Mentales Spiel ldsst sich auch im Training Uben. Spielen Sie auf der Range wie auf dem

Platz - und bereiten Sie sich mit so genannten Schlag-Routinen vor

ie wichtigste Regel vorweg: Konzentrieren Sie sich auf

der Range konsequent auf das Ziel und den jetzt zu
spielenden Ball. Dabei sollten Sie den zuvor geschlagenen
Ball gedanklich einfach abhaken und den oder die noch zu
schlagenden ignorieren. Eine weitere Moglichkeit, sich
mental fiir das Spiel auf dem Platz fit zu machen, ist, auf der
Range fiktiv ein oder mehrere bestimmte Locher Thres
Platzes zu spielen. Stellen Sie sich z.B. ein Dogleg vor, mit
dichtem Wald auf der rechten Seite und einer Landezone
von nur 40 Metern. Oder ein Par 3 mit carry 120 Metern
iiber dichtes Rough und einem erhdhten Abschlag. Wichtig
dabei: Beginnen Sie mit den einfacheren der fiir Sie
schwierigen Lécher und arbeiten Sie sich bis zu Threm
»Horrotloch« vor. Schlagen Sie ein paar Bille, nehmen Sie
dann dem Ergebnis entsprechend den passenden Schliger
und den nichsten Range-Ball, und spielen Sie das Loch

weiter. Zihlen Sie dabeijeden Schlag, bis Sie Ihren Ball aufs
(fiktive) Griin oder die gedachte Landefliche gespielt
haben. Wer will, kann danach sogar auf dem Putting- Griin

aus der quasi »realen« Distanz einlochen. Dies ist auch eine.

gute Ubung, um sich auf Erwartungen, Selbstbilder und
Selbstgespriche (siche GJ 4/06) hin zu tiberpriifen.

Idealerweise haben Sie keine Erwartungen, und das
Selbstgesprich lautet: »Ich werde den Ball jetzt in den Ziel-
korridor spielen. Denn nur darum geht es, den Ball in den
Zielbereich zu bringen. Dabeiwerden Sielernen, dass es am
besten ist, den ‘Schliger zu nehmen, mit dem Sie das beste
Gefiihl haben — frei davon, was andere Spieler hier wihlen
oder welcher Schliger genommen werden »sollte«, Denn
auf Threr Scorekarte wird spiter nicht stehen, »hat mit Holz
3 abgeschlagen« oder »war zwar ein schiner Draw, aber
leider im Wald=.

Machen Sie sich mental fit fiir das Spiel. Mit folgenden
Ubungen gehen Sie perfekt vorbereitet auf den Platz:

= Aufwarmen,

=% mit einem Eimer Balle warmspielen,

=¥ eine Serie von Ballen spiglen, um - je nach Bedarf - be-
stimmte Schwungtechniken oder Technikieile zu Gben,

=# dann einen Eimer wie »auf dem Platz« spielen, dh.
zielgerichtet schlagen und zahlen, »als oby,

Weniger ist manchmal mehr

Wo es auf Fokussierung, die Einheit von Kérper, Gefihl und
Geist ankommt, soli die Konzentrationsfahigkeit gelbt und
gesteigert, aber nicht Uberstrapaziert werden. Einen gagen-
teiligen Trainingseffekt erlebt man haufig, wenn eimerweise
ein Ball nach dem anderen, ohne Pause, aber mit zuneh-
menderm-Druck, geschlagen wird. Es stimmi zwar, dass es,
um Schwungénderungen oder Bewegungen zu verankern,
sinnvoll und erforderlich sein kann, viele Wiederholungs-
balle mit identischer Bewegung zu schlagen - aber eben nur
daflr und bitte unbedingt mit entsprechenden Pausen.

Fotos: Gabor Ekecs (1}, Matthew harns (20

THIHITRT T

T

I

ST

TSR

TR




