'GIH

Hur ser elitgolfspelare i Sverige pa sin
traning?
- en nuldagesanalys utifran fyra utvalda hornstenar

Linda Atler & Lisa Westman

GYMNASTIK- OCH IDROTTSHOGSKOLAN
Examensarbete 32: 2008

Tranarprogrammet: 2006-2009

Handledare: Gunilla Brun Sundblad



Sammanfattning

Utveckling sker inom golfen i Sverige och kunskapen om golfens olika delkapaciteter 6kar, men
hur ser "helheten” ut? Detta &r en dr nuldgesanalys pa SAS Masters Tour utifrén fyra utvalda
hornstenar samt deras delkapaciteter som vi finner relevanta for elitgolfare i Sverige. Hornstenarna

ar fysisktrianing, psykisktréning, golftraning samt sociala aspekter.

Syfte och fragestillningar
Syftet &r att ta fram en nuldgesanalys utifran hur elitgolfspelarna trdnar idag samt deras egna
uppfattningar om vilka behov en elitspelare bor kunna tillfredstilla utifran fyra utvalda hornstenar.
Fragestallningar:

1. Vilka delkapaciteter prioriterar elitspelarna?

2. Vad onskar elitgolfarna att de kunde ldgga ner mer tid pa?

3. Hur trdnar golfarna de olika delkapaciteterna, vilka tester ingar?

Metod

For att & djupare kunskap om de olika delkapaciteterna granskades forst artiklar i databaserna
PubMed, Sportdiscus, Eric samt sokning i GIH:s kataloger. Vi har valt att anvéinda en kvantitativ
metod dir en enkédtundersokning ligger som grund for studiens resultat. Enkéten bestod av 79 fragor
uppdelade pé sex olika delar. Respondenterna var rankade topp 30 pd SAS Masters Tour 2008, 20

damer och 20 herrars svar bearbetades sedan i statistikprogrammet SPSS.

Resultat

Majoriteten av elitspelarna prioriterar golftraning under tévlingssdsongen under vintersdsongen
varierar prioriteringarna. Den delkapaciteten som spelarna lagger ner minst tid pd ar den psykiska
och det dr dven den som de flesta elitspelarna 6nskar de kunde prioritera mer. Mindre &n hilften av

elitspelarna gor kontinuerliga tester for att utvardera och planera sin tréning.

Slutsats

Elitspelarna lagger ner tid pé de olika hornstenarna men ser oftast inte sammankopplingen mellan
dessa. En 16sning pa problemet kan vara mer samarbete med nétverk, kommunikation mellan
mentaltrdnare, fystrdnare och tekniktrénare och alltid med spelaren i1 fokus. Med bittre

kommunikation kan vi ldra av varandra!
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1 Inledning

Utveckling har alltid skett inom golftrdning och tréningens effekter har blivit béttre kinda genom
bade praktiska erfarenheter och vetenskapliga studier. Parallellt med denna utveckling har golfen
blivit mer och mer krdvande, det &r smé& marginaler som avgdr om det blir vinst eller forlust. Vi ar
sjélva tidigare tourspelare pa SAS Masters Tour (tidigare Telia Tour) och har spelat som PGA
Tournament Professionals samt pé college 1 USA. I dag dr vi frdmst aktiva som golftranare med ett
stort intresse for fystraningen och “helheten” med spelaren i centrum. Det vi inte vet dr hur det ser
ut idag, vilka trdnar vad och hur? Detta dr en nuldgesanalys utifran fyra utvalda hérnstenar som vi

finner relevanta for elitgolfare i Sverige.

Detta arbete borjar med en beskrivning av golfen som idrott, vilka hornstenar och delkapaciteter
som ingdr. Dérefter gors en kartldggning av elitspelarnas traning samt deras egna uppfattningar om
vilka behov som bor tillfredstéllas. Arbetet dr uppdelat i sex olika delar, dir del ett fokuserar pa
golfspelaren, del tvé pa de fysiska delkapaciteterna, del tre beskriver de psykiska delkapaciteterna,
del fyra om golftraningen, del fem behandlar de sociala aspekterna samt del sex om hur helheten
utifran dessa hornstenar ser ut idag. Denna information kan i forldngningen vara vardefull som en

del i det underlag svenska trénare och coacher kan anvédnda vid utveckling av spelare.

Vi tror att insikten om att se helheten” och fa in mental och fysisk traning for elitspelare har blivit
vanligare. For att kunna utvecklas optimalt som elitspelare kan det vara viktigt att forsoka se den
roda traden mellan golfens olika delkapaciteter. Detta har golfen blivit béttre pa? Vér hypotes éar att
ménga elitspelare idag har byggt upp egna nitverk, “resursteam”, for att utveckla alla delkapaciteter
pa bésta sitt. Vi gor en kvantitativundersokning av hur elitspelarna pa SAS Masters Tour ser pa
sina resursteam och sin traning. Sveriges professionella golftour heter SAS Masters Tour och
inkluderade 2008, 27 golftidvlingar, runt om i Norden samt i Baltikum. Prispengarna dkade fran 7,3
miljoner kronor 2007 till 12,1 miljoner 2008. Touren startade med en gemensam tévling for damer
och herrar pd Barsebick och St. Ibb i mitten av maj och avslutades i samband med tourfinalen pa
Kallfors 2-4/10- 2008 dér vi gjorde denna enkétstudie pé spelarna. Ett syfte med SAS Masters Tour
ar att forbereda spelarna for ett proffsliv pa Europatouren genom att spela pa tuffare och pa mer

utmanande banor.’

'Christer Nilson <christer.nilson@masters.golf.se> SAS Masters Tour pa golf.se
<http://masters.golf.se/extra/pod/?module_instance=1> (Acc:2008-10-16)




“En expert i ndtverket runt elitspelaren kommer i framtiden inte bara behova bry sig om sitt
omrdde utan mdste ta héinsyn till spelarens helhetssituation.””

— John Hellstrom
1.1 Introduktion Golf
Golf gar ut pa att fa bollen 1 hal pa sé fa slag som mgjligt, det ar en véldigt komplex idrott. Golf
utovas av individer, som fattar beslut angdende strategisk placering av bollen, val av utrustning,
fardigheter som ska anvéndas, spelomstindigheter, psykologiska egenskaper som ska utnyttjas med
mera.’ Golfsvingen kan beskrivas som en rorelse dir man forsoker ladda kraft i baksvingen for att
sedan 1 framsvingen sldppa 16s den kraften med en kedjerorelse i rétt riktning. Kedjerorelsen i
nersvingen startar nerifran marken via hoften, till axlarna, in i klubban och sist till klubbhuvudet.
En tavling pé elitniva pagar i flera dagar och det géller att bibehalla koncentrationen pa de cirka 70
slag en elitgolfare slér per runda.
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Figur 1 Golfspelets idé *

* John Hellstrém Frdn Kropp till kopp — sambandet mellan golfresultat, svingteknik och fysik Svensk
Idrottsforskning 2-2008, s. 22.

3 Fredrik Wetterstrand, John Hellstrdm, Goran Soderqvist, Johan Kannerberg. Mot ligre scorer — om
prestationsinriktad golf, (SISU Idrottsbocker, 2006), s. 12.

* Ibid, 5.12.



1.2 Bakgrund nuligesanalys
De olika delkapaciteterna som paverkar en individs prestationsforméga finns beskrivet av Nilsson 1
kompendiet Triningslédra. Nilsson skriver att de olika delkapaciteternas storlek varierar beroende pa

vilken idrott man utévar.’
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Figur 2 Mianniskans prestationsbestimmande delkapaciteter (Nilsson 1997)

Vi har valt att granska hur elitspelare tranar och prioriterar golfens fyra hornstenar. Dessa
hornstenar som vi har valt att behandla utforligare redovisas nedan och delas sedan upp 1 olika
delkapaciteter. Hornstenen fysisk traning delas d& upp i styrka, rorlighet, koordination och
aerobkapacitet och sé vidare. Vi har stéllt fragor som: Trénar du denna delkapacitet? Hur trdnar du
den? Gor du kontinuerliga tester? Vilka tester gor du? Har du en trinare for denna delkapacitet? Ar
du n6jd med det stdd du far? Hur mycket tid dgnar du at denna delkapacitet? Skulle du behdva

prioritera denna delkapacitet mer for att utvecklas som elitspelare?

Fysisk- @ Psykisk-

«  Fysisk triining trining . traning
e Psykisk trining ﬁ
*  QGolftréni .

oHrantig Sociala livet Golf
» Sociala aspekter traning

Figur 3 Allt hor ihop, den roda triden
Ar det viktigt att inte separera dessa hdrnstenar fran varandra utan att istéillet se den roda traden
mellan dem? Négra exempel: Har en elitspelare bra teknik men inte klarar av att ta beslut pa banan
eller tar onddiga risker kommer man inte l&ngt med enbart sin teknik. Har man begrénsad rorlighet

eller styrka kan spelaren ha svért att utfora optimal teknik.

> Johnny Nilsson, Trdningslira (Stockholm GIH; 1997), s. 6.



1.2.1 Fysisk traning for elitgolfare
Niér vi behandlar den forsta hornstenen fysisk tréning for golfare, har vi delat upp den i fyra
delkapaciteter:

* Styrka

* Rorlighet

* Koordination & balans

* Aecrobkapacitet

Den forsta delkapaciteten ér styrka. Styrka dr formégan att med hjélp av muskelkontraktion motsta
eller vervinna yttre kraft.® Muskelstyrka ar det kraftmoment som muskeln kan &stadkomma runt en
led med hjilp av sin hdvarm. Kraftutvecklingen ar dock inte enbart beroende av de primira
muskelgrupperna utan samspelar 1 ett komplext monster. Detta kompliceras ytterligare i
golfsvingen da det sker en serie snabba kontraktioner som dessutom skall ske i rétt ordning och
styrka. Golfsvingen kréiver relativt hog maximal styrka for att i vindningen trycka ivég frén
marken, vrida kroppen och skapa kraft mot skaftet. Men dven for att std emot och bromsa med
andra kroppsdelar for att fa piskeffekt i golfsvingen.” For en golfare 4r det viktigt att vara explosiv
om man vill sla l&ngt, men motiven for styrketrdning kan variera allt frdn att 6ka prestationen till

rehabilitering efter en skada.

Den andra delkapaciteten for fysisk tréning ér rorlighet. Rorlighet dr formdgan att 4stadkomma ett
stort avstand mellan ursprung och fiste hos vidvnad som omspéanner en eller flera leder. Effekter av
rorelsetraning kan vara prestationshdjande, skadeforebyggande eller rehabiliterande. Faktorer som
paverkar rorligheten 4r skelettanatomi, bindvév, mjukdelar, vivnadstemperatur och strickreflexer.®
Rérlighet kan paverka koordinativ forméga, styrka och snabbhet.” Det bor finnas en balans mellan
rorlighet och kroppens formaga att kontrollera stabiliteten for att golfens teknik ska utféras med
kontroll och lag skaderisk. Ett bra rorelseomfing och rorlighet ar viktigt for att kunna utfora

golfsvingen.'® Golfspelare behdver en bra ryggrotation samt en bra rorlighet i axlarna for att klara

% M. Tonkonogi, Grundliggande triningslira och testlira, (Stockholm GIH; 2007), s. 5.

7 John Hellstrom, Golfens fysiska Trining (Riga Livonia Print; 2008), s. 22.

8 Nilsson, s. 6.

? Tonkonogi, s. 8.

' Gregory J Lehman, “Resistance training for performance and injury prevention in golf, Journal of the canadian
chiropratic association, (2006 March 50:1), p. 40.



av golfsvingen.'' En anledning till skador r formodligen inte om spelaren ér stel utan snarare om

det 4r en kraftig obalans mellan vénster och hdger sida eller mellan fram och baksida.'

Koordination ir den tredje delkapaciteten som &dr kroppens formaga att kunna samordna rorelser.
Delkapaciteter som behandlar omradet koordination dr balans, rytm, medvetenhet om sin position,
rora rétt kroppsdelar, anpassa kraften samt kopplingen 6ga-hand."® Ménga formégor kan tréinas upp.
Koordination dr viktig inom golfen for att det hjélper till att samordna de olika delarna i svingen sa
man uppndr ratt rorelsekedja men dven for balansen. Golfspelaren behdver en allmén koordinations
tréning tillsammans med en specifik koordinationstrining for just golf.'* Med bra koordination kan
man lattare anpassa sig till nya ldgen och omstidndigheter pa golfbanan och dven ha lattare att ldra
sig ny teknik. Koordinationstrining kommer in 1 all golftrdning da man fokuserar pd balans, olika

maél, eller slag frén olika lagen.

Den fjarde delkapaciteten for fysisk traning dr aerobkapacitet eller forenklat uttryckt uthallighet.
Ur fysiologisk synvinkel innebér god aerobkapacitet att man har bra férmaga att transportera syre
samt ta upp den i vivnaden s4 att kroppen orkar arbeta under lingre tid.'>Att ha en hog
aerobkapacitet som golfare &r viktigt, eftersom spelarna &r ute pé golfbanan i cirka fyra timmar.
Trotthet paverkar faktorer som koncentration, muskelkoordination och muskelstyrka vilka &r
viktiga fardigheter inom golfspelet.'® Med en bra acrobkapacitet orkar man spela golf under lingre
tid utan att kdnna sig for anstringd. Det kan dven hjilpa till att snabbare stabilisera pulsen infor
varje slag, snabbare aterhdmta sig efter golfrundan, golftriningen samt for ovrig fysisk trianing.

Med en hog aerobkapacitet aterhdmtar man sig snabbare fran traning och tavling.

Med ritt fysisk trdning kan golfspelare svinga med bittre teknik och orkar tréna och spela mer golf
med hégre kvalitet.!” Fysisk tréning ér viktigt for att minska riskerna for skador och fa en bittre

hilsa. Traningen bor goras och planeras pa drsbasis speciellt anpassad for golfare.'®

" Aaron Russel, David Owies, “Protocols for the Physiological Assessment of Golfers, Physiological tests for elite
athletes, ed Christopher J. Gore (Champaign: Human Kinetics, 2000), p. 278.

2 John, Hellstrom, Golfens fysiska trining (Riga Livonia Print; 2008), s. 25.

13 John Hellstrém, Bjorn Engstrém, Svensk golftrdning — fysisk traning (Farsta: SISU idrottsbocker, 2002), s. 40.

" Ibid, s. 40.

" Ibid, s. 45.

' Aaron Russel, David Owies, "Protocols for the Physiological Assessment of Golfers, Physiological tests for elite
athletes, ed Christopher J. Gore (Champaign: Human Kinetics, 2000), p. 278.

"7 John Hellstrém, Bjorn Engstrom, Svensk golftrining — fysisk trining (Farsta: SISU idrottsbocker, 2002), s. 3.

'8 Gregory J Lehman, “Resistance training for performance and injury prevention in golf, Journal of the canadian
chiropratic association, 2006 March 50:1, p. 27.



1.2.2 PsyKkisk trining for elitgolfare
Vi har valt att dela upp hornstenen psykiska formagor i fyra delkapaciteter, dessa faktorer kan
paverka spelaren i sin mentala utveckling.

» Forestéllningsforméga

* Koncentration

e Sjélvfortroende

* Malsittning
Den forsta delkapaciteten ér forestillningsforméga, dven kallad visualisering.
Forestéllningsformaga dr att kunna forestdlla sig hur prestationen ska genomforas och resultatet av
det innan det ens ar gjort. Forestéllningsformégan kan och bor innehélla s& manga olika sinnen som
mojligt for att skapa eller dterskapa den kidnsloméssiga kénslan for uppgiften. For att fa ut maximalt
av forestdllningsformagan bor man anvianda bade visuellt tinkande och kinestetiskt kéinnande. Man
kan anvénda forestillningsformégan for att bygga upp sitt sjidlvfortroende, 6ka koncentrationen, 6ka
kontrollen pa kinslor, va in nya firdigheter samt for att léira sig nya strategier.'” For att fa bollen i
hal pé sa fa slag som mojligt behdver man fokusera pa den yttre omgivningen, hur bollen ligger, hur
langt det ar till flaggan, hur det blaser och sa vidare. Man behover kunna ta emot signaler fran sitt
inre som talar om vilket slag som dr mest ldmplig for en viss situation och vilket slag man
behadrskar. Relationen mellan inre och yttre handlar om spelarens balans mellan sig som person och

sin prestation.*

Den andra delkapaciteten dr koncentration vilket innebér att man orkar bibehalla fokus pa vad som
ar relevant och inte relevant for stunden. Att kunna éndra fokus beroende pd vad som héinder i
omgivningen eller hur situationen dndrar sig. Studier har visat att bést resultat far de idrottare som
kan fokusera och helt ga in i det som hénder hir och nu. Man brukar tala om var idrottaren befinner
sig i fokus under situation och det kan vara antingen inom sig sjilv i nuet eller i détid.*’
Utmaningen for att forbéttra sin koncentration och fokus dr inte att forsta nya koncept for de &r
enkla och sjdlvklara. Utmaningen ligger 1 att tinka pé det hér séttet varje dag och varje slag. De
flesta stora idrottare &r starka pé insidan. Det dr viktigt att lara sig forstd viardet av tankens kraft i

idrottssammanhang. Hilften av golftivlingen tar plats i spelarens huvud!*

1 Robert. S, Weinberg, Daniel, Gould, Foundations of Sport and Exercise Psychology, 4 ed. (Champaign: Human
Kinetics, 2007), pp.295-317.

2% Lasse Evertsson, Pia Nilsson, BALANS, Svenska Golfférbundet, s. 5.

“'Weinberg &, Gould, pp. 366-394.

2 Bob Rotella, Golf is Not a Game of Perfect, (USA: Simon & Schuster Inc, 1995)



” Staying positive, overcoming your fears of failure, setting yourself the right goals, avoiding those
fatal lapses of concentration and focusing on the next shot instead of the last one™”

— Bob Rotella

Sjalvfortroende ar den tredje delkapaciteten vi har valt att behandla for psykisk traning. Ett bra
sjalvfortroende kan ge positiva kénslor, forbéttra koncentrationen, paverka mélen, 6ka insatsen,
paverka spelstrategier samt 6ka mojligheten att viinda underldgen.** Det finns nagra olika strategier
man kan anvénda sig av for att oka sjélvfortroendet och kanske ér det frimst att ha kvalité i
traningen och pa sa sitt uppleva framsteg. Man ska dé ha sjdlvreglering med malséttning,
visualisering och en mélkarta.”” For att stirka sitt sjalvfortroende och sjalvkinsla dr det viktigt att
ha sortering mellan ”jag” och ”du”. Grundtanken i golf dr att 4 bollen i1 hél pé sa fa slag som mgjlig
som tidigare ndmnts och da behover golfspelaren veta vad det &r ’jag” tycker och tianker for det ér
jag som tar ansvar for mitt spel inte caddien eller nagon annan. Mitt ”jag” dr vad jag ténker, kénner
och upplever fortroende for det som dr jag och mitt. Jag tar ansvar for mig, mitt spel och mitt liv
och paverkar det som jag kan paverka. Med ”du” menas vad andra tycker, kdnner och upplever. Det
ar da viktigt att lyssna péd andra och be att fa hora deras synpunkter for att fa ett annat perspektiv att

ta lirdom av.®

Den fjarde delkapaciteten for psykisk traning dr malséattning. Ett bra sitt att hantera sina mal ar att
bryta ner dessa mal till mindre hanterbara delmal. Forskning har visat att svdrare och métbara mal
okar prestationen for man riktar uppméarksamheten pd det som ska goras. Golfspelare sétter upp
korttidsmal och kommer pa nya problemldsningar samt orkar hédlla uppe motivationen i motgangar.
Det ar viktigt att ha mal bade for traning och tévling, samt utveckla strategier for att uppna mélen
och att skriva ner sina mal. Man behdver skriva ner datum for att veta nar malet ska uppnés, ha
socialt stdd fran familj och vanner fOr att veta att man inte kimpar sjdlv. Man bor utvirdera malen
samt justera dessa om det av nigon anledning behdvs.?” Enligt Plate och Plate 4r det bra att ha ett

mal att striva mot och att prestationen oftast da blir bttre.*®

2 Bob Rotella, Golf is Not a Game of Perfect, (USA: Simon & Schuster Inc, 1995)

* Robert. S, Weinberg, Daniel, Gould, Foundations of Sport and Exercise Psychology, 4 ed. (Champaign: Human
Kinetics, 2007), pp. 295-317.

 Tbid pp. 322-341.

%% Lasse Evertsson, Pia Nilsson, BALANS, Svenska Golfférbundet, s 13.

T Robert. S, Weinberg, Daniel, Gould, Foundations of Sport and Exercise Psychology, 4 ed. (Champaign: Human
Kinetics,2007), pp.345-362.

2 Anders Plate, Johan Plate, Mental Rddgivning - din vdg till mdlet (SISU Idrottsbocker, 2001), s. 20-27.
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1.2.3 Golftraning for elitspelare

P& SAS Masters Tour jimfors spelarnas antal slag mot varandra och rankas sedan efter
tavlingsresultatet. Statistiken nedan &r tagen frdn PGA-touren ur Wetterstrands bok Mot ldgre
scorer” och visar ungefér hur fordelningen av slag gors pa en golfrunda. Det totala antalet slag

paverkas av spelarnas skicklighet i olika delkapaciteter 1 golf sd som:

osli
* Slag35 % ..ag

B Narspel
° Néirspel 25 % O Puttning

* Puttning 40 %

Figur 4 Fordelningen av slag
Golfare ldgger ner mycket tid pé sin golfteknik med fulla slag och star ofta pa rangen? I denna
studie undersoker vi hur manga timmar spelarna pa SAS Masters Tour ldgger ner pd rangen samt
om de gor nagra tester for att kontrollera tekniken. Fulla slag utgor ca 35 % av slagen pa en

golfrunda varav 20 % ir utslag pa par 4- och par 5-hal och 15 % ir inspel med full sving.”’

I termen nérspel ingér slag som distans-wedge, chip, pitch, lobb och bunker slag. I denna studie
undersoker vi hur ménga timmar spelarna lagger ner pa nérspel samt om de gor nagra tester for att
kontrollera sin fardighet. Vi tror att nédrspelet ar en av de viktigaste delkapaciteterna i en bra score

dé ca 70 % av alla slag slas inom 70 meter fran flaggan om man rdknar med puttarna.

Puttning eller att putta kallas den centrala rorelsen golfspelare anvinder sig av nir de anvénder den
klubba som kallas putter. Puttningen har néstan alltid ansetts vara en helt annan del av golfspelet 4n
golfsvingen. Puttningen har varit den del av golfspelet som varit mest personlig eftersom man har
kunnat anvdnda nagra udda grepp och uppstéllningar och &nda lyckats. I denna studie undersoker vi
hur manga traningstimmar spelarna ldgger ner pd puttning samt om de gor nagra tester for att

kontrollera sin firdighet. Puttarna utgdr ca 40 % av de slag man slar pa en golfrunda.*

Statistik kan foras pa olika sitt och mer eller mindre ingdende som runda for runda, hél for hal eller
slag for slag. I denna studie har vi stéllt frigor som: For du statistik péd dina tdvlingsrundor?

Traningsrundor? Anvénder du dig av statistikprogram? Vilket? Vill du lagga ner mer tid pé

* Fredrik Wetterstrand, John Hellstrom , Goran Soderqvist, Johan Kannerberg. Mot ligre scorer — om
prestationsinriktad golf, (SISU Idrottsbocker, 2006), s. 28.
*Ibid, s. 15.
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statistiken? I dag finns det datorbaserade statistikprogram som elitpelarna kan anvénda sig av for att

ha battre oversikt Over sin statistik.

1.2.4 Sociala faktorer som kan paverka elitspelaren

Socialt stod fran partner, vinner och familj dr en viktig faktor for att lyckas som elitgolfare. En
spelares formaga att beméstra sitt forhallande till andra méanniskor ar viktigt 1 alla sociala
sammanhang. Bade traningsutbytet och tivlingsresultaten kommer att paverkas av forhallandet
mellan utdvaren och en rad sociala omstandigheter. For golfaren kan trdnare, coacher, ledare,
sjukgymnast, familj, vénner, skola, arbete, andra intressen, publik och media vara ndgra exempel pa
detta. Har har vi fragat hur tillfredstillda elitspelarna dr med sitt sociala nédtverk, hur mycket tid de
lagger ner samt 1 vilken situation spelarna anser att det ar speciellt viktigt med socialt stod fran
omgivningen. Ett gott socialt ndtverk kan vara en forutsittning for optimal prestationsutveckling.
Man bor striva efter en harmonisk utveckling i en trygg och stimulerande milj6 dér den enskilde

spelaren har méjlighet att utveckla sig i sin egen takt.’’

1.2.5 Sammankopplingen mellan de olika hornstenarna

Ursprungsbilden, hér vill vi se hur mycket tid
spelarna lagger ner pa respektive hornsten och jamfora dem Fysik- Psykisk-
med varandra. Nagra fragor vi har stillt &r: Vilken traning o trdning
delkapacitet om négon skulle de vilja prioritera hogre? z

i
Vilken funktion om nagon saknar de i sina nétverk? ‘

o . Social Golf

Vem édr den viktigaste personen i deras nédtverk? ?i‘\:/l:ta i rcl)i ng
Hur bra tycker de att deras helhet &r?

Figur 5 De fyra hornstenarna
1.3 Forskningsliige
Tidigare forskning har framst koncentrerat sig pd delkapaciteterna var och en for sig, och det har
darfor varit svart att hitta forskning om helheten” pa hur elitspelare trdnar. Vi har inte hittat ndgon

helhetsanalys pa hur Sveriges elitspelare tranar de olika hornstenarna for golf.

Hellstrom kopplar ihop négra av delkapaciteterna och forklarar sambandet mellan golfresultat,

svingteknik och fysik. Vi delar Hellstroms grundtanke att man bor se mer pa helheten och inte varje

3! Claes Annerstedt, & Asbjérn Gjerset, Idrottens trdningsldra. (Farsta SISU Idrottsbocker; 2002), s. 24.
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delkapacitet for sig. Hellstrom kopplar ihop tekniksvérigheter med fysiken och resultaten.*
Tidigare forskning har framst fokuserat pa en hornsten och sedan kopplat den till en av golfens

delkapaciteter.

Vikten av fysisk traning for elitidrottare har beskrivits av Kibler med flera. Kibler beskriver att
balstabilitet 4r en mycket central komponent for idrottare och en méngd olika idrottsaktiviteter.
Kibler skriver vidare att balen kan fungera som en anatomisk bas for rorelse av hamstings,
quadriceps och iliopsoas (l1ar- och hoftmuskulatur). Balen &r viktig for lokal styrka och balans vilket
kan minska ryggskador. Artikeln beskriver rehabiliteringsdvningar, samt konditionsévningar for att
maximera effekten av balstabilitet for idrottare.® Aven Annerstedt och Gjerset beskriver
“bukmuskulaturen som en av kroppens viktigaste muskelgrupp”. "Bukmuskulaturen har en central
funktion for att upprétthalla stabila kroppsstéillningar under fysiskt aktivitet.” Bukmusklerna
tillsammans med ryggmusklerna sérjer for att kroppen kan béjas. Ar man stark i bukmuskulaturen
kan det avlasta ryggen da man utsétter den for stora belastningar bland annat 1 hopp, landningar och
lyft. I vardagslivet samt inom idrottens vérld har man anvindning for uthallighetsstyrka i

bukmusklerna.**

Den hornsten som ofta kopplas ithop med golf ar fysisk trédning. Flera artiklar visar hur fysisk
traning kan resultera i 6kad golfprestation. Fletcher och Hartwell har 1 en nyligen publicerad studie
visat pd hur kombinerad styrketrdning med plyometrisk trining paverkade golfdrivar.
Klubbhuvudhastigheten och slaglangden pé drivarna for undersdokningsgruppen méttes fore och
efter atta veckors traning. De trinade styrka och plyometrisk traning tva génger i veckan och fick en
signifikant 6kning 1 klubbhuvudhastigheten samt ldngden pé slagen med drivern. Det var
muskelstyrka och forbéttrad timing i accerelationen som ledde till denna dkning. Resultatet av
denna studie var alltsa att specifik kombinerad styrketrdning med plyometrisk traning kan 6ka

lingden pa slagen med drivern.*

Aven Doan med flera har gjort en studie pa effekten av klubbhastigheten. Studien undersokte dven

precision samt ldngdkontroll. Unders6kningsgruppen fick folja ett fysprogram dér styrka,

32 John Hellstrdm “Frén Kropp till kopp — sambandet mellan golfresultat, svingteknik och fysik ” Svensk
Idrottsforskning (2-2008)

33 Kibler, W.Ben, Press, Joel, Sciascia, Aaron, The role of core stability in athletic function, Sports Medicine, 2006; 36
(3) pp-189-198.

34 Annerstedt, Claes, Gjerset, Asbjorn, Tréning av kroppens viktigaste muskelgrupper, Idrottens Triningslira,
(Stockholm: SISU Idrottsbocker, 1992), s. 326-339.

% Tain M. Fletcher, Matthew Hartwell, “Effect of an 8-Week Combined Weights and Plyometrics Training Program on
Golf Drive Performance” The Journal of Strength and Conditioning Research: (2006:18), pp. 59-62.
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explosivitet och rorlighet trdnades tre gdnger i veckan med en personlig trdnare under elva veckor.
Tester gjordes fore traningsperioden samt efter. Tydliga forbattringar syntes efter traningsperioden i
styrka, explosivitet och rorlighet. Slutsatsen efter denna studie var att efter elva veckors fysisk
traning 0kade klubbhastigheten vilket medforde lingre slag utan negativa effekter pé precision i

slagen eller lingdkansla i puttning.*®

I goltboken Complete conditioning for golf forklarar de olika kapitlen viktiga fysiska kapaciteter
som en golfare bor ha. Det finns ett golffitnesstest samt information om hur man bor dta i samband
med trdning och under tévling. Specifika program for elitgolfare att f6lja samt ett kapitel om core
stability for postural stability dir bra triningsprogram for bélstabilitet finns tillgingliga.’” Boken
delar vér syn pé golf som en helhet.

Det finns dven artiklar som behandlar hornstenen mentaltrédning for golfare. Clark med flera
beskriver golfen ur den psykiska aspekten. Artikeln visar att golf dr en tuff mental sport och att det
ar den enda sport som man trénar och tdvlar pa olika omgivningar/miljoer. Trining sker pa rangen
och 0vningsfilt medan tdvlingen sker pd golfbanan. Golf dr en utmaning pa grund av tidsaspekten,
avbrott i spelet och mycket tid for paverkan av bade yttre och inre tankar.*® Fér att lyckas behover
elitgolfare en bra pre-shot rutin samt rutiner for att hantera tankar, kinslor och tvivel.
Sjalvfortroende och tron pa sig sjilv dr en hdrnsten for att lyckas i tivlingsgolf.*® Enligt Clark finns
tre tydliga anledningar till en misslyckad prestation i golf. Den forsta anledningen &r panik dir
spelarens tankar blir helt blanka. En 16sning pa det kan vara att ldra sig avslappningsdvningar samt
andningsdvningar. Den andra anledningen é&r att inte klara av trycket, att man inte litar pa sig sjalv
och svingen. Losning pa det kan vara att géra desensibiliserings 6vningar. Den tredje anledningen
ar ”yips” en mer extrem form av att inte klara av trycket, dér det sker en drastisk 10sning med hjalp
av andringar i golfsvingen eller greppet, en extrem 16sning ir betablockerare.* Detta visas i

figurerna pa nésta sida:

3% Brandon K. Doan, Robert U. Newton, Young-Hoo Known,. “Effects of Physical Conditioning on Intercollegiate
Golfer Performance”, Journal of Strength and Conditioning Research, (USA, 2000), s. 62.

37 Draovitch, Pete, Simpson, Ralph, Core training for postural stability, Complete conditioning for golf, (Human
Kinetics 2007), pp. 67-94.

38 Clark, P. Terrence, Tofler, R. Ian, Lardon, T. Michael, The Sport Psychiatrist and Golf, Clinics in Sports Medicine,
Oct 2005:24, pp. 959-971.

39 Ibid, pp. 959-971.

40 Ibid, pp. 959-971.
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Figur 6 Misslyckad prestation graf. Figur 7 Misslyckad prestation tabell.

Tva av vara utvalda hornstenar; mentaltraning och socialt stdd, behandlas 1 var sista
forskningsartikel. Vikten av psykisk stabilitet samt socialt stod beskrivs i studier gjorda av Rees
med flera. De har utokat en redan existerande studie gjord av Rees och Hardy 2004. Rees och
Hardy byggde sin studie pd uppfattad socialt support medan Rees med flera bygger sin studie pé
mottaget socialt support. Med socialt support inom idrottsvdrlden menar de kénslomaéssigt,
varderbart samt informations- och verkligt support. Studien undersoker hur stress och socialt
support paverkar prestationen. Studien bestod av 117 manliga golfare med en medelalder pé 24.8 ar
och ett handicap mellan +2 till -6. Testet utfordes sé att de fick fylla i en enkét plus att deras
tavlingsscorer under tva dagar virderades. Resultatet 1 studien pekade pa att paverkan av mottagen
socialt support vid prestationen var positiv samt hjilpte prestationen. Stressfaktorer var associerade

med dalig prestation och socialt support var associerat med bittre prestation.*!

1.4 Syfte och fragestillningar

Syftet var att ta fram en nuldgesanalys utifran hur elitgolfspelarna trdnar idag samt deras egna
uppfattningar om vilka behov en elitspelare bor kunna tillfredstélla utifran fyra utvalda hornstenar.
Fragestallningar:

1. Vilka delkapaciteter prioriterar elitspelarna?

2. Vad onskar elitgolfarna att de kunde ldgga ner mer tid pa?

3. Hur trénar golfarna de olika delkapaciteterna, vilka tester ingar?

1.5 Hypotes

Viér hypotes dr att ménga elitspelare idag har byggt upp egna nitverk, “resursteam”, for att utveckla

alla delkapaciteter pa bésta sitt.

*I Rees, Tim, Hardy, Lew, Freeman, Paul, Stressors, social support, and effects upon performance in golf, Journal of
Sports Sciences, 2007, 25 (1), pp. 33-42.
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2 Metod

For att f4 djupare kunskap om de olika delkapaciteterna borjade litteraturundersokningen pa GIH:s
bibliotek. Forst soktes efter vetenskapliga artiklar i databaserna PubMed, Sportdiscus, Eric samt
sokning 1 GIH:s kataloger. Vi valde att anvdnda en kvantitativ metod dér en enkédtundersokning
ligger som grund for studiens resultat. Den kvantitativa forskningen ger oss information om
individerna och hindelser som man sedan kan gdra métbara.* Kvantitativa metoder ir bra att

anvinda nir man vill hitta nigot gemensamt, genomsnittligt och representativt for en population.*?

2.1 Urval och bortfall
Valet av respondenter utgick ifran vilken rankning de hade pa SAS Masters Tour 2008. Vi har

fokuserat pd de 60 elitgolfspelare som tog sig till finalen pé touren. Undersdkningsrespondenter &r
topp 30 manliga och topp 30 kvinnliga elitgolfare pa rankingen. Innan enkétstudien gjordes
kontaktades Tournament Direktor pa SAS Masters Tour for att sdkerhetsstilla att vi fick komma
och gora undersokningen och att spelarna fick information om att vi skulle vara pa plats.
Enkétundersokningen genomfordes pa 40 spelare pd SAS Masters Tour. I denna studie ingar 20
damer och 20 herrar i dldern 19-36ar med ett handicap som varierar fran 0 till +4,4. Bortfallet 1
studien berodde pé flera saker. Bortfallet pd damsidan var framst att det finns méanga utlindska
spelare pd SAS Masters Tour, pa herrsidan handlar bortfallet frimst om att det var svart att fa

herrarna att ta sig tid att fylla i enkéten.

2.2 Procedur enkditundersokning

Enkéten bestod av 79 fragor uppdelade i sex olika delar dér del ett fokuserar pa elitspelaren som
golfspelare, del tva pa elitspelarens fysiska delkapaciteter, del tre pa elitspelarens psykiska
delkapaciteter, del fyra pa elitspelarens golftraning, del fem behandlar den sociala biten samt del
sex hur helheten ser ut. Efter fardigstdllandet av enkéten testades den i en pilotstudie pa
elitjuniorgolfare frin Viksjo GK. Enkétundersokningen gjordes under sista tavlingen pa sdsongen,
vi nirvarade under inspelsdagarna och gav dven spelarna mojligheten att limna in enkéten under
hela veckan. For att inte kridnka respondenternas integritet informerade vi dem om att det var
frivilligt att delta, att de kunde avbryta ndr som helst samt att deras svar inte kommer att kunna
identifieras av utomstédende. Enkétsvaren har forts in och bearbetats i statistikprogrammet Statistical

Package for the Social Science (SPSS).

*2 Nathalie Hassmen, Peter Hassmen, Idrottsvetenskapliga forskningsmetoder ( SISU idrottsbocker, 2008), s. 85.
43
Ibid, s. 85.
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2.3 Validitet & Realibilitet

For att fa bra validitet gjorde vi en pilotstudie for att stirka att enkéten uppfattas lika av alla. Vi
anvéinde oss dven av pilotgruppen for att sdkerhetsstélla att vi har mitt det vi ville méta. Vi har
alltsa fétt svar pa véra fragor i enkédten och enkitens frdgor och svar dterspeglar vart syfte och
fragestillningar. Metodens noggrannhet och tillforlitligheten 1 matningen ligger 1 att alla fick

samma enkdt samt att vi var pa plats for fragor om enkéten.

3 Resultat

Vi har valt att granska hur elitspelare trénar och prioriterar golfens fyra hornstenar. Dessa
hornstenar som vi har valt att behandla utforligare redovisas nedan och delas sedan upp 1 olika
delkapaciteter. Vilka tester som elitspelarna anvénder sig av presenteras i bilaga 3.

* Fysik trdning

* Psykisk trining

* QGolftridning

* Sociala aspekter

3.1 Spelarnas fysiska trining
Delkapaciteterna som vi har valt att granska och som tidigare beskrivits ndrmare for hornstenen
fysisk tréning &r:

e Styrka

* Rorlighet

* Koordination & balans

* Aecrobkapacitet

3.1.1 Spelarnas styrketrining

Niéstan alla, 93 % (n=37), av elitspelarna trénar styrketrdning. Spelarna trinar oftast pa gym med
fria vikter och med den egna kroppen som belastning, men andra ndmner dven medicinbollar som
redskap. Mindre 4n hélften, 43 % (n=17), av elitspelarna gor styrketester. Tre vanliga tester som
elitspelarna brukar gora for att undersoka styrkan i kroppen ér chins, brutalmage och greppstyrka.

Mer én hélften, 65 % (n=26), vill ldgga ner mer tid pd styrketrdning.
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Styrketraning under vintersdsong

. Mindre an 2 timmar per vecka
[l Ca 4 timmar per vecka

[] Ca 6 timmar per vecka

Il Ca 8 timmar per vecka

. Mer &@n 10 timmar per vecka

Styrketraning under téavlingssasong
. Mindre an 2 timmar per vecka

[l Ca 4 timmar per vecka

[] Ca 6 timmar per vecka

[l Ca 8 timmar per vecka

2,78%
5,56% °

5,56%

11,11%

30,56%
27,78%

61,11%

33,33%

Figur 8 Antal timmar spelarnas liéigger pa styrketrining

Enligt figuren ovan dr de 3 av dessa 40 elitspelare som inte trénar styrketrdning alls. Under
tavlingssdsongen dr det 23 elitspelare som ldgger ner mindre dn 2 timmar per vecka. Under
vintersdsongen Okar elitspelarnas styrketranings mingd dér 20 elitspelare 1dgger ner mer 4n 6

timmar per vecka. Nedan foljer nagra citat fran elitspelarna om varfor eller varfor de inte vill lagga

ner mer tid pé styrketrdning:

"Vad du dn gor i livet har du nytta av att vara stark. Golfmdssigt vill jag bli stabilare, sla ldngre
samt minska skaderisken”
”Dels minskar skaderisken sedan behévs det for att svingen ska fungera bdittre”
"Viktigt for att hdlla kroppen fri fran skador, for att ma bdttre och for att klara av tekniken i golfen
som krdvs”
“Tror inte jag gor bdttre resultat bara for att jag tar 10 kg mer i binkpress. Men om man tror det

ska man sjdlvklart trana mer fys”
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3.1.2 Spelarnas rorlighetstrining

Av elitspelarna trinar 73 % (n=29) rorlighet, antalet timmar dessa 29 spelare ldgger ner redovisas i
figuren nedan. Spelarna tranar rorlighet framst genom olika stretchdvningar, men dven genom yoga,
pilates och, som nadgon ndmner, posturalterapi. Posturalterapi dr en traningsform som gar ut pa att
aterstilla kroppens naturliga muskuldra balans. Av elitspelarna sa vill 68 % (n=27) ldgga ner mer

tid pa rorlighetstrianing.

Rérlighetstraning under tivlingssisong Rorlighetstraning under vintersasongen
[l Mindre &n 2 timmar per vecka [l Mindre &n 2 timmar per vecka

[l Ca 4 timmar per vecka [l Ca 4 timmar per vecka

. Ca 6 timmar per vecka . Ca 6 timmar per vecka
[l Mer &n 10 timmar per vecka

. Mer &@n 10 timmar per vecka

3,57% 3,70%

18,52%
29,63%

50,00%

48,15%

Figur 9 Antal timmar spelarnas ligger pa rorlighetstrining

Av dessa 40 elitspelare ar det 11 som inte trianar rorlighetstraning alls. Under tdvlingssdsongen

lagger de flesta av dessa 29 elitspelare som trdnar ner runt tva timmar i veckan och under

vintersdsongen cirka fyra timmar i veckan. Golfspelarnas asikter om rorlighetstraning skiljer sig

nagot it. Nedan foljer ndgra citat frén elitspelarna om varfor eller varfor inte de vill ldgga ner mer

tid pa rorlighetstraning:

“Jag tror att det dr nagot som kan forebygga skador samt att det kinns ldttare att svinga klubban
om man dr mjuk i kroppen”

“For att bli smidigare, undvika skador och virk och kunna kontrollera kroppen i ytterligen utan

onddigt motstand”
“Jag dr overrorlig och behéver inte trdna rorvlighet, utan snarare stabilitet”
“Tycker det dr lite 6verskattat, stretchar om jag dr stel men inte bara for att”

“Har fatt veta att jag har bra rorlighet”
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3.1.3 Spelarnas koordinations- och balanstrining

Av vara spelare sd tranar 55 % (n=22) koordinationstraning och balanstraning. Hér tréanar de framst

genom balansdvningar pé balansplatta med fria vikter. De ndmner dven aerobics, yoga, dans,

pilates, 6vningar pa medicinboll, bobathboll (balansboll) men dven varierade sportaktiviteter som

tennis, skidakning, och jonglering. Bara 13 % (n=5) gor dock regelbundna koordinations- och

balanstester. De tester som gors ér olika balanstester, Harres test, krypning, hopp 6vningar pa ett

ben frén sida till sida. Flera av elitspelarna, 38 % (n=15), dnskar att de kunde ldgga ner mer tid pa

koordination och balanstrianing.

Koordinationstraning under tavlingssasong

. Mindre an 2 timmar per vecka
[l Ca 4 timmar per vecka
[ ca 8 timmar per vecka

4,76%

Koordinationstraning under vintersasongen

. Mindre &n 2 timmar per vecka
[ Ca 4 timmar per vecka

[O] ca 6 timmar per vecka

. Mer an 10 timmar per vecka

4,55%

Figur 10 Antal timmar spelarna ligger pa koordinationstrining

54,55%

Av dessa 40 elitspelare som ingér i studien &dr det 18 som inte trdnar koordinationstrining alls.

Under tévlingssdsong ldgger majoriteten av de som trénar ner mindre dn tva timmar per vecka.

Koordinationstraningen 6kar nagot under vintersdsongen men de flesta elitspelarna lagger

fortfarande ner mindre &n tva timmar per vecka. Elitspelarnas dsikter om koordinationstraning

skiljer sig nagot at. Nedan foljer ndgra citat fran elitspelarna om varfor eller varfor inte de vill lagga

ner mer tid pa koordinationstréning:

“Jag gor nog redan en del utan att tinka pa det. Jag tror pa att ha bra balans!”

"Skulle nog inte hinna med det”

“Tror det kan vara utvecklande”

“Balans dr A och O inom golf™

“Jag tror att jag blir en bdttre golfare om jag trinar koordinationen™
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”Bra grundtrdning for golfare. Hade jag haft mer tid hade jag trinat mer av detta”™
“Balans dr vdildigt viktigt for golfspelet och jag tror att det alltid kan forbdttras™
“Inget jag prioriterar”

"Osdker pd hur det skulle hjdlpa mig”

"Det dr sdkert viktigt for golfen och tekniken att ha mer koll pa kroppen™
“Ocksa en otroligt viktig del av golfen som jag ldtt glommer”

“For att hoger och vdnster hjdrnhalva ska jobba biittre ihop ™

3.1.4 Spelarnas aerobatrining

De flesta av elitspelarna springer, 95 % (n=38) tridnar kondition. De flesta trdnar kondition genom
16pning men dven innebandy, spinning, simning, cirkeltrdning, powerwalks, cykling, crosstrainer,
rodd, badminton och allhanda bollsporter ndmns. Regelbundna konditionstester gjorde endast 30 %
(n=12) av elitspelarna. De flesta som gor konditionstester anvénder sig av Cooper testet men nagon
anvinde sig dven av Astrands cykeltest. Av vara spelare var det 43 % (n=17) som ville ligga ner

mer tid pa konditionstraning.

" . . N Konditionstraning under vintersdasongen
Konditionstraning under tavlingssasong [l Mindre &n 2 timmar per vecka

. Mindre &n 2 timmar per vecka [l Ca 4 timmar per vecka
[l Ca 4 timmar per vecka [ Ca 6 timmar per vecka

[[] Ca 6 timmar per vecka [l Ca 8 timmar per vecka
[] Mer &n 10 timmar per vecka

7,89%

18,42%

21,05%

44,74%

Figur 11 Antal timmar spelarna ligger pa Konditionstrining
Av dessa 40 elitspelare ar det endast tvd som inte trdnar nagon aerobtraning. Under tdvlingssdsong
lagger majoriteten av de elitspelare som trénar ner mindre &n tva timmar per vecka. Under

vintersdsongen 0kar deras traning d& ndrmare hilften av elitspelarna ldgger ner fyra timmar per
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vecka pa sin konditionstraning. Nedan foljer nagra citat fran elitspelarna om varfor eller varfor inte

de vill ldgga ner mer tid pa konditionstréning:

"Viktigt! Framfor allt under tivlingssdsong da kondisen blir sdmre och sdmre. Jag orkar trdna mer
golf och tinka klar”
"For att orka mer sd att orken inte tryter i slutet av rundan”
“Jag har riktigt ddlig kondition, borde trdna mer av detta for att orka mer”
“Jag behéver vara tillrdckligt bra konditionsmdssigt for att ga 18-36 hal utan att bli trott, mer
behovs inte”
“Kdnner att detta dr viktigt for kroppen dven vid sidan av golfen”
“Bra att var i bra fysisk form, det hdller hjdrtat friskt sa ju mer aerobisk trdning desto bdttre”
“Min kondition dr bra och inte en kapacitet jag behover ldgga ner mer tid pa men sjdlvklart

upprdtthalla”

3.1.5 Fystranare

Av elitspelarna som dr med i studien har 60 % (n=24) en fystrinare. Det varierar hur ofta dessa 24
elitspelare har kontakt med sin fystrénare; allt frdn dagligen till en gdng per manad. De som har
fystranare var i allménhet vildigt néjda med kvaliteten pa det stod de fér fran sin fystrénare. Fjorton
av elitspelarna tycker att det &r mycket viktigt att ha stod frén en fystranare. Se nedan hur viktigt
elitspelarna tycker det ar att ha en fystrdnare som ger stodd med trdningen. Ingen tycker att det inte

ar viktigt. X-axeln visar antalet elitspelare, deras dsikter om hur viktigt det dr med stdd fran en

fystrianare.
@ Mycket viktigt
O Viktigt
B Ganska viktigt
B Lite viktigt
OE;j viktigt
0 2 4 6 8 10 12 14 16

Figur 12 Viktigt med stod fran fystrinare?
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3.2 Spelarnas psykiska trining

Delkapaciteterna som vi har valt att granska for hornstenen psykisktraning ar:
* Forestdllningsformaga
* Koncentration
e Sjélvfortroende

* Malsittning

3.2.1 Spelarnas syn pa forestillningsformaga/visualisering

Niéstan alla av elitspelarna i denna studie, 80 % (n=32), anvénder sig av visualisering. Det som
skiljer spelarna at &r hur de anvinder visualisering eller forestdllningsformaga. Ménga anvénder det
for att bygga upp sitt sjdlvfortroende, for att 6ka koncentrationen, samt for att 6ka kontrollen pa
kdnslor. Andra anledningar som ndmnts &r; for att lara sig nya fardigheter, for att 6ka energin, samt
att planera slag och spelstrategi. Hjdlp med visualisering far 35 % (n=14) av elitspelarna. De som
hjélper spelarna dr mentaltrianare, golftranare och ndgon ndmner &ven sin energicoach. Mer én
hélften, 60 % (n=24), vill ldgga ner mer tid pa visualisering. Elitspelarnas asikter om visualisering
ar genomgaende att det ar en viktig forméaga. Nedan foljer ndgra citat frén elitspelarna om varfor

eller varfor de inte vill 1dgga ner mer tid pa visualisering:

“Jag har upptickt att det ibland kan vara bdttre att visualisera teknik dn att std pd rangen”
"For att uppnd dnnu bdttre resultat”
“Tror det dr viktigt for prestationen, de dagar jag kan visualisera bra bli prestationen bra”
“Kdnner att det ger resultat och vill gdrna utveckla”
“Tror att det dr ett bra sdtt for att 6ka prestationen inom golf™
“Jag tror alltid att jag kan forbdttra hur jag tinker och kdnner pa banan. Ifall jag kan forbdttra
min visualisering pd banan sd skulle det vara bra”
“Slarvar med det ibland och det syns pd resultatet direkt”
“Det dr det som skiljer en vinnare frdn en forlorare”
“Det dr viktigt for att kunna prestera som bdst ndr det gdller”

“Anvdinder det varje slag, kanske mer vid trdning dn tavling”
3.2.2 Spelarnas syn pa koncentrationstrining

Majoriteten av elitspelarna, 77 % (n=31), anvénder sig av koncentrationsdvningar. De vanligaste

koncentrationsdvningarna dr mental pre-shot rutin, mentala rutiner fore, efter och under tavling,
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samt beslutsamhet; inga tveksamheter Gver bollen. Andra 6vningar som ndmnts &r spelarlada och
tankarldda, vara positiv eller neutral 1 alla lagen, avslappning och avslappningsband samt
meditation. Nadgot mer @n hélften av spelarna, 58 % (n=23), far hjdlp med koncentrationen. De
flesta av dessa far hjdlp av sin golftrdnare men dven av golfcoacher, mentaltrdnare och
energicoacher. Mer an hilften, 60 % (n=24), vill fortfarande ldgga ner mer tid pd koncentrationen.
Nedan f6ljer nagra citat fran elitspelarna om varfor eller varfor inte de vill 1dgga ner mer tid pa
koncentration:
“Ddrfor att jag fortfarande faller tillbaka i tillstand jag inte onskar”
“Behdver inte det spar min energi mellan slagen och har fokus precis innan det dr min tur”
“For att vara absolut tydlig over bollen, inga tveksamheter”
“For mig vildigt viktigt for att kontrollera kdnslor pa banan”
“Ddrfor att jag borjade med det for 2 ar sedan och ser en tydlig forbdttring i mitt spel pa banan”
“Tror att man har sina egna sdtt och vigrar att hitta sitt bésta tillstand att prestera”
“Det dr den mentala biten som sdtter stopp for mig pd banan”
“For att inte bli arg, frustrerad, stressad pa banan”
"Skulle vilja bli bdittre pa att koppla av och pd fokus”
"Vildigt viktigt att i alla ldgen ha samma rutin, och att alltid vara nollstdlld”
“For att den mentalabiten av spelet dr otroligt viktigt och att jag inte har en bra pre-shot rutin, och
inte dr totalt beslutsam pa banan utan tvekar for ofta”

“Det dr mittfokus, jag tenderar att tappa slag pa”

3.2.3 Spelarnas syn pa sjalvfortroende

Majoriteten, 65 % (n=26), anvinder sig av sjdlvfortroendedvningar. Det finns olika sjélvfortroende
ovningar som spelarna anvinder sig av och de vanligaste dr: Ritt attityd och instéllningar, vinda
motgéng till medgang, dra fordelar av svara situationer, bra valda sanningar samt gora det som
kréavs for att bli bra. Andra dvningar som ndmnts dr; visualisering, 6ka sjdlvkanslan, och fokus inat

och det som jag behover. Citat for att tréna sitt sjalvfortroende fran spelarna:

”Brukar std framfor spegeln och sdga tre bra saker om mig sjdilv”

"Ldgger upp bra planeringar, foljer dem, och ger credd till mig sjdlv”

Déremot ar det farre én hélften, 48 % (n=19), som far hjilp med sitt sjdlvfortroende. De flesta som
far hjdlp med sitt sjalvfortroende far det av sin golftranare men dven mentaltridnare, energicoacher,

vénner, familj och bocker anvénds. Det dr manga av elitspelarna, 73 % (n=29), som vill ldgga ner
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mer tid pa sitt sjdlvfortroende. Elitspelarnas asikter om sjdlvfortroende dr genomgaende att det dr en
viktig formaga. Nedan foljer ndgra citat fran elitspelarna om varfor eller varfor inte de vill 1dgga ner

mer tid pd sjélvfortroende:

“Jag tycker mitt sjdilvfortroende dr starkt och hjdilper mig igenom situationer”
"Bristande sjdlvfortroende = daligt spel”
"Sjdlvfortroende dr en viktig bit for att bli en bra golfare, jag mdste vdga tro pa mig sjdlv for
kunna vinna”
“Jag har problem med att jag tappar tron pa min kapacitet sa fort jag spelar ett daligt hal”
”Bra sjdlvfortroende dr en bra tillgang i livet.”
"Sjdlfortroende dr en avgérande del for framgang”
“Qerhdrt viktigt och dven fast jag jobbar pd det har jag en lang vig att ga for att fa ett superbra
sjdlvfortroende”

“Har haft kasst sjéilvfortroende senaste dret, sd kan vara ndgot att arbeta pa”

3.2.4 Spelarnas syn pa malséittning

De flesta elitspelarna, 78 % (n=31), anvédnder sig av mélsittningar. De vanligaste
maélsittningsprinciperna som spelarna anvénder sig av dr: Att sitta specifika mal (n=25), att ha
korttids- och langtidsmél (n=24), att sitta utmanande méal (n=18), och att f6lja upp och utvérdera
malen (n=19). Andra malsittningsprinciper som spelarna ndmnt dr mera inriktade pa process,

prestation och resultatmal.

VAtt sditta process mal dr hjdlpsamt for mig. Saker som jag kan kontrollera som hjdlper mig att

uppfylla de resultat jag vill na”

Ungefir hélften, 53 % (n=21), far hjélp med sina malsittningar. Det dr oftast golftranare som
hjélper till, men dven mentaltrdnare, fystranare, sambo och mentor nimns. Mindre &n hilften, 40 %
(n=16), tycker att de vill ligga ner mer tid pa sina mélsattningar. Elitspelarnas asikter om
malséttning dr genomgaende att det dr en viktig forméga men kanske inte alltid att de vill prioritera
det hogre. Pa nista sida redovisas nagra citat fran elitspelarna om varfor eller varfor inte de vill

lagga ner mer tid pa mélséttningar:
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“Jag skulle nog behéva vara lite mer konkret ndr det gdller resultat mal, samtidigt dr det lite lurigt
i golf. Olika motstdnd olika banor, olika vider”
“Resultatmdl funkar inte for mig, ser mer slag for slag utan att tinka pa resultat och placeringar”™
“Det behdvs inte, blir bara besviken om man inte uppfyller dem”

“Framfor allt utvdrderingen, for att se vad jag dstadkommit och vad jag kan forbdttra™
“Malsdttning dr lite relativ for mig men kdnner mig begrdnsad av mal och har ddrfor beslutat mig
for att bara lira”

"Ml hjdlper mig att vara motiverad och processmdl anvinder jag dagligen”

"Vill bli mer specifik, samt folja upp/utvirdera mina malsdttningar”

“Har negativa erfarenheter om mdlsdttning madste bli bdittre pd det”

”Smd malsdttningar med varje runda for att halla béttre fokus pad det jag ska gora hér och nu”
"Skittrakigt men far det gjort”

“Jag tror att det dr ett mdste om man vill bli bra”

3.2.5 Mentaltranare

Bara 35 % (n=14) av elitspelarna har en mentaltridnare och dessa har kontakt med sin mentaltridnare
ungefdr en gang per manad. De som har mentala trdnare dr véldigt néjda med stodet de far. De
flesta tycker att det dr ganska viktigt att ha stdd av en mentaltrénare i sin trdning. X-axeln visar

antalet elitspelare, deras dsikter om hur viktigt det &r att ha stdd frdn en mentaltranare.

@ Mycket viktigt
O Viktigt

B Ganska viktigt
M Lite viktigt

O Ej viktigt

0 2 4 6 8 10 12 14

Figur 13 Hur viktigt ir det med stod frian mentaltrinare?
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3.3 Spelarnas golftrining

Delkapaciteterna som vi har valt att granska for hornstenen golftraning ar:

e Slag

e Narspel
e Puttar

* Spel

3.3.1 Spelarnas slagtrining

Alla elitgolfare trénar pa rangen dock dr det bara 18 % (n=7) som gor regelbundna slagtester. Tester
som namnts dr framst SGF:s Slagtest, Hogans 12-bolldvning och 7-bollsrutinen. Mindre dn hélften,

38 % (n=15), av véra elitspelare vill lagga ner mer tid pa rangen framst for att de behdver prioritera

andra delkapaciteter mer.

. - .. Slag pa rangen under vintersdasong
Slag pa rangen under tévlingssasong [ Mindre &n 2 timmar per vecka
[l Mindre &n 2 timmar per vecka

[l Ca 4 timmar per vecka
[] Ca 6 timmar per vecka
[l Ca 8 timmar per vecka
[ Mer &n 10 timmar per vecka

[l Ca 4 timmar per vecka
[] Ca 6 timmar per vecka
[l Ca 8 timmar per vecka
[ Mer &n 10 timmar per vecka

12,50% 17,50%

25,00% 27,50%

0,
27,50% 15,00%

27,50%

Figur 14 Antal timmar spelarna ligger pa rangen

Alla 40 elitspelare tranar alltsd pa rangen och majoriteten ligger ner mellan atta till 6ver tio timmar
per vecka under tiavlingssdsongen. Under vintersdsongen ligger det runt sex timmar till mer an tio
timmar i veckan i snitt. P4 nista sida redovisas citat hur elitspelarna ser pa varfor eller varfor inte de

bor trdna mer pa rangen, eller hur de 6nskar tridna pa rangen.
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“Kanske inte behover ldgga ner mer tid men bdttre kvalitet och fokus”
“Har ett mal ndr jag gar till rangen och stannar sa ldnge tills mdlet dr uppfylit”
”Prioriterar andra delar i spelet”

"Tycker det rdcker, ldgger hellre mer tid pd annan trining”

"Viktigt med tester sd att man far press och tavlingstrdaning”

“Jag vill gora kontinuerliga slagtester vilket jag inte gér nu”

3.3.2 Spelarnas nérspelstrining
Alla elitspelare tréanar nirspel men mindre @n hilften, 48 % (n=19), gor nérspelstester. Vanligaste
testerna som ndmnts dr 8-bollsdvningen, up & down tester och Pelz tester. Majoriteten, 80 %

(n=32), av elitspelarna vill 14gga ner mer tid pa sitt ndrspel framst for att de kan bli s& mycket

battre.

Narspel under vintersasong
. Mindre an 2 timmar per vecka

[l Ca 4 timmar per vecka
[] Ca 6 timmar per vecka
[l Ca 8 timmar per vecka
. Mer &@n 10 timmar per vecka

Narspel under tavlingssdsong
. Mindre an 2 timmar per vecka

[l Ca 4 timmar per vecka
[] Ca 6 timmar per vecka
[l Ca 8 timmar per vecka
. Mer &@n 10 timmar per vecka

2,50% 15,38%
33,33%

17,50%

50,00% 2,56%

17,95%

17,50%

30,77%

Figur 15 Antal timmar spelarna ligger pa narspel

Hilften av vara 40 elitspelare lagger ner mer dn tio timmar pa nirspelstraning i veckan under
tavlingssdasongen. Under vintersdsongen minskar traningsmangden d4 majoriteten ldgger ner mellan
tva till fyra timmar i veckan pa nérspelstraningen. Pa nésta sida foljer citat om elitspelarnas tankar

och asikter om varfor eller varfor inte spelarna vill 1dgga ner mer tid pé sitt nérspel.
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"Skulle vilja trina daret om pd samma nivd som under tavlingssdsong utomhus”
“Kan aldrig trdna for mycket ndrspel”

“Bra for att scora bittre. Testerna dr bra for att se om utvecklingen gar framdt”
“Ddrfor att nérspelet inte har gdtt sd bra i ar sa ddrfor tror jag att det skulle vara bra att
utvdrdera oftare”

“Jag tror att ndrspel dr det viktigaste att bli bra pa for att kunna konkurrera ute pa Tourerna”
"Viktigt med tester sd att man fdr press och tdavlingstrdning”

“Jag vill alltid trdna mer ndrspel och framférallt mer fokuserat”

“Kan inte bli for bra och dr for dalig om man jamfor med virldseliten”

“Jag vill utéka min trdningsdos i huvudtaget och ndrspel dr en stor del av spelet”

3.3.3 Spelarnas puttrining
Alla elitspelare trdnar puttning men mindre dn hélften, 48 % (n=19), anvénder sig av olika slags
puttester. Tester som gors dr kortputtstest, lingdkontrolltest, skillstest, 3-6-9 6vningen samt olika

puttester av Dave Pelz. Hela 78 % av vara elitspelare vill 14gga ner mer tid pa puttning.

Puttrdning under vintersasong
. Mindre an 2 timmar per vecka

[l Ca 4 timmar per vecka
[] Ca 6 timmar per vecka
[l Ca 8 timmar per vecka
. Mer &@n 10 timmar per vecka

Puttréning under tavlingssasong
. Mindre an 2 timmar per vecka

[l Ca 4 timmar per vecka
[] Ca 6 timmar per vecka
[l Ca 8 timmar per vecka
. Mer a@n 10 timmar per vecka

7,50%

17,50%

37,50%
20,00%

27,50%

7,50%

17,509

22,50% 22,50%

20,00%

Figur 16 Antal timmar spelarna ligger pa puttar
For att forbattra eller bibehélla sin puttning ldgger majoriteten, 73% (n=29), av véra elitspelare ner

mellan sex till mer dn tio timmar per vecka pa puttning under deras tavlingssdsong. Under
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vintersdsongen ser man att puttrdningen minskar dd 38 % lagger ner mindre 4n tva timmar i veckan

pa puttrdning. Nedan foljer citat frin vara elitspelare om varfor de vill trdna mer puttning.

"Skulle vilja trina dret om pa samma niva som under tdvlingssdsong utomhus”
“Jag skulle vilja trdna mer pa hemmaplan, dr tyvirr for daliga greener hemma™
“For att min puttning dr for mycket till och fran”

”Puttningen kdnns som den viktigaste biten i spelet”

“Ju mer puttning man trdnar desto bdttre puttar man”

"Puttning dr ddr du kan vinna tdvlingar”

"Viktigt! kan tjdina manga slag ddr.”

"For att gora fler birdies saklart!”

“Jag kommer ova puttning tills jag sdtter allt!”

“"Man kan aldrig trdina for mycket puttning”

“For att puttning dr vdldigt, vdldigt viktigt!”

“Maste bli bittre, 40 % av spelet sdger allt!”

“Jag gillar puttning och hdller girna helst pa med det sa det blir mycket tid”

3.3.4 Spelarnas speltrining

Alla elitspelare tréanar golf genom att spela och trdna ute pa banan men ménga, 33 % (n=13), vill
lagga ner mer tid pa att spela golf. Av véra elitspelare for 73 % (n=29) statistik pa tdvlingsrundor
men bara 10 % (n=4) for statistik pé traningsrundor. De flesta anvinder ndgot eget tillverkat
statistikprogram eller golfresultat.net. Anvindandet av golfresultat.net handlar om att utveckla sin
golf genom att fora statistik pa sina golfrundor och dven ge mgjligheten till tranare eller andra

personer 1 spelarens nitverk att ga in och studera statistiken.
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Spela golf under tavlingssasong
[l Ca 4 timmar per vecka Spela golf under vintersasong
[l Ca 8 timmar per vecka [l Mindre &n 2 timmar per vecka

[] Mer &n 10 timmar per vecka [l Ca 4 timmar per vecka

[] Ca 6 timmar per vecka

[l Ca 8 timmar per vecka

7,50% [ Mer &n 10 timmar per vecka

7,50%

12,82%

38,46%

10,26%

85,00%

15,38%

23,08%

Figur 17 Antal timmar spelarna ligger pa att spela golf

En 6vervigande majoritet, 85 % (n=34), av vara elitspelare lagger ner mer &n tio timmar 1 veckan
pa att spela golf under tdvlingssdsongen utdver sina tavlingar. Men under vintersdsonger lagger
majoriteten ner under tva timmar i veckan pé att spela golf. Nedan redovisas citat fran elitspelarna

om varfor eller varfor inte de vill 14gga ner mer tid pa statistiken.

“Stats kan vara intressant och ldrorikt men ocksd en belastning ndr du spelar pa banan. Skulle
vara bdttre att nan rdknade utan att jag visste om det”
"Ger inte sa mycket”
“Hade varit intressant att se vad som forbdittrats eller forsimrats.”
“Kdnner mig begrdnsad av statistiken”
“Bade ja och nej, statistik dr viktigt sa man kan forbdttra men samtidigt sa kdnns det som att jag
hellre ldgger ner tiden pd att trina puttning”
"Tycker inte det dr sd viktigt. Man kéinner dnda vad som gdtt bra och mindre bra. Vet vad man
behover trdna pa”
"Vill inte fokusera pa det ddliga utan bara fd reda pa vilket omrdde som kan forbdttras.”

“Behover bli biittre pa att dra nytta av min statistik”

“Jag kdnner sjdlv vad jag behéver trina mer pd, tar mer energi dn vad jag far ut utav det”
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“Jag vill implementera och utvirdera statistiken bdttre”
“Fa en mer detaljerad statistik maste jag se till att géra det efter varje runda och sedan félja upp

det, annars fdr jag inte ut ndgot av det”

3.3.5 Golftranare

Alla elitspelare 1 denna studie utom en har en golftranare, 98 % (n=39). Endast en av spelarna har
tva golftriinare. Overlag ir elitspelarna mycket ndjda med kvaliteten pa stodet fran golftriinaren, och
83 % (n=33) av elitspelarna tycker att det 4&r mycket viktigt med stdd fran golftrdnaren nér det giller
traningen. X-axeln pa bilden nedan visar antalet elitspelare och deras asikter om hur viktigt det ar

att ha stdd fran en golftrinare enligt figuren nedan.

@ Mycket viktigt
O Viktigt

B Ganska viktigt
H Lite viktigt
OE;j viktigt

0 5 10 15 20 25 30 35

Figur 18 Hur viktigt ir det med stod fran en golftrinare?

3.4 Sociala faktorer som paverkar spelarna

Under tévlingssdsongen lidgger elitspelarna ner mest social tid pd familjen. Under vintersédsongen da
de kanner att det finns lite mer tid s& finner de dven tid for vdanner, men spelarna lagger fortfarande
mest tid pa familjen. Situationer som elitspelarna kidnner att de behdver mest stod under, ér vid
framgang vid tavling, mindre lyckad tavling, skador/sjukdomar och viktiga tédvlingar. De dr mycket
tillfredstillda med sitt sociala ndtverk som stottar deras golf. Daremot 6nskar 58 % att de kunde

lagga ner mer tid pa sitt sociala liv utanfor golfen.

3.4.1 Coach

Endast en fjardedel av véra elitspelare har en coach. Nagra visste inte ens vad en coach var for
nagot. P4 var fem gradig skala dir en 1= mycket missndjd och 5= mycket ndjd, ligger tva stycken
pa en tvaa, en pa en trea, tre stycken pa en fyra och tre stycken pa en femma. Diremot tycker de

flesta att det dr viktigt att ha stod fran en coach nir det géller traningen och att ndgon har insikt om
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spelarens helhet. X-axeln visar antalet elitspelare, deras &sikter om hur viktigt det dr att ha stéd fran

en coach enligt figuren nedan.

@ Mycket viktigt
O Viktigt
B Ganska viktigt
M Lite viktigt
OE;j viktigt
0 2 4 6 8 10 12
Figur 19 Hur viktigt ir det med stod fran en coach?
3.5 Spelarnas Helhet
40
35
30 O0<2 tim
25 — B Ca4tim
20 mCa6tim
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10 E>10 tim
5 .
i | - i
Fys Psyk Golf Soc Skola

Figur 20 Antal timmar de ligger ner under tivlingssisong

Hur spelarna fordelar sin tid under tivlingssdsongen varierar enligt figuren ovan. Av véra
elitspelare sd lagger majoriteten ner fyra timmar per vecka pa sin fystraning, endast en har fyllt i att
han/hon trénar cirka atta timmar per vecka och ingen har fyllt i att de trdnar mer 4n tio timmar per
vecka. Nar det géller den psykologiska traningen sa lagger majoriteten ner mindre an tva timmar
per vecka. Nar det giller golftriningen s har i stort sett alla vara elitspelare svarat att de ldgger ner
mer dn tio timmar per vecka pd sin golftrdning under tdvlingssdsongen. Nar vi kommer till vanner

och familj sé ar det hér vi ser den storsta skillnaden i svaren. Det dr en jamn fordelning mellan att
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spendera mindre dn tva timmar i veckan med sina vianner och familj till 6ver tio timmar per vecka.
Eftersom var undersokning ar gjord pa “elitgolfare” dar 23 spelare har golfen som heltidsarbete

lagger majoriteten mindre 4n tvéa timmar pé skola eller arbete utanfor golfen under tavlingssédsong.

30

25

20 ] O<2tim
B Ca4tim

15 @ Ca 6 tim

10 - OCa 8 tim
E>10 tim

5-

o .

Fys Psyk Golf Soc Skola

Figur 21 Antal timmar de ligger ner under vintersisong

Hur spelarna fordelar sin tid under vinterssdsong varierar mer dn under tévlingssdsong enligt
figuren pé foregaende sida. Néar vi behandlar fystrdningen &r det svért att se ndgra samband, under
vintersdsongen tranar spelarna mer fysisktraning dn under tavlingssdsong men det dr en stor
spridning mellan ca fyra timmar per vecka till 6ver tio timmar per vecka. Majoriteten av spelarna
lagger ner mindre dn tvd timmar per vecka pd sin psykiska traning dven under vintersdsongen.
Golftraningen minskar hos spelarna under vintersdsongen men majoriteten ligger fortfarande pa

over tio timmar per vecka.

Nir det giller vinner och familj ser man en stor fordndring fran tavlingssdsongen for ndr den ar
over ser man tydligt att spelarna prioriterar mer tid pa sina vénner och familj till ver tio timmar per
vecka. Aven nir det giller skola och arbete sa ser man en stor skillnad pa nir tivlingssisongen ir
over, fler spelare arbetar eller studerar mer. Men man ser en stor variation dir ungefér hélften

lagger ner mindre &n tva timmar och ungefar hilften mer dn tio timmar.

Viktigaste personen i elitspelarnas nétverket ar oftast golftranaren, sambon eller forédldrar. I nagra fa
fall dr det den mentala trdnaren. Dock tycker hela 63 % (n=25) att de saknar nagon funktion 1 sitt
nétverk. Det som spelarna har ndmnt som saknas ar palitlig sponsor, mentaltrinare, caddie,

fystrdnare, golftrinare, coach, kostradgivare och mer pengar for trygghet.
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Delkapacitet att prioritera mer tid pa
[ Fysiska
[l Psykiska

[] Golfen

[l Sociala

7,69%

46,15%

Elitspelarna vill prioritera olika
delkapaciteterna mer: 46 % Onskar att de kan
lagga ner mer tid pa det psykiska, foljt av de
fysiska pa 28 %. Négot annat som elitspelarna
sjdlva ndmner som de bdr prioritera mer tid pa
4r sponsorer och skapa kontakter. Aven att
inte behova jobba under vintersdsongen da det
inte dr optimalt for sin utveckling. Spelarna
ndmner dven andra delar i deras helhet som
bor far mer tid som; somn, vila, mat, vitska

och fritidssysselsdttningar utanfor golfen.

Figur 22 Delkapacitet som spelarna vill prioritera mer tid pa

Mindre bra

[l Bra

[] Optimal

Si)elarnas tankar om sin helhet

5,00% 5,00%

90,00%

Av vara elitspelare tyckte 90 % att deras
helhet var bra, 5 % tycker att den &r mindre

bra och 5 % tycker att deras helhet dr optimal.

Figur 23 Hur bra tycker spelarna att deras helhet ar?
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4 Diskussion

Syftet var att ta fram en nuldgesanalys utifran hur elitgolfspelarna tranar idag samt deras egna
uppfattningar om vilka behov en elitspelare bor kunna tillfredstélla utifran fyra utvalda hornstenar.
Vi har fatt fram detta genom svaren fran elitspelarna déremot &r det svért att generellt uttala sig om

hur det ser ut i Sverige dé vi endast har undersokt 40 individers trianing.

4.1 Vilka delkapaciteter prioriterar elitspelarna?

Niéstan alla elitspelare tranar och prioriterar styrketraning vilket dr positivt. Detta styrks av
Hellstrdms litteratur som visar att golfsvingen kréver relativt hog maximal styrka.** Inte lika manga
av spelarna trénar rorlighet vilket ar forvdnande nér golfspelare enligt Owies behdver en bra
ryggrotation samt en bra rorlighet i axlarna for att klara av golfsvingen.* Koordination ér en
delkapacitet som vi finner viktig for golfare eftersom det ar kroppens formaga att samordna sina
rorelser. Av de fysiska delkapaciteterna ar det koordinationstraning elitspelarna prioriterar lagst. En
anledning till att endast hélften av spelarna sdger sig tréina koordination kan vara att spelarna inte
har kunskap om vad koordination &r och kanske @nda far in det i sin uppvarmning innan tréning
eller genom andra medvetenhetsdvningar. Konditionstraning dr prioriterat av spelarna framst for att

ha tillrdckligt med uthéllighet for att orka tidvla och trdna pd denna hoga niva.

Spelarna ldgger ner lite tid pd den psykiska biten, men majoriteten utnyttjar dock alla fyra utvalda
delkapaciteter sdsom forestédllningsformaga, koncentration, sjalvfortroende och malséttning. Studier
har pavisat att idrottare som kan fokusera och helt och héallet ga in i det som hiander hér och nu far
bittre resultat. Enligt Weinberg och Gould kan ett bra sjdlvfortroende ge positiva kénslor, forbéttrar
koncentrationen, paverkar mélen, 6kar insatsen, paverka spelstrategier, samt 6kar mdjligheten att
vinda underligen.*® Nérmare 80 % anvinder sig av tre av de nimnda delkapaciteterna, den som
tranas minst ar spelarnas sjalvfortroende. For att vara en vinnare och leva pa sin idrott ar viktigt att

man tror pa sig sjalv.

Att alla av vara elitspelare lagger ner mycket tid pa att trdna slag pa rangen, sitt nirspel, puttning

samt spel pa banan ar naturligt. Majoriteten vill inte 14gga ner mer tid pa att trina slag, de lagger

* John Hellstrém, Golfens fysiska Trining (Riga Livonia Print; 2008), s. 22.

> Aaron Russel, David Owies, "Protocols for the Physiological Assessment of Golfers, Physiological tests for elite
athletes, ed Christopher J. Gore (Champaign: Human Kinetics, 2000), pp. 278.

* Robert. S, Weinberg, Daniel, Gould, Foundations of Sport and Exercise Psychology, 4 ed. (Champaign: Human
Kinetics, 2007), pp. 295-317.
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redan ner mycket tid, men de vill hoja kvaliteten pa den tridning de ldgger ner och borja gora
kontinuerliga tester. Under tdvlingssdsong lagger alla elitspelare ner mycket tid pa sitt narspel men
pa vintern gloms det lite bort. Denna minskning beror framst pa sdmre trinings mdjligheter. For att
kunna forbittra eller bibehélla sin puttning sd lagger elitspelarna ner mycket tid under
tavlingssdsongen, detta dndras drastiskt under vintertrdningen vilket vi tycker ar svért att forsta da

det ar latt att trdna puttning inomhus.

Under tévlingssdsongen lidgger elitspelarna ner mest social tid pd familjen. Under vintersdsongen
finner de dven tid for vanner. Situationer som elitspelarna kinner att de behdver mest stod varierade
markant och hir &r det viktigt att omgivningen kénner spelaren. Situationer som spelarna ndmnde

var allt ifrdn framgéang vid tavling, mindre lyckad tévling, skador/sjukdomar till viktiga tdvlingar.

4.2 Vad onskar elitgolfarna att de kunde ligga ner mer tid pa?

Elitspelarna vill prioritera olika hornstenar mer vilket ar forstéligt da golf dr en individuell komplex
idrott dar alla har olika styrkor och svagheter som bor prioriteras. Ungefar hélften av elitspelarna
onskade att de la ner mer tid pa den psykiska hornstenen om de bara fick vélja en. Vilket vi forstar
dé det dr den hornstenen de lagger ner minst tid pd och som é&r viktig for golfen. Efter den psykiska
hornstenen kommer den fysiska hornstenen dir ungefar 30 % menade att de vill lagga mer tid pa
framst fysisk trining. Mycket handlar om att prioritera sin tid pa basta mojliga sétt och da kanske
en coach behdvs? Endast 25 % av elitspelarna hade en coach och négon visste inte ens vad det var.
Var definition av en coach dr en person som hjélper till att optimera en individs resurser och stddja
utvecklingen med resultatfokus. En coach &r en hjélp till sjalvhjélp for att se helheten med alla
dessa hornstenar frdn en annan synvinkel. Daremot tycker de flesta att det &r viktigt att ha stod fran
en coach nér det géller traningen och att ndgon har insikt om spelarens helhet. Varfor har dé sa fa
en coach? Hir dr en del som vi tror kommer att utvecklas mycket i golfsverige. Nar resursteam blir
allt vanligare bland elitspelarna dr det viktigt att ndgon ser helheten och dr ”spindeln i nitet”. Vi
som har studerat i USA tycker att en coach dr en sjdlvklarhet i alla elitsatsningar men det dr inte lika

sjalvklart 1 Sverige, dn.
4.3 Hur triinar golfarna de olika delkapaciteterna, vilka tester ingdr?

Hur spelarna trénar de olika delkapaciteterna framgar tydligt i resultatet. Vilka fys- och golftester

elitspelarna utfor redovisas 1 bilaga 3. Forskning visar att det ar viktigt att ha métbara méal bade for
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traning och tivling, samt utveckla strategier for att uppna malen, och att skriva ner sina mal.*’
Dérfor tyckte vi det dr intressant att se om spelarna gor tester och vilka tester de gor for att
utvérdera sin golf. Nér det géller hornstenen fysisktrianing har 60% av dessa elitspelare en
fystrdnare men endast nagra fa gor olika fystester. De som har en fystridnare var i allménhet vildigt
ndjda med kvaliteten pa det stod de fér frén sin fystrinare, vilket vi tycker dr konstigt nir krav- och
kapacitetsanalyser inte gors. Traningen for hornstenen psykisktrdning tar manga av spelarna 1 denna
studie frimst hand om sjélva med ett visst stdd frén deras golftrinare. Onskvirt tycker vi vore att de
kunde prioritera mer tid pd denna hornsten samt att fler 4n idag 35 % elitspelare kom i kontakt med
en mentaltranare. Nér det kommer till elitspelarnas golftrdning &r vi forvanade 6ver att de bara har
en golftridnare. I en optimal satsning dr det svart for en trdnare att ha hog kompetens inom alla
omréden. I framtiden tror vi att spetskompetens kommer att efterstriavas och elitspelare anvinder
sig av fler trdnare for att utveckla olika delkapaciteter pa bdsta sitt. Tyvirr liggs den mesta
golftraningen pa traningsomraden och inte spel pa banan, vilket vi tycker vore optimalt da det ar

tavlingsarenan.

4.4 Kommentarer angdende undersokningens metod

Genom att vi har valt att anvidnda en kvantitativ metod dér en enkdtundersokning ligger som grund
for studiens resultat har vi inte kunnat gé in djupare pa resultaten vi har fétt fram. Vi hade dock
onskat att vi kunde samlat in enkédtsvar frén alla spelare pd SAS Masters Tour. For att fa béattre svar
skulle vi 1 efterhand velat vélja ut nagra av elitspelarna och stéllt mer ingdende fragor pa utvalda
fragor for att fa ut &nnu mer av enkéten. Ett alternativ skulle vara att géra enkiten kortare om vi
ville ha in fler svar eller mer djupgaende koncentrerat pé farre spelare. Vad som dven hade varit
intressant att undersoka i helheten &r ifall stressen om ekonomin och sponsorer, kost eller vitska
paverkar spelare och deras resultat. Det finns alltsa fler hornstenar om man vill se helheten for
dessa elitspelare. Man kan inte generalisera efter denna enkétstudie, utan det kan vara en

fingervisning pa hur det ser ut pd SAS Masters Tour 2008.

4.5 Slutsatser

Av de tidigare redovisade hornstenarna i arbetet kan alla dessa inverka pa golfresultatet som visats
med tidigare forskning. Vi tror att det ar, relativt sett, de svagast utvecklade egenskaperna som forst
och frimst sdtter grianser for en elitspelares prestationsformaga. Dérfor anser vi att en varierad och

allsidig traning &r av grundlaggande betydelse. Eventuella svagheter bor kartldggas, och traningen

7 Robert. S, Weinberg, Daniel, Gould, Foundations of Sport and Exercise Psychology, 4 ed. (Champaign: Human
Kinetics,2007), pp. 345-362.
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ska inriktas pé att eliminera dessa. Det dr sjélvklart ocksa viktigt att vidareutveckla de sidor hos en
spelare som fran borjan ér starka. Elitspelarna prioriterar sin tid pa golf framfor alla andra
hornstenar. Den viktigaste personen i elitspelarnas ndtverk dr oftast golftrénaren eller sambon, i
vissa fall den mentala trdnaren. Den hér frdgan kan tolkas pa olika sdtt “viktigast person 1 ditt
natverk” dr det den med kunskap om spelarens utveckling och traningen eller den som stottar
spelaren mest men later denna gé sina egna vdgar? Det en stor skillnad mellan att ha sin golftrénare
som nyckelperson och sin partner. Nagra spelare ndmner att de saknar en coach men man ser att
vissa inser vikten av hur en coach kan hjilpa dem att utvecklas. I allménhet ar spelarna ndjda med
sin helhet, 90 % tycker att deras helhet dr bra. Vi hade 6nskat att fler hade haft en optimal helhet
om de &r heltidspelare och har golf som yrke. Var forhoppning &r att resultatet andras om man
gjorde om den igen nésta ar. Vi gar mer och mer at ett helhetstéink i golf och da har de haft
ytterligare ett ar att utvecklas som golfare och inse vad de behdver for att utvecklas. Att fysiska,
mentala, tekniska och sociala aspekter &r relaterade till elitgolfare ar idag en sjdlvklarhet for
manga? Vi anser att om resurspersoner inom olika falt samarbetar kan vi 1 framtiden fortsétta att
sétta spelarna i centrum och forsoka se helheten for optimal prestationsutveckling. Som svar pa var
hypotes och slutsatser som kan dras efter denna studie ar att elitgolfarna i var undersokning inte har
optimala “resursteam”. Hypotesen falsifierades da spelarna inte har utvecklat helheten som vi trott.

Fragan dr om de inser hur mycket helheten paverkar deras golfresultat?

Vi skulle vilja ta fram en handlingsplan for att hjédlpa spelare hitta resursteam i framtiden. Vi kdnner
att det dr nagot av en “’bortgldmd malgrupp” nér spelarna slutar skolan och gar ut i arbetslivet som
elitspelare. Nar man gar pa golfgymnasium eller college i USA finns alla resurser till hands. I
Sverige erbjuds de bésta dven stod fran landslag eller hir i Stockholm Team SGDF, (Stockholms
Golf Distrikt forbund), men nér man gér ut i yrkeslivet och tar steget till att bli professionell
golfare, vilket stod finns d4? Ar det PGA (Professional Golf Association) som har ansvaret for stod

till dessa spelare? Kommer framtida elitklubbar ha nétverk att erbjuda spelarna? Eller vem?

4.6 Vidare forskning

Det skulle vara intressant att géra en liknande studie pa Europatouren for att fa en inblick 1 hur
dessa spelare ser pa ’helheten”. Fragan dr om de redan jobbar med det? Stélla lite mer ingaende
fragor till utvalda spelare som jobbar med helheten och samtidigt intervjua spelare som inte gor det

och jadmfora deras utveckling nir det géller resultat pa touren och rankingen.
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Bilaga 1

KALL- OCH LITTERATURSOKNING

Syftet &r att ta fram en nuldgesanalys utifran hur elitgolfspelarna trénar idag samt deras egna
uppfattningar om vilka behov en elitspelare bor kunna tillfredstélla utifrdn fyra utvalda
hornstenar.
Fragestéllningar:

1. Vilka delkapaciteter prioriterar elitspelarna?

2. Vad onskar elitgolfarna att de kunde 14gga ner mer tid pa?

3. Hur trdnar golfarna de olika delkapaciteterna, vilka tester ingar?

VAD?

Vilka &mnesord har du sokt pa?

Amnesord Synonymer

Golf, Training, family, social, psychology, life
VARFOR?

Varfor har du valt just dessa &mnesord?

Golf dr idrotten med sedan dr de andra orden delkapaciteter som dr intressanta for uppsatsen.

HUR?
Hur har du sokt i de olika databaserna?
Databas Sokstrang Antal Antal relevanta
traffar traffar
PubMed Golf and training 136 2
Golftraining 0
Golf and social 24 1
Golf and family 18
Golf and psychology 123 3
Golf and life 38
Sportdiscus Golf and training 1562 1
Golfer and training 647
Golfer and family 421
Golf and family 657
Golf and psychology 953 1
Eric Golf and network 11 1
Golf and capacaties 2
Sokning i katalog | John Hellstrom 7 2
Peter Mattsson 4 1
KOMMENTARER:

Svart att hitta vetenskapliga artiklar till vart &mne men vi har hittat lite artiklar som kan vara
intressanta plus lite uppsatser. Vi har darremot mycket material fran enskilda delkapaciteter samt
gamla uppsatser och bocker.




Bilaga 2

NCGIH

Gymnastik- och idrottshdgskolan, Stockholm 2008-09-30

Hej Golfare

Vi heter Lisa Westman och Linda Atler och studerar sista aret pd Trénarprogrammet pa
Gymnastik och idrottshogskolan i Stockholm. Vi gor f6r ndrvarande C-uppsats, en analys
utifran fyra utvalda hornstenar for att fa en bild av elitgolfares trédning. Syftet med denna
uppsats dr att kartligga spelarens egna uppfattningar om vilka behov en elitspelare bor ha
tillfredsstélla. Information som i forlingningen kan vara mycket véardefull som en del i det
underlag svenska trdnare och coacher anvédnder vid utveckling av spelare. Enkéten ér
uppdelad i sex olika delar dér del 1 fokuserar pa dig som golfspelare, del 2 dina fysiska
delkapaciteter, del 3 dina psykiska delkapaciteter, del 4 din golftraning, del 5 behandlar den
sociala biten samt del 6 hur helheten ser ut.

Vi kommer att folja forskningsetiska reglerna nér det giller databearbetningen. Deltagandet ar

frivilligt, ni kommer att vara anonyma och vi kommer att behandla alla resultat konfidentiellt.
Vi kommer att ta bort namn och ersétta dessa med koder nér vi bearbetar datan.

Hoppas att du finner det intressant och att du tar god tid pa dig att svara pa fragorna efter
bista forméga, det tar ca 20min att fylla i enkéten.

Namn (sign)

Kod

Namn (textat)

Tack for Din vilja att medverka!



DEL 1. Golfspelaren Kod

Besvara foljande frdgor genom att markera med kryss och skriv pa de prickade linjerna.

1.

2.

Koén Kvinna [0  Man [

. Vad har du for hep? ...........

Vilken ér din bédsta placering pd SAS Masters/Telia Tour? .............

. Vilken tour vill du spela NASta Ar7...........occuiiiiiiiiieiieiie et

Ar du golfspelare pa heltid? JA U NEJ U
Om NEJ, hur manga timmar per vecka arbetar/studerar du?

Under tavlingssdsong <100] 200 300J >400]
Under vintersdsong <1001 2001 300d >400]

DEL 2. Fysiska delkapaciteter

Styrka

Muskelstyrka ér det kraftmoment som en muskel kan dstadkomma runt en led med hjélp av
sin hdvarm.

7. Trénar du styrketrdning? JA O NEJ [

9.

Om NEJ ga vidare till fraga 9.

Om JA, hur manga timmar per vecka lagger du ner pa styrketrdning?

Under tévlingssdsong <20 4] o] 8] >100]
Under vintersdsong <201 401 6] 81 >1001

Gor du konternuerliga styrketester? JA U] NEJ [
Om NEJ, gé vidare till nista fraga.
Om JA, hur ofta testar du dig?.......ccccvieiiiiiiieiee e
Och vilka av dessa ingér 1 ditt test:
L] Chins
(] Brutalmage
L] Gripen (greppstyrka)
(1 Bankpress
L] Hopp och kast med medicinboll
IO T NPT

10. Ar det en delkapacitet som du vill ligga mer tid pa? JA [ NEJ O

VarTOI/ VATTOT INTE.....ooii it



Rorlighet
Rorlighet dr formégan att dstadkomma ett stort avstdnd mellan ursprung och faste hos vavnad
som omspénner en eller flera leder.

11. Trénar du din rérlighet? JA O NEJ [
Om NEJ, gd vidare till frdga 13.
Om JA, hur manga timmar per vecka ldgger du ner pa att triana din rorlighet?
Under tévlingssdsong <20 4] o] 8] >100]
Under vintersdsong <201 401 6] 81 >1001

12. Hur trAnar du rOTTIZRET?. ...t e e e tae e et e s e e snbaeenanee s

13. Gor du konternuerliga rorlighetstester? JA O NEJ [
Om NEJ, gd vidare till nésta friga.
Om JA, hur ofta testar du dig?........ccoviieiiiiiiieceee et
Och vilka av dessa kroppsdelar testar du:
L1 Vader och breda ryggmuskeln
[ Larets baksida
[ Lérets framsida och hoftbojare
L] Landryggen
[ Sidororlighet
L] Rygg- och axelrotation
L0 OVIIZA. ettt

14. Ar det en delkapacitet som du vill ligga mer tid pa? JA O NEJ [
VarfOr/ VArfOr INEC......c..eeeiiieiiieiieite ettt ettt ettt e et e et e ssbeebeeenbeeseeenseenseeenns

Koordination & balans
Koordination dr kroppens formaga att kunna samordna sina rorelser.

15. Tréanar du koordination eller balans? JA U] NEJ [
Om NEJ, gé vidare till frdga 17.
Om JA, hur ménga timmar per vecka ldgger du ner pé koordinationstréning?
Under tdvlingssdsong <201 401 6] 81 >1001
Under vintersdsong <20 4] o] 81 >1001

16. Hur tranar du koordination 0Ch DalansS?...........eeeeeeeeeeiieieeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees

17. Gor du konternuerliga koordinationstester? JA U] NEJ [
Om NEJ, gé vidare till nista fraga.
Om JA, hur ofta @Or dU teSTET?......ccuiiiieeiieieeieeeee e
Och vilket test anvdnder du dig av:
L] Balanstester som att sta pa ett ben och blunda
[] Harres test
[] ”Hatta” studsa boll pa klubba
[1 Jonglering
L] Krypning
L0 OVIIZA. vt



18. Ar det en delkapacitet som du vill ligga mer tid pa? JA U NEJ U
VarfOr/ VarfOr INTE.........coouiiiiiiiiieiceeetee ettt

Aerob kapacitet/Kondition
Aerob kapacitet dr ndr syre ingar i energiproduktionen for arbete som varar langre dn ndgon
minut. Alltsd din uthallighet och kondition.

19. Trénar du din kondition? JA [ NEJ [
Om NEJ, gd vidare till frdga 21.
Om JA, hur manga timmar per vecka lagger du ner pa konditionstraning?
Under tévlingssdsong <20 4] o] 8] >100]
Under vintersdsong <201 401 6] 81 >1001

20. Hur tranar du din KONAITIONT?.....coo e e e e e e e eereaa e e

21. Gor du konditionstester? JA O NEJ U
Om NEJ, gd vidare till nésta friga.
Om JA, hur ofta OT dU tESTEI?.....ccciiieeiie ettt et ree e eeaee s
Vilket test anvidnder du dig av:
[1 Cooperstest
L] Biptestet
(J Astrands cykeltest
L0 OVIIZA vttt s s senans

22. Ar det en delkapacitet som du vill ligga mer tid pa? JA U NEJ U
Varfor/ VarfOr INTE.........cocuiiiiiiiiiiiiie ettt

Fystrianare:

23. Har du en fystrinare? JA U] NEJ [
Om NEJ ga vidare till fraga 25.
Om JA, hur ofta har du kontakt med din fystranare?.............coeceevieniiieniiniiniieieeeee

24. 1 allménhet, hur tillfredstélld &r du med den kvaliteten pd det stdd du fér fran din

fystranare? Sétt ett kryss 1-5
107 201 30 4] 501
Mycket missndjd Mycket nojd

25. Hur viktigt dr det for din golf att ha en fystrdnare som ger dig stod med din traning?
101 20] 301 4] 501
Ej viktigt Mycket viktigt



DEL 3. Psykiska delkapaciteter

Forestillningsformaga/Visualisering
Forestéllningsformaga dr att mentalt kunna skapa en inre bild av hur prestationen ska kunna
genomforas och resultatet av det innan det ens &r gjort.

26. Anvinder du dig av visualisering? JA O NEJ U
Om JA, hur anvénder du din visualisering/forestéllningsformaga:
L1 for att bygga upp ditt sjalvfortroende
L] for att 6ka koncentrationen
L] for att 6ka kontrollen pé kénslor
L] for att lara sig nya fardigheter
L0 OVIIGA. ettt eaeene

27. Finns det nagon som hjélper dig med visualisering? JA [ NEJ [
Om JA, vem hjdlper dig (funktion i ditt nAtVerk)?..........ccceeviiriiiniieiieeieeeeee e

28. Ar det en delkapacitet som du vill ligga mer tid pa? JA U NEJ U
Varfor/ VarfOr INTE.........coouiiiiiiiiiiiiie ettt sttt

Koncentration
Koncentration dr att orka hélla fokus pd vad som é&r relevant och inte relevant for stunden.

29. Anvénder du dig av koncentrationsdvningar? JA U NEJ U
Om ja, anvinder du dig av dessa koncentrationsdvningar:
L] Mental pre-shot rutin
(1 Mentala rutiner fore, efter och under tavling
L] Beslutsamhet, inga tveksamheter Gver bollen
[ Spelarlada och tinkarldda ”Thinkbox and playbox”
L] Vara positiv eller neutral i alla lagen
[0 Ovrig KONCENTratioNSOVIIIG. ........v.vvveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeees

30. Finns det ndgon som hjalper dig med koncentrationsévningar? JA [] NEJ [
Om JA, vem hjdlper dig (funktion i ditt nAtVerk)?...........cceeviiiiiiiniieiiecieeeeeee e

31. Ar det en delkapacitet som du vill ligga mer tid p4? JA U NEJ U
VarfOr/ VarfOr INTE.........coouiiiiiiiiieiercee ettt s



Sjalvfortroende
Sjalvfortroende ar ndr man har mod nog att vdga gora saker man vill, och kénner sig trygg i
sig sjélv.

32. Anvinder du dig av sjalvfortroendeévningar? JA O NEJ O
Om JA, anvénder du dig av dessa sjdlvfortroendedvningar:
L] Gora det som kravs for att bli bra
L] Bra valda sanningar
[ Ratt attityd och instéllningar
L] Vénda motgang till medgang
L] Dra fordelar av svara situationer

33. Finns det ndgon som hjélper dig med ditt sjalv{fortroende? JA U] NEJ [
Om JA, vem hjélper dig (funktion 1 ditt NAIVErK)?........ccccuvieeiiiieiieeieeeee e

34. Ar det en delkapacitet som du vill ligga mer tid pa? JA [ NEJ O
VarfOr/ VArfOT INEC......cc.eeiiiiiiieiieeie ettt ettt ettt e st eenbeesebeeteesnaeenseennnas

Milsattning
Det finns bade subjektiva och objektiva mélsittningar. De tre olika malen process, prestation
och resultat gir som en trappa ndr man gor sin malséttning.

35. Anvinder du dig av malsittning? JA U NEJ U
Om JA, foljer du dessa malséttningsprinciper:
L] att satta specifika mal
L] att sétta utmanande mal
L] att ha korttids och ldngtidsmal
1 att f6lja upp och utvdardera malen
L] Ovriga malSattNiNgSPIINCIPO . .eive sttt ettteet et et et et et et et et e et e et e e e eneeneeeneans

36. Finns det ndgon som hjdlper dig med dina méalséttningar? JA U NEJ U
Om JA, vem hjélper dig (funktion 1 ditt NAIVErK)?........ccoovveeviiiieiieeieeeeeee e
37. Ar det en formaga som du vill ligga mer tid pa? JA O NEJ O
VarfOr/ VArfOr INTE......cc.eiiiiiiiiieiiecitet ettt st ettt
Mentaltrianare:
38. Har du en mental tranare? JA [ NEJ U

Om NEJ, gd vidare till fraga 40.
Om JA, hur ofta har du kontakt med din mentaltranare?.............cooevvvvveviieeiiiiiiiiieeeeeeeeeenns

39. I allménhet, hur tillfredstélld 4r du med den kvaliteten pé det stéd du far fran din
mentaltrdnare? Satt ett kryss 1-5

10 20 30 401 501
Mycket missndjd Mycket ngjd



40. Hur viktigt dr det for din golf att ha en mentaltrdnare som ger dig stod med din trédning?
10 201 30 401 501
Ej viktigt Mycket viktigt

DEL 4. Golfens delkapaciteter

Slag
41. Hur ménga timmar per vecka lagger du ner pa rangen?
Under tdvlingssdsong <20 4] o] 8] >100]
Under vintersdsong <201 401 6] 81 >1001
42. Gor du konternuerliga slagtester? JA O NEJ O
OIML A, VILKA. ..ottt ettt e e e ettt e e e e s e s e b bt et e e e e e s s saaaaaeeeeeeas
Hur ofta testar du dig (EI/AT)......oieoiieeieeeee et
43. Ar det en delkapacitet som du vill ligga mer tid pa? JA O NEJ O
VarfOr/ VarfOr INTE.........ooiiiiiiiiieie ettt ettt ettt et st
Nirspel
44. Hur ménga timmar per vecka lagger du ner pa att trdna nirspel?
Under tévlingssdsong <20 4] o] 8] >100]
Under vintersdsong <20 401 6] 81 >1001
45. Gor du konternuerliga tester for att utvérdera ditt narspel? JA U NEJ U
(0 1o T NS 1 1 I 111 1< GRS
Hur ofta testar du dig (EI/AT).......iovuieiieeiieeie ettt ettt e e beessaeeseens
46. Ar det en delkapacitet som du vill ligga mer tid pa? JA U NEJ U
VarfOr/ VarfOr INEE.........ooiuiiiiiiiie ettt ettt ettt et e st e e b e e
Puttar
47. Hur ménga timmar per vecka liagger du ner pa puttraning?
Under tévlingssdsong <20 4] o] 8] >100]
Under vintersdsong <20 401 6] 81 >1001
48. Gor du konternuerliga tester for att utvérdera din puttning? JA U NEJ [
(0 1o T NS 1 1 I 111 1< GRS
Hur ofta testar du dig (EI/AT).......ooouieiieeiieeie ettt et eseaeeseens
49. Ar det en delkapacitet som du vill ligga mer tid pa? JA U NEJ U

VATTOT/ VATTOT INEE... e eeeeeeee et e e e e e e e et e e e e e e e eeeeeaaeaeeeeeeeeennnas



Spel

50. Hur ménga timmar per vecka lagger du ner pd att spela golf?

Under tavlingssdsong <20 401 6] 81 >1001
Under vintersdsong <20 4] o] 8] >100]
51. For du statistik pa dina tavlingsrundor? JA O NEJ [
Péa dina trdningsrundor? JA U NEJ U

Om JA, vilket statistikprogram anvénder du dig av (ex: golfresultat.net).........ccccccevernenee.

52. Vill du ldgga ner mer tid pa statistiken efter spel? JA U NEJ U
VarfOr/ VarfOT INTE.........coouiiiiiiiiiii ettt s

Golftranare
53. Har du en golftridnare? JA U] NEJ [
Om JA, hur ofta har du kontakt med din golftranare?............ccceeeviiieciienciieeeeeeeee e,

54. Hur manga golftranare har dU?...........ccoveeiiiiiiiice et
Om fler &n en, vilka funktioner har dessa (ex: teknik, nirspel, puttning etc)?

55. I allménhet, hur tillfredstélld &r du med den kvaliteten pé det stod du fér fran din/dina
golftranaretranare? Sétt ett kryss i 1-5

10 201 30 4] 501
Mycket missndjd Mycket nojd
56. Hur viktigt ar det for din golf att ha golftrdnare som ger dig stdd med din traning?
10 201 30 401 501
Ej viktigt Mycket viktigt

DEL 5. Sociala faktorer

57. Hur ménga timmar per vecka umgas du med din familj?

Under tavlingssdsong <20 401 6] 81 >1001

Under vintersdsong <20 4] o] 8] >100]
58. Hur ménga timmar pé vecka umgés du med dina vénner?

Under tavlingssdsong <20 401 6] 81 >1001

Under vintersdsong <20 4] o] 8] >100]
59. Har du en partner? JA U] NEJ [

Om JA, ar det:

L] Flickvan/pojkvéin
] Sambo

] Gift



60. Har du barn? JA O NEJ I

61. Vid vilken situation i ditt golfande anser du att det ar speciellt viktigt att du fér stéd fran
din omgivning? Ange den viktigaste.
L] Framgang vid tavling
L1 Mindre lyckad tavling
[1 Skador/Sjukdom
L] Viktiga tavlingar
(1 Mindre viktiga tdvlingar
L] Aldrig viktigt med socialt stod
L] ANNAL, ANEZE VA .....ooviiiieiiciiccieee ettt ettt et et ettt e aeeaseeaeenbeeaeeereenseeae s

62. I allménhet, hur tillfredstédlld 4r du med hur ditt sociala nitverk stottar din golf?

10 201 300 407 501
Mycket missndjd Mycket ndjd
63. Vill du ldgga mer tid pa ditt sociala liv utanfor golfen? JA O NEJ O
Coach:
64. Har du en coach? JA U NEJ U

Om NEJ, gd vidare till frdga 66.
Om JA, hur ofta har du kontakt med din coach?........cccccuvvviiiiiiiiiiiie e,

65. I allménhet, hur tillfredstédlld 4r du med den kvaliteten pa det stdd du fér fran din coach?

10 201 301 4] 501
Mycket missndjd Mycket nojd

66. Hur viktigt ar det for din golf att ha en coach som ger dig stod med din tréning?

10 201 300 4] 50
Ej viktigt Mycket viktigt
DEL 6. Helheten
67. Hur ménga timmar/vecka ligger du pé foljande omraden?
Under tivlingssisong:
Fysisk traning <20 401 o] 8] >100]
Psykisk trianing <20 4[] o] 81 >1001
Golftréning <20 401 o] 8] >100]
Vinner och familj <20 4[] o] 81 >1001
Skola/arbete <20 4] o] 81 >100]
Under vintersdsong:
Fysisktrianing <20 4[] o] 81 >1001
Psykisktrianing <20 401 o] 8] >100]
Golftraning <20 4[] o] 81 >1001
Vinner och familj <20 401 o] 8] >100]

Skola/arbete <2[] 4] 6] il >100



68.

69.

70.

71.

72.

Vem édr den viktigaste personen i ditt natverk?.........ccocooveiiiniiiiniinennne.

Ar det nigon funktion du saknar i ditt nitverk? JA U
Om JA, 158 fall VIIKEN?.....ovvviiiiiiiie e
Vilken delkapacitet bor du framst prioritera mer tid pa (vélj en)?

L] Fysiska
[ Psykiska
L] Golfen
[J Sociala

Ar det ndgon annan del i din helhet du bor prioritera mer tid pa?
L] Ingen

[ Mat och vitska

L] Hobbies utanfor golfen

] Somn, vila

LI ANNAL, VA ..ottt et

Hur bra tycker du din helhet ar for golfen?
L] mindre bra
L] bra

L] optimal

NEJ U

Varmt tack for Din medverkan och lycka till med golfen!

Lmda Atler & Lisa Westman



Bilaga 3

Spelarnas tester pd de fysiska delkapaciteterna.

Styrketester:

Tester som ndmnts &r chins, brutalmage, gripen, bankpress, hopp och kast med medicinboll,
frivindningar samt kndbdj. Chins &r ett test ddr man hanger raklang i en stdng och ska sedan
hdva sig upp sa att hakan dr 6ver stangen. Brutalmage r ett test dir man hénger i en stillning
och bojer sedan upp dverkroppen med hianderna bakom nacken tills armbagarna méter benen.
Gripen testar greppstyrkan i bade vénster och hoger hand, vilken &r viktig for att kunna
kontrollera kraften i golfsvingen. For att utvinna mer langd i slagen krévs explosivitet for att
fa fram hogre svinghastighet, detta mats genom hopp samt kast med medicinboll.

Rorlighetstester:
De testar larets baksida och framsida samt hoftbojaren, landryggen, sidororligheten, rygg och
axelrotation, vader, ryggmuskeln samt brostrygg och brostpartiet.

Koordinations- och balanstester:

De tester som gors ér olika balanstester, Harres test, krypning, hopp dvningar pa ett ben fran
sida till sida. Harres test visar hur bra man &r att kontrollera kroppen i rorelse. Tester gar ut pa
att spelaren pa tid springer en hinderbana. Hinderbanan innehéller kullerbytta, rundning av
koner, samt hoppa och krypa under héckar.

Aerobatester:
Aerobkapacitet kan alltsé testas genom ett sa kallat Cooper test. Man méter da tiden for att
springa 3000m och sitter sedan in den 1 en tabell

Spelarnas tester pa golfens delkapaciteter.

Slagtester:

Tester som ndmnts dr frimst SGF:s Slagtest, Hogans 12-bolldvning och 7-bollsrutinen.

I Hogans 12-bollévning spelar man tolv bollar med varje klubba men byter klubba efter varje
slag. Innan man slar slaget bestimmer man vilket slag man ska sl — hog, lag, draw, fade och
sé vidare och dven vilket mal. SGF:s slagtest testar spelarens forméga att sla olika langder.

Nirspelstester:

Vanligaste testerna som ndmnts dr 8-bollsdvningen, up & down tester och Pelz tester. 8-
bollsévningen &r ett test som gar ut pa att man slar 8 olika slag fran 8 olika ldgen. Testet
bygger pé de olika nirspelsslagen pitch, chip, lobb och bunker. Podng ges hur nira malet man
hamnar.

Puttester:

Tester som gors &r kortputtstest, 1angdkontrolltest, skillstest, 3-6-9 6vningen samt olika
puttester av Dave Pelz. Landslagets kortputtningstest gar ut pa att man slar 36 puttar frén 1-2
meter. Fyra puttar slas fran olika héll mot nio olika hal. Langdkontrollstest i puttning bygger
pa metoder fOr att mita greenldsningsformaga och langdkontroll.



