FRAINING

-~ Spielen Sie
im Hier und Jetzt

Erfolg auf der Runde I&sst sich auf eine einfache, aber effektive Formel bringen:

Ergebnis = Kénnen -

K ennen Sie das? Man fihrt im Auto eine lingere
Strecke, denkt an dieses und jenes, hrt Radio oder
betrachtet die Landschaft und plbtzlich ist man da, am
Ziel. Es fuhr sich wie von selbst, ohne Miihe, alles war im
Fluss. Man war in der (auf Englisch) so genannten
»zone« — in einem Zustand innerer Ruhe, Konzentra-
tion und Selbstvertrauen, des gleichsam automatischen
Handelns im Hier und Jetzt.

Auf das Thema Golf ubertragen Statt
Nervositit am Abschlag, Zittern vor dem
nichsten Schlag, Emotionsausbriichen,
Angespanntheit, Selbsteinschrinkung
wegen Zuschauern oder Mitspielern
gelingt ein mitheloser Schwung, Fair-
ways und Griins werden perfekt ge-
troffen, Selbstvertrauen und Kon-
zentration stellen sich im richtigen
Momentein. Ein Han-
dicap-10-Spieler,

der eine Serie von

Ablenkung

Pars und Birdies spielte, auch ein Hole-in-one schaffte,
beschrieb mir diesen Zustand einmal so: » Alle Putts und
Eisenschlige gingen wie von selbst, ich spiirte einen un-
glaublicher Adrenalinausstoff — leider nur auf den
letzten acht Lochern.«

Verstindlich, dass insbesondere im Sport angestrebt
wird, »the zone« als Bereich der optimalen Leistungs-
entfaltung zu erreichen. Wie das Zitat zeigt, ldsst sich
dieser Zustand allerdings nicht willentlich herbeifiih-
ren, mit Knopfdruck ein- oder ausschalten. Aber wir
kénnen die Rahmenbedingungen dafiir schaffen.

Beim Golf hat man eine Spieldauer von vier oder
mehr Stunden. In dieser Zeit sind nur wenige Schlige
unter stets wechselnden Bedingungen zu spielen. Das
stellt gewisse Anforderungen an die Konzentrations-
fihigkeit und Motorik. Je nach Einstellung kann man
diese nun als schwierig bezeichnen oder es mit Lee
Trevino halten, der einmal sagte: »Golf ist nicht so an-
strengend, man muss sich nur 75 Minuten pro Runde
konzentrieren, etwa eine Minute pro Schlag «

Schaffen Sie es, nicht schlaghezogene Elemente auszublen-
den, kénnen Sie sich allein auf den Schlag konzentrieren

Die Routinen, mit denen wir uns in GJ 5/08 ausfuhrlich be-
schaftigt haben, kbnnen uns mental in die »zone« bringen. In-
nerhalb der Routinen sind folgende Punkte wichtig: Konzen-
tration, die Fahigkeit, sich vollstandig auf den jetzt zu
spielenden Schlag einzulassen, in der Gegenwart zu bleiben,
Ablenkungen und nicht schlagbezogene Elemente aus-
zublenden und sich bei Bedarf wieder refokussieren zu
konnen.

Was sind schlagbezogene Elemente? Beim Putten z.8.
ein Break und der Zustand des Grins, die Wuchsrichtung
des Grases, nasses oder trockenes Gras, die Puttlinie, ein
Markierungspunkt zur Ausrichtung, die Visualisierung des
rollenden oder des an der angepeilten Stelle ins Loch
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