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Einfihrung

Welcher Golfspieler nimmt sich 20 Minuten vor seiner Golfrunde Zeit,

sich adaquat aufzuwarmen? Das Bewegungsziel "weite und
zielgenaue Schlage" muss beliebig oft wiederholbar sein*’. Eine Fille

"% bestimmen diese

von internen und externen Einflussfaktoren
Ziele. Die allgemeinen Wirkungen und Funktionen des Aufwarmens

vor sportlicher Tatigkeit sind oft analysiert worden®***™ ® (Abb. 1).
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Abb. 1: Ubersicht Giber Wirkungen und Funktionen des Aufwarmens.

- passiver Bewegungsapparat

Das Aufwarmen im Golfsport hingegen ist nur von wenigen
Professionellen wie Palmer, Nicklaus oder Player erkannt worden.
Der Breitensportler jedoch verkennt oder verdrangt diese
Problematik vollig’. Leistungsbestimmende und insbesondere
gesundheitliche Faktoren des Aufwarmens stehen dabei wegen
Unverstandnis oder aus Zeitgrunden meist hinten an. Die negativen
Aspekte des Golfsports sind vielfach auf den Mangel des
ausbleibenden bzw. unzureichenden Aufwarmens zuruckzufuhren.
Zur konsequenteren und besseren Vorbereitung auf das Golfspiel
haben wir die Effektivitat eines einfachen golfspezifischen

Aufwarmprogrammes untersucht.

Hypothese l

Ein golfspezifisches Aufwarmprogramm wirkt sich positiv auf die
Schlagerkopfgeschwindigkeit, Rotationsfahigkeit von Schultern und

Huften aus und vermindert ruckenassoziierte Beschwerden.

Methodik '

Probanden: 17 freiwillige Sportstudierende (MW = 26.35 Jahre, s=
3.23 Jahre) absolvierten in randomisierter Reihenfolge zwei
unterschiedliche Aufwarmtreatments: Ein 20 minttiges Aufwarmen
(WUP 20) und kein Aufwarmen (WUP 0). Nach Fragebogen zum
Schmerzzustand und zur psychologischen Verfassung erfolgten die
jeweiligen Treatments. Anschliefend erfolgte eine 3D-
Videodokumentation (gen-locking, 50Hz) und Auswertung von 20
vollen Golfschwungen, eine Regenerationsphase sowie ein erneutes

Interview per Fragebogen. Die Auswertung der Korper- und

Schlagermarker erfolgte mit der SIMI® Motion Software (Version 5.2).
Haft-
Schlagerkopfgeschwindigkeit und

Folgende Parameter kamen zur Auswertung: und
Schulterrotationen,

Schmerzanamnese.
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Abb. 2: Skizze des Versuchsaufbaus und Kamerapositionen.
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Ergebnisse l

Die anthropometrischen Merkmale sowie Angaben zur

Bei Fokussierung der Beschwerden auf den Ruckenbereich

(Abb. 7) geben ca. 50% der Versuchspersonen eine Zunahme

der Beschwerden nach den unaufgewarmten Schlagen an.
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Abb. 7: Veranderungen des Schmerzzustandes im
| Ruckenbereich differenziert nach Treatment (n = 17). l

Eine genauere Analyse der Schmerz-Lokalisation im
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Ruckenbereich ergibt, dass die Zunahme der Rucken-

Die Schlagerkopfgeschwindigkeit im Treffmoment
im Mittel

Aufwarmprogramm gegenuber unaufgewarmten

beschwerden nach unaufgewarmten Golfschlagen

nimmt nach einem golfspezifischen

hauptsachlich im Bereich der Lendenwirbelsaule,

Golfschwiingen signifikant zu (p=0.044). Die maximale insbesondere auf der rechten Seite auftritt (Abb. 8).

Schlagerkopfgeschwindigkeit ist nach golfspezifi- HWS, links
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schem Aufwarmen nicht signifikant hoher. Unabhangig BWS. links

vom Aufwarmen wird sie ca. 5/100 sec nach dem 8%

Impact erzielt, wobei die Aufwarmgruppe tendenziell BWS. rechts
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Abb. 8: Anteile der Ruckenregionen an der Schmerzzunahme
\‘ nach unaufgewarmten Golfschwingen (n = 17). '
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Kinematische Aspekte und Ruckenschmerzen erweisen sich
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~ Abb. 3: Mittelwerte und Standardabweichungen der
Schlagerkopfgeschwindigkeit im Treffmoment (n = 17).

% als durch Aufwarmen erheblich beeinflussbare Parameter. Die

“§3 39 golfspezifisch erwarmten Probanden drehen im Ruckschwung
T’;’,% 32 die Schultern deutlich weiter und erzielen dadurch eine nur
§:‘—§’ 29 30.72 knapp nichtsignifikant groBere Verwringung zwischen HUft-
éf% 26 und Schulterachse als unaufgewarmt. Die Schlager-
E 3 23 kopfgeschwindigkeit im Impact zeigt bei der Versuchsgruppe
20 um ca. 6% hohere Werte. In ihrer Tendenz nimmt auch die
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| zu. Veranderungen des allgemeinen Schmerzzustandes
Abb. 4: Mittelwerte und Standardabweichungen der maximalen

Schlagerkopfgeschwindigkeit (n = 17). wahrend der Golfschwunge durch Aufwarmen werden nicht

beeinflusst. Wahrend sich die Ruckenschmerzen bei

Die Oberkorperverwringung (X-Faktor) vergrofiert sich Golfschwungen ohne vorheriges Aufwarmen signifikant

durch ein golfspezifisches Aufwarmprogramm verschlimmern, tritt diese Schmerzzunahme nach Aufwarmen

statistisch nicht signifikant. nicht auf. Dabei stellt sich die Lendenwirbelsaule als die

70 Korperregion heraus, die am haufigsten von einer Zunahme der

60 T Schmerzen betroffen wird. Der Pilotcharakter dieser Studie
o - T empfiehlt weitere Untersuchungen mit grof3erer Stichprobe,
§ e High-Speed-Kameras sowie alternativen Aufwarmtreatments.
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Abb. 5: Mittelwerte und Standardabweichungen der X-Faktoren
\ (n=17). ,

Eine zentrale Tendenz der Schmerzentwicklung kann

Wer Zeit fur eine 4-stuindige 18-Loch-Runde hat, dem sollte
seine Gesundheit durch zusatzliche 20 Minuten sinnvolles

bei keinem Aufwarmtreatment statistisch abgesichert Autwarmen wert sein.
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