GOLF - FRAGOR OCH SITUATIONER

Jag ar en amatorgolfare med 20 i handicap. Jag hinner inte trana
sarskilt mycket men jag vill &nda lyckas bra pa de tavlingar jag deltar
i. Nagra tips?

Jag &r en motionsgolfare med 24 i handicap. Mina kompisar ar véldigt
inriktade pa att sanka sitt handicap men jag upplever att ett sadant mal
forsvarar for mig. Det minskar gladjen och golfen blir mer ett
"arbetsprojekt” istallet for en avkoppling.

Jag ar motionsgolfare och spelar nastan bara pa min hemmabana. Dar
har jag sedan flera ar ett par hal dér jag standigt missslyckas hur jag an
forsoker. Vad gor jag?

Efter att ha slagit nagra bollar i vattnet pa 4:e och 15:e halen sa tar jag
numera fram mina samsta bollar nér jag ska sla. Ar det ratt gjort?

Pa de hal dar det finns sandbunkrar till hoger om green sa har jag svart
att koncentrera mig pa green av radsla for att hamna i bunkern, vilket
jag da mycket ofta gor. Hur kommer det sig att man lattare hamna dar
ju mer man forsoker undvika? Vad ar det som héander i kroppen?

Vilket betyder mest for att forbattras — traningsmands eller
traningskvalitet?

Ni talar mycket om vikten av ”utvecklingsbilder”. Vad innebéar det?

Den bild jag har av mig sjalv som golfspelare har varit densamma
under manga ar. Hur ska den kunna forandras?

BILDENS KRAFT



Anda sedan Niclaus for ? ar sedan skrev sin bok ”Golf my way” sa har
visualisering varit det som mest forknippats med ”"Mental Traning i
golf”. Aven om denna bok vill peka pd manga andra viktiga saker sa
utgOr fortfarande visualiseringen en av de mest framtradande
faktorerna

Detta galler idag inte bara den anvandning i spelet som Niclaus
beskrev utan kanske dnda mer dess anvandning for inlarning och
utveckling av golfspelet och dess anvandning som en forberedelse for
sjalva spelet.

”Huvudspel” — de forsta experimenten

| borjan av 70-talet gjorde en av forfattarna foljande experiment:

30 GIH-elever indelades i tre likvérdiga grupper utifran deras formaga
att skjuta straffskott i basket. Den forsta gruppen var en kontrollgrupp
som inte tranade alls och efter 124 dagar lag de kvar pa samma niva.
Den andra gruppen fick skjuta 30 kast per dag och de hade efter tva
veckor forbattrats signifikant i forhallande till kontrollgruppen. Den
tredje gruppen fick en gang per dag slappna av och forflytta sig till sitt
mrentala rum”, i vilket de gjorde 30 lyckade mentala straffskott. Efter
2 veckor hade de forbattrats lika mycket som grupp nr 2.

Analys

Detta ledde till fragan. Vad &r orsaken till att man genom tréning kan
lara sig och forbattras vare sig det galler straffskott i basket eller satta
2-metersputtar i golf. | bada fallen missar man ju namligen i borjan
mer an man traffar. Man borde ju i bada fallen bli béattre pa att missa
eftersom det ar det man tranar pa i borjan.

Svaret ar for manga sjalvklart. Man har ju "malet” att traffa.

Precis, om man har ett mal sa foljer tva andra saker

1. Man kan fa feedback, dvs se var bollen hamnade, hur nara det
var osv.

2. Man far "forstarkning” genom den skona kansla som uppstar nar
man traffar. Maluppfyllelsekanslan forstarker darfor det som
kroppen gjorde for att bollen skulle traffa malet-.

Mn da kommer en &nnu viktigare fraga.

Om du gor tva 2-metersputtar. Missar den forsta och traffar med den
andre och sedan far i uppgift att skriva en uppsats och forklara vad du
gjorde annorlunda i den andra putten, sa blir det i regel en kort
uppsats. Det vanliga svaret ar:



Det vet jag inte, jag gjorde pa samma séatt, det var bara det att jag
rakade hamna i halet andra gangen.

Trots att man iinte vet sa lars det ratta in. Sa ar det med manga saker.
Du har t.ex svart att forklara hur du gor nar du cyklar, nar du gar,
springer etc.

Mycket av inlarning sker alltsa pa en omedveten niva och fragan
uppkom vad det &r som styr ”det omedvetna”.

Niclaus pastaende att kroppen styredes av malbilder fick stod genom
flera av de experiment som bokens forfattare har genomfort under
arens lopp. Har ar nagra exempelL

1. GlIH-elever fick aka en slalombacke under sex olika betingelser.
Akarna filmades och &ken bedémdes bade av de sjalva och av
oberoende bedomare. Samst gick det nar man skulle tanka pa
fem olika saker i tekniken. Bast gick aket efter instruktionen:
Skapa filmbilder av hur du vill att aket idealt ska vara. Sedan
satter du igang kroppen och later den aka ner medan du gnolar
pa eller visslar ren melodi.

2. Experiment med viktreglering visade att en integrerad malbild
som var konkret, tidsbestamd och métbar styrde och paverkade
kroppsvikten sa att malbilden uppnaddes utan att man var
medveten om att man at annorlunda eller motionerade mer

3. Experiment med olika "automatiserade” beteenden som t.ex.
bilkdrning visade att en programmerad malbild styrde kroppen
till en plats (t.ex. arbetsplatsen eller yhemmet) medan den
medvetna delen téankte pa nagot annat under tiden. Om man bytte
arbete eller bostad fortsatte man att aka tii den gamla platsen sa
l&nge tills det nya hade programmerats in istéllet.

Nybdrjargolf

Né&r du som vuxen nyborjare kdmpar med att utfora tranarens alla
instruktioner sa ar du kanske samtidigt avundsjuk pa dina eller andras
barn som “bara” tittar pa hur nagon gor och sedan gar ut och gor det.
Jja, sager du, det beror pa att barn har en speciellt férmaga att 6msatta
bilder vare sig det galler kroppen ellrer att ldra sig sprak. Det &r nog
inte hela sanningen. Vuxna tror ofta “analysvagen” ar den enda
riktiga. Darfor utsatter man sig for en massa instruktioner i golf och
man lar sig sprak genom att lara ett ord och en regel i taget. Men det
var ju inte sa man larde sig svenska. Darfor blir ocksa vuxnas nya



sprak samre an barnens (ifr. Invandrare som aldrig lar sig tala svenska
perfekt medan deras barn snabbt gor det.

Att lara golf den "mentala vagen”.

Vi valde en man, 45 ar, som aldrig provat pa golf. Tre ganger i veckan
fick han spela ”mental golf” genom en video som forestallde en av
varldens bbésta spelare. Videon var inspelad med olika slag
exponerade fran olika vinklar och med olika hastigheter. Uppgiften
var att uppleva att det var han sjalv som var spelaren pa videon. Ingen
analys var tillaten utan identifikationen skulle gora att han upplevde
att det var han som spelade. Han fick starta i mitten av november och
redan vid jultiden meddelade han att han upplevde hur han blev béattre
och béttre.

Han fick fdock inte forsdka spela fysiskt”n forrén i april nar vi tog ut
hobon till Lanna golfbana utanfor Orebro, gav hobon en uppsattning
av klubbor och bad honom att ga 9 hal. Resultatet blev fantastiskt:
Forsta och andra halet gick han pa par. Sedan blev det en reakktion (4
over) men sedan kom han tillbaka och gick resterande hal pa slag som
varierade mellan par och 2 6ver)

Till saken hor att han varit en duktig tennisspelare och hade sékert
lattare att Oversatta bbilderna till kroppen jamfort med de flresta andra
men resultatet var anda 6verraskande positivt.

Tidiga och bra "utvecklingsbilder”bilder

Ju battre ”golfbilder” och ju tidigare man utsatts for dessa desto battre
tror vi att det ar. Det &r en stor férman att som Tiger Woods fa "mata
in” fina golfslag vid tre ars alder ekller som Ballesteros i unga ar som
caddie far folja bra golfspelare

En av forfattarna fick under 80-talet ofta fragan fran utlanningar:”Hur
kan ni vara sa bra i tennis? Ett sa litet land som Sverige och anda
producerar ni toppspelare pan I6pande band. Uppe i Davis Cup finalen
sa manga ar i rad. Vad ar hemligheten?. Ett svar vi gav var:
"Hemligheten ar att Sverige bara har 2 TV-kanaler”. Manga sag
forbryllade ut vid det svaret och det kravde darfér en ndrmare
forklaring.

"Vi visar alla Davis Cup matcher i TV och med bara 2 kanalker kan
man inte vaxa upp utan att matas med bra bilder av tennis. Nar man
darfor forsta gangen kommer ut pa basnAn for att spelaa sa har man



redan bra bilder av hur tennis spelas. Bi har inte detta. Nar ni kommer
ut forsta gangen sa far ni istéallet bilderna av de andra nybdrjarna.
Livslanga utvecklingsbilder

En djarv utvecklingsbild ar inte bara viktig att ha innan man borjar
spela golf eller under inlarningsfasen utan en sadan bor styra mig
under hela golfkarriéren.

| indonesien traffade en av forfattarna en golfare som slagit sig ner dar
for att kunna trana 7 dagar i veckan aret om. Han hade nu varit dar ett
ar utan att bli namnvart béttre. Felet visade sig vara att han saknade
utvecklingsbilder. Han tréanade darfor pa att bli allt battre pa att vara
den han redan var.

SJALVBILDER
De tva viktigaste bilderna ar malbilder och sjalvbilder. Sjalvbilden ar
en sammanfattning av:

e Hhur man vérderar och respektar sig sjalv

e Sjalvtillit och Sjalvfortroende

e Vilkeen kanslas man far nar man tanker pasig sjalv

e Hur man talar till sig sjalv
Nar man for flera decennier fragade 40 av de basta golfarna i vérlden
vad som fordrades for att bli bra, sa satte man just sjalvbilden och
sjalvfortroendet pa forsta plats.
Detta ar egentligen ganska naturligt eftersom sjalvilden ligger bakom
bade malbilder, attityd och de kanslor som styr bade golfprestationer
och allman Livskvalitet.
Vénda pa ordningen
| golf resonerar man tyvarr ofta pa foljande satt: Jag ar tyvarr inne i en
svacka. Sa mitt sjalvfortroende ar svagt eller ”Det har gatt bra sista
tiden sa mitt sjalvfortroende ar stakt. Man later alltsa sjalvbilden bli en
produkt av hur man tolkar det sim hander.
| Mental Tranining vander vi pa detta och sager:
Sjalvbilden ar ditt ansvar att bygga upp. Forst sa skapar du ett stakt
sjalvfortroende, en stark sjalvtillit och sjalvkansla och sedan later du
det paverla det som hander,
’| slutet av denna bok far du reda pa mer om hur du utvecklar din
sjalvbild



MALPROGRAMMERING
Golfare har i likhet med manga andra svenskar inom och utanfor
idrotten fatt lara sig att arbeta malstyrt. Den mentala traningen for
dock det intellektuella malsattningsarbetet vidare i tva mycket viktiga
steg.

1. Malen fors over till bilder ("malbilder”) som gors konkreta och

situationsforankrade.
2. Malbilderna “laggs in” i det mentala rummet (malprogram-
mering)

Den sista punkten innebér att “framtidsbilderna” fors over fran
framtiden till nuet och blir sa integrerade i sinnet och kroppen att den
maximala prestationen verkar komma “av sig sjolv’(flyt, avspéand
effektivitet).
Minnen av framtiden
En av forfattarna hade formanen att under en tid fa samarbeta med var
internationellt mest kande hjarnforskare, David ingvar. Pa en fraga om
vad han trodde skulled bli viktigast i den mentala traningen, svarade
han: ”Den majlighet vi har idag att skapa ”minnen av framtiden”.
Nar framtidsbilderna genomlevs i det mentala rummet blir dom sa
"verkliga” for hjarnan att det uppstar “"minnesspar”. Det gor att
kroppen kan handla automatiskt d&ven nar man hamnar i en ’ny”
situation. Den ar ju inte langre ny for hjarnan.
Micheal Johnson fick fragan i samband med VM i Goteborg om vad
som var viktigasst for att lyckas i tavlingssammanhang. Han svarade
precis som de bésta golfarna i varlden gor: ”Det viktigaste &r vad man
gor innan tavlingen.” Det &r forst ndar man bildmassigt har
programmerat in banan som man kan kan spela “gladjegolf”, dvs
overlamna prestationen at “Buddie” och njuta ac spelet medan det

pagar (flyt).



