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Dass Woods die Gegner so dominiert, hat nur wenig mit Technik zu tun. Sein wahres

Erfolgsgeheimnis ist die mentale Starke. Eine Analyse von Wolfgang Kuner

ci ciner Erkiltung wartet man entweder ab,

bis sic voriibergeht, versucht sich selbst zu

kuricren oder geht zum Arzt. Oder man hat

cin so starkes Immunsystem, dass die Viren

abprallen. Was dic mentale Stirke auf dem
Golfplatz betrifft, besitzt Tiger Woods zweifellos ein sol-
ches =lmmunsysteme. Dabei ist seine mentale Stirke we-
der angeboren noch umgibt sie etwas Geheimnisvolles: Sie
ist das Ergebnis einer gezielten Ausbildung, von konsc-
quentem Training und Weiterentwicklung, Woods sclbst
sagt heute iiber seine Turnierrunden im Vergleich zur Sic-
gesserie von 1999 bis 2002: »Ich bin mental viel besser auf
die Situationen vorbereitet, verstehe besser, wic ich das
beste aus meiner Runde heraushole und meine Gefiihle
besser kontrollieren kann .«

Dic Grundlage daftir: Woods wuchs schon mit menta-
lem Training auf und praktiziert »Golf mental« seit beina-
he 30 Jahren, Dies ist die Ursache fiir seine iiberragenden
mentalen Fahigkeiten, Das ~Mental Game-« ist fiir thn ein
selbstverstindlicher Bestandteil des Spiels. Kaum ein an-
derer spricht so oft und selbstverstindlich dariiber wie er.
Von der Begriindung des Verzichts auf eine Turnierteil-
nahme mit »physischer und mentaler« Crschépfung bis
zum Einbezug ins Rundenfazit. Frage: »Was war das beste
an Threm Spiel heute?s« Antwort: »Mein mentales Spiell=
Und selbst wenn er auf entsprechende Tragen nach der
Bedeutung des mentalen Spiels mal antwortet, es sei fiir
ihn weniger wichtig — dann mit dem gelegentlich iiberhor-
ten Nachsatz, weil er es beherrsche. Mentales Golf steht
bei Woods gleichwertig neben der Golftechnik (ebenso
wie Ernihrung und Fitnesstraining): »Ein Golfer sollte
niemals einen mentalen Fehler machen, denn der Ball liegt
ja cinfach da und wartet darauf, gespielt zu werden «

Tigers Techniken

Mit seinem schnellen Gehtempo strahlt Woods Dynamik
aus, scine aufrechte Haltung driickt nach auflen Selbstver-
traucn und Stirke aus und verstdrke dies auch nach innen.
Auf der Runde ist er meist in sciner Welt, eher abgeschot-
tet, Blick geradeaus und auf oder itber Augenhéhe zur Ent-

spannung, gelegentlich geht er mit gesenktem Kopf, um
sich zu konzentrieren.

Dazu die Preshot-Routine: Deren Kernstiick bei ihm
ist, sich durch eine Art Selbsthypnose in dic sogenannte
»Zones zu versetzen — den Zustand innecrer Leere und
voller Konzentration fiir den Schlag. War bei Woods frii-
her ein zweimaliges Blinzcln zur Einleitung dieses Zu-
stands zu beobachten, schafft er dies heute eher =unsicht-
bar«. Geblicben und cher gewachsen ist die Stirke dieser
»Trance«, deutlich ablesbar an seinem =leeren« Gesichts-
ausdruck, entspannter Gesichtsmuskulatur (insbesondere
im Kicferbereich), leicht geétfnetem Mund und weit ge-
dffneten Augen.

Dabei »saugt« er Ziel, Schlagbedingungen und den da-
raus resultierenden Schlag férmlich in sich hinein. Dicse
innere Leere im Moment des Schlages erméglicht Woods,
sein ganzes Schwungkénnen und seine Aggressivitdt zu
entfalten, ohne von Kontroll-, Zweifels- oder Angstge-
danken angekrinkelt zu werden. »Gchen Sie an den Ab-
schlag und sagen sich, nicht nach rechts oder nach links
schlagen? Das ist Thr Bewusstsein. Mcin Korper weild, wie
er Golf spielen muss. Ich habc ihn trainiert, das zu kénnen.
Es gilt cinfach nur, das Bewusstsein abzuschalten. Ich habe
gelernt, meinem Unterbewusstsein zu vertrauen, und
mein Instinkt hat mich nic belogen .« Woods nutzt zudem
die Visualisicrung. Dic beabsichtigte Flugbahn des Balls
vor dem Schlag zu visualisieren, wic cinst Jack Nicklaus,
war bei ihm allerdings nicht erfolgbringend. Seine Wahr-
nehmungsstruktur ist anders gelagert. Deshalb verbindet
Woods mit dem letzten Blick seine Hinde gefithlsmiflig
und optisch mit dem Ziel und schwingt dann.

Dann die Postshot-Routine: Woods will, so sagt er, mit
jedem Schlag lernen. In seiner Postshot-Routine war frii-
her zu beobachten, wie er gute Schlige gleichsam kérper-
lich abspeicherte (dreimaliges Auftippen mit der rechten
Fuflspitze im Finish), um diese spiter in der Schlagvor-
bereitung wieder abrufen zu kénnen. Sein Schlgerdrehen
zwischen den Fingern erfiillte dhnliche Funktion. Beides
sieht man heute seltener bei ihm, was auf cinc gewisse Sit-
tigung schlieflen 1dsst. Woods ist ein emotional schr kon-


http://www.softwarefuture.com/
http://www.softwarefuture.com/

