® TEACHING Entscheiden Sie sich!

Sind Sie ein Kimpfer- oder

In unserer Academy teilen wir die Schiiler grundsatzlich in diese zwei Kategorien
ein. Und versuchen natirlich, aus den Opfern Kéampfer zu machen ...
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* JONATHAN «JON»

WALLETT ist der Leiter der

Elite Coaching Golf Acade-

my, die im Sommer in Evian

und im Winter im Royal E

Pines Resort in Australien

zu Hause ist. Er kam 1970 in Bath
(Suidengland) zur Welt, ist studierter
Sportpsychologe und Mitglied der
Swiss und der British PGA. Wallett
leitete Golfakademien in der Schweiz,
England, Frankreich sowie Australien

und arbeitete als Golflehrer in Japan.
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Von Jon Wallett*

ch verstehs einfach nicht — im Trai-

ning gelingt mir alles, aber wenn ich

dann ein Turnier spiele, geht alles
schief.» Fast alle Golferinnen und Gol-
fer kennen diesen Satz nur zu gut! Aber
was kann man gegen diese negative Hal-
tung tun?

Zuerst einmal muss man anerkennen,
dass eine Turnierrunde einen hdheren
Stressfaktor hatals eine Ubungsrunde. Das
isteine Tatsache, und die muss man akzep-

tieren. Wie man diesen Stress kontrollieren
kann, ist eine Fihigkeit, die man erlernen
muss. Diese «Turniermentalitit» hilft Th-
nen, genau dann Ihr bestes Golfzu spielen,
wenn es am meisten drauf ankommt.

Beginnen wir mit der Frage, was Sie auf
einer Turnierrunde tiberhaupt kontrollie-
ren konnen, auf was Sie Einfluss haben.

Dasind zuerst einmal Thre Gedanken,
die Sie sich zwischen zwei Schligen ma-
chen.

Fotos: Elite Coaching Golf Academy




ein Opfertyp?

Und zweitens sind Sie Herr (oder Frau)
tiber Thre Pre-Shot-Routine.
Keine Kontrolle haben Sie tiber
o das Wetter und den Zustand des Platzes
e den Bounce, ob gliicklich oder ungltick-
lich, den Ihr Ball nimmt, wenn er nach ei-
nem Schlag wieder auf dem Boden landet
e die Resultate der anderen Spielerinnen
und Spieler
o Thr eigenes Resultat
e Thre Schwungtechnik wihrend der Runde

«Welche Dinge kdnnen
Sie kontrollieren
— und welche nicht>»

Und trotzdem vergeuden viele Spiele-
rinnen und Spieler ihre Energie, vor allem
ihre mentale, indem sie tiber solche Dinge
nachdenken, dariiber reden (vielleicht auch
nur zu sich selbst...) oder sich darauf kon-
zentrieren.

Was ist Golf eigentlich?

Vielleicht ist es an dieser Stelle sinnvoll,
sich wieder einmal zu tiberlegen, was Golf
eigentlich ist. Es ist nimlich kein Sport wie
zum Beispiel Eiskunstlaufen, bei dem
Preisrichter am Ende einer Kiir den techni-
schen und kiinstlerischen Wert einer Dar-
bietung benoten. Wo ein einziger grober
Fehler wie ein Sturz das Aus bedeuten
kann.

Nein, Golfist ein Sport—oder ein Spiel,
e das auf einem Golfplatz gespielt wird,
nicht auf einer Driving-Range
e das mit Fehlern behaftet ist; auf einer
Runde sind nur vier oder fiinf wirklich
perfekte Schlige dabei
e bei dem Gliick (oder Pech...) dazugeho-
ren
e das mentale Herausforderungen stellt.
Gewinner wird jene Golferin und jener
Golfer sein, die diese mentalen Herausfor-
derungen am besten meistern. In unserer
Academy unterscheiden wir zwischen
Kédmpfer- und Opfertypen. Kimpfertypen
bleiben wihrend einer ganzen Runde stets
«wettbewerbsfihig» und stellen sich den
verschiedenen Herausforderungen. Opfer-
typen nehmen diese Challenges nicht an
und sind immer auf der Suche nach Ent-
schuldigungen.

Fiihren Sie immer auch

eine «mentale Scorekarte»

Eine praktische Ubung betrifft die Selbst-
gespriche bzw. die Gedanken. Nehmen
Sie eine Scorekarte und fithren Sie wih-
rend der Runde Buch: Nach jedem Loch
tragen Sie in zwei Kolonnen ein, wie oft Sie
wie ein Kdmpfertyp gedacht haben — und
wie oft wie ein Opfertyp. Zihlen Sie nach
der Runde auch dieses Score zusammen
und fiihren Sie wihrend einer ganzen Sai-
son jeweils so eine «mentale Scorekarte».
Sie werden sehen, dass sich nur schon
durch das Bewusstsein, so eine Kontrolle
fithren zu miissen, Ihre Gedankenwelt ver-
dndern wird.

[ ) CHECKLISTE

Der Kampfertyp
¢ Fokussiert und alert.

e Lebt in der Gegenwart, geht eine Auf-
gabe nach der andern an.

e Ist gelassen und kontrolliert.

e Nimmt auch die mentalen Herausforde-
rungen an und managt sie.

¢ Zieht sein Spiel bis zum letzten Schlag
durch, ungeachtet des Resultats.

Der Opfertyp

e Fiihrt negative Selbstgesprache, oft
sarkastisch, beklagt sich iiber mangeln-
des Gliick.

¢ Denkt an VVergangenes oder an Zu-
kiinftiges.

 Hat eine negative Korpersprache.
e |st ungeduldig und leicht zu irritieren.

¢ Gibt die Runde geistig auf, sobald er mit
dem Score nicht mehr zufrieden ist.

‘ b

Elite Coaching

GOLF ACADEMY

| ) JUNIOR CAMPS 2010

Die Anlagen des Evian Masters Golf
Training Centers gelten als etwas vom
Besten, das es in dieser Beziehung in
Europa gibt. Diese Top-Infrastruktur
ist die Location fiir die einwdchigen
Sommercamps, welche die Elite
Coaching Golf Academy auch dieses
Jahr wieder durchfiihrt.

Oberstes Ziel der Camps ist es, den
Junioren zu vermitteln, wie sie selbst-
standig ein produktives Elite-Golf-Trai-
ning absolvieren kénnen. Natiirlich
werden auch die individuellen Golf-
Skills weiterentwickelt, und nicht zu-
letzt soll es eine tolle Woche mit viel
Spass in einer speziellen Atmosphare
sein. Dazu gehéren auch ein paar
Runden auf dem Platz des weltbe-
riihmten Evian Masters der Ladies.

Die Camps stehen ambitionierten Ju-
nioren im Alter von 14 bis 18 Jahren
offen, die Teilnahmegebiihr betragt
495 Euro (fur Unterkunft und Verpfle-
gung ist mit Kosten von rund 150 bis
180 Euro zu rechnen). Das téagliche
Training findet von 9 bis 17 Uhr in
kleinen Gruppen von 4 bis 8 Schiilern
statt.

Die Kursdaten:

¢ Montag, 28. Juni-Freitag, 2. Juli

¢ Montag, 5. Juli-Freitag, 9. Juli

¢ Montag, 12. Juli-Freitag, 16.Juli

¢ Montag, 26. Juli-Freitag, 30. Juli

* Montag, 2. August-Freitag, 6. August
* Montag, 9. August-Freitag, 13. Aug.

Weitere Informationen und Anmelde-
formulare unter
juniorcamps@elitecoaching.com

COOL! Auch die Stimmung in den
Camps ist aussergewohnlich.

4/2010 GOLF&COUNTRY

51




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile ()
  /CalRGBProfile ()
  /CalCMYKProfile (Japan Color 2001 Uncoated)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo true
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 100
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 100
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1000
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [14400.000 14400.000]
>> setpagedevice


