ben, verhelfen auch wihrend der Runde zu Ruhe und
Gelassenheit, sollte es kritisch werdern. Insbesondere
beim Gehen oder Warten zwischen den Schliigen sind sie
zusammen mit unserem auf Fahnenhéhe oder hoher ge-
richteten Blick, dem Betrachten von Landschaft,
Pflanzen, Umgebung oder dem positiv ausgerichteten
Gesprich mit den Mitbewerbern ¢in wesentlicher Be-
standteil der In-Between-Routine, um mit unserem
Konzentrationsvermogen hauszuhalten und Kopf und
Bauch freizumachen. Erlaubt sind bei dieser Gedanken-
kontrolle alle positiven Dinge, verboten die Themen
Score, vergangene und kommende Schlige. Matt Kuchar,
mit einer 66er Finalrunde Gewinner bei der 2002
Honda Classic iiber seine Runden: =Ich habe nie ge-
schaut, was die Fithrenden an den einzelnen Iéchern
spielten und wie weit ich zuriicklag. Ich ging raus und
schlug einfach ab. Ich habe nicht auf das Leaderboard ge-
schaut und wusste nicht, auf welchem Rang ich war, Es
kamen einige gute Erinnerungen zuriick — und dass mein
Mental-Coach mir gesagt hatte: »Matt, kitmmere dich
nicht darum, wo du stehst, kiimmere dich nicht darum,
wo andere stehen. Geh' raus, spiel’ Golf und zihle am
Ende zusammen. Und wenn du gewonnen hast £ tolll«

Die richtige Einstellung
Gelassenheit erwichst daraus, keine Erwarturigen zu
haben und sich nur auf den jetzt zu spielendert Schlag

R fokussieren. Dazu gehért auch die Ein-
/ stellung, mit »hisslichem Spiel« gewinnen zu

diirfen. Damit ist gemeint, sich von der Er-
wartung zu lésen, dass jeder Schlag gelingen und
das beste Ergebnis erzielt werden muss. Wenn

£
{rj Tiger Woods bei der Ford Championship in
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Rund ums Turnier
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er zwar deutlich unter seinen
Moglichkeiten  gespielt,  aber
dennoch gewonnen.

Mitwelcher Mentalitit wir spielen sollten, wird auch
durch die Turnierart bestimmt Auf konsistentes,
risikoarmes Spiel bedachte Golfer sind im Zzhlspiel im
Vorteil, haben im Lochspiel aber oft das Nachsehen
gegeniiber weniger kontrollierten Spielern. Beim Loch-
spiel wird risikoreiches Spiel schlimmstenfalls mit Loch-
verlust, also einem Punkt bestraft. Man hat kaum erwas
zu verlieren und kann befreiter aufspielen, sofern man in
diese Mentalitdt »umschalten« kann, Tm Zzhlspiel wird
dagegen Risikominimierung belohnt, da am Ende jeder
Schlag zzhlt.

Die Hausaufgabe besteht diesmal aus zwei Teilen:
Spielen Sie einige Locher oder Runden, in denen Sie bei
jedem Schlag den Risikogehalt abschitzen. Wie hoch ist
die Wahrscheinlichkeit, dass Sie diesen Schlag hier und
jetzt erfolgreich ausfithren kénnen? Entwickeln Sie einen
inneren Sensor dafiir, indem ‘Sie Thr »Wohlgefithl«
beziiglich gewdhltem Schldger und Schlagart mit der
Erfolgswahrscheinlichkeit abgleichen. Spielen Sie zwei-
tens mit Threm Partner oder Ihrer Partnerin ein Mal pro
Woche ein Lochspiel, in welchem Sie bewusst risikoreich
vorgehen und sich gefithlsmiflig damir akklimatisieren.

_\-“_\-\\-—..-- s

Nach dem Spiel ist vor dem Spiel

Ob im Turnier mit einem Preis belohnt oder nicht, eine
gute, sachliche Nachbereitung bereichert die Turnier-
runde und hilft bei der Weiterentwicklung. Die Ant-
worten auf folgende Fragen sind wichtig;

1) Was war gut an meiner Vorbereitung und auf der
Runde — das Mentale, das lange oder das kurze
Spiel, das Purten?

2) Waswill ich in diesen Bereichen dndern und wie
ithen?

Diese Nachbereitung durchzufiihren ist eine weitere
Hausaufgabe fiir heute. Ebenso, die zu Thnen passende
Turniervorbereitung herauszufinden und bis zum Ende
der Saison zu verfeinern. |
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