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Sport

Aqua-Golf – die neue Wintertrainingsalternative 

Liechtensteiner Golfer trainieren im Thermalwasser
Golf und Winter in der Schweiz, das passt nicht wirklich zusammen. Eine Möglichkeit, den Golfschwung zu trainieren und seinen Körper 
fit und stark zu halten, ist Aqua-Golf. Im Ragazer Thermalwasser zum Beispiel.

Das Nationalkader des Golfverband Liechtenstein und 
LET-Proette Melanie Mätzler haben es probiert. Und 
sind begeistert!
Kühle Tage, nasse Fairways und eine sich in den Win-
terschlaf zurückziehende Vegetation machen Golf in 
diesen Wochen zu einem «speziellen» Vergnügen. Ein 
Sport, erfunden von wetterfesten Briten, denen man 
wohl auch noch einen kleinen Hang zum Masochismus 
nachsagt. Wer jetzt nicht frieren aber dennoch in an-
genehm warmer Umgebung am eigenen Golfschwung 
feilen und seinen Körper fit halten möchte, muss dafür 
nicht ins Flugzeug steigen, sondern lediglich ins Ragazer 
Thermalwasser. Die Tamina Therme bietet in den Win-
termonaten Aqua-Golf-Kurse an. Fünf mal 45 Minuten 
Training unter der fachkundigen Anleitung von Stefan 
Hubert (diplomierter Sportwissenschafter und Golfer) 
machen Spass, halten Golf-spezifische Muskeln fit und 
helfen darüber hinaus an der Golftechnik zu feilen.
 
Probe aufs Exempel durch Golfverband 
Liechtenstein 
Das Nationalkader des Golfverband Liechtenstein (GVL) 
und LET-Proette Melanie Mätzler wollten die Probe 
aufs Exempel machen um Herauszufinden, ob dieses 
«Wundertraining» wirklich funktioniert. Im 32 Grad war-
men Wasser des Bewegungsbad/Sportbad der Tamina 
Therme absolvierten sie ein Probetraining. Unter Stefan 
Huberts Anleitung führten die Spitzenamateure und die 
Profigolferin mit speziell fürs Aqua-Golf-Training ent-
wickelten hydrodynamischen Schlägern im 1.40 Meter 
tiefen Wasser Golfschwünge aus. Und staunten! «Es ist 
gar nicht so einfach», sagt GVL-Ladies-Captain Christi-
ne Tinner-Rampone. «Das Wasser bietet dem Schläger 
grossen Widerstand, gibt aber gleichzeitig dem eigenen 
Körper viel Auftrieb. Beim Versuch das Gleichgewicht zu 
halten spürt man deutlich, wie wichtig eine gute Rumpf-
muskulatur ist», erklärt die erfahrene Golferin.

Melanie Mätzler ist begeistert
 Auch Tour-Proette Melanie Mätzler ist begeistert: «Es 
ist schwierig, gesunde und einfache Übungen zur Stär-
kung der golfspezifischen Muskulatur zu finden. Aqua-
Golf schafft aber genau das. Es ist ein gelenkschonendes 
Ganzkörper-Muskeltraining mit einer Sportart-spezi-
fischen Bewegung.» Im Winter im warmen Wasser der 
Tamina Therme zu trainieren, ist für die 27-jährige Profi-
golferin ein willkommene Alternative, die sie auch Ama-
teuren ans Herz legt.

Auch GVL-Nationalcoach Mario Caligari ist von den 
Vorteilen dieses Wintertrainigs überzeugt: «Aqua-Golf 
zwingt einen dazu, einen technisch guten Schwung zu 
machen – wer den Körper nicht dreht, bringt den Schlä-
ger aus der optimalen Schwunglinie und sich selbst 
zwangsläufig aus dem Gleichgewicht.» Aqua-Golf sei so-
mit ein gutes Training um solche technischen Schwung-
probleme zu spüren und entsprechend zu korrigieren. 
«Ein guter Golfschwung bedingt Schwungstabilität und 
eine gute Bauchmuskulatur. Während man auf dem Platz 
solche Mängel zumindest in einem gewissen Masse 
kompensieren kann, ist dies beim Aqua-Golf nicht mög-
lich», sagt der Golflehrer. Aqua-Golf helfe aber auch, die 
Rumpfmuskulatur aufzubauen. 

Nicht nur für Spitzengolfer
Laut Caligari ist dieses Wintertraining nicht nur für 
Spitzengolfer geeignet, sondern wirklich für jede Golf-
spielerin und jeden Golfspieler geeignet: «Gerade jene 
Amateure, die wenig oder gar keine Zeit ins Fitnesstrai-
ning investieren, werden besonders profitieren. Und sie 
können gleichzeitig über die Wintermonate an ihrem 
Schwung feilen.» Die Tamina Therme bietet während der 
Wintermonate regelmässig Aqua-Golf-Kurse an. 

Die GVL-Nationalkadermitglieder Lisa Sele, Christine Tinner-Rampone, Maurizio Sozzi und GVL-Nationalcoach Mario Caligari 

(im Wasser von links) lassen sich von Aqua-Golf-Trainer Stefan Hubert in diese Form des Wintertrainings einführen.
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LET-Proette Melanie Mätzler bereitet sich in der Tamina 

Therme in Bad Ragaz auf den Saisonschlussspurt und die 

Q-School im Januar vor.
Infos unter: www.taminatherme.ch/aquagolf


