Skrim
bort dina

hjrnspdken

BLI STARKARE MENTALT PA BANAN

De tekniska detaljerna har slipats
intensivt. Nu har ocksé huvudet fatt sitt.
Vi tog hjilp av mentala coachen
OLOF ROHLANDER for att
stirka Gor om mig-deltagarnas
psyken pa banan.

Text: OLOF ROHLANDER & TOBIAS BERGMAN
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AT 055 BORJA med en
fraga. Vet du vilket det
viktigaste avstindet i
golf dr? Svaret ir kanske
inte vad du tror, men
egentligen helt logiskt.
Det handlar om avstandet mellan
spelarens dron, eftersom fa sporter
ar s mentalt pafrestande som just
golf. Varfor det ar sa gar att
diskutera, men sannolikt handlar
mycket om att vi har sé lang tid pa
oss att utféra uppgiften da bollen
ligger stilla - och ddrmed finns
utrymme for att tankar ska fa fiste.

Gor om mig-deltagarna har under
hela varen drillats tekniskt, men for
attta dem ytterligare ett steg mot
total férvandling sa tyckte vi att det
var dags for huvudet att fa sitt.
Dirfor tog vi med oss mentala
trinaren och populéra foreldsaren
Olof Réhlander till Katarina, Mats,
Ewa och Mattias — for att de skulle
fa nagra gingbara tips' med sig.

Det resulterade i en trestegsraket,
som du kan lidra dig en hel del av.

- Det dr svart att utlova konkreta
resultat, men jag kan siga att om du
lyckas applicera de hér tre stegen pa
din egen golf s har du i alla fall gett
dig sjilv de bista tiinkbara forutsitt-
ningarna for att lyckas, siger
Réhlander.

1. FORBEREDELSER
Vinn forst, strid sen
Filosofen Sun Tzu gav i boken
?Krigarkonsten” radet: Vinn forst
— strid sen. Det gar att applicera pa
vigen till golfbanan. Vad har du for
forviintningar pa dig sjilv idag?
Varfor dr du didr? Om du i huvudsak
#r ddr for att ha roligt, forbered dig
p&det. Ar du dir fér att vinna sa
kriver det andra férberedelser.
Kom ihag att du vinner i huvudet
forst. I planeringen, i alla timmar pa
rangen, i allt som ingér i dina
mentala férberedelser, dir spelas
den huvudsakliga matchen, Nir du
vunnit dir - da férst gar du ut och
strider f6r seger pabanan. Om du
ddremot har malet att ha roligt, d&
handlar forberedelserna om att fa
upp ritt tankar och bilder i huvudet.
Saker som fér dig att le och pa gott
humor redan innan du klivit ur
bilen pd parkeringen.
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TIPS FRAN
COACHEN.
Mentala tranaren
Qlof Rohlander gav
Katarina Elisson
och de andra Gor
om mig-deltagarna
tre anvandbara tips
att ta med sig pa
banan i sommar.

TIPS! Ett sdtt att veta om du dr
viil forberedd dr hur du reagerar pd
nervositet. Alla kan bli nervéosa,
men du kan stdlla dig sjdlv frdgan:
Om hela dagen stiilldes in nu, hur
skulle jag reagera? Om du blir
littad, dd var du verkligen nervds.
Om du blir besviken, dd var
fidrilarna i magen dina bésta
vinner, en del av dina mentala
forberedelser. Det dr alltsd forst
ndr nervositeten skapar flyktkdns-
lor som du behdver ta tag i det och
gora ndgot dt dina forberedelser sd
att du kan kdnna dig mer trygg.

2. GENOMFORANDE
Mac, Tom och Buddy
Lars-Eric Unestahl, som under
flera ar arbetade som mental
radgivare it golflandslaget,

OLOF ROHLANDER

Yrke: Inspiratér, for-
fattare, mental tra-
nare.

Bor: Stockholm.
Alder: 39 &r.

Gor: Fdreldser och
skriver.

Aktuell: Med nya
boken "Konsten att
njuta av livet”
(Forum}), som kom-
mer 10 januari 2016.
Meriter: Tre ganger
utndmnd till Arets
Talare.

Hemsida: www.
upphopp.se och
www.olofrohlan-
der.se

Motto: Framrutan
ska vara stdrre an
backspegeln.
Handicap: 19.6.
Favaritbana: Réd
slinga pa A6 Jén-
kdping.

utarbetade en mental metod for
spelarna. Den utspelade sig i tre
steg, dir man har med sig tre
viinner i bagen. Dessa heter Mac,
Tom och Buddy.

Mac ér forst ut. Han dr
datageniet som riknar ut avstand,
vinkel, vind och klubbval &t dig.
Nir du och han har resonerat er
fram till detta, och hur du vill att
nista slag ska ga till och var
bollen ska hamna s limnar han
over till din andra kompis, som
heter Tom. Hans uppgift ir att
hjilpa dig att gora huvudet tomt.
Med Toms hjélp forsatter du dig i
nuet, dir inga tankar pa vare sig
gamla slag eller framtida resultat
finns kvar. Tom spolar hjirnan
ren och gor att du hamnarien
egen bubbla av nérvaro. Forst nir
ni tillsammans lyckats géra
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huvudet tomt, kommer vin nummer tre in.
Buddys uppgift ér att hjilpa dig 6verlata
till kroppen det som Mac har ridknat ut att
du ska géra. Buddy ska gora att du litar pa
kroppens muskler och det som program-
merats, och inte lata dig stéras av med-
vetna justeringar som bara rubbar din
naturliga slagrytm.

Mac, Tom och Buddy. I den ordningen,
varje gang. Mac skéter programmeringen
och analysen, Tom gor huvudet tomt och
Buddy hjilper dig tverlata &t kroppen att
genomfora det som du bestdmt att du ska
gora.

TIPS! Ett sdtt att gbra huvudet tomt, dr att
hédrma Louis Oosthuizens metod med den
réda pricken pd golfhandsken. Rita en prick
pd handen eller handsken och ha sedan
rutinen att titta pd den pricken varje ging
du ska nollstdlla allting infor ett slag. Det dr

HUR BRA AR DU MENTALT - TESTA DIG SJALV!

Det &r dags for en efterlangtad
rond och du &r peppad nér du
kommer till klubben. Pa terrassen
intill forsta tee sitter massor av
manniskor och njuter av solskenet,
samtidigt som de nyfiket foljer spelet

p& banan. Hur reagerar du ndr du ska

sl ut?

a) Du avskyr ndr andra tittar pa dig
nar du ska sl ut. Det kanns inte bra
nagonstans nar det &r din tur,

b) Det har ar det basta du vet. Du vet
att det har kommer att géra dig
dnnu mer fokuserad pa det du ska
gora och att du brukar sla rakare och
langre an annars.

¢) Du tar det hela med ro. Du presterar
varken battre eller samre eftersom
huruvida andra tittar pa inte &r
n&got du brukar tanka pa.

Tvaan &r ditt skriackhal pd hem-
mabanan. Framforallt &r det
dammen innan greenen som
spdkar, efter alla ganger du har
lyckats toppa bollen rakt ner i drickat.
Men efter ett bra utslag har du faktiskt
lagt dig i en vettig position for inspel,
men nu &r det alltsd dags for det dar
férhatliga slaget. Hur tanker du?
a) Du ténker pa var bollen ska landa
och inget annat.
b) Du tanker "inte vattnet nuigen
bara”.
¢) Du tanker att det som hander far
handa, men att du tar chansen.

P4 femman kommer ni ifatt en

fyrboll som letar i ruffen, Niser er

chans att bli genomsldppta och

gér upp pa tee. Efter en stund ser
de er och ni blir framvinkade. Forcerat
béjer du dig ned och peggar upp. Hur
hanterar du genomsléppet?

a) Det har ingen effekt pa ditt spel
eftersom du brukar tanka att det
ar lika for alla i bollen. Du gér din
vanliga rutin.

b) Du vill bara fa det 6verstokat, och
trots att du vet att det aldrig blir bra
nar du &r forcerad och skyndar pa sa
gbr du samma misstag igen.

¢) Du behéver de har situationerna for
att tanda till ordentligt. Du slr ofta
dina bésta slag ndr pressen Okar.

Tian ar ett 1angt par 5, med out
of bounds pé hela hégersidan.
| 6vrigt &r det ett ganska enkelt
hal, men ndr du staller dig for att
sla ut sa &r allt du kan se de dér vita
pinnarna. Du backar bort fran bollen
och tar ny sats. Vad tanker du nu?
a) Du byter till en kortare klubba och
tanker "hall vanster nu, sa du undvi-
ker hindren till hoger”.

forsoker komma in i en annan, battre
rytm dér du fokuserar pa majlighe-
ter istéllet for hinder.

¢) Du har bara ett fokus och det dr var
bollen ska hamna. Du dndrar inte
stans eller klubba bara for att du har
ett hinder pa héger sida.

Spelet flyter pa bra och pa 14:e
halet barjar du vadra sankning.
Du summerar snabbt i scorekortet
och upptécker att du ligger klart
béttre &n handicap, sa om du bara
hanterar de fyra sista halen pd

ett hyggligt satt sa sanker du dig.

Hur reagerar du da?

a) Du vet att du gjort ett misstag. Varje
gang tidigare som du varit nara
sankning och upptackt det sa har
spelet Iast sig eftersom du tanker for
mycket pé resultatet.

b) Du vet att du &r som bast under
press, sa du ser till att alla andra i
bollen ocksa far veta att du ar nara
sankning, fér att 6ka nerven.

¢) Du reagerar inte sarskilt pa det hela,
utan tar som alltid ett slag i taget,
oavsett hur scorekortet ser ut.

P4 16:e halet kommer ni ifatt en
ny fyrboll, men den hér gangen
blir ni inte genomslappta utan
ganget framfor strosar obekymrat
vidare och ni far vackert vénta - lange,

Hur reagerar du?

a) Du reagerar med ett lugn eftersom
du uppskattar alla chanser som ges
till kontemplation och njutning av
att vara pa en golfbana.

b) Du blir irriterad till en bérjan, men
inser att ni 4r pa 16:e halet och att
det darmed inte &r sa allvarligt.

¢) Du tappar fokus pa ditt eget spel
och lagger energin pa att ondgoéra
dig dver hur golfare inte vet hur man
uppfér sig pa banan nufértiden.

Okej - nu géller det. Pa det 18:e
halet har du en putt fran en meter
fér att greja handicapsankningen,
samt vinna matchen mot basta
kompisen. Viktigt! Hur ténker du?

a) Du ténker pa koppsnurren forra
géngen. Du tanker pd kompisens
psykande kommentar. Du ténker pa
hur pinsamt det skulle vara att missa
denna.

b) Du vet att du satter de har
nio ganger av tio, s& aven

nu, sa du tanker inte s& HUR

mycket.

GICK DET

©) Du &r helt oemottaglig for -S\:SR!D

storningar. Det har &r de
situationer du brinner for,
langtar efter, énskar att fa. Du

tar extra god tid pa dig bara for att

du vill dra ut pa 6gonblicket.

en enkel teknik som gor att du kan skdrma —> b) Du blundar, nollstaller sinnet och
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av yttre stdrningsmoment och gd in i dig sjdly. Du har
sdkert méirkt att proffsen vill ha samma rutiner varje
gadng. Amatdrerna gdr mer pd kinsla. Ta efter proffsen.

3. GRUNDINSTALLNING

Teflonvasten

Finns det nagot viirre in dem som forstor for hela
bollen med sitt daliga humér? Om du rikar vara en av
dem, s har jag ett par tankar om det som jag tror kan
vara till hjdlp. Om du vet att du gjorde allt som du
kunde begira av dig sjily, och det #nda blev fel, kan du
daiegentlig mening sla pa dig sjilv for det sneda slaget?
Egentligen inte. S4 se till att du alltid gér det du kan
begira, och huméret kommer att bli jimnare.

De enda ganger vi blir arga och irriterade, ir nir
férvintningarna inte infrias, eller hur? Vad hinder da
om du alltid gor det du forvintar av dig sjilv? Jo, du blir
mindre arg och irriterad. DA géller det att sétta
forvintningarna pé en niva som gor att du kan nd dem.

Ulf Lundell sa i en intervju med Stina Dabrowski, att
bakslag har ett storre varde. Att de har nagot slags mork
kraft som man kan omvandla till nigonting konstruk-
tivt. Om bollen alltid gick spikrakt {or alla spelare hela
tiden, och om alla konsekvent ldste puttlinjen perfekt
och aldrig hamnade i bunkern eller bakom en sten,
skulle vi d& kiinna samma tjusning for sporten?

Ta pa dig en mental teflonviist innan du gar ut pa
banan. Den gér dig oemottaglig for negativa tankar och
héller humdret pa ritt niva.

TIPS! Ndr du hamnar i ett svdrt ldge och dr pd vdg att
tappa humdret, gd in i tvd redan utvalda personers huvad
som 1) du vet brukar ha bra forhall-

Q ningssdtt och 2) tar bra beslut 1 tuffa
EAS}T LEEARSEM, situationer. Frdga dig sjdlv: Hur

nligt Olofs test ar o , g g
Mattias Hademalm  Skulle X ha ténkt i det hdr ldget? Hur
(langst till vanster)  skulle Y ha agerat? Kombinationen av
den starkaste men- X gch ¥ kommer att 6ka dina chanser

talt av deltagarna. : o 1 ;
Han Hade o s att ta dig ur krdngligheter och tillbaka

4ng. Mats Staymyr  pd rdtt spdr igen. Bestdm vilka X och
far tréna lite till. Y dr redan innan du bérjar spela. o

SA MANGA POANG
GAV DINA SVAR:

FRAGA 1 FRAGA 5
a)0podng @a)0

by 2 b)2

c)1 (9]
FRAGA2 FRAGAGB
a)2 8)2

b) 0 b)1

)l 00
FRAGA3  FRAGA7
a)l a0

b0 b1

c)2 c)2
FRAGA 4

a)0

b1

c)2

0-3 POANG. Dy behtver
arbeta upp dina mentala
muskler pa banan, Just
nu dr du din egen varsta
fiende, men det kan
snabbt bli battre. Fraga
dina vanner hur de tanker
i olika lgen och se varje
runda som en chans till
utveckling.

4-11 POANG. Du &r som
de flesta av 0ss. Du kan |
vissa lagen uppbada en
mental styrka som gor att
du presterar som bast nar
det galler. Andra ganger
ar du mer mottaglig

fior tankar som stosr din
spelrytm.

12-14 POANG. Du &r en
mental gigant, En sadan
som alla andra bavar att
méta | matchspel, efter-
som man vet att du alitid
hdjer dig ndr pressen &kar.
Fragan 8r om du skulle
kunna hdja dig aven ndr
pressen inte finns dar,

Ol Rolllles

. PeppApp.
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PEFP I MOBILEN,

Har du iPhone, sa lad-

da ned Olof Réhlanders
pepp-app, som dr gratis.

| sparet som heter "Infor
viktigt méte” far du hjalp
med att hantera negativ
nervositet och bli bast nar
det géller.




