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Lassen Sie sich so oft wie moglich auf Video
aufnehmen. Das hilft Ihnen zu erkennen, wie
Sie in Stress-Situationen geraten und sich
darin verhalten

Die Videokamera
ist ein guter
Mental-Coach

Text: Harald Dobmayer; Fotos: Alexandra Philipp

Unsere Q&A’s in der letzten Ausgabe sind bei Ihnen
derart gut angekommen, dass ich auch diesmal einige
der zahlreichen per E-Mail an mich gestellten Fragen
beantworten mochte. Natiirlich freue ich mich auch
weiterhin auf lhre Zuschriften, die Sie mir per E-Mailan
golfmental@properformance.de zukommen lassen
kdnnen.

Ich habe neulich probiert zu visualisieren, tat mich
damit aber sehr schwer. Wie kann ich das iiben?
Stellen Sie sich dazu am besten bestimmte, aus dem
Leben gegriffene Situationen vor. Beginnen Sie mit be-
reits tatsdchlich erlebten Geschehnissen, das gelingt
in der Regel anfangs leichter. Versuchen Sie, sich an
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Gesichter, Bewegungen, Farben und andere Details zu
erinnern. Konzentrieren Sie sich dabei jedoch nicht
nur auf das, was Sie in Ihrem ,,Kopfkino“ sehen, son-
dern rufen Sie sich auch Gerdusche, Stimmen, Gerii-
che und Ihre Gefiihle von damals wieder in Erinnerung.
Als ndchstes liben Sie auf der Driving Range: Schlagen
Sie einen Ball (oder putten Sie) und lassen Sie diesen
Schlag gleich danach nochmals vor |hrem geistigen
Auge ablaufen. Irgendwann gehen Sie dazu iiber, sich
lhre Schldge vorihrer Ausfiihrung vorzustellen. So ent-
wickeln Sie nach und nach lhre Visualisierungsfahig-
keiten.



Ein Bekannter meinte, Visualisieren bedeutet,

sich selbst von auf3en zu betrachten. Stimmt das?
Was lhr Bekannter meinte, ist das sogenannte Dissozi-
ieren. Das hilft hdufig, um sich aus einem unangeneh-
men Zustand - beispielsweise Stress, Arger oder
Angst — herauszuziehen. Dabei bedienen Sie sich al-
lerdings auch der Visualisierungstechnik: Stellen Sie
sich das nachste Mal, wenn Sie auf dem Golfplatzin ei-
ne kritische Situation geraten, einfach vor, sie stiinden
am Rande des Fairways und beobachteten sich selbst.
Dadurch, dass sie einen groBeren Ausschnitt auf die
Gesamtsituation bekommen und aus dem Tunnelblick
des sogenannten assoziierten Zustands herauskom-
men, relativieren sich auch lhre Gefiihle in Bezug auf
diese Situation. Wie ein unbeteiligter Zuschauer kon-
nen Sie sich zwar tiber einen misslungenen Schlag &r-
gern, aber sie werden ihn im dissoziierten Zustand
nicht mehr als so ,,existenziell bedrohlich“ betrachten
- einfach aufgrund des ,geistigen raumlichen Ab-
stands“, den Sie dazu aufgebaut haben.

Bendétige ich fiir das mentale Training

irgendwelche Hilfsmittel?

Im Grunde genommen nicht - alles, was Sie benétigen,
haben Sie zwischen lhren Ohren. Sehr hilfreich ist je-
doch eine Videokamera. Lassen Sie sich in moglichst
vielen Situationen auf dem Golfplatz aufnehmen. Je
h&ufiger Sie sich auf Video sehen, desto leichter wird
es lhnen zum Beispiel fallen, sich selbst im Geiste zu
visualisieren. Per Videoaufzeichnung kdnnen Sie auch
bestimmte Muster in lhrem Verhalten identifizieren:
Wie reagieren Sie nach Fehlschlagen? Welche Abldufe
gehen einem guten Schlag voraus? In welchen Situa-
tionen sind Sie gehetzt? Mal ganz davon abgesehen,
dass solche Aufnahmen lhnen natiirlich auch auf der
technischen Ebene wertvolle Hinweise geben kdnnen.
Weiterhin sollten Sie stets etwas zu schreiben in lhrem
Bag haben, damit Sie sich gerade in mentalanspruchs-
vollen Situationen direkt Notizen machen kénnen, wie
Siereagiert haben. Einige Hilfsmittel dazu biete ich auf
meiner Homepage properformance.de unter ,,Extras —
Downloads“ zum kostenlosen Herunterladen an.

Wie kann ich meine Pre-Shot-Routine feintunen?

Die allgemein und fiir jedermann giiltige, optimale Pre-
Shot-Routine gibt es nicht. Natiirlich gibt es Elemente,
die sich bewdhrt haben und die deshalb in keiner Pre-
Shot-Routine fehlen sollten. Hierzu gehéren zum Bei-
spiel das Visualisieren und das Suchen eines Zwi-
schenziels. Wir haben uns damit in der Mai-2007-Aus-
gabe der fairways ausfiihrlich beschaftigt, die Sie
ebenfalls auf meiner Website unter ,,Extras — Veroffent-
lichungen“ herunterladen kdnnen.

Auch fiir die Feinabstimmung der Pre-Shot-Routine ist
der Einsatz einer Videokamera sinnvoll: Lassen Sie

sich wahrend einer Platzrunde jeweils bei Ihrer Routi-
ne filmen und notieren Sie zusétzlich den gefiihlsma-
Big empfundenen Erfolg jedes Schlags auf einer Skala
von -10 bis +10. Im Anschluss an die Runde analysieren
Sie die Aufnahmen: Wie unterscheiden sich Ihre Routi-
nen in verschiedenen Situationen? Was ist, gemessen
am Schlagergebnis, fiir Sie die ideale zeitliche Lange
lhrer Pre-Shot-Routine? Welche Elemente innerhalb
der Routine tun lhnen offensichtlich gut, welche nicht?

Ich habe das Problem, dass auf der Driving Range
alles immer super klappt. Aber sobald ich auf dem
Platz - oder noch schlimmer im Turnier (!) - bin,
spiele ich das allerletzte Golf zusammen.

Was kann ich dagegen tun?

Das ist das alte ,Trainingsweltmeister-Phdnomen*“.
Das Problem besteht darin, dass Sie auf der Range ei-
ne komplett andere Situation vorfinden als auf dem
Platz: Sie haben 30 Bille vor sich, statt nur den einen
Spielball, auf den es ankommt. Auf der Range werden
Sie nichtvon Mitspielern beobachtet. Sie spielen stets
aus angenehmen Lagen und so weiter.

Mein Tipp: Am besten verwenden Sie einen Grof3teil Ih-
rer Trainingszeit darauf, das Spiel auf dem Platz zu si-
mulieren, um sich an diese Drucksituation zu gewo6h-
nen. Suchen Sie sich Ziele! Spielen Sie immer nur ei-
nen Ball! Und wenn der nicht gelingt, machen Sie eine
Pause oder ,,bestrafen“ Sie sich, indem Sie sich selbst
zum Beispiel zu drei Schlidgen aus dem Ubungsbunker
verdonnern. Fiir weitere Anregungen empfehle ich mei-
nen Fairways-Artikel in der Marz-Ausgabe 2008, den
Sie ebenfalls von meiner Website herunterladen kén-
nen.

Ich bin bei Matches am ersten Abschlag immer derart
aufgeregt, dass ich kaum den Ball ruhig aufs Tee
legen kann. Nachher legt sich die Nervositdt dann,
aber das erste Loch schenke ich immer ab.

Vorab: Das passiert selbst den Profis, wenn auch auf
anderer Ebene. Der Unterschied ist, dass viele Profis
(aber noch ldangst nicht alle) wissen, wie sie sich in ei-
nen ruhigen Zustand versetzen kdnnen. Dies gelingt
zum Beispiel {iber die bekannte Ankertechnik, die ich
hier allerdings nicht in ein, zwei Sdtzen gebrauchsfer-
tig erkldaren kann. Fiir den Anfang sollten Sie es mit ei-
ner guten Atemtechnik probieren. Konzentrieren Sie
sich darauf, nicht tiber die Brust ein- und auszuatmen,
sondern iiber das Zwerchfell. Wenn Sie es richtig ma-
chen, sollte sich beim Ein- und Ausatmen statt lhrer
Brust eher Ihr Bauch(nabel) heben und senken. Schau-
en Sie auch mal in meinen Fairways-Artikel aus dem
November letzten Jahres.

Nach schlechten Schldgen drgere ich mich oft so

sehr, dass ich die ndchsten Schldge auch gleich
vergurke. Haben Sie da ein Patentrezept?
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ZUR PERSON
Harald Dobmayer betreut unter dem Label pro perfor-
mance® Spitzensportler und Fiihrungskrdfte als Men-
talcoach und Performance-Trainer. Im Golfbereich
coacht er neben zahlreichen Amateuren aller Handi-
cap-Klassen auch Tour-Professionals. Er ist NLP-Mas-
ter und verfiigt tiber zahlreiche Zusatzausbildungen,
unter anderem in moderner Hypnose.

Harald Dobmayer trainiert Einzelpersonen ebenso wie
Mannschaften. Fiir weitere Informationen und die Ab-
sprache von Trainings- oder Vortragsterminen ist er
iber die Website www.properformance.de oder iiber
sein Kronberger Biiro unter 06173 950795 zu erreichen.
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Eine griindliche Nachbereitung einer
Golfrunde - am besten anhand der
Scorekarte — gehért zum mentalen
Training unabdingbar dazu

Klar: Abschalten. Klingt einfach, ist es aber oft genug
gar nicht. Vom Prinzip her geht es darum, schlechte
Schlage sofort abzuhaken und mit Zuversicht an die
kommenden Schldge heranzugehen. Wenn Sie an et-
was nicht mehr denken maochten, wird lhnen das nur
dann gelingen, wenn Sie lhr Gehirn stattdessen mit et-
was anderem beschiftigen. Uberlegen Sie sich, was
Sie am Abend essen oder unternehmen mochten. Oder
unterhalten Sie sich mit Ihrem Flight-Partner (wenn er
dafiir offen ist). Sie konnen sich auch ein Mantra aufsa-
gen, wie es beispielsweise in der Hypnose eingesetzt
wird: ,,Mit jedem Schritt, den ich mich auf meinen Ball
zubewege und mit jedem Atemzug fiihle ich mich ruhi-
gerund entspannter.“ Auch wenn Ihnen das am Anfang
eigenartig vorkommen mag: Probieren Sie’s aus! Es
hilft!

Benjamin Schlichting ist seit acht Jahren PGA Tour Pro-
fessional. In seiner Amateurzeit, die er mit Handicap
+3abschloss, war erunteranderem zweimal Deutscher
Meister und einmal Stidamerikanischer Meister. Seit
2005 arbeitet er mit Harald Dobmayer im mentalen Be-
reich zusammen. 2010 ist er als Teaching Pro im Trai-
ner-Team von PGA Trainer of the Year Giinther Kessler
auf der Golfanlage Hummelbachaue tatig.





