Vorwort

1. Einfiihrung - Golf Mental

2. Zielarbeit - Ziele setzen,
Ziele erreichen

2.1 Vision, Wunsch, Ziel

2.2 Zielkriterien und Richtlinien

fir eine effektive Zielsetzung —

der positive Zielrahmen

3. Gedanken

3.1 Entscheidend fiir Sieg oder
Niederlage — die Kontrolle
des »Inneren Dialogs«

3.2 Zusammenfassung, Hinweise

und Tipps

4.  Stress & Entspannung

4.1 Ubersicht Stressreaktionen

4.2 Ubersicht Stress-
bewéltigungsstrategien

4.3 Zugange zur Entspannung

4.4  Aktivierungsibungen

5.  Emotionen —
ein entscheidender Faktor
5.1 Die Wirkung von Emotionen
5.2 Strategien fir positive
Emotionen beim Golfen

6. Selbstbewusstsein
6.1 Starken starken

6.2 Selbstvertrauen wettkampfnah

trainieren

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1017503117
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Visualisierung

Was bedeutet Visualisierung?
Praktisches Beispiel:
Visualisieren
Ideomotorisches Training
Zusammenfassung

Konzentration

Training der Konzentration
Flow

Zusammenfassung

Pre-Shot-Routine
Routinen und Rituale
Verhalten zwischen
den Schlagen
Turnierrituale
Zusammenfassung

Korpersprache
Lacheln hilft

Schlusswort — »Zeit geben«
Anhang
Literatur

Autorenportrat
Antje Heimsoeth
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