Mentale Scorecard

Sie kénnen viele Schldge sparen, wenn Sle SR

1 eine klare Strategie haben, bevor Sie den Ball schlagen, i i
2) stets eine Lésung wahlen, die Sie mit groBer Washr- -~
scheinlichkeit erfolgreich umsetzan ké&nnten,

3} lhr Temperament nie mit lhnen durchgehen lassen,

4 nie negativ sich selbst gegeniber eingestellt sind. O s e
Diese Hinweise kommen Gbrigens nicht von mir, sondernvon —- = -———— —
Jack Nicklaus zum Therna Wichtigkeit der mentalen Seite

beim Golf.
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Die mentale Scorecard [mssmr
umfasst Angst und elf %
weitere haufig anzutref- Pess —t—
fende Geflhiszustande, EEEEEEEES
Denk- und Verhaltens- Laa ™IS T
waisen (von mehr als 50 B
maglichen), die in drei Kategorien unterteilt sind, erwaitert R
urm eine Kategorie aus dem Bereich Fitness.

Die Kategorie Routinen fragt nach der Umsetzung der — -— = wocmiee
Preshot-, Postshot- und in-Between-Routine (siehe GJ :
6/06). Routinen kénnen uns den Schritt in die »Zonew, das - - - —
heit, das Umschalten auf »Autopilots beim Schlag, er-

lzichtern und die Konzentration vertiefen (GJ 5/06).

Bei Konzentration wird notiert, ob der Fokus auf den

schlagbezogenen Elementan, dem Ziel und dem Schwung

liegt. Ferner ob Sie sich durch Zuschauer, Mitspiglern

Gerausche usw. haben ablenken lassen oder nicht.

Mentalitdt erfasst |hr positives oder negatives Denken, ob

Sie mit Unsicherhelt oder Selbstverirauen an den Schlag . -
gehen, mit Druck oder Gelassenheit, ob mit Angstan, Arger —=
oder frei davon. Schleppen Sie Arger lécheriang mit sich . e
herum odar lassen Sie mit Abschluss der Postshot-Routine .
los - auch dies notieren Sie bitte hier. Ebanso, ob Sie po- W
sitive ader negative Selbstgesprache fuhren, sich aufbauen

und loben oder niedermachen,

Unter Ausdauer erfassen Sie, ob und wann Mudigkeit bei S
lhnen ins Spiel kommt bzw. die Kondition nachlasst - ein '
Hinweais darauf, gegebenenfalls an der Fitness zu arbeiten,
die auch unsere mentale Leistungsfanigkeit beeinflusst,
Schlief3lich kdnnen durch Trinken {Wasser) Pluspunkte, auf
der Scoracard wie Im Kérper, gaesammelt werden, ein po-
sitiver Eintrag pro Loch ist winschenswert, Wasser erfdllt
biclogisch wichtige Funktionen und hélt die physische und
mentale Leistungsfahigkeit aufracht. )
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