
DER UNTERWASSER-
Golfschläger
Ein Abschlag - viele Effekte
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Ausrüstung

Ein spezieller Aquagolfschläger ermöglicht 
den Golfschwung unter der Wasserober-
fl äche. Er besteht aus Kohlefaserverbund-
stoff, Aluminium und Gummi. Bisher gibt 
es zwei Schlägertypen, die unterschiedli-
che Widerstände und Geschwindigkeiten 
zulassen. Die hydrodynamische Ausfor-
mung des Schlägerkopfes bewirkt drei 
verschiedene Widerstandsmomente im 
Wasser, die unterschiedliche Trainings-
effekte erzielen. Die einwärts gewölbte 
Innenform bietet den größten Widerstand 
und trainiert speziell die Kraft. Die ge-
rundete Außenform ermöglicht fl ießende 
Bewegungen im Wasser und trainiert die 
Schnelligkeit und die kegelförmige Sei-
tenform erzeugt die stärkste Verwirbelung 
des Wassers und schult so am besten 
die Koordination und das Gleichgewicht.

 Abschlag 
        im Wasser

Aquagolf verbessert
     Ihr Golfspiel und
       beugt Rücken-
        schmerzen vor

Aquagolfern steht das Wasser im wahrs-
ten Sinne des Wortes bis zum Hals. Norma-
lerweise scheut ein Golfspieler den Wasser-
graben wie der Teufel das Weihwasser, doch 
beim Aquagolf wird eine Ausnahme gemacht. 
Wir zeigen Ihnen, warum die nasse Versi-
on sowohl für Golfer als auch alle anderen 
Hobbysportler eine fantastische Sache ist.
Beach-Golf gibt es schon. Dabei erset-
zen Muscheln und Treibholz am Strand 
die Löcher. Noch eine Stufe weiter geht 
das Watt-Golf, bei dem während der Ebbe 
auf im Boden eingelassene Eimer gezielt 
wird. Wer sich zu lange Zeit lässt und von 
der Flut überrascht wird, kommt Aquagolf 
schon einen Schritt näher. Hier genügt die 
normale Badehose oder der Badeanzug. 
Man steht bis zur Schulter im Wasser und 
ahmt die Golfabschlagbewegungen nach.

RÜCKENPROBLEME
als Auslöser
Wie es zum Golfspiel unter Wasser kam

E rfunden wurde Aquagolf von Klaus G. 
Schreiber. Der deutsche Designer und In-
nenarchitekt erkannte bei einem Schnup-
pergolfkurs, dass das größte Handicap 
beim Goldspielen nicht die Trefferzahl beim 
Lochspiel, sondern die Überbeanspru-
chung der Wirbelsäule ist. Mehr als ein
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Drittel aller Golfer leidet unter Rücken- 
schmerzen. Es musste also nach Klaus 
G. Schreibers Ansicht eine Methode 
geben, wie man dem Golfspiel dieses 
Handicap nehme - und die Antwort lau-
tet Aquagolf. Mittlerweile ist Aquagolf 
in Deutschland eine eigenständige Fit-
ness-Sportart - nicht nur für Golfer. Das 
Trainingskonzept expandiert gerade fl ei-
ßig ins Ausland. Mit diesem Monat er-
reicht der neue Trend aud Österreich.

  So funktioniert Aquagolf. Sie müs-
sen schon etwas tiefer ins Pool rein, als 
bei der herkömmlichen Aquagymnastik 
- Brust -tief ist ok, noch besser ist schul-
tertiefes Wasser. Sie steigen natürlich 
nicht mit ihrer geliebten Golfausrüstung 
ins Schwimm- becken. Für Aquagolf gibt 
es spezielle Unterwasser-Schläger. „Der 
ist dann abe wirklich nur für die Was-
ser-Golfvariante geeignet“ betont Klaus 
G. Schreiber. Ball braucht man keinen. 
Aquagolf ist weniger ein Spiel- eher eine 
Aerobic. Typische Golfbewegungen wer-
den im Wasser zur Perfektion gebracht. 
Eine Aquagolfeinheit dauert in der Regel 
45 Minuten. Dabei werdet die ersten 15 
Minuten ohne Schläger aufgewärmt. Im 
anschließenden Training kommen fol-
gende Schwerpunkte zum Einsatz: Lo-
ckerung und Dehnung, Kräftigung und 
Stabilisierung, Mobilisierung und Motorik.

  Was soll Aquagolf bringen? Wie Sie
sich vorstellen können, ist die Bewegung 
unter Wasser auf Grund des 8OO-fach 
stärkeren Widerstandes gegenüber Luft 
viel langsamer. Das hat einen enormen 
Effekt. Die Gelenke werden geschont, 
gleichzeitig aber die Muskulatur ge-
stärkt- und zwar genau jene Muskel-
gruppen, die beim Golfspie besonders 
beansprucht werden. Eine deutsche 
Studie kam zu folgendem Ergebnis:

• Ein 30-minütiges Aquagolf Training    
  entspricht auf Grund des höheren 
 Energieaufwandes im Wasser ei-
  nem einstündigen Training an Land.
• Bereits mit einem ein- bis zweimali-
   gem Aquagolf-Training pro Woche er-
 zielt man innerhalb weniger Wo-
    chen die erster Fortschritte auf Rasen..

 



     Der letzte Fein-
schliff für den Golfplatz. 
Auch der bereits gute Golf-
spieler steht irgendwann mit 
seinen Trainingsfortschritten 
am Golfplatz an. Aquagolf 
kann hier der nötige Turbo-
booster sein und das Golf-
niveau verbessern. Warum? 
Durch den Kraftgewinn 
beim Golfschwung unter 
Wasser werden die Schlä-
ge am Rasen noch genauer 
und leichter kontrollierbar. 
Beim Abschlag werden län-
gere Weiten erzielt. Durch 
die Langsamkeit lernt man, 
beim Golfspiel entspannt 
zu bleiben und nicht zu ver-
krampfen. Dank Aquagolf 
fi ndet der Fortgeschrittene 
aber auch eine sinnvolle 
Art, sein Ausgleichstraining 
während der Saison und 
das Vorbereitungstraining 
im Winter zu gestalten.

           Von jung bis alt.  Die 
Wirkung der Bewegung im 
Wasser ist für jeden gesund. 
Ob Sie nun Aerobicbewe-
gungen oder Golfschwünge 
nachahmen ist dabei ne-
bensächlich - der Körper wird schonend 
geformt, kann ausgezeichnet entspannen 
und Stress wird gelöst. Aquagolf ist also 
ein willkommener Ausgleich zu vielen lang-
weiligen Wassergymnastik-Einheiten. Das 
erkennen auch immer mehr Hochleistungs-
sportler aus den verschiedensten Sparten. 

So setzt etwa der ÖSV oder 
die deutsche Fußballnatio-
nalmannschaft regelmäßig 
auf Aqua-Fitness. Mit dem 
Golfschläger kommt zusätz-
liche Power dazu. Aqua-
golf-Studien bestätigen den 
gesundheitlichen Nutzen der 
Golf-Bewegung im Wasser. 
„Selbst bei Menschen über 
80 Jahren können Muskel-
zuwachs und Muskelleistung 
noch zunehmen“ berichtet 
Aquagolf-Gründer Klaus G. 
Schreiber: „Nicht nur der 
schon ab 50 Jahren einset-
zende Muskelschwund wird 
gestoppt, sondern neue Mus-
kelstrukturen werden gebildet. 
Aus erschlaffendem Binde-
gewebe kann wieder ein ge-

AQUAGOLF in Österreich
Kooperationspartner gesucht

Nun kommen auch Österreichs Golfer 
zum Zug. Im Golf & Thermenresort Steg-
ersbach (www.dietherme.com) kann man 
ab sofort Aquagolf betreiben. Angebo-
ten werden Schnupperkurse, Einzel- und 
Gruppenkurse. Das Aquagolf-Equipment 
wird vom Veranstalter für das Training zur 
Verfügung gestellt. Ganz nach dem Motto: 
Morgens aquagolfen und danach auf der 
größten Golfanlage Österreichs groß auf-
spielen. Was allerdings hierzulande noch 
fehlt, ist eine eigene Ausbildungsstruk-
tur. Um die aufbauen zu können, bedarf 
es österreichischer Kooperationspartner.

So   werden   Sie   Aquagolf-Trainer.
Aquagolf-Workshops fi nden bei der Trai-
nings Group in Hamburg statt. Vorausset-
zung zur Teilnahme eines Workshop sind 
Vorkenntnisse als Aqua- oder Golftrainer. 
Vorkenntnisse der jeweils anderen Disziplin 
sind nicht erforderlich. Die von der Aqua-
golf Training Group defi nierte Qualifi ka-
tion befähigt Sie dann zur Leitung eigener 
Aquagolf-Kurse. Info: lnfo@aquagolf.org, 
www.golf-well.de, www.aquagolf.org
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•    Nach achtwöchigem Training konnte 
      ein Zuwachs der Muskelmasse und 
      der Muskelleistung von 10-15 Prozent 
      gemessen werden.
•    Golfer mit Rückenproblemen konnten 
      bereits nach acht Wochen Aquagolf 
      wieder schmerzfrei am Rasen golfen.

WASSER-Aerobic für 
jedermann
Warum sowohl Golfer als auch Nicht-
Golfer vom Aquagolf profi tieren

Aquagolf bringt dem Golfer 
viele Vorteile

•    Rückenschmerzen, Golferschulter 
      und Tennisarm werden geheilt.
•    Alle am Golfsport beteiligten         
      Muskelgruppen werden gekräftigt.
•    Der gesamte Bewegungsapparat wird 
      stabilisiert.
•    Der komplexe  Bewegungsablauf  beim
      Golfschwung wird verinnerlicht. 

Wo liegen nun aber die Vorteile für die un-
terschiedlichen Golfspielerniveaus? Von 
der Aquagolftechnik können Anfänger 
und Fortgeschrittene gleichermaßen pro-
fi tieren. Beginnen wir beim Anfänger: Man 
lernt sich erst gar keine Fehlhaltungen an. 
Die biomechanischen Aktivitätsmuster des 
Golfschwunges werden durch den ent-
schleunigten Bewegungsablauf leichter 
durchschaubar und besser nachvollzieh-
bar. Auf Dauer wird der Bewegungsablauf
am Rasen somit fl ießender und effi zienter.

So funktioniert der Abschlag: Die gelben Linien zeigen 
die variierte Beinposition. Die rote Linie zeigt den Verlauf 
des Schlägerschwungs. Der Oberkörper dreht sich mit..

UNTERSCHIEDLICHE Vorteile
Was bringen die einzelnen Aqua-Disziplinen?

Aqua Walking *** * *** ****
Aqua Spinning ***** *** * *
Aqua Power *** ***** *** *
Aqua Step *** *** *** **
Aqua Boxing    **
Aqua Dancing ***** *** ***** ***
Aqua Shiatsu * * * *****

Aqua Jogging ***** *** *** *

***** - trifft sehr stark zu, **** - trifft stark zu,*** - trifft zu, ** - tritft weniger zu, 

* - trifft nicht zu 

(Angaben Aqua Golf: Aquagolf Gesellschaft)

Aqua Golf ***** ***** ***** ****

     Disziplin             Aus-       Kraft       Koordi-   Entspann-
                                Dauer                   nation     ung

 Wirkung


