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PSYKOLOGI — VIKTIGT PA FLERA PLAN

-Perception (formdgan att uppfatta relevant information)
-Motivation (langsiktig drivkraft att na mal)
-Inlarning (etfektiv traning)

-Prestationsmomentet (koncentration och kanslokontroll)
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PERCEPTION

- Att uppfatta information och hur vi uppfattar den
- Formaga att se avstand, lutningar, kinna vind osw.
- Synen ar avgorande

- Erfarenhet av liknande lagen viktigt. Minnet.

- Ju battre spelare, desto mindre underskattning av faktorernas

betydelse.
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MOTIVATION

- Drivs spelaren mest av inre eller yttre faktorer?
- Hur forklaras framgangar och misslyckanden?

- Paverkar traningsmangd

- Paverkar koncentration och stress under tavling

- Karriaravgorande!

WWW.GOLFUTVECKLING.NU

FREDRIK WETTERSTRAND GOLF PROFESSIONAL



EN DEFINITION AV INLARNING

- Inlarning ar en inre process som innebar att man
blir battre pa nagot

- Inlarning forbattras av att man trianar
- Inléirm'ngen 1 sig kan inte observeras

- Inlarning innebar en forbattring som ar bestaende
over lang tid
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VAD KRAVS AV EN BRA GOLFSPELARE?

- Lyckas pa ett forsok

- Ta korrekta beslut utan prova forst
- Anpassa sig till olika lagen

- Aldrig tva likadana slag 1 rad

- Formaga att prestera under mental press
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ALLA RORELSER STYRS FRAN HJARNAN.
DARFBOR MASTE HJARNAN FA JOBBA UNDER
TRANINGEN.

MUSKLERNA HAR INGET MINNE.
EFTER ETT BRA TRANINGSPASS AR DU

TROTT | HUVUDET —
INTE | RYGGEN
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VAD KRAVS FOR ATT SKAPA INLARNING?

- Hog koncentration
- Mal for varje slag

- Beslutsfattande

- Feedback

- Anpassning till lage

- Lagom svarighetsgrad

HUR TRANAR DU?
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PSYKOLOGI — VIKTIGT PA FLERA PLAN

-Perception (formdgan att uppfatta relevant information)
-Motivation (langsiktig drivkraft att na mal)
-Inlarning (etfektiv traning)

-Prestationsmomentet (koncentration och kanslokontroll)
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HUR VET BOLLEN VAD DU TANKER PA?
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HUR VET BOLLEN VAD DU TANKER PA?

Blockerade signaler fran
hjéarnan till musklerna

Stress O
Fysiologisk

Motivation — g ; 0O

o anspanning
Sjdlvfsrtroende Motorisk | Teknik |Imp act |

L kontroll
Sjdlvbild Uppmirksamhet /ov

—>

Ledarskap Koncentration O
Malsittningar O

Otydliga signaler fran
hjéarnan till musklerna
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NAR AVGORS VAR BOLLEN HAMNAR?

Programmering Bolltraft
10 (ca 10 sek) -1 (0.0005 sek)
Informationsinsamling Svingstart O Feedback
(0.8-1.3 sek) '

Beslutsfattande
(ca 30 sek)
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ANSPANNING, STRESS, NERVOSITET

v
v
v

0z
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AR DET BRA ATT VARA LITE NERVAOS?

-Finns det en optimal niva?
-Tolkningen viktigare an nivan.

-Vad hander 1 huvudet nar du blir nervos?
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ATT HANTERA ANSPANNING

- Nervosttet ar inte farligt sa linge koncentrationen inte vandrar
ivag

- Lar dig alska tavlingsmomentet

- Trana mer maltraning

- Folj dina rutiner, fokusera pa malet.

- Bygg upp sjalviortroendet
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ATT SPELA SIN BASTA GOLF

Ta in all relevant information for att kunna ta ditt basta beslut.
Lita pa beslutet till 100%. Tveka aldrig]

Hitta ratt anspanningsnivd och fokusera pa malet.
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Besiutsfattande —

Programmering —

Utforande -

Oforutsagbara faktorer-
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VAD AVGOR VAR BOLLEN HAMNAR?

Hur bra var beslutet?

Hur tydligt var beslutet? Tillit?
Ar tekniken tillrickligt bra?

Ar anspinningen pa ritt niva?

Ar koncentrationen p4 ritt saker?

Tur och otur, tillfalligheter
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SJUALVFORTROENDE

-Ett offer for omstandigheterna?

-Tolkning av misslyckanden och framgangar
-Visualisering

-Tavla pa ratt niva

-Ratt svarighetsgrad pa banor och 6vningar
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OM DU GLOMT VAD JAG SAGT ELLER INTE
VAGAT FRAGA DET DU VILL....

fredrik.wetterstrand@pga.golf.se
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