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Psykologi – viktigt på flera plan

-Perception (förmågan att uppfatta relevant information)

-Motivation (långsiktig drivkraft att nå mål)

-Inlärning (effektiv träning)
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-Inlärning (effektiv träning)

-Prestationsmomentet (koncentration och känslokontroll)



Perception

- Att uppfatta information och hur vi uppfattar den

- Förmåga att se avstånd, lutningar, känna vind osv. 

- Synen är avgörande
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- Synen är avgörande

- Erfarenhet av liknande lägen viktigt. Minnet.

- Ju bättre spelare, desto mindre underskattning av faktorernas 
betydelse.



Motivation

- Drivs spelaren mest av inre eller yttre faktorer? 

- Hur förklaras framgångar och misslyckanden? 

- Påverkar träningsmängd
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- Påverkar träningsmängd

- Påverkar koncentration och stress under tävling

- Karriäravgörande!



En definition av inlärning

- Inlärning är en inre process som innebär att man   
blir bättre på något

- Inlärning förbättras av att man tränar

- Inlärningen i sig kan inte observeras
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- Inlärningen i sig kan inte observeras

- Inlärning innebär en förbättring som är bestående 
över lång tid



Vad krävs av en bra golfspelare?

- Lyckas på ett försök

- Ta korrekta beslut utan prova först

- Anpassa sig till olika lägen
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- Aldrig två likadana slag i rad

- Förmåga att prestera under mental press



Alla rörelser styrs från hjärnan.

Därför måste hjärnan få jobba under 

träningen.

Musklerna har inget minne.

Efter ett bra träningspass är du 

trött i huvudet –

inte i ryggen
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Vad krävs för att skapa inlärning?

- Hög koncentration

- Mål för varje slag

- Beslutsfattande

- Feedback
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- Feedback

- Anpassning till läge

- Lagom svårighetsgrad

Hur tränar du?



Psykologi – viktigt på flera plan

-Perception (förmågan att uppfatta relevant information)

-Motivation (långsiktig drivkraft att nå mål)

-Inlärning (effektiv träning)
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-Inlärning (effektiv träning)

-Prestationsmomentet (koncentration och känslokontroll)



Hur vet bollen vad du tänker på?
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Hur vet bollen vad du tänker på?

Stress

Motivation

Självförtroende

Fysiologisk

anspänning
Motorisk 

kontroll
Impact

Teknik

Blockerade signaler från 

hjärnan till musklerna
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Självbild

Ledarskap

Målsättningar

Uppmärksamhet

Koncentration

kontroll
Impact

Otydliga signaler från 

hjärnan till musklerna



När avgörs var bollen hamnar?

Bollträff 
(0.0005 sek)-1

Programmering 
(ca 10 sek)-10
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0Svingstart            
(0.8-1.3 sek)

Informationsinsamling

Beslutsfattande

(ca 30 sek)

Feedback



Anspänning, Stress, Nervositet
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Är det bra att vara lite nervös? 

-Finns det en optimal nivå? 

-Tolkningen viktigare än nivån.

-Vad händer i huvudet när du blir nervös? 
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-Vad händer i huvudet när du blir nervös? 



Att hantera anspänning

- Nervositet är inte farligt så länge koncentrationen inte vandrar 
iväg

- Lär dig älska tävlingsmomentet
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- Träna mer målträning

- Följ dina rutiner, fokusera på målet. 

- Bygg upp självförtroendet



Att spela sin bästa golf

Ta in all relevant information för att kunna ta ditt bästa beslut. 

Lita på beslutet till 100%. Tveka aldrig!

Hitta rätt anspänningsnivå och fokusera på målet. 
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Hitta rätt anspänningsnivå och fokusera på målet. 



Vad avgör var bollen hamnar?

Beslutsfattande – Hur bra var beslutet? 

Programmering – Hur tydligt var beslutet? Tillit?

Utförande - Är tekniken tillräckligt bra? 
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Utförande - Är tekniken tillräckligt bra? 

Är anspänningen på rätt nivå?

Är koncentrationen på rätt saker?

Oförutsägbara faktorer- Tur och otur, tillfälligheter



Självförtroende

-Ett offer för omständigheterna? 

-Tolkning av misslyckanden och framgångar

-Visualisering
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-Visualisering

-Tävla på rätt nivå

-Rätt svårighetsgrad på banor och övningar



Om du glömt vad jag sagt eller inte 

vågat fråga det du vill….

fredrik.wetterstrand@pga.golf.se
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