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Hat Sie etwas aus dem »Rhythmus« gebracht, kénnen Sie
mit einer einfachen Ubung zur Konzentration zuriickkehren

Die Ansprechposition ist eingenommen, und platzlich stért
ein Flugzeuggerausch, Wenn wir in unserer Choreografie,
Routine und Konzentration durch &ulere oder innere Ab-
lenkung gestért werden, gilt die einfache Regel von den

=¥ Ein erster Schritt ist, den Schlag mit der letzten Aktion
der Postshot-Routine definitiv als erledigt zu behandeln
und thn nicht weiter mit sich herumzuschleppen,

=% Ein hilfreiches Selbstmanagement bei negativen Selbst-

gesprachen, Gribeleien, Traueroder Wut ist es, den Blick,

der bei solchen Gedanken una:s

sempfindungen meist zu
Boden gerichtet ist, mindestens auf »Fahnenhdhe« hoch-
zunehmen und ihn in-dieser Héhe zu belassen.

=¥ Konzentration aufrechterhalten heil3t auch mal, zwischen

den Schidggen abzuschalten, die Natur zu bewundern,
sich mit Flight-Partnern zu unterhalten (ohne allerdings
in kontraproduktives Lastern oder Nérgein zu verfallen),
dem Vogelgezwitscher zu lauschen, sich inmerlich ein
Lied vorzusingen, Warme, Wind, die Umgebung zu spil-
ren. Es gibt verschiedene Wege; Ben Hogan gelang es,
sich mit Beginn der Runde in eine Art Schutzhille zu-
rickzuziehen, darin fokussiert zu bleiben und erst am
Ende der Runde wieder in die Welt zurtickzukehren. Jack
Nicklaus, ebenfalls ein Meister der Konzentration, hatte
eine gegenteilige Strategie: Er bewegte sich, nach ei-
genen Worten, zwischen dem »Gipfel der Konzentration«
beim Schiag und demn »Tal der Entspannungs« zwischen
den Schidggen. Sein Tal der Entspannung bestand aus
Unterhaltung mit Flight-Partnern und derm Schweifen-
lassen seiner Gedanken. .

=+ In welchem Mafe es gelingt, die Konzentration aufrecht
zu erhalten, hangt auch von unseren Kraftausdauer-F&-
higkeiten und der Ernahrung ab. Studien zufolge liegt der
Kalorienverbrauch wahrend einer vierstindigen Golf-
runde zwischen 800 bis 1.700 kcal, Also: Trinken Sie re-
gelmafig, z.B. als Abschluss der Postshot-Routine, und
essen 3ig, aber sinnvoll. Obst und Vollkornprodukte sind
dabei wesentlich besser als fettgeschwangerte Knusper-
stangel, SUBigkeiten oder Geback. In manchem Halfway-
House wurde schon durch Junk-Food ein guter Score auf
den zweiten Neuh »vergiftetx.

Experimentieren Sie, als zweite Hausaufgabe, mit verschie-
denen Strategien zur Entspannung zwischen den Schlagen
und legen Sie lhre persénliche in-between-Routine fest.

drei W: Wahrnehren, wieder sammeln, wieder beginnen.
Um somit zurtick in die »zonew zu gelangen, zur Maglichkeit,
unser Schwungkonnen zu entfalten, aus der uns die Ab-
lenkung herausgeholt hat.

Uberprifen Sie in diesern Sinne Ihre Einstellungen (siehe
GJ 2/06), und Oben Sie auf der Range und Runde, auf-
tretende Ablenkungen entsprechend zu bearbaiten. Uber-
legen Sie in der Rundenvorbereitung, welche Ablenkungen
auftreten konnen und wie Sie damit umgehen werden.

Jack Nicklaus (li.) entspannt sich zwischen den Schidgen

Zurtck zur Formel Ergebnis = Kénnen - Ablenkung. Zu Kén-
nan gehdren die Bereiche »Technike (Schwungqualitdt, Be-
herrschung der Schlagarten und Schldger), »Mental« (welche
Instrumente zur Einstellungsénderung, Fokussierung, Ent-
spannung werden wie beherrscht) und »Fitness« (Kraft, Aus-
dauer, Flexibilitat), Ablenkungen gliedern sich in »3uBereg
(Gercusche, Leute) und »innere« (Einstellung, Selbstoespra-
che, Emotionen, Selbstvertrauen, kirperliche Verfassung).

Wie nitzt dieser detaillierte Blick nun unserem Spiel?
Zum einen kann die Formel bei der Analyse der Starken und
Schwachen helfen. Ein nicht gelungener Schlag aus einer
Schraglage konnte die Ursache in einer nicht ganz aus-
gereiften Technik haben (nicht angepasste Schwungebene,
Stand, Ballposition oder Ausrichtung). Oder im mentalen
Bereich: Schraglagen werden als etwas Besonderes, als
unnormal, ungeliebt oder bedrohlich empfunden. Oder im
Fitnessbereich: Eingeschrankte Flexibilitst oder Balance
kann jeden Schlag schwierig machen. Es lohnt sich also,
genauer hinzuschauen, welcher Bereich bevorzugt zu
trainieran ist.

Letzte Hausaufgabe fiir heute: Analysieren Sie einen Schlag
oder eine Runde anhand der Formel und finden Sie heraus,
wo Sie weitere Entwicklungsmaglichkeiten haben. O




