Mentales Training mit System: Kopfarbeit in das Golftraining integrieren

Vertrauen und Kontrolle

Folgende Ubungen kdnnen im Training angewandt werden, um im Golf Vertrauen und Kon-
trolle zu starken.

1. Vom Einfachen zum Schwierigen

Ubung Es werden 10 Bélle auf der Driving Range in einen Korridor gespielt (Korridor
zuerst 25m, dann 20m, 15m). 7 von 10 Béllen miissen durch den Korridor ge-
spielt werden, um die nachste Stufe zu erreichen. Pro Trainingstag ist nur ein
Versuch zugelassen.

Erklarung Entwicklung von Vertrauen durch Verbesserung der Ergebnisse. Kontrolle
durch schriftliches Festhalten der Ergebnisse in einem Notizbuch.

2. Blindes Putten

Ubung Auf dem Puttinggriin werden 5 Balle auf ein langes Loch gespielt. Nun wird die
Ubung mit 5 weiteren Billen mit geschlossenen Augen wiederholt.

Erklarung Die Ubung baut Vertrauen auf und fordert die Distanzkontrolle beim Putten.
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