DIE KUNST DES

SELBST

MANAGEMENT

VON ANTJE HEIMSOETH

Auf dem Putting Green bzw. beim kurzen Spiel
ist der psychische Druck in der Regel am grofi-
ten. Im Golf gewinnt, wer einen ,kiihlen Kopf
bewahrt. Mentale und emotionale Stirke ist
deshalb die wichtigste Ausriistung eines erfolgrei-
chen Golfers. Je besser ein Golfer seinen ,,Mit-
arbeiter zwischen den Ohren beherrscht, desto

besser werden ihm seine Schlige gelingen.

Bleiben Sie im Hier und Jetzt — die Gegenwart
ist das einzige, was wir beeinflussen kénnen
Putte ich vier von fiinf Mal am Loch vorbei,
kann das auch an meinem Umgang mit misslun-
genen Putts liegen. Je mehr ich mich tiber den
ersten Fehlversuch drgere und ithm gedanklich
nachhinge, desto schwerer wird es, einen weite-
ren Versuch unbelastet zu starten. Bleiben Sie im
Hier und Jetzt, richten Sie Thre volle Aufmerk-
samkeit auf den anstehenden Putt. Was gesche-
hen ist, konnen Sie nicht mehr indern. Aber Sie
haben es in der Hand, wie Thr jetziger Putt wird.
Denken Sie: ,,Das geht bestimmt wieder dane-
ben.”, dann leisten Sie der negativen Entwick-
lung Vorschub. Ebenso wenig hilfreich ist es, mit
den Gedanken in die Zukunft zu wandern: ,,Was
sagen meine Flightpartner, wenn ich wieder da-
neben putte?.

Auch bei der Vorbereitung auf ein Turnier und
wihrenddessen ist das Konzentrationsvermo-
gen ein entscheidender Erfolgsfaktor. Der US-
amerikanische Profigolfer Jordan Spieth hat sich
selbst eine ,,Social Media Diit“ verordnet. Als er
im Mirz beim Valspar Championship antrat,
habe er stindig seine Twitter- und Instragram-
Accounts gecheckt, sobald er nicht auf dem Placz
gewesen sei, sagte Spieth. Darunter habe seine
Konzentration gelitten. Jordan: "Ich habe mir

34 GOLFWOMEN 04/2016

jetzt vorgenommen, deutlich weniger Zeit mit
elektronischen Medien zu verbringen, sondern
in meiner Freizeit auch mal ein Buch zu lesen.
Wenn man stindig online ist, dann findet man
immer etwas zu tun und hingt stindig an seinem
Smartphone oder Tablet. Und diese permanen-
te Verbundenheit mit dem Auflen geht ebenso
zu Lasten der Regeneration wie des Konzentra-

tionsvermogens.

Konstruktive Analyse statt

destruktive Abwertung

Stellen Sie sich nicht gleich als Golfer oder gar
als Mensch in Frage, wenn Thnen etwas nicht
gelingt. Es hilft nicht, nach einem misslungenen
Schlag zu jammern und zu motzen, sich selbst
ferdg zu machen oder vielleicht noch anderen
die Schuld daftir zu geben. Fragen Sie sich statt-
dessen, was dem Schlag vorangegangen ist —und
zwar nicht nur technisch, sondern auch Thren
inneren Zustand betreffend. Waren Sie wirklich
locker? Was kénnen Sie tun, um wieder lockerer
zu werden? Viele Golfer verkrampfen im Laufe
ihrer Runde. Vielleicht miissen Sie etwas essen
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oder trinken, den Blick bewusst in die Natur
richten, dabei tief ein- und ausatmen. Oder ha-
ben Sie sich vielleicht in Threr Pre-Shot-Routine
storen lassen? Die Fehleranalyse ist elementar,
denn jeder Fehler ist ein Priifstein fiir meinen
Trainingsstand. Er zeigt, woran ich trainieren,
was ich noch verbessern darf.

Das Triple A-Prinzip:

Akzeptieren, analysieren, abhaken!
Alkzeptieren Sie, dass Ihre Runde nicht optimal
war. Es hilft nicht, anderen die Schuld am Schei-
tern zuzuweisen oder Fehler zu verdringen.
Analysieren Sie, was Faktoren fiir den Misserfolg
waren. Richten Sie dabei den Fokus nicht nur auf
Defizite: Was lief gut, welche Stirken kamen auf
der Runde zum Tragen? Wias Lisst sich wie besser
machen?

Abhaken! Thr Fehler ist Vergangenheit, Sie kon-
nen ihn nicht mehr riickgingig machen. Kon-
zentrieren Sie sich auf Thr Handeln im Hier und
Jetzt. Verbannen Sie nach der Analyse Gedanken
an den misslungenen Schlag aus Threm Kopf.
Ansonsten kann daraus eine Blockade entstehen.



GolfWomen im Interview mit Barbara Holzner von Auto Europe

Tipps fiir Golfreisen in den USA:
Mehr Grofe - mehr Spafy

Frau Holzner, Auto Europe ist ein Mietwagen-
Broker, kann also seine Kunden unabhbingig
vom jeweiligen Anbieter beraten. Golfer fliegen
héufig zum Golfurlaub in die USA, was gilt es
denn hier besonders zu beachten?

Barbara Holzner: Generell raten wir allen
Kunden mit viel Golfgepick lieber eine
Kategorie hoher zu buchen, diese kostet oft
nur ein paar Euro pro Tag mehr und bietet
noch mehr Stauraum und Komfort.

Das ist die Grifse. Gibt es denn sonst noch
Vorteile, wenn ich als kleine Golfgruppe buche?

Barbara Holzner: Fiir Golfgruppen ab zwei
Personen empfehlen wir die Buchung der
sogenannten "Gold Rate".

Was sind die Vorteile dieser Rate?

Barbara Holzner: Diese liegen klar auf
der Hand. Der Kunde hat dann bis zu drei
Zusatzfahrer. Einige Mietwagen-Angebote
beinhalten neben dem Hauptfahrer nicht
einmal einen Zusatzfahrer. Im Gegenteil,
viele Vermieter verlangen hierfiir teils hohe
Gebiihren. Mit der Gold Rate ist nicht nur
der erste Zusatzfahrer kostenlos, sondern
auch der Zweite und der Dritte! Das bringt
Entspannung bei lingeren Fahrten.
Auflerdem ist bei der Gold Rate von Auto
Europe die erste Tankfiillung absolut
kostenfrei!

Viele Urlauber berichten aus den USA, dass
immer mebr Strafsen mautpflichtig sind. Was
gibt es hier Neues?

Barbara Holzner: In der Tat: Viele Straflen
in den USA sind mautpflichtig, sie werden
unter anderem auch "tollways" und
"turnpikes” genannt. In der Regel kénnen

die Mautgebiihren entweder bar bei einem Angestellten oder am Automaten
bezahlt werden. Die Bezahlung auf dem elektronischem Wege ist natiirlich
auch méglich. Die Mautregelungen konnen sich allerdings von Staat zu Staat
unterscheiden. Daher raten wir unseren Kunden, sich vorab tiber die jeweiligen
Mautbestimmungen der geplanten Route zu informieren. Die meisten Vermie-
ter bieten bei Abholung des Mietwagens die Option den Mautpass in Anspruch
zu nehmen. An den entsprechenden Stationen zahlen Sie die Maut automatisch
mit ihrem Pass und die Gebiihren hierfiir bucht die Autovermietung anschlie-
Bend von der Kreditkarte ab. Listiges Suchen nach dem passenden Kleingeld
entféllt und sie sparen sich eine Menge Zeit, da unnétige Wartezeiten an den
Mautstellen entfallen.

DasThema Navigation. Wie verhilt sich die Sache da?

Barbara Holzner: In den USA sind nur wenige Fahrzeuge der einzelnen
Vermieter mit einem Navigationsgerit ausgestattet. Um schneller und einfacher
von Golfplatz zu Golfplatz zu kommen oder das Hotel zu finden, raten wir
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Gerade in den USA sind geraumige Autos nur wenige Euro pro Tag
teurer. Das Golfgepack ist dann kein Problem. Foto: CB

unseren Kunden das eigene Navi mitzunehmen. Allerdings muss das eigene Gerit
den Kartensatz der USA gespeichert haben. Komplett auf Nummer Sicher geht,
wer ein Angebot inklusive GPS bucht. Einige unserer Vermieter wie zum Beispiel

Alamo und Thrifty bieten diese Option.

Wir danken fiir das Gespriich!
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