht
nur zur Optimierung des Golfspiels
und als Entspannungsmalinahme
kreiert, sondern empfiehlt sich auch
als Vorbereitungstraining vor der
Saison, als Aufwarmtraining kurz vor
einem Turnier oder als Ausgleichstrai-
ning im Winter.

Fur die Unterwasserschlager sind be-
reits international Schutzrechte ange-
meldet. In einer Reihe von Golfclubs
gehoért Aquagolf zum bestandigen
Ubungsprogramm: A-Rosa Club am
Scharmiitzelsee, Golf & Country Club
Fleesensee und im Hamburger Marri-
ott Treudelberg.

Schon wird die Idee exportiert: Das
fihrende Luxusresort Dusit in Pattaya
am Golf von Thailand bietet ein spe-
zielles Angebot: morgens zum Aqua-
golfen im Pool und anschliellend zum
Golfen auf den schonsten Platzen
Thailands.

Mehr Informationen unter
www.aquagotf.org oder
www. golf- well, de

Was einem Erfinder beim Abschlag einfallt

Seine prak-
tischen Ge-
wirzgléaser
an der Reling
hangen in je-
der zweiten
Kiche, mit
der Griun-
dung eines
Internetpor-
tals fur Er-
lebnisreisen gehért er zu den Onli-
ne-Pionieren. Im Bereich pranataler
Diagnostik optimierte der Hamburger
Designer und Innenarchitekt Klaus G.
Schreiber Spritzen fur die Entnahme
des Fruchtwassers und designte Ga-
belstapler, Kaffeemaschinen, Telefo-
ne, Trinkglaser, Leuchten, Kantinen,
Empfangshallen und Privathauser.
Fur ein Hamburger Verwaltungsge-
baude gestaltete er ein eigenstandi-
ges Corporate Interior Design nach
dem a&sthetischen Anspruch: ,Farbe
ist Funktion und nicht Geschmacks-
sache.”

Bei einem Schnupperkurs Golf kam

Klaus G. Schreiber jetzt die Idee zu
einer erheblichen Verbesserung des
Trainings und einer nahezu neuen
Fitnesssportart. Denn ihm war auf-
gefallen, dass ein etwas zu spekta-
kuldr geratener Schwung unter er-
gonomischen Gesichtspunkten zur
Uberbeanspruchung der Wirbelséule
und in der Folge zu unangenehmen
Beschwerden fiihren kénne. Genauer
gesagt: Die Belastungsfaktoren fur die
Wirbelsaule kommen beim Golfsport
insbesondere durch die Rotation zu-
stande, die bei Abschlagbewegun-
gen erzeugt werden. Die Folgen sind
sportartbedingte Schmerzen im Be-
reich der Lendenwirbelsdule, aber
auch der Halswirbelsaule.

So fing alles an.

Am Ende seiner Uberlegungen hat
Klaus G. Schreiber eine neue Fitness-
Sportart entwickelt, die das Golftrai-
ning optimiert und den Fitness-Trend
Aqua-Fitness um eine effektive und
interessante Variante bereichert -
Aquagolf.




