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Beschreibung
Golfspieler sind sich einig, dass Golf zu über 90 

% im Kopf entschieden wird. Wenn die 
Schläge zu großen Schwankungen 
unterworfen sind, obwohl sich am 
Technikwissen über die Runde nichts 
verändert haben kann, dann liegt es an der 
Umsetzungsfähigkeit, dem Selbstvertrauen 
und an der Konzentration des Spielers. Der 
psychische Zustand des Spielers ist bei jedem 
Schlag anders. Es bedarf nicht nur mentaler 
Techniken, um sich selbst aktiv in den TOP-
Zustand zu bringen, sondern auch aktiver 
mentaler Selbstregulierungstechniken, um 
sich selbst zu beruhigen bei Nervosität, nach 
suboptimalen Schlägen und nach Ärger über 
andere Spieler. Es gilt, das eigene wahre 
Potential konstanter und gleichmäßiger 
abzurufen und sich von anderen Einflüssen 
auf der Runde frei zu machen. Denn: der Ball 
bewegt sich nicht, kein „Gegenspieler“ 
macht mir das Leben schwer und auch in 
Bezug auf Geräusche ist Golf vergleichsweise 
ein ruhiger Sport.

In diesem Trainingsangebot soll jeder Spieler/ 
jede Spielerin  dem Zufall den Kampf 
ansagen und für sich persönlich passende 
Strategien entwickeln, die ihm/ihr in 
entscheidenden Spielsituationen nützlich 
sind und zu einem guten Spiel zurückhelfen.  
bzw. den TOP-Schlag wahrscheinlicher 
machen.

Ziele
• Häufigeres Abrufen der eigenen besten 

Schläge.

• Steigerung der Konzentrationsfähigkeit.

• Mehr Spaß auf der Golfrunde haben.

• Mentalstrategien zur Verbesserung des 
Handicaps vorbereiten.

Ihr Nutzen: Mit mentaler Stärke wird das 

Golfspiel schöner  und entspannter. Das 
Handicap wird sich spürbar und nachhaltig 
verbessern bzw. stabilisieren.

Inhalte
• Strategien gegen Nervosität/Angst und für 

Selbstsicherheit

• Strategien gegen Enttäuschung/ Frust und 
für Selbstmotivation

• Strategien gegen Wut/Ärger und für 
Beruhigung

• Strategien für den TOP-Zustand

• Tipps und Tricks für die Runde –
Erfahrungsaustausch

• „richtiges“ Training: intuitives vs. 
analytisches Golfspiel

• Konzentration auf der Runde

• Richtige Ernährung auf der Runde

Methodische Elemente
• Professionelle Power-Point – Präsentation 

mit lockerer interaktiver Frage- und 
Diskussionsrunde

Termin/Dauer
1-stündiger Vortrag, z. B. nachmittags oder 

abends, ca. 8-10 konkrete Mentaltechniken 
werden vorgestellt

Referentin:  Dr. Barbara Gülpen 

Ort: in Ihrem Golfclub

Investition
kostenfrei; Buch und Workbook Kopfkino Golf 

können erworben werden

Teilnehmer
Golfer und Golferinnen, Hcp 0-45

Vortrag: Mental Fit beim Golf
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