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Studie ,Golf und Mentales Training*
(Tropho-Training)

Im Alltag sowie im Sport bekommen individuelle Stressbewaltigungssieatege immer
gréRer werdende Bedeutung. Besonders im Golfsport besitzt die mentalesiegfagen
sehr grofRen Einfluss auf die Qualitat und die Konstanz des Spiels. Einen in diesem
Zusammenhang neuen Ansatz stellt das Trainingskonzept nach Derbolowsky dar

(, Tropho-Training“). Diese Entspannungstechnik wurde erstmalig im Gotfspor
untersucht, in der Hoffnung, dass sie ein Erfolg sowohl fir den Profi als auctdir je

Amateur wird.

Um die Effekte dieses einfach durchfihrbaren Entspannungsprogrammes raedsbar
damit objektivierbar zu machen, wurden neben validierten Fragebdgen auch
Hautwiderstandsmessungen via Elektrosympathikogré®G) nach Janitzki verwendet.

In mehreren Tests mit golfspezifischer Be- und Entlastung ist nun tUberprdgnyab ein
messbarer Effekt des , Tropho-Trainings“ und eine eventuell daraus resuter
Verbesserung des Golfspiels besteht. Es sollten ferner Anhaltspunkte ¢cledégli
Fragestellung gewonnen werden, inwieweit das , Tropho-Training“ einen fatokmli

Einfluss bei der allgemeinen Austibung von Sport nehmen kann.

! Elektrosympathikographie: mittels Hautwiderstandsmessungen, die beeinflussti@n durch die
Aktivitat der ekkrinen Schweil3driisen der Haut inealirekte Beurteilung der Aktivitdt des Sympattgk
moglich; die Sympathikusaktivitéat gibt Aufschludseil das Stressempfinden des Probanden



Eine Sportart wie Golf, bei der sich Uber einen langeren Zeitraum wiedenmaibalb von
Sekundenbruchteilen entscheidende Nervenprozesse abspielen, missen die neuronalen
Gegebenheiten mit einbezogen werden. Bei zielgerichteten Aktivitatendoiektidie
Muskulatur nur im Zusammenarbeit mit dem Zentralen Nervensystem (ZNS). Awus de
ZNS kommen die Signalstréme, die die Muskulatur zur Kraftbildung erregen und damit
den Golfschlag erst ermdglichen. Insgesamt werden dort die Informationedigibe

Aktivitat der Muskeln verarbeitet. Dabei funktioniert das Zusammenspiel nur dann
optimal, wenn der Sportler méglichst wenig bewusst, sondern automatisiert hasabglt. J
Golfer hat genug Beispiele in Erinnerung, mit denen sich bestétigen léssetw der

Wille zur genauen gedanklichen Kontrolle des Golfschwungs katastrophiddendi

haben kann. Ferner kann selbst Ubermotivation zerstérerische Folgen fiir dem&chw
haben. Allerdings muss der Sportler schlie3lich selbst mit dem eigenen Kopéwiale
Struktur in motorische Aktionen umsetzen. Gute Golfschlage, die weit und prazise
ausfallen, gelingen nur dann regelméafig, wenn die Schwungbewegungen auider Dri
Range durch stéandiges Training automatisiert wurden - vergleichbar mit atefalyen.

Durch diesen Ablauf wird deutlich, dass sich neben den technischen Anforderungen sehr
viele psychologische Prozesse beim Golf abspielen und wie wichtig deshalb ein

psychoregulatives Training sein kann.

Der Abschlag oder das Warten auf den nachsten Schlag ist elmendste Tatigkeit,
korperlich kaum beanspruchend. Dennoch geraten Golfer dabei gelegeintlich
Erregungszustdnde. Dann Dbefindet sich der Golfer in einem besonderen
Aktivierungszustand, im Stresszustand. Die Ubermalige Muskelanspammes@nleten
hingegen wird sich negativ auf dessen Leistung auswirken. In Diszipime Golf,
Schielen und Tennis, wo Treffsicherheit und Feingefuhl wichtig sind, lsi@n
verheerende Folgen haben. Je néher die Muskeln einem Ruhezustand tnstaesler
und genauer wird der Bewegungsablauf des Koérpers. Die Uberaktigiém Sinne zu
hoher Muskelspannung wird den Bewegungsfluss und —rhythmus beeintrachtigeie und
Schlagroutine stéren. Gerade hier will auch das neue Trainingskonzegtemgrenn der
Golfer muskular nicht im entspannten Zustand ist und sich auf den méchsitdag
konzentriert. Diese Phase soll durch das ,Tropho-Training“ dahingehesgerautzt

werden, dass der Golfspieler sich entspannt und vdllig ruhig wird.



Gerade beim Abschlag sind die gedanklichen Vorgange extrem, salidasr Aspekt in
der Studie besonders betrachtet wurde. Der Abschlag kann das gaetedSpit
beeinflussen, dass viele Amateurgolfer besonders vor dem erstenlagbsoier Runde
Angst verspuren. Gelingt dem Golfer ein guter Start ins Spied, & ruhiger. Wird aber
der erste Schlag schlecht ausfallen, kann das die Konzentration ablemice
Unregelmaligkeiten bei den néachsten Schlagen hervorrufen. Die kacmeém Borm von

technischen Nachlassigkeiten oder negativen psychischen Prozessen verdeutliche

Das ,Tropho-Training“ fungiert als Grundlage fur die Studie mit d&ml, ein
Mentaltraining fur den Sport zu finden, welches durch seine EinfachheiEffektivitat
hervorsticht. Ferner kann dadurch die Leistungsfahigkeit gesteiverden. Im Idealfall
sollen die Ubungen bei ausreichender Kenntnis zwischen den Schlagen divarhéiatin

und den gewtinschten Erfolg bringen.

Untersuchungsverfahren

Die bei Stress resultierende erhbhte Sympathikusaktivitat kann det
Elektrosympathikographie (ESG) uber die Aufzeichnung integraler
Hautwiderstandsanderungen kontinuierlich und quantitativ erfasst und téitgesrden.

Ein kontinuierliches Monitoringist tiber die Elektroden mit wenig Aufwand durchfiihrbar.
Die Probanden nehmen die zugrunde liegenden Stressoren aber nicht beatusshav
fuhlen nicht, dass Stresshormone ausgeschittet werden. Die von der Syuspéthiitat
abhangige Funktion der Schweil3driisen entzieht sich mit ihren seén fleeaktionen der
objektiven Bewertung, aber nicht dem ESG-Gerat. Es lasst siomit der
sympathikusabhé&ngige Funktionszustand der Drlisen messen. Der qualitative
Zusammenhang zwischen Sympathikusaktivitat und ESG ergibt sgénttdrmalien: je
hoher die ESG-Kurve, um so niedriger ist die Sympathikusaktivitétp alas
Stresspotential des Golfers — je niedriger die ESG-Kurve, um so Hbi@héktivitat des

Sympathikus, d.h. der Stress nimmt zu.

! Monitoring bedeutet eine nahezu kontinuierlichewdissierung von Funktionen



Gemessen wurde bei der zwolfwochigen Studie (Mérz — Juni 2001) eiau¥/ der
Sympathikuswerte bei 33 Golfspielern mit mittlerem Handigdqp. = 22,9) auf einer 3-
Loch-Golfrunde. Auf der DGV-Anlage GC Hamm Gut Drechen sind Rliebanden
regelmafig untersucht und getestet worden, um den Zusammenhan@emwsem
Stressempfinden beim Golf und einer mentalen Trainingsform zu é&etwiAls Vorlage
fur die Versuchsgruppe diente das mentale Trainingsprogramm , TropidA* nach
Derbolowsky, hinter der sich eine praktikable Mischung zwischenmierapie,
autogenem Training und Meditation verbirgt. Das Grundprinzip beruht eufSdlbst-
Suggestion, wobei dem eigenen Korper Botschaften geschickt werderzu dégner

entspannenden Reaktion fuhren.

Abbildung 1: Elektrosympathikographie auf dem Golfplatz

Die Messungen wurden Uber den ganzen Zeitraum bei zwei Grupwengefuhrt. Die
Versuchsgruppe trainierte mit Hilfe des mentalen Traininggproms, wahrend der
Kontrollgruppe eine andere Aufgabe mit dem gleichen Zeitaufwand gegelrele. Die
erste Erkenntnis war die Verbesserung der Ergebnisse (Scoi¢anditapverbesserung)
beider Gruppen innerhalb des Testzeitraumes. Sowohl insgesamtlalgraden einzelnen

Lochern selbst hat sich der Score verbessert und damit die Leistueigeyest



Ferner wurde der Zusammenhang zwischen der Entwicklung dee Wettden jeweiligen
Abschlagen untersucht. Gerade die Betrachtung des ersten Abscistagéchtig, denn
dort — und da sind sich Wissenschaftler und Psychologen einig — findetktyellader
,gréiite Prozess im Kopf‘ statt. Der erste Abschlag istViiéte Golfer der wichtigste
Schlag, und deshalb ware ein Verfahren gerade fir den Amateursport sefahhitfim die
Angst vor dieser Situation abzubauen. Die Werte der Versuchsgruggpenzien Schnitt
hohere Hautwiderstandswerte als die Kontrollgruppe, was gleichbedemntigéndiner
gedampften Sympathikusaktivitat ist. Gerade die ersten Abschidigend der Test haben
gezeigt, welche Auswirkungen das ,Tropho-Training® haben kann, da die

Versuchspersonen weniger Sympathikusaktivitdit am Abschlag aufwiesen.

Zusammenfassung und Fazit

Diese Pilotstudie innerhalb des Golfsports offenbart neue Amsateine
Leistungssteigerung durch ein gezieltes mentales Training reeicleen. Da das
Stresspotential beim Golf sehr hoch und nicht gerade forderlich fiSpias ist, gibt es
schon einige psychoregulative Trainingsformen, die an diesem Punkteand@ie bereits
vorhandenen psychoregulativen Trainingsformen nehmen aber zuviel Za&itspruch

oder sind nicht unmittelbar auf der Runde anwendbar.

Gerade dort setzt das ,Tropho-Training* an und wird dadurch so bedtetitsaen Sport
allgemein und fir das Golfspiel im Besonderen. Der Zeitaufwand &iEdarnen dieser
Technik liegt deutlich unter den anderen Entspannungsmethoden und die [@sauer d
Auslibens betragt mit ca. 90 Sekunden kaum so viel, dass man es niahltdifsehfliihren
konnte. Das Training kann also jederzeit und an jedem Ort ausgegiden. Gleichzeitig
ergibt sich daraus, dass der Golfer nach einem schlechten Sciltegn@ der Runde das
Programm absolvieren und sich sofort in eine konzentrative Gelagseafsetzen kann.
Dadurch kann im positiven Sinne direkt Einfluss auf das Spiel genommen and di
mentalen Prozesse gesteuert werden. Diese Entwicklung waremidiit Amateurspieler
eine interessante Mdglichkeit, den Einfluss auf das Spiel direlgrabhen. Durch die
Ubungsvielfalt und bei der Kiirze der Ubungen kann das ,Tropho-Traininggireer

wichtigen Hilfe auf einer Golfrunde werden.



Die Messungen brachten wichtige Erkenntnisse hervor, die dem Goltsgor hilfreich
sein kénnen. Das Erregungsniveau wird gedampft, d.h., das Stressempfindeénbeimm
den Golfspielern, die das mentale Trainingsprogramm durchgefiihrt hadfemtiv ab.
Das ist nicht nur fUr die sportspezifische Auspréagung der jgeeilSportart, sondern auch
fur den Alltag sehr nutzlich. Gerade die anhand der Testseegtbgositive Entwicklung
bei den Abschlagen scheint den Golfern die Angst vor dem ersten Adpshineh das
Training zu nehmen. Denn gerade bei Anfangern ist dort eine ungiAssgannung zu
verzeichnen, die abgebaut werden kann. Dieses Training kann diezésigste und
Sorgen der Amateure auf dem ersten Tee beseitigen odandasilindern. Im Idealfall
sollte das , Tropho-Training“ zu einer wichtigen Komponente im Spe&ben. Indem man
es in die Schlagvorbereitung (Preshot-Routine) einbaut, ist es dnielden Schlagen

verbunden und kann sich somit besonders gut entfalten.

Die Untersuchungen zeigen, dass das ,Tropho-Training® die elekinade
Sympathikusaktivitdt dampfen kann und so zu einer verbesserten Qumlititgemeinen
Entspannungssituation im Alltag und im Sport fuhrt. Durch diesen konzéstriand
gelassenen Zustand infolge der Stressreduktion zeigt der Speitler verbesserte

Leistungsfahigkeit.



Ergebnisse

1. Score

Die spielbezogenen Schlagergebnisse lassen erkennen, dass beide Gmappeistung
steigern und nicht nur das Gesamtergebnis, sondern auch das idgthelieap in diesem
Testzeitraum verbessern konnten. Die Kontrollgruppe konnte sich sogadean ¢ler drei
Lécher Uber die drei Testrunden hin steigern. In der Zeit von Sanagviarz bis
Donnerstag, 14. Juni 2001 hat sich das Gesamtergebnis um nahezu einen Schlag
verbessert, der Mittelwert des Gesamtergebnisses ist von 16,4450 Schlage

gesunken (Tab.1).

Tabelle 1: Ergebnisse fur den gesamten Testzeitraum

Standardab Giiltige
Tropho Mittelwert weichung N
Kontrollgruppe Score Test 1 16,44 1,82 16,00
Score Test 2 16,31 2,36 16,00
Score Test 3 15,50 2,07 16,00
Versuchsgruppe Score Test 1 19,76 2,88 17,00
Score Test 2 18,24 2,25 17,00
Score Test 3 18,76 3,11 17,00

Hinzu kommt eine mittlere Handicapverbesserung bei der Kontrollgruppel8,06 auf
17,59 in diesem Testzeitraum (Tab.2). Die Versuchsgruppe, die mit sahkechteren
Vorgabe die Testserie begonnen hat, konnte sich ebenfalls verbegsesesteigerte im
Schnitt ihr Handicap von urspriinglich 26,53 auf ein neues Handicap von 25,80. Auch sie
konnte ihre Leistungsfahigkeit bzw. das Gesamtergebnis steigern, diendahl der
Gesamtschlage wurde von 19,76 auf 18,76 minimiert. Die Kontrollgruppe ist vom
Mittelwert her bei jedem Loch besser gewesen, wobei der Mételdes ermittelten
Handicaps um acht Schlage besser liegt (18,06 zu 26,53).



Tabelle 2: Anthropometrische Daten

Standardab Gilltige
Tropho Mittelwert weichung N
Kontrollgruppe Alter 39,38 15,88 16,00
GroRRe 179,31 8,80 16,00
Gewicht 79,56 14,73 16,00
Handicap 18,06 7,60 16,00
neues Hcp. 17,59 7,91 16,00
Versuchsgruppe Alter 52,35 12,14 17,00
GroRe 174,12 9,48 17,00
Gewicht 71,94 15,17 17,00
Handicap 26,53 6,05 17,00
neues Hcp. 25,80 6,10 17,00
Tabelle 4: Vergleich der Gesamtmittelwerte
Standardab
Tropho Mittelwert weichung Giltige N
Kontrollgruppe Test1 194,04 182,11 16,00
Test 2 180,94 167,48 16,00
Test 3 172,30 237,07 16,00
Versuchsgruppe Test1 174,12 130,91 17,00
Test 2 201,34 181,44 17,00
Test 3 207,25 357,13 17,00
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Abschlage

Die Auswirkungen des Tropho-Trainings auf die Abschlage wurde bei bh58hégen der
Versuchsgruppe und 144 Abschlagen der Kontrollgruppe untersucht. Es [Adstisien
erhobenen Daten erkennen, dass die ESG-Werte der Versuchsgruppe Absdaagen
im Mittel héher liegen als die der Kontrollgruppe (Tab.4).

Tabelle 3: Vergleich der Abschlagswerte

Test 1 Schlag 1 Loch 1 Test 2 Schlag 1 Loch 1 Test 3 Schlag 1 Loch 1
Standardab Standardab Standardab
Mittelwert weichung Mittelwert weichung Mittelwert weichung
Tropho Kontrollgruppe 258,55 290,86 244,80 313,02 127,12 96,73
Versuchspruppe 394,66 367,44 278,08 32259 | 19284 197,82
Gruppen-
Gesamtwert 328,67 334,56 261,94 313,44 160,97 158,32

Insgesamt liegen die Mittelwerte der Abschlage bei desidrsgruppe im Mittel doppelt
so hoch. Da bei allen drei Testrunden alle Abschlage bertcksishiigen, Iasst das auch

einen Schluss Uber die Verlaufswerte an den jeweiligen Léchern zu (Abb.4).
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Entspannungsphase

Fir die Studie ist vor allem die Entwicklung der Versuchsgruppscien den einzelnen
Schlagen wichtig, denn dort soll das Trainingsprogramm besondé&samirsein. Deshalb
wurde die Phase zwischen den Schlagen untersucht. Zur Auswertung der
Entspannungsphase wurden die Hautwiderstandswerte der ersteScHlége jeweils
zwischen dem Ruckschwung des ersten Schlages und Ansprechen des Suldages
ausgewabhlt. Erst der dritte Test brachte den Befund, dass Wegsuppenpersonen nach
dem Training hohere Werte aufweisen. Die Schwankungen in deieloden ist auf die

grol3e Streuung der Werte zurtickzufuhren.
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Qualitative Befunde

Ergdnzend zu den quantitativen Befunden hat auch eine qualitative Uhterguc
stattgefunden, bei der die Probanden der Versuchsgruppe nach derr8indipektiv zu
einer generellen Einschatzung des ,Tropho-Trainings“ gebeten wurden. 17
Fragebodgen wurden elf mit Gberwiegend positiven Bemerkungen zuriickgegeberB..
,Das tagliche Training hat mir geholfen, einige Dinge ruhiged gelassener anzugehen.
Daher ist dieses Training sehr zu empfehlen.”, ,Meine Einsgllbat sich positiv
verandert.“ oder ,Meiner Meinung nach sind einige Ubungen des , Tropho-Trainings“ daz
geeignet, wenigstens kurzzeitig eine Ausgeglichenheit zuckemi. Es gab aber auch
durchaus skeptische Bemerkungen, wie z.B.: ,Ilch hatte nicht den Eindruskmes
Befinden dadurch beeinflusst wird.”, ,Meiner Meinung nach hat siclhrevid des
Trainings eigentlich nichts geandert. oder ,Die Ubungen sind etws$néy.“. Zur
Ubungsabfolge wurde durchgehend festgestellt: ,Keine Ubung waschwer oder hat
irgendwelche Probleme aufgeworfen, denn jede Ubung war ausmitteschrieben.”,
,Die Ubungen bestechen durch ihre Einfachheit und kurze Dauer‘. Gerade di
Atemubungen sind vielen Probanden auch weiterhin noch eine Hilfe auf deplaolf
,Die Ubung eins fiihre ich auch oft, unter anderem beim Golfspielen ustrdssigen
Situationen als Einzelibung zur allgemeinen Beruhigung durch.” undojiBlers oft
wurden von mir wahrend des Golfspielens die Ubungen eins und drei durchgefiihrt,
insbesondere vor den Schlagen, da ich das Eintreten einer Entspannutelefests

konnte.“. Alles in allem waren die Ubungen von den Probanden gut nachvollziehbar.
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