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Warum ist der Einsatz einer Routine sinnvoll?

e trotz bester Technik und Spielstrategie entscheidet oft die Psyche tber den Ausgang eines Golfturnieres

* Routinen sind die Grundlage dafur, dass die Leistung im richtigen Moment
optimal abgerufen werden kann

e alle psychologischen Leistungsfaktoren werden zielgerichtet integriert:
v Emotionen (Basis- und Prozessregulation, Atemregulation)
4 Kognition (Suche nach Informationen, Bewegungsvorstellung, Konzentration)

v" Motivation (Zielsetzung, Selbstargumentation, Erfolgsimagination)
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Wie konnen Routinen eingesetzt werden?

* in Abhangigkeit vom Zeitpunkt ihres Einsatzes unterscheidet man in...

v Pre-Performance Routinen - setzen vor dem eigentlichen Wettkampf an
und strukturieren die Vorbereitung auf das Turnier (Ernahrung, Anreise und Ausruistung)

v’ Between-Performance Routinen — helfen dabei, die Leistung wahrend des Turnieres auf

hochsten Niveau aufrecht zu erhalten (Motivation, Emotion, Konzentration und Bewegungsausfihrung)

v’ Post-Performance Routinen — fir die optimale Analyse und Wiederherstellung der
Leistungsfahigkeit nach dem Turnier (Entspannung, Fehlerrickmeldung, Selbstwirksamkeit)

* Routinen schaffen den Handlungsrahmen fir Erfolg im Sport!

* Je mehr Sportler/innen lGiber den Einsatz von Routinen wissen, desto stabiler kénnen sie ihre Leistung im Wettkampf abrufen!
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Wie werden Routinen entwickelt? \

 Routinen enthalten stabile und flexible Elemente,

Basis- Erfolgs- Set-up- Set-up-
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die individuell angepasst werden, an... orientierung imagination |  Probe | Ausfiihrung

Bewertung

v das Anforderu ngspr()fil der Sportart. Struktur: stabil variabel variabel stabil stabil variabel

v die Expertise der Sportlerin / des Sportlers.

Ballposition, Breaks, Konzentration, | Schwungeinsatz, Zielsetzung, Rickmeldung,
In ha |te: Entfernungen, Neigungen, Visualisierung, Treffpunkt, Atmung, Bewaltigung,

® ES unterSChelden SiCh_._ Mitspieler Emotionen Fokusanpassung | Schldgerhaltung Bewegung Selbstwirksamkeit
1 >
et Sl el TR a7

v die Gewichtung der einzelnen Komponenten

e _.setzen Schwerpunkte z. B. fiir il

1) Orientierung: Ballposition / Position bzw. Markierungen der Mitspieler 2) Topographie: Bodenbeschaffenheiten / Breaks /
‘/ A d R | t . h F k Neigungen / Emotionsregulation. 3) Erfolgsimagination: Konzentration / Visualisierung / Fokusanpassung. 4) Set-up-Probe:
N pa SSu ng €5 egu atoriscnen rokus Schwungeinsatz / Treffpunkt am Putter / Schlagerhaltung. 5) Set-up-Ausfiihrung: Rhythmus / Atmung / Bewegung.
/ 6) Bewertung: Entspannung / Fehlerriickmeldung / Selbstwirksamkeit / Bewaltigungsstrategien.
Bewaltigungsstrategien und der Selbstwirksamkeit
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