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Da ist vor allem die Wirbelsaule gefordert. Die Golferin Caroline Masson beim Abschlag.Foto: AFP

Von Rolf Kienle

Golfhat einigeunschéitzbare Vorteile: Der
Golfspieler ist im Freien unterwegs, bei
18 Lochern immerhin vier bis fiinf Stun-
den, bei denen er gut und gern zehn Ki-
lometer zuriicklegt. Er bewegt sich mit
Gleichgesinnten in schoner Landschaft.
Er hat Spal} an seinem Sport. Und er ist
kaum akuten Verletzungen ausgesetzt,
sofern ihn nicht der verirrte Ball eines
Mitspielers trifft, doch die Wahrschein-
lichkeit ist minimal. Da sind Sportarten
wie Fullball, Handball oder Basketball
verletzungstréachtiger. ,,Dennoch kommt
es gelegentlich zu so genannten Uber-
lastungsschiaden, weill der Heidelberger
Sportorthopade Professor Holger
Schmitt. Er ist einer der Turnieradrzte
beim Solheim Cup in der kommenden
Woche in St. Leon-Rot.

Uberlastungsschiden finden sichnach
seinen Erfahrungen bevorzugt beim am-
bitionierten Freizeitgolfer. Bei Spielern
mit hoherem Handicap macht er techni-
sche Probleme in der Schwungmechanik
aus, bei den Spielern mit niedrigem Han-
dicap und Professionellen ist die Ursa-
che eher die Intensitat.

Dann stehen , Verletzungen an der
Wirbelsdule im Vordergrund, gefolgt von
Beschwerden am Unterarm und am
Handgelenk.” Schmitt hat Unterschiede
bei Beschwerden zwischen Méannern und
Frauen beobachtet. ,,Méanner beugen zum
Beispiel beim Riickschwung ihr linkes
Bein signifikant mehr als Frauen.“ Das
Kniegelenk wird dabei starker belastet.
Insgesamt aber ist die jahrliche Verlet-
zungsrate beim Golf gering; sie liegt bei
15,8 Verletzungen pro 100 Spieler.

Die Lendenwirbelsdule ist auch fir

Den Riicken stiarken

Golfer sollten sich mit Krdiftigungsiibungen der Bauch- und Rumpfmuskulatur auf ihren Sport vorbereiten

den Heidelberger Golf-Physiotherapeu-
ten Stefan Korn gewissermafien die
Achillesferse der Golfer. Korn fiihrt sie
auf eine ,nicht ausreichend kraftige

Rumpfmuskulatur” zuriick. Sie aber ist
notig, um den Schwung im Finish abzu-
fangen. Er rat zu zielgerichtetem Mus-
kelaufbautraining. Korn: ,Der grofite
Fehler wire, einfach auf den Platz zu ge-
hen und abzuschlagen.“ Gut vorbereitete
Muskulatur, die vorab ,angeschwitzt”
wurde, verkraftet die Scher- und Flieh-
krafte besser und kann Verletzungen vor-
beugen.

Krafttraining nimmt vor allem bei den
Spielern der Weltrangliste hohen Stel-
lenwert ein. Tiger Woods baut es syste-
matisch in sein Training ein. Sie ver-
bringen viel Zeit im Kraftraum. Dr.
Schmitt, der die Jugendspieler des Golf-
clubs St. Leon-Rot betreut, hat festge-
stellt, dass intensives und regelméafBiges
Krafttraining das Auftreten von Ri-
ckenschmerzen ,erheblich reduzieren
kann.“ Anfangs klagten 75 Prozent der
jugendlichen Spieler innerhalb eines
Jahres liber Riickenschmerzen, nach der
Betreuung durch einen Athletiktrainer
nur noch zwanzig Prozent.

Nochein Sorgenkind: Die Schulter. Sie
ist das Gelenk im Korper, das den groB3-
ten Bewegungsradius und die meisten
Freiheitsgrade aller Gelenke ermoglicht.
,Dieeinwirkenden Krafte sind enorm und
miissen ebenfalls durch die Muskulatur
geschiitzt werden®, sagt Stefan Korn. Zu
ihm kommen Patienten haufig mit Schul-

Eine gute muskuldre Stabilitat hilft gegen Uberlastung. Foto: Korn/Therasport

terbeschwerden. Weit verbreitet sei das
Supraspinatus-Syndrom. Das bereitet
Schmerzen und hat eine eingeschrénkte
Beweglichkeit der Schulter zur Folge.

Relativ h&ufig ist aber auch der Gol-
fer-Ellenbogen. Die Muskulatur der Un-
terarme baut dabei wegen einer zu fe-
sten Griffhaltung ,, ibermé&fBig Zugauf das
Gelenk auf.”“ Analog konne es auch zum
Tennis-Ellenbogen beim Golfer kom-
men. Vorbeugend kann man wenig da-
gegen tun, abgesehen vor der Verbesse-
rung der Technik. Orthopidde Holger
Schmitt bestétigt, dass zwar viele Ursa-
chen verantwortlich sein konnen, aber in
vielen Fillen ,ist eine nicht optimale
Schlagtechnik und eine fehlerhafte
Schldgerhaltung Grund fiir Beschwer-
den.“ Will heilen: Wer seinen Sport falsch
ausfiihrt, muss sich nicht wundern, dass
sich der Korper bemerkbar macht.

Durch Dehnen versuchen Sportler in
fast allen Sportarten, ihre Muskulatur in
die Lange zu ziehen, sprich zu lockern.
Doch die Wirkungsweise von Deh-
nungsiibungen ,,ist wissenschaftlich nach
wie vor umstritten.“ Physiotherapeut
Stefan Korn hélt kurze Kraftigungs-
tbungen vor dem Spiel fiir optimaler.
Auch die , Finf-Golf-Tibeter”, wie sie
Dieter Hochmuth vermittelt, seien rat-
sam. Da werden Rumpf- und Schulter-
Twist und ein Schwung-Timing emp-
fohlen.

Zur Prophylaxe empfehlen sich au-
Berdem Ubungen zur Kriftigung der
Bauch- und Rumpfmuskulatur, der Ge-
sdfmuskulatur sowie der Schultermus-
kulatur. Bei der einseitig ausgefiihrten
Sportart wie Golf ,sollte auch die Ge-
genseite mittrainiert werden, um einer
Dysbalance vorzubeugen.

Horoskop

WIDDER (21.03.-20.04.)
Tagestendenz: ****

Sie zeigen sich nahestehenden Menschen
gegeniiber zuverldssig und bemiihen sich,
sie zu unterstiitzen. Auch Sie méchten auf
andere bauen und wahlen Thre Kontakte
entsprechend.

”’ STIER (21.04.-21.05.)
Tagestendenz: **

Eine tendenziell trédge Stimmung lasst Sie
harter Arbeit oder unangenehmen Aus-
einandersetzungen aus dem Wege gehen.
Leichter als sonst sind Sie fiir Kompromis-
se zu gewinnen.

ZWILLINGE (22.05.-21.06.)
Tagestendenz: ***

Jede Beziehung hat Schattenseiten - das
zu akzeptieren fallt Thnen schwer. Viel lie-
ber lassen Sie sich von romantischer Sehn-
sucht befliigeln, auch wenn Sie riskieren,
eines Tages enttduscht zu werden.

I F KREBS (22.06.-22.07.)
== Tagestendenz: ***

Heute stehen Thnen viele Tiiren offen. Al-
lerdings braucht es Achtsamkeit, um die
Chancen tiberhaupt wahrzunehmen. Und
vielleicht benétigen Sie auch einigen Mut,
um den Schritt ins Unbekannte zu wagen.

.H LOWE (23.07.-23.08.)
¥+ Tagestendenz: **

Die Mitmenschen sind nicht so, wie Sie
diese gerne hatten. Wissen Sie, was Sie von
anderen Menschen erwarten? Nehmen Sie
Unstimmigkeiten zum Anlass, sich iiber
die eigenen Wiinsche klar zu werden.

£ JUNGFRAU (24.08.-23.09.)
Tagestendenz: ***

Heute braucht es besonders wenig, um
Sie zum Griibeln zu veranlassen. Wo viel
Schatten ist, ist aber auch viel Licht. Sie
begegnen dem Leben mit besonderer Tiefe
und Leidenschaft.

1 WAAGE (24.09.-23.10.)
- Tagestendenz: ****

Alles Neue sagt Ihnen heute besonders zu.
Auch selbst sind Sie vermutlich bereit,
eine sanfte Stimmung zu verbreiten und
wiirden den Tag wohl gerne zusammen mit
einem netten Menschen genieBen.

t_ﬁ SKORPION (24.10.-22.11.)
Tagestendenz: ****

Am liebsten wiirden Sie vermutlich ein
paar Stunden zusammen mit IThren Lieben
mit Nichtstun verbringen. Génnen Sie sich
eine Kleinigkeit, um Ihr Wohlbefinden zu
steigern!

SCHUTZE (23.11.-21.12.)
Tagestendenz: **
Eine erhebliche Spannung liegt in der
Luft. In der hektischen Stimmung neigen
Sie dazu, uniiberlegt zu handeln. Passen
Sie auf, dass Sie nicht Dinge ins Rollen
bringen, die Sie gar nicht beabsichtigen!

ﬁ- STEINBOCK (22.12.-20.01.)
Tagestendenz: ***

Dies ist ein auBergewéhnlicher Tag, der
Thnen einige Uberraschungen bringen
mag. Vielleicht iiberschlagen sich die Er-
eignisse, vielleicht tiberschreiten Sie auch
selbst die Grenzen des Gewohnten.

& WASSERMANN (21.01.-19.02.)
Tagestendenz: ****

Dies ist ein Tag fiir Begegnungen. Ob Ar-
beitskollegen, Freunde oder Partner: Jeder
begegnet Ihnen mit einem Lécheln und er-
muntert Sie, das Leben zu genieflen. Sie
brauchen nur den Kontakt aufzunehmen.

w=mpe= FISCHE (20.02.-20.03.)
<=, Tagestendenz: ***

Wenn Sie bisher gezdgert haben, die
Schwierigkeiten beim Namen zu nennen,
sollten Sie das heute tun. Eine klirende
Konfrontation ist besser, als sich dauer-
haft unwohl zu fiihlen.

Die Astrologen von Questico deuten lhre Sterne
Gratis-Beratung unter: 0800 / 08 20 105
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Untergang
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tereinfluss. Die Kopfschmerz-
und Migraneanfilligkeit ist et-
was erhoht. Auflerdem kann es
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Korper heute gut.
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Servicenummern des Deutschen Wetterdienstes: (0,62 Euro / Min.)
Wochenwetter Deutschland: 0900 /111 64 61
Reisewetter: 0900 /111602020

Dreitage-Vorhersage fir Heidelberg
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Teils heiter, teils wolkig

} Wetterlage: Noch bestimmt das Hoch bei Skandina-
vien unser Wetter. Aus Nordosten flieit mafig war-

Vorhersage: Anfangs kann es 6rtlich einige Tropfen
geben. Im Tagesverlauf ist es dann teils heiter, teils
wolkig. Vor allem am Nachmittag entwickeln sich
ortlich Regenschauer. Bei Temperaturen von 25 bis

" 1000

T

Aschaffenburg
Darmstadt
Diisseldorf
Erfurt
Flensburg
Fulda
Garmisch
Hameln
Kaiserslautern
Karlsruhe
Koblenz
Ludwigshafen
Pirmasens
Zugspitze

Temperaturen heute Mittag

St. Petersburg
¢ 21 i sonnig
Eal>
hei
4 eiter
Moskau » wolkig
<8,
bedeckt
Schauer
Regen
Gewlt‘ter
=
Nebel
Schnee
- _a
Warmfront
A 4
Kaltfront
=
Warmluft
—
Kaltluft
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Hoch/Tief
wolkig 25 Grad Bangkok Regen 32 Grad
wolkig 25 Grad Bozen bedeckt 26  Grad
wolkig 23 Grad Barcelona wolkig 27  Grad
wolkig 22 Grad Genf bedeckt 24 Grad
heiter 19 Grad Kapstadt heiter 22 Grad
wolkig 23 Grad Luxemburg Schauer 21  Grad
heiter 24 Grad Malaga heiter 30 Grad
wolkig 23 Grad New York wolkig 27  Grad
wolkig 24 Grad Prag heiter 22 Grad
wolkig 26 Grad Rio de Janeiro Regen 20  Grad
wolkig 23 Grad Salzburg wolkig 25  Grad
wolkig 26  Grad Teneriffa wolkig 29  Grad
wolkig 24 Grad Venedig heiter 24 Grad
heiter 6 Grad Ziirich wolkig 24 Grad




