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Nervenstirke:

Tiger Woods hatte 2006
einige Tiefs - gewann
aber trotzdem elf
Turniere und die
Moneylist

tionalen Bercich sollten dic Fihigkeiten in mindestens
zwei Bereichen verfestigt werden: zum einen die Fihig-
keit, Anspannung bewusst wahrzunehmen, und zum
anderen, sich schnell entspannen zu kénnen. Fin ein-
facher und bewihrter Trainingsweg ist das Muskelan-
und -entspannen (progressive Muskelrclaxation, GJ
$/06). Dabei werden die Muskeln der einzclnen Kérper-
partien nacheinander angespannt, die Spannung kurz ge-
halten und dann entspannt. Im cntspannten Zustand
kénnen Sie begleitend mit Sitzen wie »si entspannt und
gelassens arbeiten - sie wirken verticfend und kénnen
auf dem Platz. zB. beim Gang an den Ball, genutzt
werden, Finden Sie Thre wirkungsvollsten personlichen
Schliisselwdrter. Klappt dicse Entspannungsiibung im
Sitzen oder Liegen, ist es sinnvoll, sie in den Alltag zu in-
tegrieren.

Einfach mal Durchatmen!

Gleiches gilt fiir dic folgende Ubung: tiefer Atemzug,
Atem bewusst von den Fiiflen zum Kopf flieflen lassen,
den Atem cntspannt anhalten, innerlich bis drei zihlen
und langsam wicder »ausflieflen« lassen. Wahrnchmen,

SEBRUAR 2007

was sich verindert. Fiinf bis sichen W iederholungen
geniigen als Trainingseinheit. Nach etwas Ubung fithren
schon ein, zwei dicser Atemziige zu einer Art Blitzent-
spannung. Hausaufgabe: Zwei bis drei Mal pro Woche
Atemiibungen mit dem Ziel, sic dann auch auf der Goll-
runde einzusetzen.

Sich voll auf den Sch wung konzentrieren zu kénnen,
ist dic zweite Grundlage im mentalen Bereich. Schlicfen
Sie die Augen, zichen Sic sich mental zuriick, und fithren
Sie vor dem inneren Auge Thren Schwung durch — und
zwar von der Preshot-Routine bis zum Zuriickstecken
des Schligers ins Bag. Gestalten Sie dicsen geistigen und
emotionalen Film so realistisch wie méglich, nchmen Sie
ihn mit allen Sinnen wahr, Tithlen Sie Thre Bewegungen,
héren Sie den Klang des (gut) getroffenen Balls, be-
obachten Sic den Ballflug, Betrachten Sic die ganze Szene
aus Ihrer Perspektive und als Zuschaucr, der Sie beob-
achtet, Und kombinieren Sie dic Konzentrationsiibung
mit der oben beschriebenen Atem-Intspannungsitbung,

Intensivieren lasst sich dies. indem dabei Stérquellen
wie Radio- oder Fernsehgeriusche h inzugenommen
werden. Nicht nur der Schwung, auch Pitch, Chip und
Putt lassen sich auf diese Art =durchspiclen-. Wichtig
dabei: Beginn und Ende bewusst mit einem Signal ge-
stalten, cowa dem Atemzug oder Anspannung-Entspan-
nungvon Armen, Schulternund Bauch — den Partien, dic
es auch vor dem Schwung zu entspannen gilt. Zicl der
Ubungen ist, kurzfristig die emotionalen und mentalen
Batterien aufzuladen und Energie zu gewinnen. Mitrel-
fristig ist dicse Fihigkeit so zu trainiercn, dass sie auf dem
Platz gleichsam in Sekundenschnelle wirkungsvoll ein-
setzbar ist, Sie sich voll auf den Schlag fokussieren und
Storquellen ausblenden kénnen,

Erstellen Sic als zweite H ausaufgabe einen Trainings-
plan fiir die nichsten drei Monate, mit Thren Ziclen im
Fitness- und mentalen Bereich. Ziele, die Thnen Spall
machen, nicht als Pflicht oder Zwang erscheinen, die
mess- und realisierbar sind. Entwickeln Sie daraus cinen
Monats- und Wochenplan, der zu Ihren tibrigen Ak-
tivititen passt und Freirdume fir Verschiebungen ldsst.
Fihren Sie Buch iiber die durchgcfiihrten “Trainingscin-
heiten, Loben Sie sich fiir Thre Disziplin, insbesondcre
dann. wenn Sie sich mal »durchbeiRens MUSsten, was
gelegentlich der Fall scin diirfre,

Mit der Perspektive, den angestrcbten Trai-
ningsstand crst bis Ende Mirz erreichen zu »miis-
sen«, kann cbenso gelassen wie cntspannt trainiert
werden — cine Erfahrung, die dann wiederum auf
den Golfplatz mitgenommen werden kann. ®
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