FITNESS

rofigolfer haben einen, Mana-
-:‘.l = und seit geraume

Zeit auch immer mehr Ama-
teure: einen Mentaltrainer. Mit Hil-
fe der Experten konnen wir lernen,
Druck und Anspannung in den Griff
zu bekommen. Und das ist nicht nur
auf beim Gof wichtig. Mentaltraine-

rin Antje Heimsoeth hat uns Interes-
santes iber die Zusammenhinge von

Geist und Golf erzihlt.

Frau Heimsoeth, was ist der hGu-
figste Fehler von Amateur-Golfern?

Typisch ist etwa, dass sich kaum
jemand aufwirmt und sich Zeit zum
Abschalten nimmt. Die meisten kom-
men an den ersten Abschlag — nicht
selten nach einem stressigen Tag di-
rekt aus dem Biro — und los geht’s.
Das kann eigentlich nur schief gehen.
Ein anderer Fehler, den speziell An-
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finger hiufig machen, ist permanentes
Mitzihlen. Vor allem bei einem -
nier entsteht so ein extremer Druck.
Diesen halten sie in der Regel nicht
aus und das Spiel wird noch schlech-
ter. Selbst Ernie Els hat nach seinem
Sieg der British Open in diesem Jahr
gesagt, dass er nie auf das Leader Bord
geschaut, sondern sich nur auf den
Moment konzentriert hat. Meiner
Erfahrung nach ist es fiir viele Hobby-
Golfer aber fast unmdglich, eine Run-
de zu spielen und nur sich selbst oder
die Natur zu genieflen. Ganz ohne zu
zihlen. Immer ist da dieser Erfolgs-
druck einen guten Score zu spielen.

Ja, dieser ewige Druck, den ken-
nen wohl alle Golfer...

Aber der ist absolut hausgemacht!
Wem muss man denn als Hobby-Gol-

fer etwas beweisen? Dem Partner, den

Mitspielern? Niemandem! Keiner sagt
uns, dass wir Runde fiir Runde mit-
zihlen missen. Oder dass das Spiel-
ergebnis etwas mit den persénlichen

Qualititen zu tun hat.

Warum haben so viele Hobby-
Golfer regelrecht Angst davor, mit
Fremden zu spielen?

Das liegt wahrscheinlich daran, dass
man seine Freizeit tblicherweise mit
Menschen verbringt, die man kennt.
Bei anderen Sportarten, wie z.B. beim
Tennis rufe ich jemanden an und frage:
»~Hast du Lust auf ein Match? Oder
man geht mit einer Freundin jog-
gen. Bei vertrauten Menschen ist der
Druck viel geringer. Beim Golf kommt
es dagegen hiufig vor, dass man mit
Leuten spielt, die man gar nicht kennt.
Schon bei Turnieren bleibt es nicht
aus, da wird man zusammengemixt.
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Mentales Training fur ein besseres Spiel

INTERVIEW mit Antje Heimsoeth, Mentaltrainerin,
Coach und Buchautorin von GOLF mental

Aber woher kommt diese Angsit?
Die Angst zu versagen oder sich zu
blamieren steckt in uns allen. Das ist
wie Prifungsangst. Und wer sagt, er
hitte sie nicht, der ligt. Der Unter-
schied liegt darin, dass der eine besser
damit umgehen kann als der andere.
Ein wichtiger Weg zur Stressbewil-
tigung besteht darin, Ursachenfor-
schung zu betreiben. Was genau 16st
die Angst aus? Ist der Mensch auch
in anderen Lebensbereichen #ngst-
lich? Sich beruhigen, wenn es darauf
ankommt, das bekommt man mit
mentalem Training in kurzer Zeit pri-
ma hin. Es gibt jede Menge Entspan-
nungs-Techniken, die Angst auflosen.
Die helfen dann auch in anderen Situ-
ationen, wie z.B. bei Flugangst.

Sie sagen, dass mentale Stérke
mehr Uber Erfolg entscheidet, als

Technik. Sollte man also eher zu
einem Coach gehen, statt in Trai-
nerstunden zu investieren?

Ganz genau! Leider sehen das aber
die wenigsten Golfer so. Lieber kauft
man den finsten Schliger oder nimmt
die zehnte Trainerstunde, statt dass
man mal Personlichkeitsentwicklung
betreibt. Die meisten schitzen sich
falsch ein, weil sie denken, dass sie
mental stark genug sind. Dabei liegt
genau hier oft der kritische Punkt.
Wenn's nicht lauft, liegt der Gang
zum Pro immer noch niher als einen
Termin bei einem Coach oder Men-
taltrainer auszumachen. Dabei steht
die Technik manchmal eher im Weg.
Zaubern kann ein Coach oder Men-
taltrainer aber auch nicht. Da sind
viele kleine Schritte notig. Wer jedoch
dran bleibt, wird schon bald mit gro-
fen Fortschritten belohnt.

Was vernachldssigen viele Pros in
ihren Trainingseinheiten?

Bei meinem letzten Training bin
ich mit Golfern der Handicapklasse
36-54 tber den Platz gegangen und
musste feststellen, dass kein einziger
von ihnen bisher von der ,Pre-Shot-
Routine“ gehért hat. Dabei ist das
eigentlich Basiswissen! Jeder Golf-
spieler sollte fiir sich eine personliche
Methode entwickeln, wie er sich auf
einen Schlag vorbereitet. Sie kann z.B.
damit beginnen, dass man den Schld-
ger auf eine bestimmte Art aus dem
Bag zieht. Ganz wichtig ist auch die
Zielausrichtung. Die meisten spielen
einfach drauf los. Frage ich, wohin sie
denn spielen, sagen sie: mitte Fairway.
Das aber ist keine intensive Zielaus-
richtung! Man muss ganz genau de-
finieren, wo der Ball aufkommen und
wobhin er rollen soll.
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FITNESS

Was unterscheidet Golf von ande-
ren Sportarten?

Golf schiirt extrem Emotionen.
Das hingt vor allem damit zusammen,
dass sich Erfolgserlebnisse viel schwe-
rer bewusst hervorrufen lassen, als in
anderen Sportarten. Wenn es beim
Tennis mal nicht so klappt, sage ich,
okay, jetzt iibe mal nur den Aufschlag,
den kannst du. Und das klappt dann.
So erzeuge ich ein Erfolgserlebnis,
das tut der Seele gut und ich komme
aus Frust und Anspannung heraus. Es
liuft wieder. Beim Golfen ist diese
Wiederholbarkeit viel, viel schwieriger.
Ich kann maximal zu einem Schliger
greifen, der mir gut liegt, aber hiufig
funktioniert dann nicht mal der.

Und dann? Was raten Sie in genau
so einer Situation?

Da hilft es nur, eine Pause einzule-
gen. Das machen die Profis genauso.
Statt sich zu drgern, machen sie einen
Break und gehen einen Kaffee trinken.
In der Fachsprache nennt man das ei-
nen ,Musterunterbrecher®.

In Ihrem Buch beschreiben Sie, wie
Gedanken das Spiel positiv beein-
flussen kénnen. Was sollten Golf-
spieler am 1. Abschlag denken?
Ganz wichtig ist es, sich eine Affir-
mation zu suchen, die einem gut tut.
Etwa: , Ich bleibe locker und gelassen®,
oder: ,Ich bin im hier und jetzt, und
dies wie ein Mantra aufzusagen. Das

Gehirn bekommt dadurch eine klare
Information, was es tun soll. Im Prin-
zip passiert ja am 1. Abschlag nichts
anderes, als an den anderen Lochern.
Die Leute denken aber meistens ,hof-
fentlich passiert nichts“, oder ,hof-
fentlich versemmel ich den Ball nicht®.
Doch mit dem Wort ,nicht“ erreicht
man im wahrsten Sinne des Wortes
nichts, da es im Gehirn nicht existiert.
Unsere grauen Zellen brauchen ganz
exakte Anweisungen, was sie tun sol-
len und der Kérper kann dann darauf
reagieren. ,Locker, ,entspannt®, oder
auch ,Rhythmus* wiren gute Worte.

Unser Gehirn denkt in Bildern. Wie
wirkt sich dies auf das Spiel aus?
Die Visualisierung ist extrem wichtig.
Wo soll der Ball genau autkommen,
wohin rollen? Erst schaue ich mir dazu
das Loch und seine Beschaffenheit an,
dann schliefie ich die Augen und muss
es auch vor dem inneren Auge sehen.
Ich fotografiere es also quasi mit einer
imagindren Kamera ab, schliefle dann
die Augen und sehe vom Abschlag bis
zur Landung, wie sich der Ball bewegt.
Fairerweise sollte man natiirlich auch
nicht zu seinen Mitspielern sagen:
,Oje, jetzt kommt ein Wasserhinder-
nis!“ Da wir nimlich immer in Bildern
denken, muss mein Kopf dadurch das
Bild von Wasser entstehen lassen. Und
dann spiel ich auch ins Wasser. Aber
die Anweisung soll lauten: Spiel aufs
Fairway, bzw. aufs Grin.
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Uber Antje Heimsoeth

Die ehemalige Leistungssportlerin (Ski,
Reiten) ist Diplom-Ingenieurin, zertifizierte
Gesundheits- und Kommunikationstraine-
rin und hat sich auf Mentaltraining sowie
Business Coaching spezialisiert. Die Leiterin
des Intituts Sport- & BusinessNLPAcademy
begleitet regelmdaBig Spitzensportler und
FUhrungskrdfte. 2012 ist ihr Buch ,, GOLF
Mental* erschienen. Darin verrdt sie Stra-

tegien gegen
Nervositat,

gibt Tipps Uber
den Umgang
mit Druck und
erkldrt, wie sich
die Konzentra-
tion verbessern
IGsst. Tolles Extra:
50 Coaching-
Karten zum
Mitnehmen auf
den Platz. Paul
Pietsch Verlag,
24,90 €

Also haben es Pessimisten beim
Golfen schwerer?

Auf jeden Falll Aber nicht nur beim
Golfen, sondern im ganzen Leben.
Inzwischen weifs man, dass Nerven-
bahnen wie Muskeln funktionieren.
Was ich stimuliere, das wichst und
unterstiitzt mich. Wenn ich aber ein
Pessimist bin und mit mir schimpfe
und stindig sage ,das lerne ich nie,
wachsen eben die entsprechenden
Nervenbahnen und tibernehmen den
Chefsessel in meinem Hirn.

Immer wieder hért man von Ritua-
len, die sich Profis zugelegt haben.
Spleens oder niitzen sie wirklich?

Die sind tatsichlich antrainiert.
Kein Mensch kann sich tiber 18 Loch
permament konzentrieren. Mit dem
Offnen des Handschuhs gebe ich
mir z.B. das Zeichen, jetzt kann ich
entspannen. Erst wenn er geschlossen
wird, geht es wieder in die Konzentra-
tionsphase, ich schaue nach dem Ziel
und mache meine Pre-Shot-Routine.
Das ist wie bei einer roten Ampel,
auf die man zufihrt. Hier tberlegt
man als routinierter Autofahrer ja
auch nicht, jetzt muss ich schalten
und bremsen. Das Verhalten hat sich
automatisiert. Und das Tragen einer
bestimmten Farbe, wie es beispiels-
weise Tiger Woods immer an seinem
letzten Spieltag macht, soll zeigen:
Ich bin ein Kédmpfertyp, ich greife an.
Seine Mitspieler soll das rote Shirt
agressiv. machen. Die Wirkung von
Farbe kennt man ja auch aus anderen
Bereichen gut.

Welche Erkenntnis kann ich vom
Golfplaiz in das Berufsleben bzw.
Privatleben mitnehmen?

Ob Ziele, Werte oder Rituale, alles
lasst sich bertragen. Der Golfplatz
ist nur ein Spiegel fiir den Menschen
in seiner Ganzheitlichkeit und in
den anderen Bereichen des Lebens.
Jemand, der lernt, seine Emotionen
auf dem Golfplatz zu beherrschen,
der beherrscht sie auch im Job. Von
jemandem der aber auf dem Platz
ausrastet weifd ich im Umkehrschluss,
dass er bei der Arbeit bei einem ge-
wissen Stresspegel ebenfalls ausrasten
wird. Wer weif}, wie er auf dem Platz
seine Emotionen in den Griff be-
kommt, kann diese Strategie auch im
Job oder im Privaten anwenden. Man
profitiert also doppelt und dreifach.

Christina Feser



