
Mentaltraining 
Die 3-Zonen Pre Shot Routine für ein konstanteres Spiel

Es gibt verschiedene Modelle der Pre Shot Routine, die von Profis bzw. deren Mental Coaches 
empfohlen werden. Jede für sich ist gut und wirkungsvoll. Ich habe eine Kombination der Think Box/
Play Box Methode von Vision 54 und meinen eigenen Erfahrungen zusammengestellt. Probiert aus, 
was für euch am besten funktioniert.  

Wichtig ist: eine Routine ist eine Art Ritual, das ihr durch die immer gleiche Wiederholung mit der Zeit 
automatisiert. Die Routine wird fester Bestandteil eures Spiels - so, wie ihr immer einen Schläger in 
die Hand nehmt, führt ihr eure Pre Shot Routine durch!
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Fühlst Du Dich mit Deiner Entscheidung aus der THINK BOX sicher und komfortabel? 
Wenn ja, dann fahre mit PLAY BOX fort.  
Wenn nein, dann breche ab und gehe nochmal in die THINK BOX und wiederhole den Vorgang. 
Hinweis: Wenig Zeit vergehen lassen bis zum Schlag. 
 
Mache ein bis zwei lockere Probeschwünge und visualisiere die Flugbahn Deines idealen Ballfluges, 
wie in einer Fernsehübertragung.

THINK BOX

Du stehst hinter Deinem Ball, analysierst die Situation. 
Hier wägst Du ab und kannst Entscheidungen noch 
überdenken. Beantworte Dir folgende Fragen:

• Optimale Position für das Aufteen des Balls? 
• Windrichtung/Windstärke? 
• Lage des Balls? 
• Hindernisse, die ins Spiel kommen könnten? 
• Welcher Schlag passt zu dieser Situation? 
• Schlägerwahl?

DECISION LINE:  
Ab hier keine Änderung Deiner Entscheidung mehr.
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Swing
Nun ist nur noch Ziel, Schwung und Rhythmus in Deinem Kopf 
und Deinem Körper. Fokussiere auf Dein Ergebnis/Dein Ziel. 
Vertraue und lasse der Energie ihren Lauf.

Fokus

Gehe an Deinen Ball. Fokussiere Dein Ziel so präzise, wie Du 
nur kannst. Mache ein gedankliches Foto von dem Zweig, 
dem Grashalm oder einer markanten Stelle, wo Dein Ball 
liegenbleiben soll. Behalte dieses Foto vor Deinem geistigen 
Auge und mache weiter mit PLAY BOX SWING.
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