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(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.

400

350

300

250

KG
200

Hautwiderstand (kOhm)

150

100

Testrunde

Abbildung 3: Entspannungsphase



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.

Stefan Karlisch
Ahsegrund 1

59069 Hamm

Dipl. Sportwissenschaftler

stefankarlisch@t-online.de




Universitat Paderborn

Tropho Training und Golf

Uberpriifen von Kurzzeiteffekten
einer psychoregulativen Trainingsform

auf golfspezifische Belastungen

Schriftliche Hausarbeit
im Rahmen der
Ersten Staatspriifung fiir das Lehramt fiir die

Sekundarstufe | und Il in Sport

Erstgutachter:
Prof. Dr. Liesen, Paderborn

vorgelegt von
Maren Schitthelm

Quellenstr. 11

32758 Detmold

Detmold, den 19. November 2003



Inhaltsverzeichnis

EINLEITUNG S
1. ZIELE DER ARBEIT 5
2. PSYCHOLOGISCHE GRUNDILAGEN....cccuueueteeeeeeeeeeeeeeeseessosssesssssssssssssssssssssssssssssssssssses 7
2.1. BELASTUNGEN IM GOLFSPORT 7
2.2. STRESS IM SPORT 11
3. PSYCHOREGULATIVE VERFAHREN.....cccceeeteeeeeeeeeeeeeeessessssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 16
3.1. Das TrorHO TRAINING 20
4. HYPOTHESEN 23
5. METHODIK 24
5.1. DiE MESSINSTRUMENTE 24
5.1.1. DER ERHOLUNGS-BELASTUNGSFRAGEBOGEN FUR SPORTLER........cceeetereeeeeeeeieieieeeeeeeseeeeeeseesnnnnnes 24
ST O 0 4 151 1< 2 TS SRR 24
5.1.1.2. Beschreibung der SUDLESTS........eeiiirieiieieriiesieeie ettt 25
5.1.1.3. Handhabung des EBF-7O0SPOIt..........cccccteriirriiiriieiieieeieeieeie et ere e ese s e 26
5.1.2. DER BASLER BEFINDLICHKEITS-FRAGEBOGEN........cciiiiiiiiiiiiiiiieeeeceeeeesaaaeeaevevaeeveeeeneneeees 27
S5.1.2.1. DHE ZICISEIZUNG.......vecevieerieiveeiiesiteeiteeteetestesteeseaestaeseressaesssessaesseessaesssesssesssesseessaessennns 27
5.1.2.2. Beschreibung der FAKLOTEN..........ccvevciiriiiieiiesie ettt se et sne e 28
5.1.2.3. Handhabung des BBF .........ccccooiiiiiieece ettt 29
5.1.3. FRAGEBOGEN HAKEMP-O0..... ..ttt e e e e s e s e e 30
5.1.3.1. Handhabung von HAKEMP-90..........cccccciiiiriiiiiiiieieee ettt 31
5.2. Das ProOFIL DER 12 PROBANDEN 32

5.3. DAS STUDIENDESIGN 33




10. LITERATURVERZEICHNIS....

6. STATISTIK 36
7. ERGEBNISSE... 37
7.1. DESKRIPTION 37
7.1.1. HAKEMP-90 MITTELWERTE UND HAUFIGKEITEN......cccuttiruiieriieeniieeniientieeieeeieeesieeesaeeenaeeas 37
7.1.2. AUSWERTUNG EBF ..ottt 38
7.1.4. SCORE-AUSWERTUNG. ...c.uteruteamterutenttenutesutesutesstesstesasesatesmtesmtesatesasesasesatesasesaeesaeesaeesanesasesanes 39
7.1.5. AUSWERTUNG BBF ..ot e 41
7.1.5.1. Vergleich der Faktoren IG, VT, VG und SE der TTG.......cccceeevviviieiiieeieeieeene 41
7.1.5.2. Vergleich der Faktoren IG, VT, VG und SE der KKG........ccooovieniiniinienieieeeen, 42
7.1.5.3. T-Test bei gepaarten StIChProben...........cccoecuiiiiiiiiiieie e 44
7.1.5.4. T-Test der TTG von Zeitpunkt 1 zu Zeitpunkt 3........c.ccvevvirviieviincieiinieeie e 44
7.1.5.5. T-Test der KG von Zeitpunkt 1 zu Zeitpunkt 3.........cccevveevierienienieneeneeseeseeseenenen 46
7.1.5.6. T-Test der TTG von Zeitpunkt 1 zu Zeitpunkt 2..........ccceevreeeriecriecriecieeieere e 46
7.1.5.7. T-Test der TTG von Zeitpunkt 3 zu Zeitpunkt 4...........cceevveeviieciiecriecieereeie e 48
7.1.5.8. T-Test der KG von Zeitpunkt 3 zu Zeitpunkt 4..........cccoeeviievciieniiieeiieeee e e 49
7.2.2. AUSWERTUNG MBF ... .ottt 52
7.2.2.1. Auswertung Frage L......cooouiiiiiiiiiiiiieeee ettt st 53
7.2.2.2. AUSWETTUNGZ FTaZE 2....eeiiiiiiiiiiiiii ettt st e 54
7.2.2.3. AuSWETTUNG FTage 3.....oiiiiiiiiiieie ettt ettt et 56
7.2.2.4. T-Test von Frage 3 zum Score der SErie 2........cccovvvvrierierieriienieniesee e see e 57
8. DISKUSSION 59
8.1. HyroTHESE 1 61
8.2. HyPoTHESE 1A 62
8.3. HyroTHESE 1B 63
8.4. HYPOTHESE 2 65
8.5. KRITIK UND ANMERKUNGEN ZUM STUDIENDESIGN 67
9. ZUSAMMENFASSUNG UND FAZIT....cccccoeeeeeeunsennacunacsnasanssanssanssssssssssssesssssssassssssasss 71

72




11. ABBILDUNGSVERZEICHNIS

74

12. TABELLENVERZEICHNIS...

75

13. ANHANG

78




Einleitung

Empfinden Golfspieler beim Golfspielen unter Testbedingungen Stress bzw.
stehen sie unter Druck? Wie reagieren sie auf erfolgreich oder auf missgltckt
gespielte Balle? Setzt die Tatsache, dass die Probanden nur einen Versuch
pro Loch haben, sie zusatzlich unter Stress? Ist z. B. ein mentales Training,
das in der Vorschwungphase durchgefuhrt wird in der Lage, die Befindlichkeit
des Golfspielers und das Spielergebnis zu verbessern? Kann ein in der
Vorschwungphase durchgefuhrtes mentales Training den ,Stresspegel® der
Golfspieler positiv beeinflussen?

Fur die Erarbeitung der Examensarbeit war es wichtig, verschiedene
Geflhls- und Befindlichkeitsparameter der Probanden vor, wahrend und
nach dem Ablauf der Studie zu kennen. Insbesondere stand ihr Verhalten

auf dem Golfplatz im Mittelpunkt.

1. Ziele der Arbeit

Ziel der Examensarbeit ist die Uberprifung von Kurzzeiteffekten einer
psychoregulativen Trainingsform, im speziellen das , Tropho Training“ von Dr.
J. Derbolowsky, auf Golfspieler in golfspezifischen Belastungssituationen. In
der vorliegenden Arbeit habe ich die aus sieben Ubungen bestehende
Trainingsform auf die drei am Einfachsten zu erlernenden Trainingsformeln
reduziert. Es sollten die Formeln sein, die zeitlich am schnellsten von den
Golfspielern umgesetzt werden konnen.

Es soll aufgezeigt werden, ob und wie sich die Befindlichkeiten der
Probanden durch das Tropho Training beeinflussen lassen bzw. ob sich das
Tropho Training flr das Erzielen von Kurzzeiteffekten Gberhaupt eignet. Um
diese Veranderungen zu dokumentieren, war es wichtig den Vorstartzustand
der Probanden zu kennen. Dieser Vorstartzustand wurde anhand des
Erholungs-Belastungsfragebogen fir Sportler (EBF-76Sport) von Kellmann
und Kallus ermittelt. Es ist ein Fragebogen, der Uber die Erholungs-
Beanspruchungs-Bilanz von Athleten der letzten drei Tage und Nachte

Aufschluss gibt. Somit spiegelt er den aktuellen Beanspruchungszustand



einer Person wieder. Wie sich wahrend der Testsituation die Befindlichkeit
veranderte, wurde mittels des Basler Befindlichkeits-Fragebogens (BBF) von
Hobi gemessen. Der BBF ist ein Self-Rating zur Verlaufsmessung der
Befindlichkeit. Momentane Zustande des Befindens, des Antriebs und der
Stimmung sind Parameter, die z. B. mit dem BBF erfasst werden konnen.
Die Art und Weise, wie die Probanden mit den Befindlichkeiten umgehen, d.
h. wie sie auf sie reagieren, durchleuchtet der Handlungskontrollfragebogen
nach Erfolg, Misserfolg und prospektiv (HAKEMP-90) von Kuhl. Er erfasst
einerseits die Handlungskontrolle nach Erfolg und Misserfolg, andererseits
misst er die Handlungsorientierung bei Tatigkeitsausflihrung.

In einem golfspezifischen Fragebogen wurde u. a. ermittelt, wie lange die
Golfspieler den Golfsport schon betreiben und welches Handicap sie erreicht
haben. Damit die Wirkung des Tropho Trainings fur jeden Schlag beurteilt
werden konnte, beantworteten die Probanden vor und nach jedem Schlag
einen von mir entwickelten Fragebogen (MBF). Der MBF erfasst subjektive
Ruckschliusse Uber das momentane Empfinden der Probanden in der
speziellen Schlagsituation. Ob das Tropho Training sofort Auswirkungen auf
das Schlagergebnis hat, wurde durch Festhalten des Score-Ergebnisses
ermittelt.



2. Psychologische Grundlagen

2.1. Belastungen im Golfsport

Um eine golfspezifische Technik ausfihren zu kdnnen, wird ein gewisser
Wissensstand Uber Golfschlage und Uber Gesetzmalliigkeiten von
Bewegungen bendtigt. Das Zusammenwirken von Nervensystem und
Muskulatur muss ebenso optimal aufeinander abgestimmt sein, wie der
angemessene Einsatz von Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer. Prozesse, die
die Bewegungsausfuhrungen steuern sind:
» die Informationsaufnahme,
» die Informationsverarbeitung,
» die Bewegungssteuerung und
» die Bewegungsregelung.
Die Aufnahme und Verarbeitung von Informationen kann z. B. durch Trainer,
Lehrer oder sonstige Quellen (Blcher, Videos, etc.) erfolgen. Die
Bewegungssteuerung und Bewegungsregelung dricken sich in der
Bewegungskoordination aus. Die Bewegungskoordination ist in mehreren
Teilfunktionen gegliedert:
 Die Skelettmuskulatur wird durch Impulse aus dem Gehirn flr
auszufihrende Bewegungen gesteuert und geregelt.
» Die Bewegungsausflihrung wird programmiert, wobei Zwischen- und
Endergebnisse antizipiert werden.
 Die Informationsaufnahme und Informationsverarbeitung vom
zentralen Nervensystem (ZNS) zu den Muskeln (=afferent) und von
der Peripherie an das ZNS zurlck (=reafferent) ermoglichen
Informationen Uber Zwischen- und Endergebnisse und vermitteln
diese weiter.
 Das Handlungsziel und das Handlungsprogramm werden mit den
eingehenden Informationen  verglichen. Diese eingehenden
Informationen werden als Istwerte bezeichnet.
» Das Ergebnis der Bewegungshandlung (=Istwert) wird vom

motorischen Gedachtnis mit dem durch Ubung angestrebte



Bewegungsverhalten  (=Sollwert) verglichen. Das motorische
Gedachtnis hilft bei der Programmierung.
FUr die Bewegungsregelung ist folgendes festzuhalten:

» 1. Zielgerichtete und/oder formgebundene Bewegungen des
sportlichen Handelns erfordern die Beteiligung des Bewusstseins
und damit die Verantwortung der hochsten Instanzen des ZNS.

» 2. Bei der Kontrolle sportlicher Bewegungen sind die hochsten
Strukturen des ZNS Uberfordert. Deshalb mussen einzelne
Funktionen der Bewegungsregelung an untergeordnete
Strukturen abgegeben werden. Das Bewusstsein hat aber
jederzeit die Mdglichkeit, regelnd einzugreifen.

» 3. Die Funktionstlchtigkeit der unteren Strukturen muss in einem
langwierigen Informationsverarbeitungsprozess aufgebaut
werden“’.

Golfschlage sind Komplexe aus kognitiven und kérperlichen Tatigkeiten. Die
motorischen Handlungen werden durch kognitive Anteile des Bewusstseins
gesteuert. Der kognitive Anteil divergiert in der GroRe. Je mehr einzelne
Bewegungen automatisiert werden, desto kleiner ist der kognitive Anteil der
Bewusstseinssteuerung. Bei der Automatisierung einer Bewegung werden
mehr Anteile in untere Schaltebenen Uberfuhrt. Sie werden in tiefere
Regulationsebenen, d. h. ins Unterbewusstsein verschoben. Dadurch wird
das Bewusstsein entlastet und kann z. B. auf wichtige Schalt- und
Knotenpunkte der Bewegung gelenkt werden.

So wird ein Golfer, der einen bestimmten Abschlag schon ein ,Dutzend Mal“
gespielt hat, sich mit Sicherheit auf andere Elemente eines
Bewegungsablaufs konzentrieren als ein Spieler, der zum ersten mal auf
dem Platz steht. Der ,Anfanger® muss sich auf samtliche Details eines
Bewegungsablaufes, wie z. B. Fingerhaltung, Handhaltung, Fulstellung,
Ruckfuhren des Schlagers usw. konzentrieren. Der ,Profi“ besitzt dagegen
ein Konzept des Bewegungsablaufs. Es ist im motorischen und sensorischen
Zentrum seines Gehirns gespeichert. Die Bewegung ist so weit automatisiert,
dass er sein Bewusstsein auf wichtige Schalt- und Knotenpunkte der
Bewegung lenken kann. Beim Chippen wirde er sich z. B. darauf

konzentrieren, dass die Hande wahrend des gesamten Schwungs vor dem

! Letzelter, H.: Golftechniken: wieso, weshalb, warum?: eine Trainings- und Bewegungslehre des
Golfspiels. Philippka-Sportverlag, Miinster 2002, S.46.



Schlagerkopf bleiben und das Pendeln der Schultern die Gesamtbewegung
steuert.

Im Golfsport kann aber gerade diese Bewusstseinsentlastung zum Problem
oder zur Belastung werden. Angenommen ein Golfspieler spielt eine Runde
z. B. in vier Stunden, schlagt insgesamt neunzig Balle und braucht fur jeden
Schlag zirka zwanzig Sekunden, so spielt er effektiv dreillig Minuten Golf. Die
restlichen dreieinhalb Stunden kann der Golfspieler damit verbringen, sich
Uber das laufende Spiel Gedanken zu machen?. Die Gedanken koénnen sich
im Idealfall nur mit dem derzeitigen Spiel beschaftigen und den Spieler zur
Hochstform verhelfen. Die Gedanken kénnen aber auch abschweifen. Sie
konnen sich z. B. damit beschaftigen, was das Publikum oder die Presse zur
eigenen Spielqualitdt sagen konnte. Seine Gedanken kdnnten sich auch mit
Selbstzweifel Uber sein golftechnisches Konnen befassen. Verstarken sich
diese Selbstzweifel und treten in den Vordergrund, so dass die Erregung ein
Ubermall annimmt, kann dies im schlimmsten Fall zum Spielversagen des
Spielers fuhren.

Der Golfspieler sieht sich in Training und Wettkampf permanent
Anforderungen verschiedener Art gegenuber. Sie auflern sich in gestellten
oder aufgesuchten Aufgaben wie z. B. den Ball aus dem Rough ins Loch zu
spielen oder das Turnier zu gewinnen. Die Gesamtheit aller internen und
externen Einflisse der Aufgabenstellung, die auf das Handlungssystem des
Menschen einwirken, wird als Belastungen bezeichnet. Beanspruchung ist in
der angewandten Psychologie durch die inneren und auferen Verhaltens-
und Erlebensantworten einer Person auf die Form dieser Belastungen
charakterisiert’. So wirde ein emotional aufgewlhlter Golfspieler auf
Belastungen z. B. mit Aggression reagieren wahrend ein emotional
ausgeglichener Golfspieler die Belastung z. B. mit einem Lacheln meistern
wurde.

Auf Beanspruchungen kann der Athlet (der Golfspieler) sich durch genaue

Analyse von inneren und aufleren Anforderungen von Aufgaben einerseits,

? Vgl. Murphy, S.: Mental preparation for golf: achieving optimal performance. In: Sience and Golf III:
Proceedings of the World Scientific Congress of Golf. Hrsg. Cochran, A.J.; Farrally, M.R., E & FN
Spon, London 1994, S. 162.

? Vgl. Langenkamp, H.; Mund, R.: Psychologisches Training. Lehrbrief 8. E. Albrecht Verlags-KG,
Grifelfing 19992, S. 74.
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und  Aufstellen von  Trainingsinhalten, Trainingsaufgaben und
Trainingsplanen  andererseits, vorbereiten. Die Bewaltigung der
Beanspruchung setzt von fast jedem Golfspieler eine innere Beteiligung
voraus. Die innere Beteiligung druckt sich z. B. in Nervositat oder Erregtheit
aus.

Beispiel: Ein Golfspieler soll einen Ball aus dem Rough auf das Grin spielen.
Um diese Aufgabe optimal zu bewaltigen, muss er diese sportartspezifische
Anforderung erfassen, bewerten, einen Ausfuhrungsplan erstellen und
schlief3lich in eine motorische Handlung Uberfuhren. Er muss dafur vielfaltige
Informationen wie z. B. das Beachten der Witterungsbedingungen,
Grunbeschaffenheit oder Grasdichte verarbeiten. Ebenso ist ein gunstiger
Motivations- und Erregungszustand fur die Aufgabenbewaltigung forderlich.
Bei ein und derselben Aufgabe variiert die Art und Intensitat der gunstigen
Errequng von Golfspieler zu Golfspieler. Stuft ein Golfspieler das zu
erreichende Ziel als wichtig und schatzt seine eigenen Kapazitaten zur
Erreichung des Ziels angesichts der Anforderungen positiv ein, liegt seine
Erregung im Bereich der positiven Aufgeregtheit. Er kann optimale
Leistungen zeigen.

Die oben angefiihrten eigenen Kapazitaten beziehen sich z. B. auf die
emotionalen, mentalen, informationellen und ausfihrungsbezogenen
technisch-taktischen Fahigkeiten. Anforderungen ergeben sich z. B. aus der
Situation und dem Trainingszustand des Golfspielers. Wird die Zielaufgabe
aus subjektiver Sicht des Golfspielers Uberbewertet, kann das bei ihm eine
Ubererregung auslésen. Diese Ubererregung kann dadurch ausgeldst
werden, dass der Golfspieler der Aufgabe eine ungeheure Bedeutung
beimisst. Er reagiert darauf, indem er GUbermafig aufgeregt, zittrig und nervos
ist. Die angestrebte Leistung kann er nicht mehr erbringen. Seine
Spielleistung ist vermindert. Neben der eigentlichen Aufgabe, seinen Ball
optimal zu spielen, muss dieser ,ubererregte” Golfspieler eine Zusatzaufgabe
I6sen. Er muss seine Geflhle wieder ,in den Griff* bekommen, um sich
wieder auf das Golfspielen konzentrieren zu kénnen.

Die folgende Abbildung (Abbildung 1) dient der Veranschaulichung der oben
angefuhrten psychischen und physischen Abhangigkeiten.
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Abbildung 1: Psychische und physische Abhangigkeiten eines Golfsspielers.
Quelle: Eigene Darstellung.

Fur die Bewaltigung von Aufgaben ist also nur ein auf koérperlicher und
psychischer Ebene zweckmaliger Aktivierungszustand, der auf die
speziellen Anforderungen dieser Aufgabensituation des Golfspielers
zugeschnitten ist, forderlich. Ein Ubererregter Aktivierungszustand vermindert
die Leistungsfahigkeit und im schlimmsten Fall fuhrt sie zur
Leistungsunfahigkeit. Seine psychischen Leistungskomponenten wie z. B.
Aufmerksamkeit, Konzentration, Kenntnisse, = Wahrnehmung und
Willensimpulse kann der Ubererregte Golfspieler nicht mehr auf sein
angestrebtes Ziel lenken. Die personliche Bedeutsamkeit seiner einzelnen
Handlung bzw. seines ganzen Handlungskomplexes kreist nicht mehr um die
psychischen Leistungskomponenten, sondern ist auf die emotionalen
Stimmungen, Geflihlen und Gedanken (ibergegangen®.

Die Ubererregung empfindet der Golfspieler als Stress. Was Stress ist, wird

im nachsten Kapitel erklart.

2.2. Stress im Sport

In diesem Kapitel steht die Frage im Zentrum: ,Was ist eigentlich Stress?“

* Angemerkt sei, dass der Golfspieler bei der Ausfiihrung eines Golfschlages natiirlich auch
korperlichen Belastungen ausgesetzt ist. Jedoch ist diese Art von Belastungen fiir diese Feldstudie
nicht von groBer Bedeutung. Daher erfahren sie nur eine Erwéhnung am Rande.
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Der Begriinder der modernen Stressforschung Hans Selye (1907 bis 1982)
definiert Stress folgendermalen: ,Strel® [!] ist die unspezifische Reaktion des
Organismus auf jede Anforderung.
Stress ist also eine Aktivierungsreaktion unseres Korpers auf einen
auslosenden Reiz (Stressor), die automatisch ablauft. Wenn wir z. B. dem
Stressor Hitze ausgesetzt sind, fangen wir unweigerlich an zu schwitzen.
Sind wir dem Stressor Kalte ausgesetzt, reagieren wir mit Zittern. Selyes
Stresskonzept (Abbildung 2), das Allgemeine Adaptationssyndrom (A.A.S.),
gliedert sich in drei Stadien:

» der Alarmreaktion,

* dem Widerstandsstadium und

* dem Erschopfungszustand

.

Normale Wider-

standslageU

Alarm-
reaktion

i \
Erschopfungs-
stadium

Widerstands-
stadium

Abbildung 2: Das Allgemeine Adaptationssyndrom

Quelle: Selye, H.: Geschichte und Grundzige des Stresskonzepts. In: Nitsch, J. R. (Hrsg.):
Stress — Theorien, Untersuchungen, MaRnahmen. Huber Verlag, Bern/ Stuttgart/ Wien 1981,
S. 167.

In der Alarmreaktion weist der Organismus Veranderungen auf, die fir die
Einwirkung des Stressors charakteristisch sind. Der Widerstand des
Organismus sinkt. Reagiert der Organismus mit Anpassung auf die
anhaltende Einwirkung des Stressors, so folgt das Widerstandsstadium. Die
in der Alarmreaktion erzeugten, charakteristischen korperlichen Merkmale
verschwinden. Der Widerstand wachst Uber die Normallage an. Halt die
Einwirkung des gleichen Stressors, an den sich der Organismus zuvor

angepasst hat an, erschopft sich die Anpassungsenergie. Die

> Selye, H.: Geschichte und Grundziige des Stresskonzepts. In: Nitsch, J. R. (Hrsg.): Stress — Theorien,
Untersuchungen, Mafinahmen. Huber Verlag, Bern/ Stuttgart/ Wien 1981, S.170.
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Veranderungen der Alarmreaktion stellen sich wieder ein, aber mit einem
Unterschied: Sie sind nicht mehr rickgangig zu machen. Das Individuum
stirbt.

Selyes Konzept zeigt, dass die Anpassungsfahigkeit unseres Korpers, d. h.
seine Anpassungsenergie begrenzt ist. Gonnen wir unserem Korper zu
wenige Entspannungsphasen, in denen er sich von den Stressbelastungen
erholen kann, werden wir krank. Folgt auf einen schwachen Stressor eine
Erholungsphase, bleibt unser Organismus im Gleichgewicht. Vergrof3ert sich
die Anzahl der schwachen Stressoren bzw. wirken sie dauerhaft auf den
Organismus ein, kann es passieren, dass unser korperliches Gleichgewicht
fur kurze Zeit verloren geht. Wir fuhlen uns unwohl, werden richtig krank und
im schlimmsten Fall sterben wir. Auf eine Stressbelastung sollte somit immer
eine Erholungsphase folgen, denn dann bleiben wir im Gleichgewicht, fuhlen
uns wohl, frisch und voller Tatendrang.

Befindet sich ein Golfspieler z. B. in einer Testsituation wie die hier zugrunde
liegende Feldstudie, kann die Testsituation als Stressor empfunden werden.
Halt die Stresssituation lange an, ohne dass der Golfspieler sie z. B. durch
psychoregulative Verfahren ausgleichen kann, konnte er sein korperliches
Gleichgewicht verlieren. Zeigen wirde sich dies z. B. daran, dass der
Golfspieler sich unwohl fuhlt, unzufrieden und unkonzentriert ist. Ist der
Stressor stark genug, konnte dies zur Spieluntauglichkeit des Golfspielers
fuhren. Gleicht dieser Golfspieler den Stressor z. B. durch das Anwenden
von psychoregulativen Verfahren aus, behalt er sein Kkdrperliches
Gleichgewicht. Er fuhlt sich wohl, frisch und voller Tatendrang und kann sich
ganz der gestellten Aufgabe hingeben.

Stress ist aber nicht nur schadlich. Wir brauchen ein gewisses Mal} an
Stress, damit unsere Organe arbeiten, und unser Bewegungsapparat in Form
bleibt. Es gibt demzufolge positiven Stress, den Eustress, und negativen
Stress, den Distress. Den Eustress, der z. B. durch Freude oder frohe
Erwartungen ausgeldst wird, empfinden wir als angenehm. Obwohl er auch
eine Anpassung unseres Korpers verlangt, wirkt er anregend, erzeugt
Spannkraft sowie gesunde Neugier, ist vorwarts orientiert und gibt uns

frische Energie fur das Neue und Zukunftige. Den Distress erfahren wir in
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unangenehmen, belastenden Situationen wie z. B. eine Bedrohung durch ein
gefahrliches Tier. Der Distress 18st in uns Gefiihle wie z. B. Wut, Arger, Angst
und Schmerz usw. aus. Unser Organismus reagiert auf ihn mit einer
Korperreaktion, die als Kampf-Flucht-Reaktion bezeichnet wird. Nachdem
der Stressor von unserer Schaltzentrale, dem Gehirn wahrgenommen wird,
erregt das Gehirn sofort das Nervensystem. Das erregte Nervensystem
aktiviert wiederum den Sympathikus. Der Sympathikus sendet Impulse an die
Nebenniere. Daraufhin schuttet das Nebennierenmark die Stresshormone
Adrenalin, Noradrenalin, Kortisol und Kortikosteron in den Blutkreislauf.

Es folgt eine Umstellung von Herz, Kreislauf, Atmung und Stoffwechsel von
Korperruhe auf Arbeit.

Auswirkungen dieser Stresshormone auf den Korper sind z. B.:

* eine erhohte Atem- und Herzfrequenz,

ein erhohter Blutdruck

* eine erhdhte Grundspannung in der Skelettmuskulatur

» ein erhohter Blutzucker- und Blutfettbedarf

» eine Zunahme der Blutgerinnungsfahigkeit

* eine Ruhigstellung der Verdauungsorgane, sowie

» eine Ausschaltung der Immunabwehr und der Sexualfunktion.

Die Auswirkungen auf den Kdorper sind mehr anabol als katabol.
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Bei neueren Stresstheorien z. B. von Lazarus und Launier befindet sich ,die
aktive Auseinandersetzung mit der Umwelt und die dabei auftretenden
Stoérungen des Person-Umwelt-Gleichgewichts*® im  Zentrum ihrer
Betrachtungen. Nitsch schreibt Uber ihre Konzeption:

,Ob und wie stark ein Reiz als "Stressor’ wirkt, hangt wesentlich davon
ab, wie er von der betreffenden Person wahrgenommen und verarbeitet
wird, Uber welche Bewaltigungsfahigkeiten sie verfigt und welche
Bewaltigungsstrategien sie wahlt*’.

Weiter schreibt Nitsch in Bezug auf die Stressentstehung:

LU Strel [!] kommt es immer dann, wenn individuelle
Handlungsvoraussetzungen und situative Handlungsbedingungen
instrumentell (Diskrepanz zwischen Fahigkeiten und Anforderungen)
oder motivational (Diskrepanz  zwischen  Bedurfnissen und
Befriedigungsmoglichkeiten) im Ungleichgewicht stehen. Die Starke des
Strel3 [!] hangt dabei vom Ausmal’ und der personlichen Bedeutung des
jeweiligen Ungleichgewichts ab“.

Von Individuum zu Individuum ist somit das Ausmal® der Stressreaktion
unterschiedlich.

Angenommen ein Golfspieler befindet sich in einem fiur ihn wichtigen
Wettkampf. Er befindet sich am letzten Loch und liegt mit einem Schlag in
Flhrung. Seinen Ball hat er gerade in den Bunker gespielt. Um zu gewinnen,
muss er den Ball direkt vom Bunker in das Loch spielen. Auf diese Situation
konnte er unterschiedlich reagieren. Einerseits kdnnte er diese Situation bzw.
die an ihn gestellte Anforderung als Herausforderung sehen. Er schatzt sich
so ein, dass er den Ball vom Bunker direkt ins Loch spielen kann. Die
Herausforderung wirde er positiv aufnehmen. Andererseits kdnnte er sich
dieser Situation als nicht ,gewachsen® fuhlen. Er nimmt sie als Bedrohung
wahr und wurde sie als extrem belastend empfinden. Er reagiert darauf mit
Distress. Daraufhin wurde sein Korper die von Selye beschriebene Kampf-
Flucht-Reaktion auslésen. Welches Ausmal} diese Reaktion annehmen wird,

ist von seiner subjektiven Bewertung der Situation abhangig.

6 Nitsch, J. R. (Hrsg.): Stress — Theorien, Untersuchungen, MaBnahmen. Huber Verlag, Bern/ Stuttgart/
Wien 1981, S.47.

"Ebda., S.47.
¢ Ebda., S.47.
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Entscheidend fir den weiteren Verlauf des Wettkampfes ist laut
Eberspacher® in diesem Moment nicht, dass er diese Situation als Bedrohung
oder Herausforderung im Sinne psychischer Belastung erlebt. Entscheidend
ist, wie dieser Golfspieler sich mit dieser Situation bewaltigend
auseinandersetzt.

Damit der Golfspieler so eine Situation bewaltigen kann, muss er im Training
angemessene Strategien erwerben. Er muss Trainingsstrategien erwerben,
mit denen er seine Anpassungsfahigkeit an psychische Anforderungen
optimiert.  Trainingsstrategien, die diese Kiriterien erfillen, sind

psychoregulative Verfahren.

3. Psychoregulative Verfahren

Der hier verwendete Begriff ,Psychoregulation® zielt daraufhin, dass in
Beanspruchungs- bzw. Stresssituationen eine optimale psychophysische
Funktionslage erreicht, aufrechterhalten oder wieder hergestellt wird.
Dadurch soll die Leistungsfahigkeit und das Wohlbefinden des Sportlers
gefordert werden. Die optimale psychophysische Funktionslage soll durch
eine gezielte Erregungssteuerung, d. h. z. B. durch die Kontrolle von
leistungsungiinstigen Uber- bzw. Untererregungen erreicht werden™.
Psychoregulative Verfahren dienen zur Regulation des Aktivationsniveaus.
Die Kontrolle des Aktivationsniveaus ist Voraussetzung fur das Erreichen der
Beanspruchungsfahigkeit''. Psychoregulative Verfahren setzen an der Stelle
an, wo Wahrnehmungs-, Denk- und Vorstellungsprozesse bezogen auf das
Erleben und Empfinden einer Person als Stérung wirken und das Erreichen
des Handlungsziels (z. B. in einem bedeutenden Golfwettkampf den ersten

Abschlag optimal zu spielen) behindern.

? Eberspicher, H.: Individuelle Handlungsregulation. Hofmann Verlag, Schorndorf 1988, S.33.

' Vgl. Forster, A.: Psychoregulation und Mentales Training im Leistungssport. Entwicklung und
Evaluierung eines Psychologischen Trainingsprogramms. Karlsruhe 1990, S.56.

"'Vgl. Ebda., S. 65.
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Ist der Golfspieler z. B. im Wettkampf vor dem ersten Abschlag Uber ein
natlrliches Mal erregt, so dass seine Hande sehr stark zittern, konnte er
einen Fehlschlag durch ein Verfehlen des Balles verursachen. Ist der
Golfspieler in der gleichen Situation ungentigend erregt, so dass er sich nicht
optimal konzentrieren und fur den bevorstehenden Schlag mobilisieren kann,
konnte z. B. der Abschlag zu kurz gespielt werden oder so gespielt werden,
dass er in einer ungunstigen Position wie z. B. im Rough landet. Hatte dieser
Golfspieler sein Aktivationsniveau in eine fur ihn optimale Erregung
regulieren konnen, ware wahrscheinlich sein Ball nach dem Abschlag in einer
fur ihn gunstigen Position gelandet.
Damit dieser Golfspieler im Wettkampf vor dem ersten Abschlag seine
optimale Beanspruchungsfahigkeit erreicht, konnte er psychoregulative
Verfahren anwenden, um sein Aktivationsniveau zu kontrollieren.
Psychoregulative Verfahren lassen sich hinsichtlich ihres Wirkungsansatzes
unterscheiden. Der Wirkungsansatz bzw. der Beeinflussungsweg kann an
motorischen, vegetativen oder psychischen Prozessen anknupfen, wobei alle
drei Ebenen miteinander verknlpft sind. ,Wird schwerpunktmaRig auf einer
Ebene Entspannung induziert, ziehen die anderen Ebenen simultan aufgrund
der Vernetzung in die gleiche Richtung mit“'2,
Das Autogene Training von Schultz setzt beispielsweise an vegetativen, die
Progressive Muskelrelaxation von Jacobson an motorischen, das Mentale
Training an psychischen und das Tropho Training von Derbolowsky an
psychischen und vegetativen Prozessen an.
Die psychoregulativen Verfahren dienen entweder der Anregung
(Mobilisation) oder der Entspannung (Relaxation). Sie koénnen hierbei
prinzipiell unterschiedlich ansetzen:

» fremd- bzw. selbstregulativ,

» systematisch bzw. naiv oder

* kurz- bzw. langfristig.
Bei der Fremdregulation wird die Erregungssteuerung durch andere

Personen wie z. B. den Trainer oder die Eltern gelenkt. Bei der

12 Forster, A.: Psychoregulation und Mentales Training im Leistungssport. Entwicklung und
Evaluierung eines Psychologischen Trainingsprogramms. Karlsruhe 1990, S.57.
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Selbstregulation wird dieser Prozess von einem selbst gelenkt, gesteuert
oder initiiert.

Als systematisch werden diejenigen psychoregulativen Verfahren bezeichnet,
die systematisch lehrbar sind. Im Gegensatz dazu sind die naiven
psychoregulativen Verfahren nicht systematisch lehrbar. Die folgende

Abbildung (Abbildung 4) soll diesen Unterschied verdeutlichen.

Fremdbeeinflussungsverfahren Selbstbeeinflussungsverfahren
(z. B. Massage, Hypnose,

Bewegungsaufgaben, usw.)

,naiv” ,wissenschaftlich”

* nicht systematisch lehrbar und » systematisch lehrbar, d. h. es

nicht allgemein Ubertragbar existiert ein Lehrweg
e Musik horen * Autogenes Training
» Spazierengehen * Progressive Muskelrelaxation
* Lesen * Mentales Training
» Rechenaufgaben I6sen * Tropho Training, usw.

* Von Zehn ruckwarts zahlen bis
Null usw.

Abbildung 3: Anséatze psychoregulativer Verfahren

Quelle: Modifiziert nach Buskies, W.; Boeckh-Behrens, W.-U.: Gesundheitsorientiertes
Fitnesstraining, Band 2. Verlag Wehdemeier & Pusch, Liineburg 2000*, S.90.
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Bei kurzfristigen psychoregulativen Verfahren soll z. B. per Soforthilfe das
psychopysische Gleichgewicht einer Person in einem Wettkampf
wiederhergestellt werden. Dadurch soll die optimale Handlungsfahigkeit
erhalten oder wiedererlangt werden. Langfristige psychoregulative Verfahren
werden Uber einen langeren Zeitraum und im Vorfeld eines Wettkampfes
erlernt. Sie werden systematisch in den Trainingsplan mit eingebaut. Zumeist
werden sie durch einen in dem jeweiligen psychoregulativen Verfahren
unterwiesenen Fachmann unterrichtet.
Wirksam werden die psychoregulativen Verfahren durch die Instruktion
entweder als Fremd- oder als Selbstinstruktion. Die Instruktion kann dabei
durch bestimmte Rhythmen, Musik oder durch bildhafte Vorstellungen
unterstutzt werden. Die Instruktion kann Uber folgende Wege erfolgen:

» die Information Uber bestimmte Sachverhalte,

» die Anweisung,

» die Suggestion und

» die Hypnose.
Die Information soll zu entsprechenden, emotional verursachten Aktivitaten
fuhren. Der Trainer konnte z. B. zu seinem Golfspieler sagen: ,Dein Gegner
hat Dich eine Flasche genannt‘. Diese Auferung kénnte bei dem Golfspieler
eine Erregung auslésen, die mit einer gesteigerten Herz- Kreislaufaktivitat
einhergeht. Die Anweisung bezieht sich auf konkrete Handlungsfolgen oder
auf bestimmte Erlebnisinhalte. Zumeist wird sie durch den Trainer gegeben.
Der Trainer kénnte z. B. dem Golfspieler die Aufgabe stellen, sich am ersten
Loch einer Runde nur auf die Atmung oder auf die Handhaltung zu
konzentrieren. Wahrend die Suggestion entweder als Fremd- oder als
Selbstsuggestion erfolgen kann, geschieht die Hypnose durch

Fremdinstruktion.
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Im Golfsport scheint vornehmlich das Mentale Training vorzuherrschen, da
eine Vielzahl an Literatur bzw. Untersuchungen wie z. B.:

* An Overview of Psychological Techniques Used for Performance
Enhancement in Golf von B. Y. B. Lee, Florida State University'?,

» The Mind's Eye: Functional MR Imaging, Evaluation on Golf Motor
Imagery von J. S. Ross, J. Tkach, P. M. Ruggieri, M. Lieber und E.
Lapresto von der American Society of Neuroradiology™,

» Pre-competition imagery, self-efficacy and performance in collegiate
golfers von MR Beaucchamp, SR Bray und JG Albinson von der
School of Sport and Exercise Sciences, University of Birmingham,
UK?™

sich mit diesem Thema beschaftigt.

Im Folgenden gehe ich auf das hier im Zentrum stehende psychoregulative
Verfahren, das Tropho Training ein.

3.1. Das Tropho Training

Tropho Training ist ein Entspannungstraining, das von dem Arzt und
Psychotherapeuten Jakob Derbolowsky und seinem Vater Udo Derbolowsky
entwickelt wurde. In das Tropho Training flieRen alle fir den einzelnen
Menschen  praktisch  nutzbaren  Erkenntnisse aus  Psychologie,
Psychotherapie und Psychoanalytik mit ein. Es besteht aus sieben
aufeinander aufbauenden Ubungen, die jede fiir sich selbst positive
Auswirkungen auf den Menschen haben. Die Ubungen sind eine
Kombination aus  Atemachtsamkeit, Konzentration und inneren
Vorstellungsbildern. Nach J. Derbolowsky sprechen sie Koérper, Geist und

Seele gleichermalien an, da sie in der Tiefe der Zusammenhange des

B Lee, B. Y. B.: An Overview of Psychological Techniques Used for Performance Enhancement in
Golf. In: Sience and Golf III: Proceedings of the World Scientific Congress of Golf. Hrsg. Cochran,
A.J.; Farrally, M.R., E & FN Spon, London 1994, S. 138-144.

" Ross, J. S.; Tkach, J.; Ruggieri, P. M.; Lieber, M.; Lapresto, E.: The Mind's Eye: Functional MR
Imaging Evaluation of Golf Motor Imagery. AINR Am J Neuroradiol 24:1036-1044, June/July 2003.

'3 Beauchamp, MR.; Bray, SR.; Albinson, JG.: Pre-competition imagery, self-efficacy and performance
in colligiate golfers. J Sports Sci. 2002 Sep; 20(9):697-705. [PubMed]
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menschlichen Seins etwas bewirken'™. Damit eine Wirkung erreicht wird,
muss der Ubende das Tropho Training trainieren. Eine Trainingszeit von
einer Minute dreimal taglich reicht dafur aus. Ziel des Tropho Trainings ist es,
einen Zugang zu den entscheidenden Wirkmechanismen des eigenen
Unterbewusstseins zu finden,

* um sich innerlich zu stabilisieren,

» um bewusst, gezielt und kontrolliert positiv auf den Korper einzuwirken

* und um dadurch die eigene Gesundheit zu starken.
Von den sieben Ubungen wurden die ersten drei fiir diese Feldstudie
verwendet. Diese sollen im Einzelnen erlautert werden.
Die erste Ubung ist die Atemachtsamkeit. Es soll darauf geachtet werden,
wie einem die Atmung ganz von selbst geschieht. Drei Atemzlge lang soll
der Atem nur gemachlich in den Korper einstromen, wobei der Atem bei der
Ausatmung leicht gebremst werden soll. Dabei soll sich das Bild (Bilder,
siehe Anhang, S. 77%ggeriert werden, wie Wasser aus einer Kanne in ein
Glas gegossen wird. Aus der Kanne flie3t das Wasser in das Glas. Es fullt
sich dabei von unten nach oben. Ebenso soll auch die Atmung erfolgen. Sie
stromt zwar durch die Nase in den Korper, flullt ihn aber vom Gesal
beginnend bis zur Schulter. In den langsam ausstromenden Atemstrom
sollen alle Anspannungen mit einflielen, die einen seelisch belasten. Mit
dem Atemstrom der Ausatmung stromen sozusagen alle Belastungen aus
dem Korper. Vor allem durch diese Ubung wird der Kdérper mit Sauerstoff
versorgt und somit die Durchblutung verbessert. Dadurch kénnen Botenstoffe
oder Neurotransmitter leichter zum Gehirn gelangen, wodurch die
Konzentration und das Denkvermdgen gesteigert werden.
In der zweiten Ubung soll sich der Satz suggeriert werden: ,Alles ist ganz
gleich-gultig.“ Dieser Satz ist mit dem Bild einer Waage verknupft. Die
Waage hat zwei Waagschalen. Auf einer der beiden Waagschalen befindet
sich der Ubende selbst, auf der anderen Waagschale befinden sich all die
Dinge, die ihn belasten. Ist dieses Bild prasent, suggeriert sich der Ubende

dazu den Satz: ,Alles ist ganz gleich gultig.“ Dabei soll er beide Waagschalen

' Vgl. Derbolowsky, J.: Tropho Training. So fiihle ich mich wohl. ,,Siebenmeilenstiefel zu
zielgerichteter Entspannung. Psychopidica-Verlag, Germering 2000°, S. 13.


Maren, 19.01.04
Seitenzahl einfügen.
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in einer Ebene sehen. Der Ubende und seine Belastungen sind somit gleich
gewichtet, vom gleichen Wert, also gleich gultig.
In der dritten Ubung soll der Ubende zuerst bewusst darauf achten, wie er in
diesem Moment entweder dasitzt, daliegt oder auch steht. Er soll sich auf
sein auleres Bild der Ruhe konzentrieren. Dabei soll er feststellen, dass er
ganz ruhig ist. Eingeleitet wird dieses Bild der Ruhe mit den Worten: ,Ich bin
ganz ruhig“. Je besser dem Ubenden dieses Bild gelaufig wird, desto eher
wird das Unterbewusstsein z. B. in Stresssituationen auf dieses Bild mit
Ruhe reagieren.
Zum Beenden der drei Ubungen erfolgt die Riicknahme. Sie soll stets
eindeutig mit den Worten: ,Ich bin erfrischt und hellwach® erfolgen. Zur
Unterstiitzung der Riicknahme kann der Ubende sich wie nach dem
morgendlichen Erwachen strecken und rakeln. Soll dieser Vorgang z. B. in
der Offentlichkeit vor anderen Personen unbemerkt ablaufen, so reicht es,
wenn der Ubende sich die bestimmten Worte mehrmals innerlich vorsagt.
Der Ablauf im Uberblick:

1. Atemachtsamkeit

2. ,Alles ist ganz gleich gultig"

3. ,lch bin ganz ruhig”

4. Zuricknahme: ,Ich bin erfrischt und hellwach®.

Im Anhang befinden sich die ersten drei Ubungen auf einer CD.
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4. Hypothesen
Hypothese 1:

Durch den Einbau von Elementen des Tropho Trainings in die
Vorschwungphase verbessern sich sofort das Spielergebnis und die
Befindlichkeit des Golfers.

Hypothese 1a:
Durch den Einbau von Elementen des Tropho Trainings in die
Vorschwungphase verbessert sich die Konzentrationsfahigkeit.

Hypothese 1b:

Durch den Einbau von Elementen des Tropho Trainings in die
Vorschwungphase verbessern sich die Befindlichkeiten der Vitalitat (sich
gestarkt, tatkraftig und gesund fuhlen).

Hypothese 2:

Durch den Einbau von Elementen des Tropho Trainings in die
Vorschwungphase beim Golfen verbessert sich die Reaktion (erfreut sein
Uber — sich argern uber) der Golfspieler auf das Schlagergebnis. Die
Golfspieler reagieren auf missglickt gespielte Balle positiver und argern sich
weniger.

Die Elemente des Tropho Trainings beziehen sich auf die Anwendung der
Formeln 1, 2 und 3 zur Prufung des Soforteffektes.
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5. Methodik

5.1. Die Messinstrumente

Die Datenerfassung der einzelnen Befindlichkeitsparameter erfolgte mit Hilfe
von Fragebdgen. Das Spielergebnis wurde mittels eines Score-Bogens
fixiert. Insgesamt wurden funf verschiedene Fragebdgen eingesetzt. Im
Einzelnen waren dies der Erholungs-Belastungsfragebogen Sport (EBF-
76Sport), der Basler Befindlichkeitsfragebogen (BBF), der
Handlungskontrollfragebogen nach Erfolg, Misserfolg und prospektiv
(HAKEMP-90), ein golfspezifischer Fragebogen mit Inhalten Uber personliche
Daten wie z. B. Alter, Adresse, Geschlecht, Gewicht, allgemeine Daten zum
Golftraining, Daten zum Turnier, insbesondere zur Schlagroutine und zum
Course-Management, Daten zum  golfbegleitenden  Training und
Schlagbeurteilungen des eigenen Konnens im Golfspiel. Des Weiteren wurde
ein von mir entwickelter Fragebogen (MBF), der subjektive Rickschlisse
uber das Empfinden der Probanden erfasst, eingesetzt.

Die Kopien der einzelnen Fragebdgen befinden sich ab Seite 77ff. im

Anhang.

5.1.1. Der Erholungs-Belastungsfragebogen fiir Sportler

51.1.1. Zielsetzung
Der Erholungs-Belastungsfragebogen fur Sportler (EBF-76Sport), wurde von

Kellmann und Kallus entwickelt. Den EBF gibt es in verschiedenen
Ausfuhrungen. Dieser Studie liegt der EBF-76Sport zu Grunde. Er besteht
aus 19 Subtests mit je vier ltems. Somit umfasst er 76 Aussagen (ltems).
Darunter befinden sich 48 unspezifische und 28 sportspezifische Items. Der
EBF-76Sport gibt Aufschluss Uber die Erholungs-Beanspruchungs-Bilanz von
Athleten der letzten drei Tage und Nachte. Somit spiegelt er den aktuellen
Beanspruchungszustand einer Person wieder. Bei diesem Verfahren wird
davon ausgegangen, dass eine Anhaufung von verschiedenen Belastungen

des taglichen Lebens, die nicht durch Erholungsmaoglichkeiten ausgeglichen
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werden, zu einem veranderten psychophysischen Gesamtzustand flhren.
Verandert sich ein Ausgangszustand, so hat diese Veranderung
Auswirkungen auf die Handlungs- und Leistungsfahigkeit der betreffenden
Person. Die Besonderheit des EBF-76Sport ist die systematische und direkte
Erfassung bewertender Ereignisse, Zustande und Aktivitaten. Sie werden im
Hinblick auf ihre Haufigkeit untersucht. Gleichzeitig werden Erholungs- und

Beanspruchungsprozesse berlicksichtigt'”.

5.1.1.2. Beschreibung der Subtests

Die 19 Subtests lassen sich in vier Bereiche aufteilen. Sie gliedern sich
einerseits in den allgemeinen Belastungs- und Erholungsbereich,
andererseits in den sportspezifischen Belastungs- und Erholungsbereich. Zu
dem allgemeinen Belastungsbereich gehodren Allgemeine, Emotionale,
Soziale und Somatische Beanspruchung, sowie Konflikte, Leistungsdruck,
Ubermiidung und Energielosigkeit. Soziale, Somatische und Allgemeine
Erholung, Schlaf und Erfolg, d. h. Spald an der Arbeit und Ideenreichtum,
zahlen zum allgemeinen Erholungsbereich. Die sportspezifischen Subtests
wie z. B. Gestorte Pause, Emotionale Erschopfung, Verletzungsanfalligkeit
zum einen und In-Form-sein, Personliche Verwirklichung,
Selbstwirksamkeitsuberzeugung und Selbstregulation zum anderen, gehdren
zum sportspezifischen Belastungs- und Erholungsbereich.

Der Subtest Allgemeine Beanspruchung beschreibt den Grad der seelischen
Beanspruchung, Niedergeschlagenheit, Unausgeglichenheit und
Lustlosigkeit eines Probanden. Die Parameter Arger, Aggression, Angste,
Hemmungen und Einsamkeit pragen den Subtest Emotionale
Beanspruchung. Spannungen im personlichen Umfeld fallen unter den
Subtest Soziale Beanspruchung. Konflikte/Leistungsdruck spricht alle
ungelosten Konflikte wie z. B. das Erledigen von unangenehmen Dingen und
nicht erreichte Ziele einer Person an. Das Item Ubermidung ist
charakterisiert durch die Parameter Ubermidung, Uberforderung,

Schlafdefizit, Zeitdruck und standige Unterbrechungen von wichtigen

7 Vgl. Kellman, M.; Kallus, K.W.: Erholungs-Belastungs-Fragebogen fiir Sportler. EBF-Sport Manuel.
Swets Test Services, Frankfurt 1999, S. 14.
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Arbeiten. Ineffektives Arbeitsverhalten wie fehlende Konzentration, Energie
und Entschlusskraft beschreiben die Energielosigkeit. Korperliche
Beschwerden und Unwohlsein kennzeichnen die = Somatische
Beanspruchung.

Die Soziale Erholung umfasst die angenehmen Sozialkontakte und
Abwechselung. Sie ist verbunden mit Entspannung und Amuisement.
Wahrend der Subtest Somatische Erholung korperliche Entspannung und
Fitness umfasst, kennzeichnen Wohlbefinden, allgemeine Entspannung und
Zufriedenheit die Allgemeine Erholung. Das Item Schlaf fragt nach der
Qualitat des Schlafs und nach seiner Erholsamkeit.

Der Subtest Gestorte Pause ist sportspezifisch. Er weist auf unzureichende
Pausengestaltung hin. Das sich ausgebrannt fihlen und der Wunsch mit
dem Sport aufzuhoren steht im Mittelpunkt der Emotionalen Erschopfung.
Das Item Verletzungsanfalligkeit gibt Aufschluss Uber akute Verletzungen
und die Verletzungsanfalligkeit. In-Form-sein beschreibt die Komponenten
Fitness, Vitalitat und korperliche Leistungsfahigkeit. Wahrend die Personliche
Verwirklichung das Erreichen von personlichen Zielen umfasst, bildet die
Selbstwirksamkeitsiiberzeugung Uberzeugungen ab, gut trainiert zu haben
und optimal vorbereitet zu sein. Der Subtest Selbstregulation beschreibt die
Fertigkeit sich selbst mental vorzubereiten, anzuspornen, zu motivieren und

Ziele zu setzten.

5.1.1.3. Handhabung des EBF-76Sport

Auf dem Deckblatt des Fragebogens steht ein einfuhrendes Item, das nicht in
die Auswertung mit einbezogen wird. Es erklart, wie der EBF-76Sport zu
handhaben ist. Fremde Hilfe ist fur die Bearbeitung nicht noétig. Die
Bearbeitungsdauer betragt zwischen 8 und 12 Minuten. Der Proband soll den
Fragebogen ohne langere Unterbrechung und in ungestorter Umgebung
ausfullen.

Der Antwortmodus ist so gestaltet, dass die Aussage der Kopfzeile
zusammen mit der Aussage des jeweiligen ltems eine Feststellung ergibt.
Die Aussagen werden in unvollstandigen Satzen gebildet. Die Aussage der
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Kopfzeile bleibt immer gleich. Sie besteht aus den Worten ,In den letzten 3
Tagen/Nachten®. Die Aussagen der Items divergieren.

Im EBF-76Sport nennen die Items Aktivitaten oder Zustande. Die Haufigkeit
der Items, d. h. wie oft ihr Ereignis in den letzten drei Tagen und Nachten
aufgetreten ist, wird in einer siebenstufigen, verbal verankerten und diskreten
Haufigkeitsskala festgehalten. Ilhre Werte reichen von nie (0) Uber selten (1),
manchmal (2), mehrmals (3), oft (4), sehr oft (5) bis immerzu (6).

Aus den angekreuzten Ziffern, den Itemwerten werden durch
Mittelwertbildung die Subtestwerte berechnet. Die Iltems des 12. Subtests

Schlaf sind vorher zu invertieren.

Tabelle 1: Beispielitem und Antwortmodus des EBF-76Sport

In den letzten (3) Tagen/Nachten

... war ich empfindlich gegenuber Verletzungen
0 1 2 3 4 5 6

nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

Quelle: Kellman, M.; Kallus, K.W.: Erholungs-Belastungs-Fragebogen fiir Sportler. EBF-Sport
Manuel. Swets Test Services, Frankfurt 1999, S. 23.

5.1.2. Der Basler Befindlichkeits-Fragebogen

5.1.21. Die Zielsetzung
Der Basler Befindlichkeits- Fragebogen (BBF) von Hobi ist ein Self-Rating zur

Verlaufsmessung der Befindlichkeit. Er eignet sich far
Verlaufsuntersuchungen, bei denen die Veranderung der subjektiven
Befindlichkeit wie z. B. momentane Zustéande des Befindens, des Antriebs
und der Stimmung erfasst werden sollen. Faktorenanalysen zeigen, dass die
Basler Befindlichkeits-Skala vier Faktoren erfasst. Die vier Faktoren sind:
Vitalitat  (VT), Intrapsychischer Gleichgewichtszustand (IG), Soziale
Extravertiertheit (SE) und Vigilitat (VG). Unterteilt ist jeder Faktor in jeweils

vier ltems.



28

5.1.2.2. Beschreibung der Faktoren

Die insgesamt 16 Items sind bipolar. Der Faktor Vitalitdt umfasst die ltems
frisch - miude, gestarkt — geschwacht, tatkraftig —kraftlos und gesund und
krank. Die Items ruhig — nervos, ausgeglichen —unausgeglichen, sicher —
unsicher und nicht angstlich — angstlich beschreiben den Faktor
Intrapsychischer  Gleichgewichtszustand. Soziale Extravertiertheit st
charakterisiert durch die Gegensatzpaare redselig — verschwiegen, gesellig —
zurtckgezogen, mitteilsam — verschlossen und kontaktfreudig —scheu. Der
vierte Faktor Vigilitat (VG) ist durch die Items konzentriert — unkonzentriert,
aufmerksam - unaufmerksam, wachsam - zerstreut und zielstrebig —
ablenkbar gekennzeichnet.

Alle positiven Items wie z. B. ruhig, sicher, redselig oder konzentriert
bekommen den Wert 7, ihre Gegensatzpaare den Wert 1 zugeordnet. Das
hat folgenden Grund: Je hoher der gemessene Wert ist, desto hoher ist der
Grad des positiven Items. Alle ltempaare stehen sich auf dem Testbogen
gegenuber. Zwischen einem ltempaar befindet sich ein sieben Zentimeter
langes und leeres Kastchen. In dieses leere Kastchen sollen die Probanden
ihr Kreuz setzen. Sie sollen das Kreuz an die Stelle ihrer momentanen
Befindlichkeit setzen, d. h. so wie sie sich im Augenblick fluhlen. Das

Kastchen stellt eine siebenstufige Skala ohne Zahlenvorgabe dar.

© X ®
Im Augenblick fiihle ich mich

redselig verschwiegen

Abbildung 4: Beispielitem und Antwortmodus des BBF

Quelle: Eigene Darstellung.
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In dieser Feldstudie wurde diese siebenstufige Skala nicht in sieben gleich
grolRe Kastchen unterteilt, weil ich mir so erhoffte, genauere Angaben zu
bekommen. Je kleiner ein Kastchen ist, desto hoher st die
Wahrscheinlichkeit, dass ein Kreuz o6fters an der gleichen Stelle landet.

Diese Mdglichkeit wollte ich vermeiden.

5.1.2.3. Handhabung des BBF

Die Testanweisung erfolgt mindlich und ist immer standardisiert
vorzunehmen. Die Probanden werden aufgefordert an die Stelle der
bipolaren Skala ein Kreuz zu setzen, die ihre momentane Befindlichkeit
beschreibt. Unterstitzt wird die verbal erfolgte Testanweisung durch einen
einleitenden unvollstandigen Satz in der Kopfzeile des Testbogens. Er lautet

entweder: ,Im Augenblick flhle ich mich...“ oder ,lch flihle mich

momentan...“. Erganzt wird der Satz mit dem jeweils anzukreuzenden
bipolaren ltem. Beispiel: Fuhlt der Proband sich z. B. mehr konzentriert als
unkonzentriert, so setzt er sein Kreuz an eine Stelle, die naher zu dem Item
konzentriert liegt. Je dichter das Kreuz an dem Item konzentriert ist, desto
hoéher ist der Grad seiner Konzentration. Setzt der Proband in die Mitte der
Skala sein Kreuz, so bedeutet das in diesem Beispiel, dass er sich
ausgewogen fuhlt. Nach der verbalen EinflUhrung der Testanweisung kann
der BBF ohne weitere fremde Hilfe ausgefullt werden. Die Bearbeitungsdauer
liegt zwischen 2 und 4 Minuten.

Zur Auswertung des Fragebogens wird der Abstand vom Kastchenrand bis
zum Mittelpunkt des Kreuzes gemessen. Wichtig ist, dass von der Seite der
negativ beladenen ltems zu messen begonnen wird. Pro Faktor werden die

Messwerte der Items summiert und daraus der Mittelwert gebildet.



30

5.1.3. Fragebogen HAKEMP-90
Der Handlungskontrollfragebogen HAKEMP-90 von Kuhl ist zum einen ein

Mittel zur Erfassung der Handlungskontrolle nach Erfolg und Misserfolg, zum
anderen ein Mittel zur Messung der Handlungsorientierung bei
Tatigkeitsausfuhrung (prospektiv).

Er umfasst 36 Fragen mit je zwei Antworten. Die Probanden mussen sich
zwischen einer der beiden Antwortalternativen (A oder B) entscheiden. Sie
sollen diejenige Antwort ankreuzen, die auf sie eher zutrifft. Die eine
Antwortalternative beschreibt immer handlungsorientiertes (HO), die andere
Antwortalternative lageorientiertes (LO) Verhalten.

Die 36 Fragen sind in drei Skalen mit je zwolf Situationsbeschreibungen
unterteilt. Jede Skala steht flr einen unterschiedlichen Typ von Handlungs-
vs. Lageorientierung. Die Neigung einer Person zur Handlungs- vs.
Lageorientierung beeinflusst mafgeblich ihre Handlungskontrollprozesse.
Laut Kuhl ist Lageorientierung ,gekennzeichnet durch immer wieder
auftauchende Gedanken Uber eigenes Verhalten, gegenwartige oder
gewunschte Handlungsergebnisse, zuruckliegende Misserfolge“™®.
Handlungsorientierung  konzentriert sich  demgegeniber auf die
Aufmerksamkeitsausrichtung auf die zur Ausfuhrung einer Handlung
notwendigen zentralen Aspekte.

Die drei Skalen zur Erfassung der Handlungskontrolle sind:

* Handlungsorientierung nach Misserfolgserfahrungen (HOM). Sein
Gegenpol ist: Lageorientierung, Praokkupation.

e Grad der Entscheidungs- und Handlungsplanung (HOP). Sein
Gegenpol ist: Lageorientierung, Zégern.

» Handlungsorientierung bei (erfolgreicher) Tatigkeitsausfihrung (HOT
= Tatigkeitszentrierung, ,intrinsische* Motivation) Sein Gegenpol ist:
»2Aktionismus*.

HOM prift den Grad der Handlungs- vs. Lageorientierung nach negativ

erlebten Handlungsergebnissen. HOP pruft den Grad der Handlungs- vs.

' Kuhl, J.: Kurzanweisung zum Fragebogen HAKEMP-90: (Handlungskontrolle nach Erfolg,
MiBerfolg und prospektiv). Osnabriick 1990, S.149.

' Vgl. Ebda., S.149.
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Lageorientierung bei der Planung zukunftiger Handlungen und HOT prift den
Grad der Handlungs- vs. Lageorientierung wahrend der Durchflihrung einer
Handlung.

5.1.3.1. Handhabung von HAKEMP-90
Der HAKEMP-90 kann ohne fremde Hilfe bearbeitet werden. Zu Beginn steht

eine klar formulierte Aufgabenstellung. Diese Aufgabenstellung lautet: ,Bitte
beantworten Sie die folgenden Fragen, indem Sie immer diejenige der
beiden Antwortmdglichkeiten (A oder B) ankreuzen, von der Sie spontan
meinen, dass sie am ehesten auf Sie zutrifft. Bitte beantworten Sie alle
Fragen und lassen Sie keine aus”. Die Bearbeitungsdauer des Fragebogens
liegt zwischen 10 und 15 Minuten.

Fur die Auswertung werden die drei Testwerte einer Versuchsperson durch
Summierung der handlungsorientierten Antwortalternativen pro Skala
berechnet. Der Summenwert des handlungsorientierten Testwertes jeder
Skala liegt zwischen 0 und 12. Fir die HOM-Skala liegt der Wert flr
lageorientiertes Handeln (LOM) zwischen 0 und 4, fur handlungsorientiertes
Handeln (HOM) zwischen 5 und 12. Fur die HOP-Skala heiRen die Werte
LOP und HOP, wobei LOP zwischen 0-5 und HOP zwischen 6 und 12 liegt.
LOT und HOT heiBen die Werte fur die HOT-Skala. Der LOT-Wert liegt
zwischen 0 und 9, der HOT-Wert zwischen 10 und12. Zur Vermeidung von
Positionseffekten ~ wurden  die  handlungsorientierten, sowie die
lageorientierten Items jeweils gleichmallig auf die erste bzw. zweite
Antwortalternative verteilt.

In jeder Untersuchung sollten die Kennwerte der drei Skalen getrennt
berechnet werden. Allenfalls ist eine Zusammenfassung zu einem
Gesamtscore fir HOM und HOP sinnvoll. Da HOT eine eigenstandige
Komponente erfasst, sollte keine Zusammenfassung mit HOM oder HOP
erfolgen.
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5.2. Das Profil der 12 Probanden

Insgesamt waren 12 gesunde Golfspieler in diese Feldstudie involviert. Ein
Handicap von mindestens 36 war Voraussetzung fur die Teilnahme an der
Studie. Es sollte gewahrleistet sein, dass die Probanden ein gewisses
Leistungsniveau beim Golfspielen erreicht haben, damit sie den technischen
Anspruchen der einzelnen Schlage gerecht werden konnen. Sie sollten in der
Lage sein, sich nicht primar um spieltechnische Dinge zu kimmern, sondern
sich voll und ganz auf den Einbau der Tropho Trainingsformeln in die
Vorschwungphase zu konzentrieren. Bezuglich Alter, Geschlecht und
Handicap waren die Spieler der Gruppen inhomogen. Sie wurden zufallig aus
einem Feld von circa 20 Golfspielern der C-Trainer Klasse der Golfakademie
Paderborn, 2 weiteren Sportstudenten der Universitat Paderborn und einem
Bekannten eines C-Trainers ausgesucht. Unter den 12 Probanden war
lediglich eine Frau. Sie gehoérte zu der Tropho Trainingsgruppe. Das
Handicap der Tropho Trainingsgruppe war im Mittel unmerklich mit 23,5 im
Vergleich zur Kontrollgruppe mit 24,2 besser. In Bezug auf mentale
Trainingsmittel hatte keiner der Probanden Vorerfahrungen. Im Schnitt
spielen funf Probanden jeder Gruppe schon zwei bis finf Jahre regelmafig
Golf. Ein Proband jeder Gruppe hat eine Golfspielpraxis von unter einem
Jahr. Die Trainingszeiten sind bei der Tropho Trainingsgruppe im Sommer
und im Winter im Mittel hoher als bei der Kontrollgruppe. Diese Tatsache
scheint damit zusammen zu hangen, dass in der Tropho Trainingsgruppe
das Verhaltnis von Wettkampf- zu Nichtwettkampfsportler 4:2 betragt. Bei der
Kontrollgruppe hingegen betragt dieses Verhaltnis 2:4. Weiterhin ist die
Anzahl der in diesem Jahr gespielten Turniere bei der Tropho

Trainingsgruppe wesentlich héher als bei der Kontrollgruppe.
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Tabelle 2: Anthropometrische Daten

Gruppe Mittelwert Verhaltnis
Tropho Alter 29,3 J.
Trainingsgruppe

HCP 23,5

Geschlecht: m/w 5:1

Wettkampfsportler/

Nicht-Wettkampfsportler 4:2

Golfpraxis:

>1J./2-5J. 1:5
Kontroligruppe Alter 28,3 J.

HCP 24,2

Geschlecht: m/w 6:0

Wettkampfsportler/

Nicht-Wettkampfsportler 2:4

Golfpraxis:

>1J./2-5J. 1:5

5.3. Das Studiendesign

Am Anfang wurden die Probanden in zwei Gruppen mit je sechs Probanden
aufgeteilt. Danach wurde ein Zeitplan erstellt. Die Untersuchungsdauer pro
Proband sollte 45 Minuten betragen. Abbildung 8 gibt einen Uberblick tiber
den Testablauf. Zu Beginn flllte jeder Teilnehmer zwei verschiedene
Fragebdogen, den golfspezifischen Fragebogen und den Erholungs-
Belastungsfragebogen fir Sportler, aus. Nach dem Ausflllen der
Fragebogen erfolgte das individuelle Aufwarmen der Probanden. Im
Anschluss daran wurde der Basler Befindlichkeitsfragebogen (BBF)

ausgeflllt. Der BBF kommt im weiteren Verlauf noch zur haufigeren

Anwendung.
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Abbildung 5: Das Studiendesign - Der Ablauf im Uberblick
Quelle: Eigene Darstellung.
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Die Tropho Trainingsgruppe wurde in die Formeln 1, 2 und 3 des Tropho
Trainings ohne Schlager und Schlage, sondern nur per CD-Anhérung
eingefuhrt. Zur visuellen Unterstitzung lag ein Blatt mit dem zum Text
entsprechenden Bildern vor (siehe Anhang, Seite 77). Nach der akustischen
EinfUhrung in die drei Tropho Trainingsformeln sollten diese in die
Vorschwungphase adaptiert werden. Damit sie die Tropho Trainingsformeln
in ihre Schwungvorbereitungsphase integrieren konnten, sollten die
Probanden 10 Schlage ohne Ball ausfuhren. AnschlielRend wurde wieder der
BBF ausgeflllt. Er wurde ein weiteres Mal nach dem ersten und zweiten
Durchlauf des Schlagparcours eingesetzt.

Im nachsten Schritt erfolgte der Durchlauf des Schlagparcours mit
Durchfuhrung der drei Tropho Trainingsformeln in jeder
Schwungvorbereitungsphase. Der Schlagparcours wurde insgesamt zweimal
von den Probanden durchlaufen. Die Anzahl der Schlage pro Serie betragt 5,
wobei es sich um funf verschiedene Schlage handelt, die in einer
festgelegten Reihenfolge zu absolvieren sind. Die ersten drei Schlage stehen
stellvertretend fir die verschiedenen Schlagdistanzen, die auf einer
Golfrunde absolviert werden. Dabei sind lange von mittleren und kurzen
Distanzschlagen zu unterscheiden. Der lange Schlag misst eine Distanz von
150 Metern, der mittlere Schlag eine Distanz von 125 Metern und der kurze
Schlag eine Distanz von 20 Metern. Der vierte Schlag des Schlagparcours ist
ein Bunkerschlag. Aus dem Sand wird auf eine sich in zehn Metern Abstand
befindende Zielmarkierung gespielt. Der funfte Schlag ist ein Zwei-Meter-
Putt. Pro Schlag gibt es einen Versuch. Die Serienzahl betragt ebenfalls eins
und die Schlagergebnisse werden dokumentiert.

Begleitend zu jedem Schlag sollen sich die Probanden mittels einer
Schieblehre einschatzen, wie sicher sie sind, ihr Ziel d. h. den Zielkreis zu
treffen bzw. zu erreichen, sie mit dem Schlag zufrieden waren, wie sie auf
das Schlagergebnis reagiert haben und wie sich der Schwung angefuhlt hat.
Damit sichergestellt war, dass die Tropho Trainingsprobanden auch die
Elemente des Tropho Trainingstrainings in der Schwungvorbereitungsphase
durchgefuhrt haben, wurde ihnen dazu eine Kontrollfrage gestellt. Diese

Kontrollfrage mussten sie entweder mit ja oder nein beantworten. Zum
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Schluss der Untersuchung kam der Handlungskontrollfragebogen von KUHL
zum Einsatz.

Der Untersuchungsablauf der Kontrollgruppe unterschied sich von dem der
Tropho Trainingsgruppe lediglich darin, dass sie nicht in die Elemente des
Tropho Trainings eingefuhrt wurden und einmal weniger den BBF ausflllen

mussten. |hr Untersuchungsablauf war somit insgesamt etwas kurzer.
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6. Statistik
Mit Hilfe von Microsoft Excel und SPSS (Version 11.0) wurden die

Ergebnisse mit den dazugehodrigen Diagrammen erstellt. Die Auswertung
erfolgte auf zwei verschiedene Verfahrensarten:
1. deskriptiv orientierte Verfahren und
2. explikativ orientierte Verfahren.

Deskriptiv orientierte Verfahren zielen vornehmlich auf die Beschreibung von
Sachverhalten ab. In diesem Fall basiert sie in erster Linie auf einfachen
Mittelwertsvergleichen und  Haufigkeitsauszahlungen mit  Angaben
statistischer Kennwerte wie z. B. dem Mittelwert. Das explikativ orientierte
Verfahren dient zur Analyse erklarungsrelevanter Zusammenhange bzw.
Wirkungen. Da die ausgewahlte Stichprobe relativ klein ist (n=12), kann eine
Signifikanzprufung nur anhand von exakten Tests durchgefuhrt werden. Bei
exakten Tests werden die Wahrscheinlichkeitsverteilungen der Prifgrof3en
eigens fur die Daten einer vorliegenden Stichprobe berechnet. Weiterhin
muss aufgrund dessen eine Normalverteilung vorliegen. Diese wird durch
den Kolmogorov-Smirnov-Anpassungstest durchgefuhrt. Die exakten Tests
stutzen sich auf den ,T-Test bei gepaarten Stichproben®. Mit dieser Prozedur
werden die Mittelwerte zweier Variablen fir eine einzelne Gruppe verglichen.
Weiterhin werden fur jeden Fall die Differenzen zwischen den Werten der
zwei Variablen berechnet und Uberprift, ob der Durchschnitt von null
abweicht. Die Methode nach dem die Signifikanz getestet wird, ist der Chi-
Quadrat-Test nach Pearson. Das Signifikanzniveau dieser statistischen
Aussagen beruht auf dem 5%- (p < 0,05), dem 1%- (p < 0,01) und dem
0,1%- (p < 0,001) Wertungsniveau.
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7. Ergebnisse

7.1. Deskription

7.1.1. HAKEMP-90 Mittelwerte und Haufigkeiten

Der Mittelwert der Tropho Trainingsgruppe (TTG) der HOM-Skala liegt bei
7,17. Die Standardabweichung betragt 2,71. Fur die Kontrollgruppe (KG)
betragt der Mittelwert 6,5 und die Standardabweichung 2,43. Trotz der
hdheren Standardabweichung der TTG, liegt ihr Minimum mit dem Wert 4,46
Uuber dem Minimum der KG mit dem Wert 4,07. Das Verhaltnis der TTG zu
HO- und LO-Verhalten betragt 5:1, bei der KG hingegen 4:2. Die Tabellen
der HOM-, HOP- und HOP- Verhaltnisse befinden sich auf der CD-ROM im
Anhang.

Tabelle 3: Mittelwerte von HOM, HOP,HOT im Gruppenvergleich

HOM, Fragen | HOP, Fragen | HOT, Fragen

Gruppe gesamt gesamt gesamt
Tropho Trainingsgruppe Mittelwert 717 5,83 10,33
N 6 6 6
Standardabweichung 2,714 2,401 1,633
Kontrollgruppe Mittelwert 6,50 4,67 9,50
N 6 6 6
Standardabweichung 2,429 1,633 3,146
Insgesamt Mittelwert 6,83 5,25 9,92
N 12 12 12
Standardabweichung 2,480 2,050 2,429

Der Mittelwert der TTG von 5,83 mit einer Standardabweichung von 2,4 liegt
bei der HOP-Skala héher als bei der KG. Der Mittelwert der KG betragt 4,67
und der Wert der 1,63. Das Verhaltnis der
Haufigkeitsverteilung von HO- zu LO-Verhalten betragt bei der TTG 3:3 und
KG 2:4. Bei der HOT-Skala ist
Haufigkeitsverteilung von HO- zu LO-Verhalten beider Gruppen gleich. Es
betragt 4:2. Der Mittelwert der TTG betragt 10,33 und der Mittelwert der KG

9,5. Nach dem Kolmogorov-Smirnov-Anpassungstest (sieche CD-ROM im

Standardabweichung

bei der das Verhaltnis der

Anhang) liegt eine Normalverteilung fur alle drei Skalen vor.
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7.1.2. Auswertung EBF
Die Auswertung der EBF Mittelwerte zeigen keine Auffalligkeiten. Beide

Gruppen haben in etwa gleiche Werte, d. h. dass die Werte fiur einen
Parameter ahnlich niedrig oder ahnlich hoch sind. Eine Signifikanz ist nach
dem T-Test bei
Kolmogorov-Smirnov-Anpassungstest (siehe CD-Rom im Anhang) liegt eine

gepaarten Stichproben nicht vorhanden. Nach dem
Normalverteilung vor.

Die Gruppen sind normal beansprucht und gut erholt. Dies zeigen auch die
Werte fur z. B. Allgemeine, Emotionale und Soziale Beanspruchung. Der
Mittelwert dieser Subtests liegt zwischen 4,67 und 5. Auf einer Skala von
maximal 16 Punkten, liegen diese Werte im untersten Viertel. Sehr niedrige
Werte erhalten die Subtests Gestorte Pause/ Pause und Emotionale
Erschopfung. Sie haben einen Mittelwert von 2,17 und 2,5. Ihre
Standardabweichung betragt 2,17 und 2,11. Den hochsten Mittelwert erreicht
16,17. Zwar

Standardabweichung 4,53, dennoch liegt der Wert auch mit seinem Minimum

der Subtest Soziale Erholung. Er betragt betragt die
im obersten Drittel der Messskala. Weitere hohe Werte liegen fur die
Subtests Allgemeine Erholung und Schilaf vor. Der Subtest Allgemeine
Erholung hat einen Mittelwert von 15,17 mit einer Standardabweichung von
3,83. Der Mittelwert des Subtests Schlaf betragt 16,42 und die

Standardabweichung 3,06.

Tabelle 4: Mittelwerte der Subtests 1-3, 13 und 14 im Gruppenvergleich

Subtest 1: | Subtest2: | Subtest 3: | Subtest 13:
Allgemeine | Emotionale | Soziale Gestorte Subtest 14:
Bean- Bean- Bean- Pause/ Emotionale
Gruppe spruchung | spruchung |[spruchung Pause Erschopfung
Tropho Mittelwert 4,00 5,00 417 1,17 1,83
Trainingsgruppe N 6 6 6 6 6
Standardabweichung 3,578 2,366 2,229 1,472 1,602
Kontrollgruppe Mittelwert 6,00 4,33 5,50 3,17 3,17
N 6 6 6 6 6
Standardabweichung 4,290 3,266 4,037 2,401 2,483
Insgesamt Mittelwert 5,00 4,67 4,83 2,17 2,50
N 12 12 12 12 12
Standardabweichung 3,908 2,741 3,186 2,167 2,111

Subtest 4-8 und 10siehe CD-ROM im Anhang
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Tabelle 5: Mittelwerte der Subtests 9, 11 und 12 im Gruppenvergleich

Subtest 9: | Subtest11:

Soziale Allgemeine |Subtest 12:

Gruppe Erholung Erholung Schlaf
Tropho Mittelwert 18,33 16,67 16,33
Trainingsgruppe N 6 6 6
Standardabweichung 3,386 3,615 3,204
Kontrollgruppe  Mittelwert 14,00 13,67 16,50
N 6 6 6
Standardabweichung 4,733 3,724 3,209
Insgesamt Mittelwert 16,17 15,17 16,42
N 12 12 12
Standardabweichung 4,529 3,834 3,059

Subtest 15-19 siehe CD-Rom im Anhang

7.1.4. Score-Auswertung

Die Auswertung des Scores erfolgt mittels Score-Bogen. Der Score-Bogen
hat die Form einer Zielscheibe. Sie besteht aus zehn Ringen, die im Abstand
zueinander die Distanz von zwei Metern beschreiben. Der erste Ring hat
einen Durchmesser von zwei Metern, der zweite Ring einen von vier Metern
usw.. Der Mittelpunkt der Zielscheibe symbolisiert die zu treffende Fahne.
Die ersten funf Ringe stehen fur das Grin einer Bahn. Die Punktverteilung
sieht so aus, dass der aullerste Ring einen Punkt, der zweit-auRerste Ring
zwei Punkte usw. erhalt. Je naher ein Ring zum Mittelpunkt liegt, desto hdher
ist seine Punktanzahl. Bei den ersten funf Ringen werden zudem die
jeweiligen Punktzahlen verdoppelt. Somit erhalt der erste Innenring einen
Wert von 20 Punkten.

Nach dem Kolmogorov-Smirnov-Anpassungstest (siche CD-ROM im
Anhang) liegt eine Normalverteilung der Punktverteilung beider Gruppen vor.
Der Score-Vergleich per T-Test von den Schlagen der ersten Serie zu den
jeweiligen gleichen Schlagen der zweiten Runde ergibt keine Signifikanz. Der
Gesamtscore der TTG mit 435 Punkten ist im Vergleich zu der KG mit 465
Punkten geringfugig schlechter. Werden noch die getroffenen Putt-Schlage
hinzugefugt, verringert sich der Punktabstand weiter. Insgesamt hat die TTG
den Putt-Schlag zweimal und die KG den Putt-Schlag einmal erfolgreich
beendet. Ein getroffener Putt-Schlag soll mit 20 Punkten bewertet werden.
Somit betragt das Endergebnis 475 Punkte fur die TTG und 485 Punkte fur
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die KG. Wahrend sich die Standardabweichungen der TTG pro Schlag von
der ersten zur zweiten Serie verringern, vergrofern sie sich bei der KG.
Beispiel: Beim dritten Schlag der ersten Serie betragt die
Standardabweichung der TTG 7,65. Sie verringert sich beim dritten Schlag
der zweiten Serie auf 5,67. Bei der gleichen Schlagkombination der KG

vergroflert sich die Standardabweichung von 3,93 auf 6,08.

Tabelle 6: Score der Serie 1 im Gruppenvergleich

Schlag 5
Punkte von | Punkte von | Punkte von | Punkte von | (Putt)aus
Schlag 1 Schlag 2 Schlag 3 Schlag 4 Serie 1:
Gruppe aus Serie 1 |aus Serie 1 | aus Serie 1 | aus Serie1 | getroffen
Tropho Mittelwert 2,33 4,83 10,17 16,00 | 0:6
Trainingsgruppe N 6 6 6 6 6
Standardabweichung 1,862 6,616 7,653 2,828
Median 3,00 3,00 8,50 16,00
Summe 14 29 61 96 0
Kontrollgruppe  Mittelwert ,50 217 16,67 16,67 | 0:6
N 6 6 6 6 6
Standardabweichung 837 2,483 3,933 3,266
Median ,00 1,50 18,00 17,00
Summe 3 13 100 100 0
Insgesamt Mittelwert 1,42 3,50 13,42 16,33 | 0:12
N 12 12 12 12 12
Standardabweichung 1,676 4,964 6,721 2,934
Median ,50 3,00 14,00 16,00
Summe 17 42 161 196 0

Tabelle 7: Score der Serie 2 im Gruppenvergleich

Schlag 5
Punkte von | Punkte von | Punkte von | Punkte von | (Putt)aus
Schlag 1 Schlag 2 Schlag 3 Schlag 4 Serie 2:
Gruppe aus Serie 2 | aus Serie 2 | aus Serie 2 | aus Serie 2 | getroffen
Tropho Mittelwert 1,50 7,50 13,17 15,33 | 2:6
Trainingsgruppe N 6 6 6 6 6
Standardabweichung 1,871 7,530 5,672 2,733
Median 1,00 7,50 14,00 15,00
Summe 9 45 79 92
Kontrollgruppe  Mittelwert 1,33 10,33 14,17 15,67 | 1:6
N 6 6 6 6 6
Standardabweichung 2,160 7,840 6,080 3,204
Median ,00 10,00 16,00 16,00
Summe 8 62 85 94
Insgesamt Mittelwert 1,42 8,92 13,67 15,50 | 3:12
N 12 12 12 12 12
Standardabweichung 1,929 7,477 5,630 2,844
Median ,50 8,00 15,00 16,00
Summe 17 107 164 186




41

7.1.5. Auswertung BBF

Der BBF-Fragebogen ist zu vier Zeitpunkten von der TTG und dreimal von
der KG ausgeflllt worden. Die gemeinsamen Zeitpunkte sind die Zeitpunkte
1, 3 und 4. Diese Zeitpunkte sollen miteinander verglichen werden. Der
Zeitpunkt 2 wurde nur von der TTG nach dem Tropho Training ausgeftillt. Er
wird erst spater in die Auswertung mit einbezogen werden. Die erste
Messung der Befindlichkeiten fand vor der ersten Runde, die dritte Messung
nach der ersten Runde und die vierte Messung fand nach der zweiten Runde
statt.

BEF 1 |

Trop ho Training ‘
ezl

Runde 1 |
et —
Runde 2 ‘
)| oot G gy BB{‘ |
Abbildung 6: Messzeitpunkte des BBF
Quelle: Eigene Darstellung.
7.1.51. Vergleich der Faktoren IG, VT, VG und SE der TTG

Nach dem Kolmogorov-Smirnov-Anpassungstest (siche CD-ROM im
Anhang) liegt eine Normalverteilung fur alle Zeitpunkte vor. Die Mittelwerte
von drei der vier Faktoren steigern sich bei der TTG von Zeitpunkt zu
Zeitpunkt (siehe Tabelle 8). Der Faktor Intrapsychischer
Gleichgewichtszustand (IG) steigert sich von 18,23 zum ersten Zeitpunkt,
Uber 20,83 zum dritten Zeitpunkt auf 21,45 zum vierten Zeitpunkt. Die
Steigerung des Faktors Vitalitat (VT) erfolgt &hnlich. Seine Werte steigern
sich von 15,73, Uber 17,91 auf 18,88. Beim Faktor Vigilitdt (VG) fallt die
Steigerung vom ersten zum dritten Zeitpunkt auf. Sie betragt 3,42. Damit ist
sie bei der TTG die hochste Steigerung innerhalb der vier Faktoren und den
drei Zeitpunkten. Der Faktor Soziale Extravertiertheit (SE) ist instabil. Von
Zeitpunkt 1 zu Zeitpunkt 3 fallt er und steigt zum vierten Zeitpunkt wieder an.
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Sein Ausgangswert betragt 14,71. Er sinkt zum dritten Zeitpunkt auf 13,97

und steigt zum vierten Zeitpunkt auf 17,15 wieder an.

Tabelle 8: Gesamtitems des BBF der TTG

Tropho Trainingsgruppe

Mittelwert N Standardabweichung
'zi.gﬁiﬁﬂt 18,233 6 3,4927
Iziniﬁiitm; 20,833 6 3,4074
Izi.ﬁﬁf\mt | 21,450 6 4,0977
\z/;t(;f:;r?t 15,733 6 5,7295
\z/;tgffﬁrgt’ 17,917 6 6,3455
\z/;tS::ﬁT 18,883 6 7,1348
ieEltﬁf:Iftn:t 14,717 6 54138
ieEitS::ﬁmst’ 13,967 6 6,6608
geEitS::IZrzt’ 17,150 6 6,5978
\Z/Stpﬁjii?Tt 16,583 6 4,5473
thﬁﬁf?t 20,100 6 3,7858
\Z/Strijii?Tt 21,217 6 3,9326

7.1.5.2. Vergleich der Faktoren I1G, VT, VG und SE der KKG

Bei der KG ist das Verhaltnis zu sich steigernden und instabilen Faktoren
ausgeglichen (siehe Tabelle 9). Es betragt 2:2. Die instabilen Faktoren sind
IG und VT. Die Faktoren SE und VG steigern sich hingegen von Zeitpunkt zu
Zeitpunkt. Der Ausgangswert von SE betragt 18,18. Er steigert sich Uber den
Wert 18,33 zum dritten Zeitpunkt auf den Wert 18,87 zum vierten Zeitpunkt.
Seine Gesamtsteigerung von 0,69 ist damit sehr klein. Die Gesamtsteigerung
des Faktoren Vigilitat fallt hOher aus. Sie betragt 2,06. Zum ersten Zeitpunkt
betragt der Wert 16,12, zum dritten Zeitpunkt 17,95 und zum vierten
Zeitpunkt 18,18. Im Vergleich zur TTG liegen die bei den drei Zeitpunkten
erreichten Werte der KG vom Faktor VG immer unter den Werten der TTG.
Der Faktor IG der KG startet mit einem Wert von 19,07. Zum dritten
Zeitpunkt sinkt er auf 17,73 ab und steigert sich zum vierten Zeitpunkt auf 21,

52. Der Ausgangswert der KG ist mit einem Wert von 0,84 etwas groRer als
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der Wert der TTG. Allerdings fallt der Ausgangswert der KG zum dritten
Zeitpunkt im Gegensatz zu dem entsprechenden Wert der TTG ab. Ebenso
ist der Wert der KG des vierten Zeitpunktes nur geringfluigig um 0,07 hdher
als der Wert der TTG. Beim Faktor Vigilitat der KG fallt der Ausgangswert
von 15,48 auf 14,92 zum dritten Zeitpunkt. Er steigt zum vierten Zeitpunkt auf
16,33 wieder an. Im Gruppenvergleich ist der Ausgangswert von diesem
Faktor fast gleich. Er unterscheidet sich um 0,25. Der Endwert der KG ist
allerdings mit 16,33 niedriger als der Wert der TTG zum dritten Zeitpunkt.

Tabelle 9: Gesamtitems des BBF der KG

Kontrollgruppe

Mittelwert N Standardabweichung
IZilt?)Eiekltm‘lt 19,067 6 24873
Iziut?)(jzitmst 17,733 6 3,1985
Izi.tiﬁiitm; 21,517 6 1,0834
Z;tgf::trqt 15,483 6 5,9213
Zl.tﬁfﬁﬁmst 14,917 6 5,0689
\Z/;-itSL?:I?trzt' 16,333 6 5,9825
ieE.tSf:ﬁTt 18,183 6 4,0779
ieE.tSf:ﬁrgt 18,333 6 4,2613
if.tﬁffﬁ'ﬁt 18,867 6 4,7361
\zlgtﬁii?r:t 16,117 6 4,1935
\Z/gtrﬁjii?r;t 17,950 6 2,6898
\Z/Sthuii?Tt 18,183 6 4,0336

Insgesamt fallt bei dem Vergleich der Mittelwerte der vier Faktoren zu den
drei verschiedenen Zeitpunkten auf, dass die Werte der TTG viel
ausgeglichener als die Werte der KG sind. Die Befindlichkeiten bzw. die
Items unterliegen keinen so gro3en Schwankungen und verbessern sich zum

grofdten Teil vom Beginn bis zum Ende des Testzeitpunktes.
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7.1.5.3. T-Test bei gepaarten Stichproben

Die statistischen Zusammenhange sind mit dem T-Test bei gepaarten
Stichproben  errechnet  worden. Voraussetzung ist dafir eine
Normalverteilung der Stichproben. Die Normalverteilung ist nach dem
Kolmogorov-Smirnov-Anpassungstest fir beide Gruppen und alle Zeitpunkte
nachgewiesen worden. Die Ergebnisse befinden sich auf der CD-ROM im
Anhang. Der T-Test bei gepaarten Stichproben errechnet zum einen die
Korrelation und zum anderen die Differenz der jeweils gepaarten Stichprobe.
Beim Gruppenvergleich von Zeitpunkt 1 und Zeitpunkt 3 fallt auf, dass die
TTG mehr Signifikanzen als die KG hat. Zwei der Signifikanzen sind flr die
Korrelation und ihre Differenz signifikant und vier sind flr einen dieser
Parameter signifikant (siehe Tabelle 10/11). Bei der KG sind sechs Items flr

einen der Parameter signifikant (siehe Tabelle 12).

7.1.5.4. T-Test der TTG von Zeitpunkt 1 zu Zeitpunkt 3

Das Item VG3 konzentriert — unkonzentriert der TTG korreliert von Zeitpunkt
1 zu Zeitpunkt 3 mit einer Signifikanz von 0,027. Die Differenz ist mit 0,032
ebenfalls signifikant. Werden die Mittelwerte der beiden Zeitpunkte
verglichen, zeigt sich, dass der Mittelwert zum dritten Zeitpunkt grof3er wird.
Das Item VT2 gestarkt — geschwacht der TTG verhalt sich ahnlich. Seine
Korrelation von Zeitpunkt 1 zu Zeitpunkt 3 besitzt eine Signifikanz von 0,022.
Die Differenz dieses Items ist mit 0,037 signifikant. Wahrend die Korrelation
der Iltems VT4 gesund — krank und 1G4 nicht angstlich — angstlich der TTG
mit 0,003 und 0,008 stark signifikant ist, ist sie bei den Items VT3 tatkraftig —
kraftlos und VG2 wachsam — zerstreut mit 0,039 und 0,046 leicht signifikant.
Alle Mittelwerte dieser Items verbessern sich vom ersten zum dritten
Zeitpunkt. Alle Mittelwertangaben der BBF-Auswertung befinden sich auf der
CD-ROM im Anhang.



Tabelle 10: Korrelation der TTG bei gepaarten Stichproben

N Korrelation

Signifikanz

Paaren
1

Paaren
2

Paaren
3

Paaren

Paaren
5

Paaren
6

IG 4, Zeitpunkt 1:
angstlich (1) - nicht
angstlich (7) & IG 4,
Zeitpunkt 3: angstlich (1)
nicht angstlich (7)

VT 2, Zeitpunkt 1: gestarK
(7) -geschwacht (1) & V1

2, Zeitpunkt 3: gestarkt (7
-geschwacht (1)

VT 3, Zeitpunkt 1: kraftlos
(1) - tatkraftig (7) & VT 3,
Zeitpunkt 3: kraftlos (1) -

tatkraftig (7)

VT 4, Zeitpunkt 1: gesund

(7) -krank (1) & VT 4,
Zeitpunkt 3: gesund (7) -
krank (1)

VG 2, Zeitpunkt 1:
wachsam (7) - zerstreut
(1) & VG 2, Zeitpunkt 3:
wachsam (7) - zerstreut
(1)

VG 3, Zeitpunkt 1:
unkonzentriert (1) -
konzentriert (7) & VG 3,

Zeitpunkt 3: unkonzentrier

(1) - konzentriert (7)

6 ,924

6 ,876

6 ,833

6 ,953

6 ,820

6 ,862

,008

,022

,039

,003

,046

,027

Tabelle 11: Statistik bei gepaarten Stichproben der TTG
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Gepaarte Differenzen

Mittelwert

Standard-
fehler des
Mittelwertes

Standard-
abweichung

95%
Konfidenzintervall der
Differenz

Untere Obere

df

Sig.
(2-seitig)

Paaren
1

Paaren
2

VT 2, Zeitpunkt 1:
gestarkt (7) -
geschwacht (1) -VT
2, Zeitpunkt 3:
gestarkt (7) -
geschwacht (1)

VG 3, Zeitpunkt 1:
unkonzentriert (1) -
konzentriert (7) - VG
3, Zeitpunkt 3:
unkonzentriert (1) -
konzentriert (7)

-783

-1,250

,6795 2774

1,0368 ,4233

-1,496 -070

-2,338 -162

-2,824

2,953

,037

,032
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7.1.5.5. T-Test der KG von Zeitpunkt 1 zu Zeitpunkt 3

Bei der KG zeigt das Item VG3 konzentriert — unkonzentriert vom ersten zum
dritten Zeitpunkt auch eine Signifikanz (Ergebnisse siehe Tabelle 12). Sie ist
auf die Korrelation bezogen und betragt 0,022. Im Gruppenvergleich sind die
Mittelwerte dieses Items nicht so hoch wie die der TTG. Die Korrelation des
ltems VG4 zielstrebig — ablenkbar der KG ist von Zeitpunkt 1 zu Zeitpunkt 3
mit 0,014 signifikant. Der Mittelwert des ltems VG4 nimmt vom ersten zum
dritten Zeitpunkt zu. Der Mittelwert der KG betragt 4,27 und unterliegt zum
Zeitpunkt 3 dem Mittelwert der TTG. Der Mittelwert der TTG betragt 4,97.
Weiterhin sind die Korrelationen von den Items VT1 frisch — mide und SE2
mitteilsam — verschlossen mit 0,020 und 0,022 signifikant. Wahrend der
Mittelwert von Item SE2 vom ersten zum dritten Zeitpunkt ansteigt, fallt er

zum gleichen Zeitpunkt bei Item VT1.

Tabelle 12: Korrelationen der KG bei gepaarten Stichproben

N Korrelation | Signifikanz
Paaren VG 3, Zeitpunkt 1:
1 unkonzentriert (1) -
konzentriert (7) & VG 3,
Zeitpunkt 3: unkonzentrier 6 877 022
(1) - konzentriert (7)
Paaren VG 4, Zeitpunkt 1:
2 zielstrebig (7) - ablenkbar
(1) & VG 4, Zeitpunkt 3: 6 ,902 ,014
zielstrebig (7) - ablenkbar
(1)
Paaren VT 1, Zeitpunkt 1: mide
3 (1) -frisch (7) & VT 1,
Zeitpunkt 3: miide (1) - 6 881 020
frisch (7)
Paaren SE 2, Zeitpunkt 1:
4 verschlossen (1) -
mitteilsam (7) & SE 2, 6 ,875 ,022
Zeitpunkt 3: verschlossen|
(1) - mitteilsam (7)
7.1.5.6. T-Test der TTG von Zeitpunkt 1 zu Zeitpunkt 2

Nach dem Tropho Training steigen alle Mittelwerte der TTG fur die ltems der
Faktoren |G, VT und VG an. Nur die Mittelwerte der ltems von dem Faktor
SE fallen. Zum ersten Zeitpunkt liegt der Mittelwert des Faktors SE bei 14,72.
Er fallt zum zweiten Zeitpunkt auf 11,92. Nach dem T-Test liegt hier keine
Signifikanz vor, obwohl der Wert des ltems deutlich absinkt. Fir das Item
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VG3 konzentriert — unkonzentriert liegt eine Signifikanz sowohl fur die
Korrelation als auch fur die Differenz vor. Die Signifikanz der Korrelation
betragt 0,011 und die Signifikanz der Differenz betragt 0,007. Die Differenz
ist somit hoch signifikant. Tabelle 13 und 14 zeigen alle signifikanten Werte
fur den BBF-Fragebogen des zweiten Zeitpunktes. Auffallig ist die Signifikanz
der Korrelation von VT4 gesund — krank. Mit 0,001 ist sie hoch signifikant.
Von dem Faktor VG ist die Korrelation des Items VG2 wachsam — zerstreut
mit 0,035 leicht signifikant. Aus dem Faktor IG ist die Korrelation der Items
IG3 sicher — unsicher und 1G4 angstlich — nicht angstlich mit 0,049 und 0,046
leicht signifikant.

Tabelle 13: Korrelation der TTG bei gepaarten Stichproben

N Korrelation | Signifikanz
Paaren VG 3, Zeitpunkt 1:
1 unkonzentriert (1) -
konzentriert (7) & VG 3,
Zeitpunkt 2: 6 912 011
unkonzentriert (1) -
konzentriert (7)
Paaren VT 4, Zeitpunkt 1:
2 gesund (7) -krank (1) &
VT 4, Zeitpunkt 2: 6 976 001
gesund (7) - krank (1)
Paaren VG 2, Zeitpunkt 1:
3 wachsam (7) - zerstreut|
(1) & VG 2, Zeitpunkt 2: 6 ,842 ,035
wachsam (7) - zerstreut|
1
Paaren IG 3, Zeitpunkt 1: siche]
4 (7) - unsicher (1) & IG 3},
Zeitpunkt 2: sicher (7) - 6 814 049
unsicher (1)
Paaren |IG 4, Zeitpunkt 1:
5 angstlich (1) - nicht
angstlich (7) & IG 4, 6 ,820 ,046
Zeitpunkt 2: &ngstlich
(1) - nicht angstlich (7)

Tabelle 14: Statistik der TTG bei gepaarten Stichproben

Gepaarte Differenzen

Standard- |95% Konfidenzintervall

Standardab | fehler des der Differenz Sig.
Mittelwert | - weichung | Mittelwertes Untere Obere T df (2-seitig)
Paaren VG 3, Zeitpunkt 1
1 unkonzentriert (1)
- konzentriert (7) -
VG 3, Zeitpunkt 2 -1,300 , 7239 ,2955 -2,060 -540 |4,399 5 ,007
unkonzentriert (1)
- konzentriert (7)
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7.1.5.7. T-Test der TTG von Zeitpunkt 3 zu Zeitpunkt 4

Wird die Anzahl der signifikanten Werte vom dritten zum vierten Zeitpunkt
beider Gruppen verglichen, zeigt sich, dass die TTG vier (siehe
Tabelle15/16) und die KG zehn Signifikanzen hat.

Werden die Mittelwerte der vier signifikanten Items der TTG von Zeitpunkt 3
zu Zeitpunkt 4 verglichen, zeigt sich, dass alle Mittelwerte ansteigen. Die
Korrelation des Items VT3 tatkraftig — kraftlos ist mit 0,043 leicht und des
Items VT4 gesund — krank mit 0,004 hoch signifikant. Die Mittelwerte dieser
Signifikanzen zeigen, dass die Mittelwerte nur leicht steigen. Beim Faktor
VT4 der TTG fallt insgesamt auf, dass er bei allen Zeitpunktvergleichen
signifikant ist. Von Zeitpunkt 1 zu Zeitpunkt 2 betragt die Signifikanz der
Korrelation 0,001 (siehe Tabelle 13), von Zeitpunkt 2 zu Zeitpunkt 3 0,002
(siehe CD-ROM im Anhang) und von Zeitpunkt 3 zu Zeitpunkt 4 0,004 (siehe

Tabelle 15). Die Korrelation ist zu allen Zeitpunkten hoch signifikant.

Tabelle 15: Korrelation der TTG bei gepaarten Stichproben

N Korrelation | Signifikanz
Paaren VT 3, Zeitpunkt 3: kraftlo§
1 (1) - tatkraftig (7) & VT 3
Zeitpunkt 4: kraftlos (1) - 6 826 043
tatkraftig (7)
Paaren VT 4, Zeitpunkt 3:
2 gesund (7) - krank (1) &
VT 4, Zeitpunkt 4: 6 945 004
gesund (7) - krank (1)

Von dem Faktor IG der TTG ist die Differenz von dem Item 1G2 ausgeglichen
— unausgeglichen mit 0,047 leicht signifikant. Die Differenz des ltems VG4
Zielstrebig — ablenkbar ist mit 0,025 signifikant.

Tabelle 16: Statistik der TTG bei gepaarten Stichproben

Gepaarte Differenzen
95%
Standard- |Konfidenzintervall
Mittel- | Standardab | fehler des der Differenz Sig.
wert | -weichung | Mittelwertes | Untere | Obere T df | (2-seitig)
Paaren IG 2, Zeitpunkt 3:
1 unausgeglichen (1) -
ausgeglichen (7) - 1G
2, Zeitpunkt 4: -750 , 7007 ,2861 | -1,485 -015 |-2,622 5 ,047
unausgeglichen (1) -
ausgeglichen (7)
Paaren VG 4, Zeitpunkt 3:
2 zielstrebig (7) -
ablenkbar (1) -VG 4, | -933 ,7230 ,2951 | -1,692 -175 13,162 5 ,025
Zeitpunkt 4: zielstrebig
(7) - ablenkbar (1)
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7.1.5.8. T-Test der KG von Zeitpunkt 3 zu Zeitpunkt 4

Beim Vergleich beider Gruppen von Zeitpunkt 3 zu Zeitpunkt 4 fallt auf, das
von dem Faktor SE der KG die ltems SE1 redselig — verschwiegen mit 0,025,
SE2 mitteilsam — verschlossen mit 0,006 und SE4 gesellig — zurlickgezogen
mit 0,012 signifikant sind (Ergebnisse siehe Tabelle 17/18). Des Weiteren ist
die Korrelation der Items VT1 frisch — miude ist mit 0,001 hoch und VT2
gestarkt - geschwacht mit 0,025 signifikant. Die Differenz von VT2 ist mit
0,038 leicht signifikant. Der Mittelwert des Items VT4 gesund — krank der KG
fallt vom dritten Zeitpunkt von 5,52 auf 4,93 zum vierten Zeitpunkt. Er
korreliert mit 0,029 leicht signifikant.

Tabelle 17: Korrelation der KG bei gepaarten Stichproben

N Korrelation | Signifikanz
Paaren VT 1, Zeitpunkt 3: mide
1 (1) -frisch (7) & VT 1,
Zeitpunkt 4: mide (1) - 6 976 001
frisch (7)
Paaren VT 2, Zeitpunkt 3: gestarkf
2 (7) -geschwacht (1) & V1
2, Zeitpunkt 4: gestarkt (7 6 869 025
-geschwacht (1)
Paaren VT 4, Zeitpunkt 3: gesund
3 (7) -krank (1) & VT 4,
Zeitpunkt 4: gesund (7) - 6 856 029
krank (1)
Paaren SE 1, Zeitpunkt 3: redselig
4 (7) - verschwiegen (1) &
SE 1, Zeitpunkt 4: redselig 6 ,867 ,025
(7) - verschwiegen (1)
Paaren  SE 2, Zeitpunkt 3:
5 verschlossen (1) -
mitteilsam (7) & SE 2, 6 ,937 ,006
Zeitpunkt 4: verschlossen
(1) - mitteilsam (7)
Paaren SE 4, Zeitpunkt 3:
6 zuriickgezogen (1) -
gesellig (7) & SE 4,
Zeitpunkt 4: 6 911 012
zuriickgezogen (1) -
gesellig (7)
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Tabelle 18: Statistik der KG bei gepaarten Stichproben

Gepaarte Differenzen

95%

Standard- |Konfidenzintervall
Mittel- | Standardab | fehler des der Differenz Sig.
wert -weichung | Mittelwertes | Untere | Obere T df | (2-seitig)

Paaren VT 2, Zeitpunkt 3: gestarkt

1 (7) -geschwacht (1) -VT
2, Zeitpunkt 4: gestarkt (7
- geschwacht (1)

-917 ,8010 ,3270 | 1,757 -076 2,803 5 ,038

Die Korrelation der KG des Items VG4 ist mit 0,000 hochst signifikant (siehe
Tabelle 19). Der Mittelwert dieses Items fallt von Zeitpunkt 3 zu Zeitpunkt 4
ab. Zwei ltems des 1G-Faktors sind bei der KG signifikant. Von dem Item 1G3
sicher — unsicher ist die Korrelation mit 0,019 und die Differenz mit 0,042
signifikant. Bei dem Item 1G4 angstlich — nicht angstlich ist die Korrelation mit
0,007 und die Differenz mit 0,036 signifikant (siehe Tabelle 19/20). Die
Mittelwerte dieser ltems steigen von Zeitpunkt 3 zu Zeitpunkt 4 an. Bei dem
Item IG3 steigt der Mittelwert von 4,08 auf 5,18 an. Der Mittelwert des Items
G4 steigt von 5,78 auf 6,20 an.

Tabelle 19: Korrelation der KG bei gepaarten Stichproben

N Korrelation | Signifikanz
Paaren VG 4, Zeitpunkt 3:
1 zZielstrebig (7) -
ablenkbar (1) & VG 4, 6 ,985 ,000
Zeitpunkt 4: zielstrebig
(7) - ablenkbar (1)
Paaren IG 3, Zeitpunkt 3: sicher]
2 (7) - unsicher (1) & IG 3
Zeitpunkt 4: sicher (7) - 6 885 019
unsicher (1)
Paaren |G 4, Zeitpunkt 3:
3 angstlich (1) - nicht
angstlich (7) & IG 4, 6 ,929 ,007
Zeitpunkt 4: dngstlich
(1) - nicht angstlich (7)




Tabelle 20: Statistik der KG bei gepaarten Stichproben
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Gepaarte Differenzen

95%

Zeitpunkt 4: angstlich

(1) - nicht angstlich (7)

Standard- |Konfidenzintervall
Mittel- | Standardab- | fehler des der Differenz Sig.
wert weichung Mittelwertes | Untere | Obere T df | (2-seitig)
Paaren 2 |G 3, Zeitpunkt 3: sicher
(7) - unsicher (1) - 1G 3,
Zeitpunkt 4: sicher (7) - 1,100 ,9920 ,4050 | -2,141 -059 [-2,716 5 ,042
unsicher (1)
Paaren 3 |G 4, Zeitpunkt 3:
angstlich (1) - nicht
angstlich (7) - 1G 4, -417 , 3601 ,1470 -795 -039 (2,834 | 5 ,036




52

7.2.2. Auswertung MBF

Insgesamt sind jeweils vier Fragen von den Probanden pro Schlag
beantwortet worden. Die erste Frage ist vor und die drei weiteren Fragen sind
nach jedem Schlag gestellt worden. Der Inhalt der Fragen lautet:
* Frage 1: ,Wie sicher sind Sie, |hr Ziel zu erreichen?*
Gegensatzpaar: sehr / gar nicht
* Frage 2: ,Wie waren Sie mit dem Schlag zufrieden?*
Gegensatzpaar: sehr/ gar nicht
* Frage 3: ,Wie haben Sie auf das Schlagergebnis reagiert?*
Gegensatzpaar: erfreut / argerlich
* Frage 4: ,Wie hat sich der Schwung angefuhlt?*

Gegensatzpaar: gut / schlecht

Die Punktverteilung dieser Befindlichkeitsskala ist so aufgebaut, dass eine
niedrige Zahl eine positive Beantwortung der Frage und eine hdhere Zahl
eine negative Beantwortung der Fragen darstellt. Ist ein Proband absolut
unzufrieden mit seinem Schlag, konnte er den Schlag z. B. mit der
Hochstzahl zehn bewerten. Einen vollkommen gelungenen Schlag konnte
der Proband mit dem Wert Null bewerten. Null ist der positive und Zehn der
negative Extremwert der hier zugrunde liegenden Befindlichkeitsskala.

Die vierte Frage habe ich aus der Auswertung gestrichen. Das
Schwunggefuhl ist fur mich schlecht zu messen. Ich habe mir erhofft, dass
das Schwunggefiuhl so mit dem Schlag korreliert, dass ein guter Schlag mit
einem guten Schwunggefihl und ein schlechter Schlag mit einem schlechten
Schwunggefihl einhergehen. Dies ist nicht der Fall. Ein gutes
Schwunggeflhl korreliert nicht unbedingt mit einem guten Schlag. Ebenso
korreliert ein schlechter Schlag nicht ausschlieRlich mit einem schlechten
Schwunggefiihl. Es hat sich nur gezeigt, dass der Mittelwert des
Schwunggeflhls in etwa um die Werte von Frage 2 und Frage 3 liegen. Bei
Schlag 4 der Serie 1 betragen z. B. die Mittelwerte der TTG fur Frage 2 3,85
und far Frage 3 3,3. Der Mittelwert des Schwunggefluhls liegt bei der TTG

etwas unterhalb dieser Werte. Er betragt 3,15. Alle Ergebnisse des
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Schwunggeflhls von Serie 1 und von Serie 2 beider Gruppen verhalten sich
ahnlich (Ergebnisse siehe CD-ROM im Anhang).

7.2.21. Auswertung Frage 1

Die TTG schatzt sich in Bezug auf Frage 1 bei jedem Schlag der zwei Serien
grundsatzlich besser als die KG ein. Bei Schlag 1 von Serie 2 hat die TTG z.
B. bei Frage 1 einen Mittelwert von 2,95. Der Median liegt sogar bei 2,5. Die
KG hingegen hat bei dieser Frage einen Mittelwert von 4,65 und einen
Median von 4,25 (siehe Tabelle 21).

Tabelle 21: Schlag 1 von Serie 2 - Mittelwertvergleich der Gruppen

Frage 1: Wie sicher sind Sie, das Ziel zu erreichen?

Standardab
Gruppe Mittelwert N weichung Median
Tropho Trainingsgruppe] 2,950 6 2,7260 2,500
Kontrollgruppe 4,650 6 1,9388 4,250
Insgesamt 3,800 12 2,4237 3,350

Der Bunker-Schlag von Serie 1 hat innerhalb der Frage 1 bei beiden
Gruppen den hochsten Wert bekommen. Bei der TTG betragt der Mittelwert
5,1 und bei der KG 5,93. Die Selbsteinschatzung von Serie 1 zu Serie 2 wird
bei den jeweiligen gleichen Schlagen besser. In Serie 1 betragt z. B. der
Mittelwert der Frage 1 von Schlag 5 bei der TTG 4,13 und bei der KG 4,72. In
Serie 2 betragt dieser Mittelwert bei der TTG 2,78 und bei der KG 2,88
(Ergebnisse siehe Tabelle 22).

Tabelle 22: Frage 1 in Bezug zu Schlag 4 und 5 der Serie 1, sowie Schlag 5 der Serie 2

Frage 1: Wie

sicher sind Frage 1: Wie | Frage 1: Wie

Sie, das Ziel sicher sind sicher sind

zu erreichen? | Sie, das Ziel Sie, das Ziel
4. Schlag von | zu erreichen? | zu erreichen?
Serie 1 5. Schlag von | 5. Schlag von
Gruppe (Bunker) Serie 1 (Putt) [ Serie 2 (Putt)
Tropho Trainingsgruppe Mittelwert 5,100 4,133 2,783
N 6 6 6
Standardabweichung 2,8622 2,6905 1,9467
Median 5,700 4,350 2,650
Kontrollgruppe Mittelwert 5,933 4,250 2,883
N 6 6 6
Standardabweichung 1,7996 2,3002 1,9682
Median 5,750 4,050 2,900
Insgesamt Mittelwert 5,517 4,192 2,833
N 12 12 12

Standardabweichung 2,3206 2,3873 1,8671
Median 5,750 4,300 2,650
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Bei der TTG ist in Serie 1 der niedrigste Mittelwert bei Frage 1 in Schlag 3. Er
betragt 2,58. In Serie 2 ist in Schlag 3 ebenfalls der niedrigste Mittelwert.
Diesmal betragt er 2,43. Liegt der hochste Mittelwert der TTG aus Frage 1 in
Serie 1 bei 5,1 bei Schlag 4, so liegt er in Serie 2 im selben Schlag, jedoch
bei 3,47. Im Vergleich von Serie 1 zu Serie 2 sind die Mittelwerte der Frage 1
geringer als die der KG: Die KG steigert ebenfalls ihre Mittelwerte. Der
niedrigste Mittelwert der Frage 1 aus Serie 1 betragt 3,62 und in der Serie 2
2,88 (Schlag 5). Der hochste Mittelwert der Frage 1 liegt in der ersten Serie
bei 5,93 und in der zweiten Serie bei 4,65 (Schlag 1). Tabelle 23 zeigt diese
Ergebnisse.

Tabelle 23: Serie 2 Mittelwerte der Schlédge 1, 3, 4 u. 5 in Bezug auf Frage 1

Frage 1: Wie | Frage 1: Wie | Frage 1: Wie | Frage 1: Wie
sicher sind sicher sind sicher sind sicher sind

Sie, das Ziel Sie, das Ziel Sie, das Ziel Sie, das Ziel
zu erreichen? | zu erreichen? | zu erreichen? | zu erreichen?
Schlag 1 von | Schlag 3 von | Schlag 4 von | Schlag 5 von

Gruppe Serie 2 Serie 2 Serie 2 Serie 2
Tropho Trainingsgruppe Mittelwert 2,950 2,433 3,467 2,783
N 6 6 6 6
Standardabweichung 2,7260 1,56565 2,5688 1,9467
Kontrollgruppe Mittelwert 4,650 3,333 4,550 2,883
N 6 6 6 6
Standardabweichung 1,9388 1,8140 1,6610 1,9682
Insgesamt Mittelwert 3,800 2,883 4,008 2,833
N 12 12 12 12
Standardabweichung 2,4237 1,6787 2,1386 1,8671

7.2.2.2. Auswertung Frage 2

Der niedrigste Mittelwert fur Frage 2 der Serie 1 ist bei der TTG bei Schlag 4.
Er betragt 3,85. Der hochste Mittelwert dieser Frage ist bei Schlag 3 und
betragt 5,4. Bei der KG liegt der niedrigste Mittelwert in Schlag 3 bei 3,95.
Der hochste Mittelwert der KG liegt bei 7,0 in Schlag 1. Der Mittelwert der
TTG von Schlag 3 und der Mittelwert der KG von Schlag 1 sind die hochsten
Mittelwerte der Serie 1. Im Gruppenvergleich liegt der hochste Mittelwert der
TTG wesentlich unter dem der KG (Ergebnisse siehe Tabelle 24).



Tabelle 24: Frage 2 von Schlag 1, 3 und 4 der Serie 1

Frage 2: Wie Frage 2: Wie
waren Sie mit | Frage 2: Wie | waren Sie mit

dem Schlag | waren Sie mit [ dem Schlag

zufrieden? dem Schlag zufrieden?
Schlag 1 von zufrieden? Schlag 4 von

Serie 1 Schlag 3 von Serie 1
Gruppe (150m) Serie 1 (20m) (Bunker)

Tropho Trainingsgruppe Mittelwert 3,933 5,400 3,850
N 6 6 6

Standardabweichung 1,9745 3,8771 2,4501
Kontrollgruppe Mittelwert 7,000 3,950 4,883
N 6 6 6
Standardabweichung 2,6389 2,2519 3,0675
Insgesamt Mittelwert 5,467 4675 4,367
N 12 12 12
Standardabweichung 2,7391 3,1163 2,7013
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Bei der Frage 2 der Serie 2 fallt im Vergleich zur Serie 1 auf, dass sich die
Spannbreite der Mittelwerte leicht erhéht hat. Der niedrigste Mittelwert ist um
1,07 kleiner. Er ist von 3,85 (Schlag 4) auf 2,78 gesunken (Schlag 5). Der
hochste Mittelwert ist um 0,35 hoher. Er ist von 5,4 (Schlag 3) auf 5,75
(Schlag 2) gestiegen. Bei der KG ist die Spannbreite viel groler. Der
niedrigste Mittelwert ist um 1,73 kleiner und fallt damit auf 2,22 (Schlag 2).
Der hochste Mittelwert steigt um 1,02 auf 8,02 (Schlag 4) an. Diese
Ergebnisse sind in Tabelle 25 abgebildet.

Tabelle 25: Serie 2 Mittelwerte der Schldge 2, 4 u. 5 in Bezug auf Frage 2

Frage 2: Wie | Frage 2: Wie | Frage 2: Wie
waren Sie mit | waren Sie mit | waren Sie mit

dem Schlag dem Schlag dem Schlag

zufrieden? zufrieden? zufrieden?
Schlag 2 von | Schlag 4 von | Schlag 5 von

Gruppe Serie 2 Serie 2 Serie 2

Tropho Trainingsgruppe Mittelwert 5,750 4,700 2,783
N 6 6 6
Standardabweichung 2,6943 2,8334 2,6309
Kontrollgruppe Mittelwert 2,217 8,017 4,700
N 6 6 6
Standardabweichung ,8377 2,6866 3,1458
Insgesamt Mittelwert 3,983 6,358 3,742
N 12 12 12
Standardabweichung 2,6502 3,1512 2,9405
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7.2.2.3. Auswertung Frage 3

Der niedrigste Mittelwert der TTG fur Frage 3 der Serie 1 liegt bei 3,02 in
Schlag 1. Der hochste Mittelwert der TTG liegt flr diese Frage in Schlag 2
bei 5,27. Bei der KG befindet sich der niedrigste Mittelwert mit 3,33 bei
Schlag 3. Der hdchste Mittelwert der KG liegt wie bei der TTG bei Schlag 2.
Er betragt 6,68. Im Gruppenvergleich zeigt sich, dass der niedrigste
Mittelwert der TTG unter dem niedrigsten Mittelwert der KG liegt. Ebenso
liegt der héchste Mittelwert der TTG unter dem hdéchsten Mittelwert der KG
(Ergebnisse siehe Tabelle 26). Die Spannbreite der KG bezlglich der

Mittelwerte ist in Serie 1 im Vergleich zur TTG um 1,0 gréRer.

Tabelle 26: Serie 1 Mittelwerte der Schlage 1, 2 u. 3 in Bezug auf Frage 3

Frage 3: Wie |Frage 3: Wie |Frage 3: Wie
haben Sie haben Sie haben Sie
auf das auf das auf das
Schlagergeb [ Schlagergeb | Schlagergeb
nis reagiert? | nis reagiert? | nis reagiert?
Schlag 1 von |Schlag 2 von [Schlag 3 von
Gruppe Serie 1 Serie 1 Serie 1
Tropho Trainingsgruppe Mittelwert 3,017 5,267 4,550
N 6 6 6
Standardabweichung 2,1554 3,8323 3,2136
Kontrollgruppe Mittelwert 5,100 6,683 3,333
N 6 6 6
Standardabweichung 2,7291 2,9923 2,2923
Insgesamt Mittelwert 4,058 5,975 3,942
N 12 12 12
Standardabweichung 2,56847 3,3605 2,7361

Im Mittelwertvergleich der Schlage von der ersten zur zweiten Serie fallt auf,
dass in der zweiten Serie der niedrigste Mittelwert kleiner und der hdchste
Mittelwert groRer als in der ersten Serie ist. Wahrend in der ersten Serie der
kleinste Mittelwert der TTG 3,02 betragt (Schlag 1), liegt er in der zweiten
Serie bei 2,20 (Schlag 5). Der héchste Mittelwert der TTG liegt in Serie 1 bei
5,27 (Schlag 2), in Serie 2 liegt er bei 5,18 ebenfalls im zweiten Schlag.

Bei der KG liegt der hochste Mittelwert in Serie 1 bei 6,68 (Schlag 2) und in
Serie 2 liegt er bei 8,29 (Schlag 4). Der niedrigste Mittelwert der KG der Serie
1 fallt von 3,33 (Schlag 3) auf 2,62 (Schlag 2) zur Serie 2.

Die Spannbreite der Mittelwerte von der ersten zur zweiten Serie bei Frage 3
verringert sich. Der niedrigste Mittelwert der TTG fallt von Serie 1 zu Serie 2
um 0,82 auf 2,20 (Schlag 5), der hochste Mittelwert fallt um 0,09 auf 5,18
(Schlag 2). Bei der Kontrollgruppe steigt die Spannbreite zwischen den
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Mittelwerten weiter an. Der niedrigste Mittelwert fallt von Serie 1 zu Serie 2
um 0,71 auf 2,62 (Schlag 2), der héchste Mittelwert steigt um 1,61 auf 8,28
(Schlag 4) an (siehe Tabelle 27). Damit ist die Spannbreite der KG im
Vergleich zur TTG um 2,68 grofer.

Tabelle 27: Serie 2 Mittelwerte der Schlage 2, 4 u. 5 in Bezug auf Frage 3

Frage 3: Wie |Frage 3: Wie |Frage 3: Wie
haben Sie haben Sie haben Sie

auf das auf das auf das
Schlagergeb [ Schlagergeb | Schlagergeb
nis reagiert? | nis reagiert? | nis reagiert?
Schlag 2 von [Schlag 4 von |Schlag 5 von

Gruppe Serie 2 Serie 2 Serie 2
Tropho Trainingsgruppe Mittelwert 5,183 4,517 2,200
N 6 6 6
Standardabweichung 3,3979 2,8024 2,3782
Kontroligruppe Mittelwert 2,617 8,283 4,750
N 6 6 6
Standardabweichung 1,4020 2,1037 3,0018
Insgesamt Mittelwert 3,900 6,400 3,475
N 12 12 12
Standardabweichung 28175 3,0742 2,9052

7.22.4. T-Test von Frage 3 zum Score der Serie 2

Ob der Score mit der Reaktion auf das Schlagergebnis, d. h. mit Frage 3

korreliert, kann ein Signifikanztest klaren. Voraussetzung ist eine
Normalverteilung des Scores als auch der Werte der Befindlichkeitsskala.
Nach dem Kolmogorov-Smirnov-Anpassungstest ist flr beide Parameter eine
Normalverteilung nachgewiesen. (Die Ergebnisse befinden sich auf der CD-
Rom im Anhang).

Es gibt zwei Signifikanzen. Beide Signifikanzen sind in der TTG. Auf dem
Niveau von 0,01 ist die Korrelation vom Score des dritten Schlages aus Serie
2 mit der Frage 3 mit 0,007 signifikant (siehe Tabelle 28). Die Differenz ist
mit 0,032 signifikant (siehe Tabelle 29). Der Score der TTG ist mit 13,17
schlechter als der Score der KG mit 14,17. Die Reaktion auf das
Schlagergebnis der TTG ist signifikant positiver als die Reaktion auf das
Schlagergebnis der KG. Die TTG hat einen Mittelwert von 3,60. Die

Kontrollgruppe hat einen Mittelwert von 6,67.



Tabelle 28: Korrelation der TTG bei gepaarten Stichproben

N Korrelation [ Signifikanz
Paaren Frage 3: Wie haben Sie
1 auf das Schlagergebnis
reagiert? & Punkte von 6 -930 007
Schlag 3 aus Serie 2
Tabelle 29: Differenz der TTG bei gepaarten Stichproben
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Gepaarte Differenzen

95%

reagiert? - Punkte von
Schlag 3 aus Serie 2

Standard- |Konfidenzintervall
Mittel | Standardab | fehler des der Differenz Sig.
-wert | -weichung | Mittelwertes | Untere | Obere T df | (2-seitig)
Paaren Frage 3: Wie haben Sie
1 f hi i
auf das Schlagergebnis | o - 7,9344 3,2392 117,893 | 1,240 |2,953 | 5 032

Schlag 1 aus Serie 2 korreliert mit Frage 3 mit einer Signifikanz von 0,047

(siehe Tabelle 30). Der Score dieses Schlages ist von der KG im Mittel um

0,17 Punkte geringer als der Score der TTG. Die Reaktion auf das

Schlagergebnis fallt bei der KG wesentlich starker aus. Der Median der
Frage 3 betragt 7,05, wobei der Mittelwert nur 5,83 betragt. Bei der TTG
liegen Mittelwert und Median dichter zusammen. Der Median betragt 3,00
und der Mittelwert 3,80. (Die Ergebnisse des Median und der Mittelwerte
befinden sich auf der CD-ROM im Anhang).

Tabelle 30: Korrelation der TTG bei gepaarten Stichproben

N

Korrelation

Signifikanz

Paaren
1

Frage 3: Wie haben Sie
auf das Schlagergebnis
reagiert? & Punkte von
Schlag 1 aus Serie 2

-818

,047
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8. Diskussion

Das Thema dieser empirischen Studie ,Tropho Training und Golf —
Uberpriifen von Kurzzeiteffekten einer psychoregulativen Trainingsform auf
golfspezifische Belastungen® verlangte einen Aufbau, der insbesondere auf
den Faktor der Kurzzeiteffekte RuUcksicht nimmt. Kurzzeiteffekte sind
Soforteffekte, die in diesem Fall durch die psychoregulative Trainingsform
des Tropho Trainings erzeugt werden. Golfspezifische Belastungen kdnnen
meiner Meinung nach am Besten in typischen Golfsituationen erfahren
werden. Eine typische Golfsituation ist fir mich das Spielen einer Runde auf
dem Golfplatz. Um eine Runde erfolgreich zu spielen, braucht der Golfspieler
ein bestimmtes Repertoire an Golfschlagen. Er braucht Schlage fur eine
kurze, mittlere und weite Distanz, Schlage aus Hindernissen heraus wie z. B.
dem Bunker und Schlage fur das Einlochen des Balles. Die Schlage des
Schlagparcours dieser Studie habe ich einerseits nach den am haufigsten
vorkommenden Schlagen auf einer 18-Loch Runde und andererseits nach
ihrer Durchfuhrbarkeit innerhalb des Schlagparcours dieser Studie
ausgesucht. Grundlage hierfur bildet das Buch von Letzelter H. und M.:
Leistungsdiagnostik im Golf / Spielerfolg und Spielverlauf. Czwalina Verlag,
Ahrensburg 1992 in Sportwissenschaft und Sportpraxis, Bd. 84. Aus der
Tabelle 64 von Seite 279 konnte ich Informationen Uber Trefferquoten von
Schlagen erfahren. Tabelle 65 von Seite 280 listet die Trefferhaufigkeit von
Schlagen auf. Aus diesen Tabellen habe ich die Schlage des Schlagparcours
ausgewahlt. Fur die Entfernung des Putt-Schlages habe ich Tabelle 91 von
Seite 321 herangezogen. Der Lange Schlag wurde auf 150 Meter festgelegt,
weil einerseits die Driving Range nicht so lang ist, dass noch der Zielkreis mit
einem Radius von 20 Metern bei einem langeren Distanzschlag auf das
Gelande gepasst hatte, andererseits sollte die Weite des Schlages fur jeden
Probanden spielbar sein. Alle Schlage wurden weiterhin so ausgewahlt, dass
sie das Kriterium der Herausforderung und das Kriterium des ,Argerns®
beinhalten. Jeder Schlag sollte den Spieler positiv herausfordern und fur

jeden Spieler mit ,ein bisschen Konzentration® zu meistern sein. Geht ein
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Schlag dann ,daneben®, zeigt sich meiner Meinung nach, wie intensiv sich
der Spieler Uber seinen Fehlschlag argert.

Damit von Kurzzeiteffekten des Tropho Trainings auf die Schlage
gesprochen werden kann, darf jeder Schlag in einer Runde nur einmal
gespielt werden. Bei haufigerer Wiederholung eines Schlages gewdhnt sich
der Spieler an den Schlag und der Kurzzeiteffekt ware in Bezug auf das
Tropho Training nicht mehr messbar. Eine Verbesserung des Schlages
konnte daher nicht mehr nur auf das Durchfihren des Tropho Trainings
zuruckgefuhrt werden. Die Wiederholung des Schlagparcours stellt in diesem
Sinne auch eine Gewdhnung dar. Deshalb wird der Schwerpunkt der zweiten
Runde des Schlagparcours auf der Wirkung des Tropho Trainings auf den
Befindlichkeiten liegen.

Das Studiendesign erhielt die Form wie bereits in Kapitel 5.3. auf Seite 33
beschrieben. Fur die Bearbeitung des Themas bendtigte ich Daten Uber das
golfspezifische spieltechnische Niveau der Probanden, Uber den
Vorstartzustand, d. h. wie erholt bzw. beansprucht (psychisch wie physisch)
sie sind, wie sie sich vor, wahrend und nach der Runde fiihlen, wie sie auf
jeden einzelnen Schlag reagieren, was fur einen Score sie erreichen und wie
sie mit Misserfolg umgehen. Die Datenerhebung erfolgte mittels Fragebdgen.
Alle Fragebdgen sollten so aufbaut sein, dass sie ohne fremde Hilfe
bearbeitet werden konnen. Die Fragenbogen, die wahrend der Runden des
Schlagparcours eingesetzt wurden, sollten eine kurze Bearbeitungszeit
haben, die Probanden im golftechnischen Ablauf nicht stéren, klar formuliert
und leicht verstandlich sein.

Welche Schllsse aus den einzelnen Ergebnissen der Fragebdgen in Bezug
auf die von mir formulierten Hypothesen gezogen werden kénnen, sollen im

Folgenden diskutiert werden.
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8.1. Hypothese 1

Hypothese 1 besagt: Wenn in die Vorschwungphase beim Golfen Elemente
des Tropho Trainings eingebaut werden, dann verbessern sich sofort das
Spielergebnis und die Befindlichkeit des Golfers. Meinen Ergebnissen
zufolge kann ich diese Hypothese nur teilweise bestatigen. Das
Spielergebnis hat sich nicht verbessert. Die TTG unterliegt im Score-
Vergleich knapp der KG mit 485 zu 475 Punkten. Die Ergebnisse des BBF-
Fragebogen und des MBF zeigen, dass sich verschiedene Befindlichkeiten in
der TTG signifikant verbessert haben. Von einer Verbesserung der
Befindlichkeiten spreche ich einerseits, wenn sich die Mittelwerte der Iltems
von Zeitpunkt zu Zeitpunkt gleichzeitig erhdhen und andererseits die ltems
signifikante Werte entweder in der Differenz oder in der Korrelation
aufweisen.

Der Signifikanztest bei gepaarten Stichproben zeigt, welche Items der
Faktoren (Befindlichkeiten) sich in besonderer Weise geandert haben. Wird
der Zeitpunkt 1 zu Zeitpunkt 3 betrachtet, fallt bei der TTG auf, dass das Item
VG3 konzentriert - unkonzentriert und VT2 gestarkt — geschwacht sowohl in
der Differenz als auch in der Korrelation signifikant ist. Das bedeutet, dass
die Konzentrationsfahigkeit und ,sich gestarkt fihlen“ sich von Zeitpunkt 1 zu
Zeitpunkt 3 signifikant verandert haben. Aufgrund der ansteigenden
Mittelwerte von Zeitpunkt 1 zu Zeitpunkt 3 folgt weiterhin, dass die
Konzentrationsfahigkeit zunimmt und sich die Probanden der TTG gestarkter
in Zeitpunkt 3 als in Zeitpunkt 1 fuhlen. Die Befindlichkeiten der Items VT3
tatkraftig - kraftlos, VT4 gesund - krank, 1G4 nicht angstlich — angstlich und
VG2 wachsam — zerstreut der TTG verbessern sich ebenfalls von Zeitpunkt 1
zu Zeitpunkt 3 signifikant. Da die Mittelwerte dieser Items sich erhdhen folgt
daraus, dass sich die positiven Befindlichkeiten dieser Gegensatzpaare von
Zeitpunkt 1 zu Zeitpunkt 3 steigern. Sie sind im Zeitpunkt 3 wachsamer und
nicht mehr so angstlich wie zuvor im Zeitpunkt 1. Da die so eben genannten
signifikanten Werte Uber den T-Test errechnet worden sind, folgt daraus,
dass sich diese Befindlichkeiten signifikant verbessert haben. Somit ist der
Teil der Hypothese 1 bestatigt, der besagt, dass sich durch den Einsatz von
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Elementen des Tropho Trainings in die Vorschwungphase die Befindlichkeit

der Golfer verbessert.

8.2. Hypothese 1a

Durch den Signifikanztest bei gepaarten Stichproben (T-Test) wird gezeigt,
dass die Unterschiede der signifikanten Werte der TTG kein Zufallsprodukt
sind. Etwas muss auf die TTG eingewirkt haben, damit dieses Ergebnis
zustande kommt. Die positiven Werte der Befindlichkeiten der TTG mussen
auf das Tropho Training zuruckzufuhren sein, denn es liegt genau zwischen
Zeitpunkt 1 und 3. Der T-Test von Zeitpunkt 1 zu Zeitpunkt 2 kann dies
belegen.

Der T-Test ergibt, dass die Iltems VG3 konzentriert - unkonzentriert, VT4
gesund - krank, VG2 wachsam - zerstreut, 1G3 sicher — unsicher und 1G4
nicht angstlich — angstlich eine Signifikanz aufweisen. Das Iltem VG3 ist
sowohl fur die Korrelation als auch fir die Differenz signifikant. Daraus lasst
sich ableiten, dass sich die Konzentrationsfahigkeit durch das Tropho
Training signifikant gesteigert hat. Auffallig ist die Signifikanz der Korrelation
von VT4 gesund — krank. Mit 0,001 ist sie hoch signifikant. Dieser Wert
bestatigt, dass das Tropho Training sich sofort positiv auf den
Gesundheitszustand bzw. auf die Vitalitat auswirkt. Da sich zwei Iltems des
Faktors Vigilitat signifikant und zwei Items normal gesteigert haben, schliel3e
ich daraus, dass das Tropho Training die Vigilitdt der Probanden positiv
beeinflusst. Aufgrund der signifikanten Werte von IG3 und 1G4 kann
festgehalten werden, dass das Tropho Training sogar das intrapsychische
Gleichgewicht der Probanden beeinflusst.

Der T-Test von Zeitpunkt 1 zu Zeitpunkt 2 hat erbracht, dass das Tropho
Training die Konzentrationsfahigkeit erhdht und den Faktor Vitalitat,
insbesondere das Item VT4, steigert. Somit ist die Hypothese 1a bestatigt.
Sie besagt, dass sich durch den Einbau von Elementen des Tropho

Trainings in die Vorschwungphase die Konzentrationsfahigkeit verbessert.
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8.3. Hypothese 1b

Ob die Hypothese 1b ebenso bestatigt werden kann, zeigt der
Zeitpunktvergleich von Zeitpunkt 3 zu Zeitpunkt 4 der BBF-Werte beider
Gruppen. Hypothese 1b besagt: Wenn in die Vorschwungphase beim Golfen
Elemente des Tropho Trainings eingebaut werden, dann verbessern sich die
Befindlichkeiten der Vitalitat (sich gestarkt, tatkraftig und gesund fuhlen).

Wird die Anzahl der signifikanten Werte beider Gruppen vom dritten zum
vierten Zeitpunkt verglichen, zeigt sich, dass die TTG vier und die KG zehn
signifikante Werte hat. Diese Tatsache konnte ein Hinweis darauf sein, dass
die TTG in ihren Befindlichkeiten durch das Tropho Training viel stabiler als
die KG ist. Wenn das Tropho Training wahrend einer zeitlich begrenzten
Belastung beruhigend oder entspannend auf die Probanden einwirkt,
mussen nach der Belastung nicht so viele Befindlichkeiten ausgeglichen
werden. Werden die Mittelwerte der vier signifikanten ltems der TTG vom
dritten zum vierten Zeitpunkt verglichen, fallt auf, dass alle Mittelwerte
ansteigen. Die vier signifikanten Items sind VT3 tatkraftig — kraftlos, VT4
gesund — krank, IG3 ausgeglichen — unausgeglichen und 1G4 nicht angstlich
— angstlich. Die Befindlichkeiten der vier ltems verbessern sich aufgrund der
sich erhdhenden Mittelwerte positiv. Ich vermute, dass diese Befindlichkeiten
nicht mehr durch Entspannung ausgeglichen werden mussen, weil sie durch
das Tropho Training stabil bleiben konnten bzw. sich durch das Tropho
Training positiv steigern. Bleiben die Stressoren aus, das bedeutet, dass sie
Uber die Normallage nicht hinausgehen (siehe Stresskonzept von Selye,
Seite 12ff.), erholt sich der Korper. Bei der TTG sind die Stressoren auf
Normallage geblieben, so dass die Befindlichkeiten stabil blieben. Das
Tropho Training scheint die Einwirkung der Stressoren auf die TTG zu
kompensieren, da die Probanden der TTG sich von Zeitpunkt zu Zeitpunkt
vitaler bzw. gesunder fuhlen. Im Zeitpunkt 4 fuhlen sich die Probanden der
TTG tatkraftiger, geslinder, ausgeglichener und nicht mehr so angstlich wie
im Zeitpunkt 3. Der T-Test hat vom dritten zum vierten Zeitpunkt ergeben,
dass durch den Einbau von Elementen des Tropho Trainings in die
Vorschwungphase sich die Befindlichkeiten der TTG der Vitalitat verbessert
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haben. Die Probanden der TTG flhlen sich tatkraftig und gesund. Ebenso
fihlen sie sich gestarkt, insbesondere nach dem Tropho Training im

Zeitpunkt 2. Hiermit hat sich die Hypothese 1b ebenfalls bestatigt.

Dass die Verbesserungen der Befindlichkeiten auf das Tropho Training
zurtckzufiuhren sind, mdchte ich anhand der folgenden Auffalligkeiten
erklaren:

Beim Vergleich der vier Faktoren I1G, VT, SE und VG von TTG zu KG fallt
auf, dass die Faktoren IG, VT und VG der TTG von Zeitpunkt zu Zeitpunkt
ansteigen, wahrend nur der Faktor SE von Zeitpunkt 1 zu Zeitpunkt 2 und zu
Zeitpunkt 3 sinkt und zu Zeitpunkt 4 wieder ansteigt. Bei der KG verhalt es
sich genau gegensatzlich. Zwei Faktoren steigern sich von Zeitpunkt zu
Zeitpunkt und zwei der Faktoren sind instabil (siehe Tabelle 9, S. 43). Die
instabilen Faktoren sind IG und VT. Die Faktoren SE und VG steigern sich
hingegen von Zeitpunkt zu Zeitpunkt. Auffallig ist der Faktor SE. Er steigert
sich zu den Zeitpunkten, in denen er bei der TTG fallt. Wahrend der Faktor
SE vom dritten zum vierten Zeitpunkt bei der TTG sich erhdht, fallt er zu
diesem Zeitpunkt bei der KG. Insgesamt fallt bei dem Vergleich der
Mittelwerte der vier Faktoren zu den drei verschiedenen Zeitpunkten auf,
dass die Werte der TTG viel ausgeglichener als die Werte der KG sind. Die
Befindlichkeiten bzw. die Items unterliegen keinen so gro3en Schwankungen
und verbessern sich zum grofdten Teil vom Beginn bis zum Ende des
Testzeitpunktes. Die Vermutung liegt nahe, dass die Ursache flr das
Ergebnis das Tropho Training ist.

Ich vermute, dass bei der KG die einzelnen Schlage und die Testsituation als
solche als Stressoren auf die Probanden einwirken. Zu Testbeginn sind ihre
Mittelwerte denen der TTG sehr ahnlich. Sie beginnen also mit den gleichen
Voraussetzungen wie die TTG. Wirken die Stressoren eine bestimmte Zeit
auf die KG ein, so weichen die Werte der KG von denen der TTG ab. Die
Vermutung liegt nahe, dass die KG mit den Stressoren anders umgeht als
die TTG. Wahrend die TTG bei Tatigkeitsausfuhrung der Spielrunden
verschlossener als die KG ist, wird die KG von Zeitpunkt zu Zeitpunkt

redseliger. Ist die Testsituation vorbei, werden die Probanden der KG
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verschlossener und ziehen sich zurtick. Die TTG wird hingegen erst nach der
Testsituation mitteilsamer. Ich schlussfolgere daraus, dass die KG die
Stressoren Uber ,redselig sein“ (= Faktor SE) kompensieren. Das ,Redselig

sein® ist ein Ventil fur die Stressreduktion.

8.4. Hypothese 2

Hypothese 2 besagt, dass sich durch den Einsatz von Elementen des Tropho
Trainings in die Vorschwungphase beim Golfen die Reaktion (erfreut sein —
sich argern) auf das Schlagergebnis verbessert. Die Golfspieler reagieren auf
missgluckt gespielte Balle positiver und argern sich weniger uber diese Balle.
Meinen Ergebnissen zufolge kann ich diese Hypothese nur fur bestimmte
Schlage bestatigen. Es sieht so aus, dass nach dem T-Test von der dritten
Frage des MBF und dem Score-Ergebnis vom ersten und dritten Schlag der
zweiten Serie eine Signifikanz besteht. Der Signifikanztest, d. h. der Exakte
Test fur den Chi-Quadrat nach Pearson zeigt, dass der Score mit der
Reaktion auf das Schlagergebnis, d. h. mit Frage 3 korreliert. Es fallt auf,
dass nur in der TTG eine Signifikanz flr den ersten und dritten Schlag der
zweiten Serie und nicht fur die KG nachgewiesen werden konnte. Sowohl fur
die Korrelation als auch fur die Differenz zwischen dem Score des dritten
Schlages aus Serie 2 und der Frage 3 besteht eine Signifikanz. Da einerseits
der Score der TTG um einen Punkt schlechter als der Score der KG ist,
andererseits die Mittelwerte der Frage 3 von der TTG geringer als die
Mittelwerte der Frage 3 der KG sind, schlussfolgere ich daraus, dass die
Reaktion auf das Schlagergebnis der TTG signifikant positiver als die
Reaktion auf das Schlagergebnis der KG ist.

Ein weiterer Schlag auf den diese Tatsache zutrifft, ist der erste Schlag aus
Serie 2. Frage 3 des MBF korreliert mit dem Score-Ergebnis des ersten
Schlages aus Serie 2 signifikant. Der Score dieses Schlages von der TTG ist
im Mittel geringfugig hoher als der Score der KG. Es fallt auf, dass der
Mittelwert der TTG um das 1,5fache niedriger als der Mittelwert der KG ist.
Somit fallt die Reaktion auf das Schlagergebnis bei der TTG wesentlich
positiver als bei der KG aus.
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FUr diese beiden Schlage hat sich die Tatsache bestatigt, dass sich die TTG
nicht so sehr Uber einen missglickt gespielten Ball als die KG argert. Die
Hypothese 2 hat sich somit fur den ersten und dritten Schlag in Serie 2
bestatigt. Das Tropho Training verbessert die Reaktion auf das
Schlagergebnis fur den 150 Meter Schlag und den 20 Meter Chip.

Unterstutzt wird die Annahme, dass die TTG sich nicht so sehr wie die KG
Uber missgluckt gespielte Balle argert dadurch, dass im Gruppenvergleich fur
Frage 3 sowohl der niedrigste als auch der hochste Mittelwert der TTG unter
den Mittelwerten der KG liegt. Daraus schliel3e ich, dass die TTG erfreuter
Uber das Schlagergebnis als die KG ist und sich nicht so sehr Uber das
Schlagergebnis wie die KG argert. Die Spannbreite der TTG von Frage 3
verkleinert sich von der ersten zur zweiten Serie. Dies zeigt, dass sich die
TTG insgesamt nicht mehr so Uber einen Schlag argert als zuvor in der
ersten Serie. Bei der KG hingegen vergrofRert sich die Spannbreite. Im
Gruppenvergleich argert sich die KG deutlich mehr tUber einen Schlag, denn
der Mittelwert ist im Vergleich zur TTG um 3,11 grof3er.
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8.5. Kiritik und Anmerkungen zum Studiendesign

Das Tropho Training verbessert bei dem 150 Meter und 20 Meter Schlag die
Befindlichkeit der Golfspieler positiv. Die Ergebnisse des BBF zeigen, dass
die Befindlichkeiten wahrend und nach den zu spielenden Runden von der
TTG viel ausgeglichener als die der KG sind. Die TTG hat sich sozusagen
wahrend des Golfspielens ,besser gefuhlt®* und war psychisch
ausgeglichener. Obwohl die Befindlichkeiten der TTG verbessert wurden,
konnte die TTG ihr Spielergebnis nicht steigern. Es ist zu vermuten, dass das
Tropho Training sich nur fur den 150 Meter Abschlag und den 20 Meter Chip
fur Kurzzeiteffekte eignet. Es konnte sein, dass das Tropho Training
groBeren Einfluss auf die Golfleistung nimmt, wenn es Uber einen langeren
Zeitraum intensiv trainiert wird. J. Derbolowsky schreibt zu diesem Thema,
dass ,die Bestatigung dafur .. vermutlich erst spater eintreffen [wird — Anm.
d. Verf.]. Dies ist etwa so, wie wenn Sie einem guten Freund einen Brief
schicken. Sie wissen dann, dass die Ruckantwort frihestens in einigen
Tagen kommen kann“%.

Da der gewinschte Erfolg der Spielergebnisverbesserung durch das Tropho
Training ausblieb, kdnnte diese Tatsache ein Indiz daflr sein, dass die
Integration der Formeln in die Vorschwungphase die gesamte
Schwungphase gestort hat. Vielleicht muss die Integration erst automatisiert
sein, bevor eine Verbesserung des Spielergebnisses maglich ist. Wie bereits
in Kapitel 2.1., Seite 8 erwahnt, sind Golfschlage Komplexe aus kognitiven
und koérperlichen Tatigkeiten. Damit der Bewegungsablauf z. B. eines
Schwunges optimal ausgefihrt werden kann, mussen Anteile der Bewegung
automatisiert sein und in untere Schaltebenen uUberfihrt werden. Muss der
Proband nun das Tropho Training in seine Vorschwungphase integrieren,
kénnte dies zur Uberforderung des Bewusstseins fiihren, denn das Tropho
Training verlangt die volle Aufmerksamkeit des Golfspielers. Dadurch ware
dann der Bewegungsablauf gestort. Der Golfspieler kdnnte nicht mehr seine

volle Konzentration auf den Schlag lenken. Das Spielergebnis wird daher

2 Derbolowsky, J.: Tropho Training. So fiihle ich mich wohl. ,,Siebenmeilenstiefel* zu zielgerichteter
Entspannung. Psychopédica-Verlag, Germering 2000°, S. 38.
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schlechter ausfallen als es ohne den Einsatz des Tropho Trainings

ausgefallen ware.

Dass der Einbau der Tropho Trainingselemente sich nicht sofort positiv auf
das Spielergebnis ausgewirkt hat, kdnnte auch ein Indiz dafur sein, dass das
Studiendesign nicht ,hundertprozentig gepasst hat. Vielleicht kann der
Soforteffekt nicht durch ein Score-Ergebnis gemessen bzw. festgehalten
werden. Eventuell hatte sich ein anderer Parameter wie z. B. eine EKG-
Messung wahrend der Testsituation besser fur das Messen der
Kurzzeiteffekte geeignet. Ich komme zu dieser Vermutung, da auf
Stresssituationen unser Korper mit einer Reihe von Korperumstellungen
(siehe Kapitel 2.2., Seite 14) reagiert. Unter anderem reagiert unser Korper
auf  Stresshormone mit einer erhdhten  Herzfrequenz.  Diese
Herzfrequenzerhohung konnte u. a. uber eine EKG-Messung erfasst werden.
Des Weiteren kdnnte meine Person als Versuchsleiterin den Ablauf der
Testsituation gestort und somit die Ergebnisse verfalscht haben. Da ich mich
mit den Probanden wahrend der Testsituation unterhalten habe, konnte es
sein, dass ich dadurch z. B. das Ergebnis der KG positiv beeinflusst habe,
denn die KG kompensiert meiner Meinung nach den Stress Uber den Faktor
SE (siehe Hypothese 1b). Durch die Unterhaltung zwischen Testperson und
Versuchsleiterin kdnnte der Stresspegel der Probanden der KG vermindert
worden sein. Vielleicht waren die Reaktionen auf das Schlagergebnis oder
die im BBF gemessenen Befindlichkeiten negativer bzw. extremer
ausgefallen.

Ein Stoérfaktor an dem Tag der Durchfiihrung der Studie war, dass die Driving
Range fur den offentlichen Betrieb nicht geschlossen wurde. Einerseits hat
der von den Gasten der Driving Range verursachte Larm die Probanden in
der Konzentrationsphase des Vorschwunges erheblich gestort, andererseits
mussten alle Probanden der Studie zusatzlich auf die von den Gasten der
Driving Range gespielten Balle aufpassen, um nicht von diesen Ballen
getroffen bzw. verletzt zu werden.

Ein weiterer Vorschlag zur Verbesserung der Ergebnisse der TTG liegt in der

Form der Durchfuhrung der Tropho Trainingselementen. Ich vermute, dass
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das Horen der Formeln des Tropho Trainings auf der CD in jeder
Vorschwungphase intensiver auf die TTG eingewirkt hatte. Bis zum Schluss
war ich mir nicht sicher, ob die Formeln korrekt durchgefihrt wurden. Per
CD-Anhoérung hatten Fehler in der Durchfuhrung vermieden werden kénnen.
Nachteil dieser Methode ware, dass die Durchfihrung eines Schlages
erheblich (bis zu funf Minuten) Ianger dauern wurde. Dieser Punkt liel3e sich
durch eine groRRzugiger gestaltete Zeitplanung regeln. Die angesetzten 45

Minuten pro Proband mussten auf 90 Minuten aufgestockt werden.

Ausblick: Tropho Training koénnte im Wettkampf beim 150m und 20m
Schlag als Sofort-Stresstherapie eingesetzt werden. Sie konnte z. B. an die
Stelle der naiven psychoregulativen Verfahren eingesetzt werden. Im
Gegensatz zu den naiven Techniken ist das Tropho Training eine
wissenschaftlich angewandte und anerkannte Methode. Ein weiterer Vorteil
des Tropho Trainings besteht darin, dass es flr bestimmte Schlage auch
kurzfristig wirkt und nicht tber Monate hinweg gelernt werden muss wie z. B.

die Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson.

Am Schluss dieser Studie stellt sich mir die Frage, ob einerseits meine
Ausfuhrungen durch andere Studien Uber psychoregulative Verfahren bzw.
durch Untersuchungen zu diesem Themengebiet gestutzt werden konnen.
Gibt es andererseits andere psychoregulative Verfahren, die ahnliche
Befindlichkeitsauswirkungen auf Probanden haben. In der australischen
Studie?’ von Kay, Selig Carlson und Morris mit dem Thema
.Psychophysiological Stress in Elite Golfers during Practice and Competition®
durchgefuhrt am Centre for Rehabilitation, Exercise and Sport Science &
department of Human movement, Recreation & Performance, Victoria
University, Melbourne  werden Angstzustande mittels Kortisol
Konzentrationen im Speichel sowie mittels Puls gemessen. Fazit dieser
Studie ist, dass mentaler Stress sich weitaus hoher als physischer Stress auf

das Spiel auswirkt. Golfer, die ein positives Selbstbild von sich und ein

2 McKay, JM.; Selig SE.; Carlson, JS; Morris, T.: Psychological stress in elite golfers during practice
and competition. The Australian Journal of Science and Medicine. In Sport 29(2): 55-61.
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grolRes Selbstvertrauen haben, liefern eine bessere ,Performance” beim
Golfspielen.

Ein weitere Studie bestatigt zwar nicht meine Ausfuhrungen, aber alleine der
Titel der Studie von Hassmen und Koivula weist darauf hin, dass es im
Golfsport Interesse daran gibt, herauszufinden, ob Befindlichkeiten wie z. B.
Angstzustande die Herzrate wahrend des Puttens beeinflussen. Der Titel der
Studie lautet: “Cardiac deceleration in elite golfers as modified by noise and
anxiety during putting”?.

Auch andere Studien zeigen, dass psychoregulative Verfahren positive
Auswirkungen auf die Befindlichkeit von Golfspielern haben und dass
Befindlichkeiten Auswirkungen auf z. B. die Herzrate haben. Die
Untersuchungen in diesem Bereich sind leider sehr beschrankt, daher

stutzen sich meine Ausfuhrungen auf die von mir errechneten Werte.

22 Hassmen, P.; Koivula, N.: Cardiac deceleration in elite golfers as modified by noise and anxiety
during putting. Percept Mot Skills. 2001 Jun; 92(3 Pt 2): 947-57. [PubMed]
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9. Zusammenfassung und Fazit

Die Hypothese 1 kann nur zum Teil bestatigt werden. Die Ergebnisse zeigen,
dass der Einbau von Elementen des Tropho Trainings einen Kurzzeiteffekt
auf die Befindlichkeit des Golfers hat. Das Spielergebnis wird durch den
Einsatz der Tropho Trainingsformeln 1, 2 und 3 nicht verbessert.

Die Hypothese 1a wird vollstandig bestatigt. Die Signifikanztests des BBF
zeigen, dass sich die Konzentrationsfahigkeit der TTG von Zeitpunkt 1 bis
Zeitpunkt 4 steigert.

Die Hypothese 1b wird ebenso vollstandig bestatigt. Von Zeitpunkt 1 bis
Zeitpunkt 4 haben sich die Befindlichkeiten der Vitalitdt gesteigert. Von
Zeitpunkt zu Zeitpunkt fuhlte sich die TTG gestarkter, tatkraftiger und
gesunder.

Die Hypothese 2 hat sich insbesondere fur den 150 Meter Abschlag und den
20 Meter Chip fur den Soforteffekt bestatigt. Es folgt daraus, dass das
Tropho Training den 150 Meter Abschlag und den 20 Meter Chip positiv
beeinflusst. Durch das Tropho Training argern sich die Probanden nicht mehr
so sehr uber missgluckt gespielte Balle. Das Tropho Training hat also eine

positive Auswirkung auf die Befindlichkeiten beim Golfspielen.
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13. Anhang

Tropho Training - Formeln 1, 2, 3

1. Atembeachtung

Lange: 3 Atemzlge

2. Alles ist ganz gleich-gultig

3. Ich bin ganz
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Der Erholungs- Belastungsfragebogen

Universitat-Paderborn / Sportmedizinisches Institut
Leiter: Prof. Dr. med. H. Liesen

Betreuung: Dr. med. H. Herwegen

Erholungs- Belastungsfragebogen fiir Sportler

Name: Datum:

Sie finden in diesem Fragebogen eine Reihe von Feststellungen, die sich auf lhr
kérperliches und seelisches Befinden oder lhre Aktivitaten in den letzten (3) Tagen
und Né&chten beziehen.

Geben Sie bitte zu jeder Feststellung an, wie oft die genannte Aussage in den
letzten (3) Tagen und Nachten fur Sie zutraf.

Die Fragen, die mit Ihrer sportlichen Leistung in Zusammenhang stehen, beziehen
sich sowohl auf Ihre Wettkampf- als auch auf lhre Trainingsleistungen.

Zu jeder Frage sind sieben Antwortmoéglichkeiten vorgegeben. Durchkreuzen Sie
bitte immer diejenige Zahl, die Ihrer Antwort entspricht.

Beispiel:
In den letzten (3) Tagen/Néachten

... habe ich Zeitung gelesen

0 1 2 3 A 5 6

nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

Wenn die ,4“ (= oft) durchgekreuzt ist, bedeutet dies, dass Sie in den letzten (3)
Tagen (oder Nachten) oft Zeitung gelesen haben.

Lassen Sie bitte keine Frage unbeantwortet.

Wahlen Sie in Zweifelsfallen bitte diejenige Antwort, die am ehesten zutrifft.
Beziehen Sie lhre Antwort auf den Zeitraum, der ungefahr die letzten drei Tage und
Nachte umfasst.

Blattern Sie bitte um, und bearbeiten Sie die Fragen der Reihe nach ohne langere
Unterbrechung.



In den letzten (3) Tagen und Nachten...

nie

10.

nie

1.

nie

12,

nie

... habe ich ferngesehen

1 2 3
selten manchmal mehrmals

.. hatte ich zuwenig Schlaf

1 2 3
selten manchmal mehrmals

.. habe ich wichtige Arbeiten abgeschlossen

1 2 3
selten manchmal mehrmals

.. war ich unkonzentriert

1 2 3
selten manchmal mehrmals

.. war ich gereizt

1 2 3
selten manchmal mehrmals
.. habe ich gelacht
1 2 3
selten manchmal mehrmals

.. hatte ich kérperliche Beschwerden

1 2 3
selten manchmal mehrmals

.. war ich missgestimmt

1 2 3
selten manchmal mehrmals

.. habe ich mich kérperlich entspannt gefiihlit

1 2 3
selten manchmal mehrmals

.. war ich guter Dinge

1 2 3
selten manchmal mehrmals

.. konnte ich mich schlecht konzentrieren

1 2 3
selten manchmal mehrmals

.. habe ich Konflikte mit mir herumgetragen

1 2 3
selten manchmal mehrmals

oft

oft

oft

oft

oft

oft

oft

oft

oft

oft

oft

oft

5
sehr oft

5
sehr oft

5
sehr oft

5
sehr oft

sehr oft

5
sehr oft

sehr oft

5
sehr oft

5
sehr oft

5
sehr oft

5
sehr oft

5
sehr oft

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu
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In den letzten (3) Tagen und Nachten...

13. ... fiihlte ich mich ausgeglichen

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
14. ... habe ich mit Freunden schéne Stunden verbracht

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
15. ... hatte ich Kopfdruck oder Kopfschmerzen

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
16. ... hat mich die Arbeit stark ermiidet

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
17. ... hatte ich Erfolg

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
18. ... gingen mir die gleichen Gedanken immer wieder durch den Kopf

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
19. ... bin ich zufrieden und entspannt eingeschlafen

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
20. ... habe ich mich kérperlich unwohl gefiihlit

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
21. ... habe ich mich iiber andere geérgert

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
22. ... fiihlte ich mich niedergeschlagen

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
23. ... habe ich Freunde getroffen

0 1 2 3 4 5 6

nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu



In den letzten (3) Tagen und Nachten...

24,

0
nie

25.

nie

26.

nie

27.

nie

28.

nie

29.

nie

30.

nie

31.

nie

32.

nie

33.

nie

34.

nie

... war ich betriibt

1 2 3 4
selten manchmal mehrmals oft

.. war ich nach meiner Arbeit todmiide

1 2 3 4
selten manchmal mehrmals oft

.. sind mir andere ,,auf die Nerven gegangen*

1 2 3 4
selten manchmal mehrmals oft

.. war mein Schlaf erholsam

1 2 3 4
selten manchmal mehrmals oft

.. litt ich unter Angsten und Hemmungen

1 2 3 4
selten manchmal mehrmals oft

.. fiihlte ich mich kérperlich fit

1 2 3 4
selten manchmal mehrmals oft

.. hatte ich die ,,Nase voll*

1 2 3 4
selten manchmal mehrmals oft

.. konnte ich meine Arbeit nur schleppend erledigen

1 2 3 4
selten manchmal mehrmals oft

.. habe ich mich vor Freunden bewahren miissen

1 2 3 4
selten manchmal mehrmals oft

.. habe ich mich amiisiert

1 2 3 4
selten manchmal mehrmals oft

.. hatte ich gute Laune

1 2 3 4
selten manchmal mehrmals oft

5
sehr oft

5
sehr oft

5
sehr oft

sehr oft

5
sehr oft

sehr oft

5
sehr oft

5
sehr oft

5
sehr oft

5
sehr oft

5
sehr oft

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu

6
immerzu
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In den letzten (3) Tagen und Nachten...

35. ... war ich libermiidet

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
36. ... habe ich unruhig geschlafen

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
37. ... habe ich mich geérgert

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
38. ... fiihlte ich mich leistungsféahig

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
39. ... war ich aufgebracht

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
40. ... habe ich Arbeiten vor mir hergeschoben

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
41. ... habe ich wichtige Entscheidungen getroffen

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
42. ... flihlte ich mich korperlich matt

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
43. ... war ich gliicklich

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
44. ... stand ich unter Leistungsdruck

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
45, ... wurde mir alles zu viel

0 1 2 3 4 5 6
nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
46. ... bin ich nachts ohne duBleren Anlass aufgewacht

0 1 2 3 4 5 6

nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
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In den letzten (3) Tagen und Nachten...

47. ... war ich zufrieden

0 1 2 3 4 5 6

nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

48. ... war ich bose auf andere

0 1 2 3 4 5 6

nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

49. ... hatte ich gute Ideen

0 1 2 3 4 5 6

nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

50. ... taten mit Teile meines Kérpers weh

0 1 2 3 4 5 6

nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

51. ... hat mich mein Trainer in den Pausen nicht zur Ruhe kommen lassen

0 1 2 3 4 5 6

nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

52. ... war ich liberzeugt, dass ich das gesteckte Ziel gut erreichen kénnte

0 1 2 3 4 5 6

nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

53. ... konnte ich mich kérperlich gut erholen

0 1 2 3 4 5 6

nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

54. fiihlte ich mich durch meinen Sport ausgebrannt

0 1 2 3 4 5 6

nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

55. ... habe ich in meinem Sport viel Lohnendes erreicht

0 1 2 3 4 5 6

nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

56. ... konnte ich mich mental auf meine sportlichen Leistungen vorbereiten

0 1 2 3 4 5 6

nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

57. ... litt ich wdhrend meiner sportlichen Leistungen unter Muskelverhédrtungen
oder —verspannungen

0 1 2 3 4 5 6

nie selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
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In den letzten (3) Tagen und Nachten...

58.

0
nie

59.

nie

60.

nie

61.

nie

62.

nie

63.

nie

64.

nie

65.

nie

66.

nie

67.

nie

68.

nie

69.

nie

... hatte ich den Eindruck, zu wenige Pausen zu haben

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. war ich iiberzeugt, dass ich meine Leistungsziele jederzeit erreichen kénnte

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. konnte ich mich effektiv um die Probleme in meinem Team kiimmern

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. war ich koérperlich in guter Verfassung

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. konnte ich mich wéahrend meiner sportlichen Leistungen selbst antreiben

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. fiihlte ich mich durch meinen Sport gefiihlsmaBig ausgelaugt

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. hatte ich nach meinen sportlichen Leistungen Muskelschmerzen

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. war ich liberzeugt, dass ich optimal vorbereitet bin

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. hat mich mein Trainer in den Pausen zu stark beansprucht

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. konnte ich mich vor meinen sportlichen Leistungen voll motivieren

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. war mir danach, mit dem Sport aufzuhéren

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. fiihlte ich mich energiegeladen

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu
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In den letzten (3) Tagen und Nachten...

70.

0
nie

7.

nie

72.

nie

73.

nie

74.

nie

75.

nie

76.

nie

77.

nie

... konnte ich gut nachvoliziehen, was in meinem Team vorging

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. war ich iiberzeugt, gut trainiert zu haben

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. waren die Pausen an der falschen Stelle

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. war ich empfindlich gegeniiber Verletzungen

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. habe ich mir fiir meine sportlichen Leistungen klare Ziele gesetzt

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. war ich kérperlich entspannt

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. hat mich mein Sport frustriert

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

.. konnte ich mit gefiihlsméaBigen Problemen in meinem Team gut umgehen

1 2 3 4 5 6
selten manchmal mehrmals oft sehr oft immerzu

Vielen Dank fir die Bearbeitung des Fragebogens!

lhr Sportmed-Team
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Der golfspezifische Fragebogen

Universitidt-Paderborn / Sportmedizinisches Institut

Leiter: Prof. Dr. med. H. Liesen

Betreuung: Dr. med. H. Herwegen

Untersuchungsdatum:

Fragebogen fiir Stressstudie beim Golfspiel

<+ Personliche Daten

Name, Vorname:
Anschrift:
Telefon:

E-mail:
Geschlecht: mannlich weiblich
Geburtsdatum:
Korpergrofde in cm:
Korpergewicht in kg:
Rechtshander Linkshander

% Allgemeine Daten zum Golftraining

Seit wie vielen Jahren spielen Sie schon regelmalig Golf?
0-1J. 1-2 J. 2-5J. 5-10 J. >10 J.

Wie viele Stunden pro Sommer-Woche trainieren Sie Golf?
0-'2 h -1 h 1-2h 2-5h 5-10 h >10 h
>20 h

Wie viele Stunden pro Winter-Woche trainieren Sie Golf?
0-'2 h -1 h 1-2 h 2-5h 5-10h >10 h >20 h

Sind Sie Wettkampfsportler? Ja Nein
Wie viele Turniere spielen Sie in diesem Jahr / haben Sie in diesem Jahr

gespielt?
0 1-5 6-10 11-20 21-30 >30
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Hatten Sie konkrete ,Durchhanger“? Wenn ja, wann und ggf. warum?

Wie reagieren Sie auf ,Durchhanger*? (In der Situation, mit etwas Abstand,
im weiteren Training)

Absolvieren Sie vor und nach dem Golftraining regelmafig ein

-Aufwarmtraining? Ja Nein
-Abwarmtraining? Ja Nein
Welches Handicap besitzen Sie zurzeit? HCP:

Wie lange trainieren Sie im Training an den jeweiligen Techniken pro
Woche? (Stunden/Schlage)

Putten Std. Schlage
Chippen Std. Schlage
Pitch Std. Schlage
Sand Std. Schlage
Fairway Holzer Std. Schlage
Driver Std. Schlage

Wie viele 6-Loch-Runden spielen Sie pro Woche?

Sommer Winter

Wie viele 9-Loch-Runden spielen Sie pro Woche?

Sommer Winter

Wie viele 18-Loch-Runden spielen Sie pro Woche?
Sommer Winter
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«+ Daten zum Turnier

Wie sieht Ihre Schlagroutine aus (Reihenfolge)?

Sind Sie sehr nervds vor dem ersten Schlag vom TEE? Klappt der erste
Schlag besser oder schlechter als die anderen?

Course management: Spielen Sie alle 4 Runden gleich aggressiv, defensiv?

Denken Sie nur an das Loch, was Sie gerade spielen?

Lenken Sie sich zwischen den Schlagen wahrend der Runde ab? Wenn ja,
wie?

Welche auReren Umstande haben den grofdten Einfluss auf Ihr Spiel?
(Spielpartner, Wetter, Publikum, Ergebnis/ Platzierung, Vortrag, etc.)

Pflegen Sie bestimmte ,Rituale“ vor/nach dem Turnier? Wenn ja, welche?
(z.B.: Abwarmen, Essen, Entspannung, Korperpflege, Schlafen, Ablenken,
etc.)
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% Daten zum golfbegleitenden Training

Welche aktiven golfspezifischen BegleitmalRinahmen fuhren Sie regelmalig
durch?

Ausdauertraining
Beweglichkeitstraining
Entspannungstechniken
Koordinationstraining
Krafttraining

mentales Training
Physiotherapie
Regenerationstraining

Entspannungstechniken/ mentales Training, wenn ja, welche?

+ Beurteilung des Golfspiels

Fur die Beantwortung folgender Fragen bitten wir Sie, auf dem
Beurteilungsstrahl |hr Golfspiel durch ein entsprechendes Kreuz zu

beurteilen. Zum besseren Verstandnis ein Beispiel aus dem Alltag:

Wie beurteilen Sie lhre autofahrerischen Qualitaten?

© X ®

Sollten Sie noch Fragen haben, wenden Sie sich bitte an unsere Mitarbeiter!




Wie beurteilen Sie lhren Putt?

©

Wie beurteilen Sie Ihren Schwung?

©

Wie beurteilen Sie lhre Annaherung?

©

Wie beurteilen Sie Ihr Feedback beim Schwung?

©

Wie beurteilen Sie Ihre Taktik auf dem Golfplatz?

©

Wie beurteilen Sie lhr Schwunggefuhl?

©

Vielen Dank fir die Bearbeitung des Fragebogens!

lhr Sportmed-Team

Studie:
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Der MBF-Fragebogen

92

Fragen zur Befindlichkeit zwischen den einzelnen Schldagen

Serie X:
Schlag Y:
Name: Datum:
1. Wie sicher sind Sie, das Ziel zu erreichen?
sehr gar nicht
Ergebnis:

2. Haben Sie die Elemente des Tropho
Schwungvorbereitungsphase durchgefiihrt?

Trainings in der

Ja

Nein

3. Wie waren Sie mit dem Schlag zufrieden?

sehr gar nicht
Ergebnis:

4. Wie haben Sie auf das Schlagergebnis reagiert?

erfreut argerlich
Ergebnis:

5. Wie hat sich der Schwung angefuhlt?

gut schlecht
Ergebnis:

6. Wurde das Ziel erreicht?

Ja

Nein




Der Basler Befindlichkeits-Fragebogen

Universitidt-Paderborn / Sportmedizinisches Institut
Leiter: Prof. Dr. med. H. Liesen

Betreuung: Dr. med. H. Herwegen

Name: Untersuchungsdatum:

Zeitpunkt1:

Angaben zur momentanen Befindlichkeit

© X ®
Im Augenblick fiihle ich mich
redselig verschwiegen
gestarkt geschwacht
sicher unsicher
unkonzentriert konzentriert
zurickgezogen gesellig
mude frisch
unausgeglichen ausgeglichen
zielstrebig ablenkbar
kontaktfreudig scheu
gesund krank
ruhig nervos
unaufmerksam aufmerksam
verschlossen mitteilsam
kraftlos tatkraftig
angstlich nicht angstlich
wachsam

zerstreut
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Universitidt-Paderborn / Sportmedizinisches Institut

Leiter: Prof. Dr. med. H. Liesen

Betreuung: Dr. med. H. Herwegen

Name: Untersuchungsdatum:

Zeitpunkt 2:

Angaben zur momentanen Befindlichkeit

© X ®
Ich fiihle mich momentan
ruhig nervos
mude frisch
redselig verschwiegen
unaufmerksam aufmerksam

unausgeglichen

ausgeglichen

gestarkt geschwacht
verschlossen mitteilsam
wachsam zerstreut
sicher unsicher
kraftlos tatkraftig
kontaktfreudig scheu
unkonzentriert konzentriert
angstlich nicht angstlich
gesund krank
zurtckgezogen gesellig
Zielstrebig ablenkbar



Universitidt-Paderborn / Sportmedizinisches Institut

Leiter: Prof. Dr. med. H. Liesen

Betreuung: Dr. med. H. Herwegen

Name: Untersuchungsdatum:
Zeitpunkt 3:
Angaben zur momentanen Befindlichkeit
© X ®
Im Augenblick fiihle ich mich
zurickgezogen gesellig

95

mude

frisch

unausgeglichen

ausgeglichen

zZielstrebig ablenkbar
kontaktfreudig scheu
gesund krank
ruhig nervos
unaufmerksam aufmerksam
redselig verschwiegen
gestarkt geschwacht
sicher unsicher
unkonzentriert konzentriert
verschlossen mitteilsam
kraftlos tatkraftig
angstlich nicht angstlich

wachsam

zerstreut
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Universitidt-Paderborn / Sportmedizinisches Institut

Leiter: Prof. Dr. med. H. Liesen
Betreuung: Dr. med. H. Herwegen

Name:

Untersuchungsdatum:

unausgeglichen

Zeitpunkt 4:

Angaben zur momentanen Befindlichkeit
X

Ich fithle mich momentan

ausgeglichen

gestarkt geschwacht
verschlossen mitteilsam
wachsam zerstreut
sicher unsicher
kraftlos tatkraftig
kontaktfreudig scheu
unkonzentriert konzentriert
ruhig nervos
mide frisch
redselig verschwiegen
unaufmerksam aufmerksam
angstlich nicht angstlich
gesund krank
zurtckgezogen gesellig
ablenkbar

zielstrebig
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Der Handlungskontrollfragebogen ,,HAKEMP-90*

Universitat-Paderborn / Sportmedizinisches Institut
Leiter: Prof. Dr. med. H. Liesen

Betreuung: Dr. med. H. Herwegen

Handlungskontrollfragebogen ,,HAKEMP-90“

Name: Untersuchungsdatum:

Bitte beantworten Sie die folgenden Fragen, indem Sie immer diejenige der beiden
Antwortmdglichkeiten (A oder B) ankreuzen, von der Sie spontan meinen, dass sie am ehesten auf Sie
zutrifft. Bitte beantworten Sie alle Fragen und lassen Sie keine aus:

1. Wenn ich etwas Wertvolles verloren habe und jede Suche vergeblich war, dann
A kann ich mich schlecht auf etwas anderes konzentrieren
B denke ich nicht mehr lange daruber nach
2, Wenn ich vier Wochen lang an einer Sache gearbeitet habe und dann doch alles
misslungen ist, dann
A dauert es lange, bis ich mich damit abfinde
B denke ich nicht mehr lange daruber nach
3. Wenn ich bei einem Wettkampf 6fter hintereinander verloren habe, dann
A denke ich bald nicht mehr daran
B geht mir das noch eine ganze Weile durch den Kopf
4. Wenn mir ein neues Gerit versehentlich auf den Boden gefallen ist und nicht mehr zu
reparieren ist, dann
A finde ich mich rasch mit der Sache ab
B komme ich nicht so schnell dartiber hinweg
5. Wenn ich jemanden, mit dem ich etwas Wichtiges besprechen muss, wiederholt nicht
zu Hause antreffe
A gehr mir das durch den Kopf, auch wenn ich mich schon mit etwas anderem
beschaftige
B blende ich aus, bis die nachste Gelegenheit kommt, ihn anzutreffen
6. Wenn ich nach einem Einkauf zu Hause merke, dass ich zuviel bezahlt habe, aber das
Geld nicht mehr zuriickbekomme
A fallt es mir schwer, mich auf irgendetwas anderes zu konzentrieren
B fallt es mir leicht, die Sache aus dem Kopf zu schlagen
7. Wenn meine Arbeit als vollig unzureichend bezeichnet wird, dann
A lasse ich mich davon nicht lange beirren

B bin ich zuerst wie geldhmt



10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
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Wenn ich mich verfahre (z.B. mit dem Auto, mit dem Bus, usw.) und eine wichtige
Verabredung verpasse,

A kann ich mich zuerst schlecht aufraffen, irgendetwas anderes anzupacken

B lasse ich die Sache erstmal auf sich beruhen und wende mich ohne Schwierigkeiten
anderen Dingen zu

Wenn mir etwas ganz Wichtiges immer wieder nicht gelingen will, dann
A verliere ich allmahlich den Mut

B vergesse ich es zunachst einmal und beschaftige mich mit anderen Dingen

Wenn mich etwas traurig macht, dann
A fallt es mir schwer, irgendetwas anderes zu tun

B fallt es mir leicht, mich durch andere Dinge abzulenken

Wenn einmal sehr viele Dinge am selben Tag misslingen, dann
A weild ich manchmal nichts mit mir anzufangen

B bleibe ich genauso tatkraftig, als ware nichts passiert

Wenn ich meinen ganzen Ehrgeiz daran gesetzt habe, eine bestimmte Arbeit
gut zu verrichten und es geht schief, dann

A kann ich die Sache auf sich beruhen lassen und mich anderen Dingen
zuwenden
B fallt es mir schwer, Uberhaupt noch etwas zu tun

Wenn ich weiB, dass bald etwas erledigt werden muss, dann
A muss ich mir oft einen Ruck geben, um den Anfang zu kriegen

B fallt es mir leicht, es schnell hinter mich zu bringen

Wenn ich nichts Besonderes vorhabe und Langeweile habe, dann
A kann ich mich manchmal nicht entscheiden, was ich tun soll

B habe ich meist rasch eine neue Beschaftigung

Wenn ich ein schwieriges Problem angehen will, dann
A kommt mir die Sache vorher wie ein Berg vor

B Uberlege ich, wie ich die Sache auf eine einigermalRen angenehme Weise
hinter mich bringen kann

Wenn ich ein schwieriges Problem l6sen muss, dann
A lege ich meist sofort los

B gehen mir zuerst andere Dinge durch den Kopf, bevor ich mich richtig an die
Aufgabe heranmache

Wenn ich vor der Frage stehe, was ich in einigen freien Stunden tun soll
A Uberlege ich manchmal eine Weile, bis ich mich entscheiden kann

B entscheide ich mich meist ohne Schwierigkeiten fur eine der méglichen
Beschéftigungen



18.

19.

20.

21.

22,

23.

24,

25.

26.

27.
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Wenn ich eigentlich zu Hause arbeiten miisste, dann

A
B

fallt es mir oft schwer, mich an die Arbeit zu machen

fange ich meist ohne weiteres an

Wenn ich sehr viele wichtige Dinge zu erledigen habe, dann

A
B

Uberlege ich oft, wo ich anfangen soll

fallt es mir leicht, einen Plan zu machen und ihn auszufiihren

Wenn ich zu zwei Dingen groRRe Lust habe, die ich aber beide nicht gleichzeitig
machen kann, dann

A
B

beginne ich schnell mit einer Sache und denke gar nicht mehr an die andere

fallt es mir nicht so leicht, von einer der beiden Sachen ganz Abstand zu
nehmen

Wenn ich etwas Wichtiges, aber Unangenehmes zu erledigen habe, dann

A
B

lege ich meist sofort los

kann es eine Weile dauern, bis ich mich dazu aufraffe

Wenn ich vorhabe, eine umfassende Arbeit zu erledigen, dann

A
B

denke ich manchmal zu lange nach, womit ich anfangen soll

habe ich keine Probleme loszulegen

Wenn ich vor einer langweiligen Aufgabe stehe, dann

A
B

habe ich meist keine Probleme mich an die Arbeit zu machen

bin ich manchmal wie gelahmt

Wenn ich unbedingt einer lastigen Pflicht nachgehen muss, dann

A
B

bringe ich die Sache ohne Schwierigkeiten hinter mich

fallt es mir schwer, damit anzufangen

Wenn ich ein neues, interessantes Spiel gelernt habe, dann

A
B

habe ich bald auch wieder genug davon und tue etwas anderes

bleibe ich lange in das Spiel vertieft

Wenn ich fiir etwas mir Wichtiges arbeite, dann

A
B

unterbreche ich gern zwischendurch, um etwas anderes zu tun

gehe ich so in der Arbeit auf, dass ich lange Zeit dabei bleibe

Wenn ich einen interessanten Film sehe, dann

A

B

bin ich meist so vertieft, dass ich gar nicht auf den Gedanken komme zu
unterbrechen

habe ich zwischendurch trotzdem manchmal Lust zu unterbrechen und etwas
anderes zu machen



28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.
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Wenn ich mich lange Zeit mit einer interessanten Sache beschiftige (z.B. ein
Buch, eine Bastelarbeit 0.4.), dann

A denke ich manchmal daruber nach, ob diese Beschéaftigung auch wirklich
nutzlich ist
B gehe ich meist so in der Sache auf, dass ich gar nicht daran denke, wie

sinnvoll sie ist

Wenn ich einen interessanten Artikel in der Zeitung lese, dann
A bin ich meist sehr in das Lesen vertieft und lese den Artikel zu Ende

B wechsle ich trotzdem oft zu einem anderen Artikel, bevor ich ihn ganz
gelesen habe

Auf einer Urlaubsreise, die mir recht gut gefalit
A habe ich doch nach einiger Zeit Lust, etwas ganz anderes zu machen

B kommt mir bis zum Schluss nicht der Gedanke, etwas anderes zu machen

Wenn ich mit einem Nachbarn liber ein interessantes Thema rede, dann
A entwickelt sich leicht ein ausgedehntes Gesprach

B habe ich bald wieder Lust, etwas anderes zu tun

Wenn ich mit einer interessanten Arbeit beschiftigt bin, dann

A suche ich mir zwischendurch gern eine andere Arbeit

B kénnte ich unentwegt weitermachen

Wenn ich mich auf einer Party mit jemandem liber ein interessantes Thema
unterhalte, dann

A kann ich mich fur lange Zeit in das Thema vertiefen

B wechsle ich nach einiger Zeit gern zu einem anderen Thema

Wenn ich bei netten Menschen zu Besuch bin, dann
A kénnen viele Stunden vergehen, ohne dass ich an andere Dinge denke

B habe ich auch bald wieder Lust etwas anderes zu tun

Wenn ich etwas Interessantes lese, dann

A beschaftige ich mich zwischendurch zur Abwechslung auch mit anderen
Dingen
B bleibe ich sehr lange dabei

Wenn ich versuche, etwas Neues zu lernen, das mich sehr interessiert,

A vertiefe ich mich fir lange Zeit in diese Sache
B unterbreche ich gern nach einiger Zeit, um mich anderen Dingen
zuzuwenden

Vielen Dank fiir die Bearbeitung des Fragebogens!
lhr Sportmed-Team



Der Score-Bogen von Serie 1
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Datum: Score-Bogen Serie 1
Name: Vorname:
Entfernung: 150m | 125m | 20m | 10 m/Bunker | 2 m/Putt
Zahler: | X1 X2] [X3 X4 Ja|Nein
Schisgerr | sw [ pw | E9 [ Es8 | E7 | E6 | E5 | E4 | E3 | E2
Temperatur: Wind:
A 20 T N
// 18 \\
L 16 T~
L 14 S~
] 2] P

|\

[RIVANANAN

Serie 1=1-5/
Serie 2=6-10

w

Koordinate X

Koordinate y:

Punkte:

Flugkurve:

Treffmoment:

Mittelwert X:

#DIV/0!

Mittelwert Y:

#DIV/O!

Punkte

STABW X:

#DIV/0!

STABWY:

#DIV/0!

gesamt

Flache:

#DIV/O!

in gm




Der Score-Bogen von Serie 2
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Datum: Score-Bogen Serie 2
Name: Vorname:
Entfernung: 150m | 125m | 20m | 10 m/Bunker | 2 m/Putt
Zahler: [ X1 X2 [x3 X4 Ja [Nein
Schiager: | sw | pw | E9 | E8 | E7 | E6 | E5 | E4 | E3 | E2
Temperatur: Wind:
/// 20 \\
// 18 \\
! 16 I
L 14 RN
e 12] T

S~ (12 7

I //

~_ {16 L
| 18 P
\\ 20 //

Serie 1=1-5/
Serie 2=6-10

Koordinate X

Koordinate y:

Punkte:

Flugkurve:

Treffmoment:

Mittelwert X:

#DIV/0!

Mittelwert Y:

#DIV/0!

Punkte

STABW X:

#DIV/0!

STABWY:

#DIV/O!

gesamt

Flache:

#DIV/0!

ingm
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Ich versichere, dass ich die schriftliche Hausarbeit selbststandig verfasst und
keine anderen Quellen und Hilfsmittel als die angegebenen benutzt habe.
Alle Stellen der Arbeit, die dem Wortlaut oder dem Sinn nach anderen
Werken entnommen sind, habe ich in jedem einzelnen Fall unter genauer
Angabe der Quelle deutlich als Entlehnung kenntlich gemacht. Das gleiche
gilt auch fur die beigegebenen Zeichnungen, Kartenskizzen und

Darstellungen.

(Datum) (Unterschrift)
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