KAPITEL 6.
MALSATTNING

”Lat drom och vision bli din sanning.”

N u avslutar vi del ett i den hir boken som kommer att f61-
indra ditt spel. Vi har dokumenterat en klar vision, varfir du

spelar golf, ditt syfte samt din drivkraft och motivation som far dig att lira

och trina for att uppna din vision. Din malsittning ar kanske: Jag vzl
spela min bista golf, bli mitt bista jag.

Varfor dr det dd sa svart att ta fram en bra malsattning? Det beror
antagligen pa att vi inte har riktigt klart for oss varfor vi spelar golf.
Vi har inte klargjort syftet med spelet. I det hir kapitlet kommer vi
att faststilla din malsittning,

For nagra ar sedan hade jag en grupp seniorer pa en klubb utan-
tor Norrtilje, Sparren GK, en liten parla vid sjon Sparren. Det var

vinter och vi trinade inomhus med simulator. 15 glada gubbar, som
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ville bli bittre golfspelare pa sin niva, spelare som siger till mig:
”Du vet Bertil, jag kan ju inte bli sa mycket battre, fast jag skulle
nog vilja sla lite lingre.” Det lit ungefar som i Martin Ljungs mo-
nolog: ”’Sa hir kunde jag géra nir jag var ung, men det kan jag inte
lingre.” Vi filmade, slog, sag till att klubborna var ritt for spelarna.
Varje spelare fick sin malsittning klar for sisongen, vi strickte ut
grinserna, trinade rytm och tempo. Nir hosten sedan kom och vi
summerade sdsongen tyckte alla att deras spel var roligare (mission
accomplished!). Det var en fréjd att se dem komma till klubben
varje onsdag och sondag morgon fyllda av spelglidje. Vi hade ocksa
kul med citaten frain min bok och ett som verkligen gick hem var ett
av Jack Nicklaus: ”Ju dldre du blir, desto starkare blir vinden och det
ar motvind pa alla hal.”

Sensmoralen dr: Ge dig sjilv en utmanande malsittning som far
dig att anstringa dig det dir lilla extra, och resultaten kommer att
komma.

En annan historia innan vi gir vidare. En av mina elever i Ost-
errike var Nicole Gergely, en duktig spelare med en klar vision av
sin framtid. Hon visste vad hon ville uppna. Hennes syfte var att
fa en framtid ddr hon kunde forsorja sig pa golf, kanske inte som
spelare, nej hon var inte sa fortjust 1 att resa och bo pa hotell vecka

efter vecka. Hon ville dnda testa pa att spela bade som amat6r och
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professionell. Hon hade fina framgangar med sitt spel. Nir hon
var tondring hade jag fGrmanen att trina henne under hennes tid
1 flicklandslaget, dar Osterrike fick sin forsta medalj i en stor inter-
nationell tavling — EM-brons t6r flicklaget 1 Turin 2002. Vi trinade
mycket pa att fa ett naturligt spel, dirfor trinade vi mycket pa det
korta spelet och p4 att hitta en bra balans. Att skapa lugn och balans
gjorde vi genom att trina mycket chip och putt med stingda 6gon.

Nicole kom sedan tvaa i British Ladies Amateur och vann en tiv-
ling pa Ladies European Tour. Hon slutade senare som professionell
spelare och blev Club Professional, en mycket kompetent och kun-
nig instruktor, och var under fyra ar ansvarig f6r flicklandslaget i
Osterrike. Numera ir hon framgangsrik trinare f6r férbundsrepu-

bliken Kirntens representationslag.

Vilka dr dina mal?

Nir vi tittar vidare pa din malsittning handlar det inte bara om att
planera ett traningsprogram eller ha ett mal for nista tavling, Inte
heller om att sta Gverst pa prispallen vid en stor tivling nagon gang
1 framtiden. Nej, processen att sitta effektiva mal handlar om och
kommer bist till sin rdtt nar allt det foljande ingar:

1. Langsiktiga mal, som etablerar mal for framtiden under en tids-

period av 6 manader till tva ar.
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2. Delmal du bor kunna uppna efter 6 veckor till 6 manader och
som ska leda till det langsiktiga malet.

3. Kortsiktiga mal, som ir specifika och tydliga mal for nésta tra-
ningstillfille eller spel och bor kunna uppnas inom 6 veckor.

Nir vi gar vidare ar det viktigt att alla av de tre ovanstiende ma-
len dr specifika och klara. En definition av malen bor vara: Malen ska
vara konkreta, kvantitativa, mdthara, accepterade, varda anstrangningen och
inte vara paverkbara av ndgon utomstaende.

Den hir delen i din vig mot battre golf bygger pa de tidigare
avsnitten dér vi har lagt fast din vision och ditt syfte. Med andra ord
varfor dn spelar golf.

I inledningen av kapitel ett finns ett citat frin en amerikansk
sportjournalist, Bob Ryan, som uttryckte sin kirlek till golfen pa det
hir viset: ”Golf, en passion, en besatthet, en romans och bekant-
skap med trid, sand & vatten, ja dven grona fairways och greener.”
Haller du som jag med om det sa kanske det dr dir du har anled-
ningen till att du spelar golf. Kanske dr det f6r dig enkelt uttryckt en
sport, ddr mijligheten att skapa ett liv och forsirja sig pa sporten som ir ditt
svar och vision. For andra kan det vara a#t bli mitt bésta jag som golf-
spelare. Vilken anledning vi dn har sa vill vi spela bra golf efter vira
egna forutsittningar. D4 blir det klart att med en vil genomtinkt

mialsittning édr det littare att lyckas.
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Malen dr indelade i tre delar som gar fran det vi kan klara av pa
kort sikt till det som kriver en lingre tidsperiod. Vi ska nu titta pa
vilka tre typer av mal vi talar om och var vi ska placera dem tids-
missigt.

Det finns tre typer av mal, som du ska forsta betydelsen av: Re-
sultatmal, Prestationsmal och Utvecklingsmal. Varje mal har sina fordelar
och du som spelare ska ha en kombination av alla tre for att kunna

na det bista resultatet.

Resultatmal
Resultatmal dr mal som fokuserar pa resultat (konsekvenser). Ett
bra exempel skulle kunna vara att vinna eller komma topp fem i en
specifik tavling. Att bli utvald att representera klubblaget, distrikts-
eller varfor inte landslaget kan ocksa vara ett resultatmal. Det ar
viktigt att vara medveten om, dven om resultatmal kan vara en vik-
tig motivationsfaktor, sd finns ett problem — du kan inte sjily paver-
ka utkomsten. Aven om du spelar din absolut bista golf nigonsin i
tavlingen kan det finnas nagon annan som gor det bittre. For att bli
utvald till ett representationslag finns ju andra som gér urvalet, inte
bara pa grund av dina fardigheter utan andra grunder kan paverka.
Ernie Els blev intervjuad vid en tivling for ett antal ar sedan. Ef-
ter sista varvet ledde han 1 klubbhuset och pa leaderboarden lag han

etta. Els hade en score pa 64 slag, 8 under par och fick fragan hur
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det kindes att chansen till seger fanns ddr. Hans svar blev att: ’Ja,
det 4r alltid roligt att ligga 1 topp, men hur bra du dn spelar sa finns
det alltid ndgon som kan spela bittre.”

Och detta dr det svara med resultatmalen. Man kan inte kontroll-
era omgivningen, bara sig sjilv. Vi kommer lingre fram i boken att
prata om just det. Vi kan kontrollera var attityd, sld de slag vi behirs-
kar, ha var plan och strategi klar. Men, saker som vider och vind rar
vi inte pa, att bollen triffar en sprinkler och studsar fel eller hamnar

1 en uppslagen torva kan vi inte heller styra Gver.

Prestationsmal

Malen som riktar sig mer mot prestationen, exempelvis att triffa
11 av 14 greener pa ritt antal slag mot tidigare 10, dr viktiga, och
har ocksa en inverkan pa resultatet. Hir kommer #iningsboken med
analyser av tidigare mal och resultat vil till pass. Golf ir ju en statis-
tiksport, dir statistiken ger dig information for att sitta korrekta och
konkreta mal for trining och framtida spel. Att sitta prestationsmal
for trining dr viktigt. Kom bara ihag att inte stanna upp nir du har
natt ditt mal i trdningen. Tdnj pa grinserna. Vi talade om det hir i
omradet drivkraft och motivation. Eftersom du sjilv sitter malen
kommer ditt sjalvfortroende att 6ka nir du lyckas. Prestationsmal

har ocksa en stor paverkan pa resultatet.
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Att fokusera pa prestationsinriktade mal under spel har ofta en stor inver-
kan pa resultatet och minskar pressen. Vi kommer att prata mer om det
hir nir vi kommer till omradet mentala firdigheter i kapitlet strate-

gier och rutiner.

Utvecklingsmal
Mal inriktade pa utveckling fokuserar pa fekniska, fysiska och psyko-
logiska aspekter. Det kan handla om att forbittra tekniken, ligga in
mer fystrining eller trdna rutinerna. Ett idmne bland andra dr course
management, som vi ibland tenderar att glomma bort, beroende pa
tekniska hjalpmedel som kikare och GPS. De hir malen dr oftast
kortsiktiga, till exempel att ta reda pa hur langt du slar och gora en
custom fitting sa klubborna ér redo for spel. Att se till att man har
ritt grepp pa klubborna och att de ér spelbara (alltf6r manga spelar
med undermaliga grepp pa klubborna) dr andra exempel. Det ir ju
basala saker, men de far inte limnas 4t sidan. Hur ofta har man inte
hoért: Borde ha giort det men har inte haft tid? Sadana ursikter borde inte
finnas.

Utvecklingsmal har stor inverkan pa prestationen som visar sig i
resultatet.

I det hir malet kan du skapa tilltro och sjilvtortroende for att

kunna lita pa de basala funktionerna.
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Prestations- och utvecklingsmal dr av mer flexibel art dn vad re-
sultatmal dr. Det innebir att de kan dndras for att passa dina behov.

Resultatmal 4r mer specifika.

Hur svara ska malen vara?

Vi har sagt det férut men det ar viktigt: Malen ska vara realistiska,
kvantitativa, mdtbara, accepterade, varda anstringningen och inte vara paverk-
bara av ntomstiende for att fungera. Exempelvis kan mal som inte ar
accepterade av dig skapa stress, kanske far dig att ge upp, och alltfér
svart satta mal skapar litt angest och daligt sjalvfortroende. Vi ska
hitta balansen mellan svarighetsgraden och acceptansen av malen.
Balansen maste finnas for att malen ska bli héllbara och virda att
jobba mot. Vi behdver experimentera en hel del for att hitta ritt
niva. Det dr darfor viktigt att borja pa en ligre niva, for att sedan
hoéja svirighetsgraden for att du ska utvecklas 1 ditt spel till den niva
du skrivit in 1 din vision.

1. Meningen ér att malen ska vara en hjilp for dig i tavlingar och
organiserad traning. Under en traningsperiod bor flera mal med
olika delmal finnas pa vigen framat. De uppnadda malen ger se-
dan feedback for att utveckla nya mal. Den feedbacken kommer
genom uppnadda resultat i spel och trining.

2. Viktigt med triningsboken ar att malen dokumenteras och att

du noterar hur lang tid det tog att uppna det 6nskade resultatet.
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Det hir hjilper dig att uppritthalla och utveckla sjilvtértroen-
det och koncentrationen — tva egenskaper du behéver f6r din
framgang,

Du behéver mal for tivlingsspel dar du ska koncentrera dig pa
prestationen och inte fokusera pa resultatet. Alla tre maltyperna
bér dock finnas med dir, det vill sdga utveckling, prestation och
resultat, eftersom de kortsiktiga malen och delmalen ger ritt sat-
ta ett resultat. Med fokus pa kortsiktiga mal och delmal kommer
resultatet att paverkas i positiv riktning. Det ger feedback och en

grund for fortsatt planering,

Exempel:

1.

Ett mal kan vara att under rundan repetera rutinen infér varje
slag. Att ga igenom checklistan infor slaget. Du kommer inte att
lyckas hela tiden, sa du kan borja pa en ligre niva, sig 60%, och
oka gradvis. Kom ihag att rutin blir rutin, ndr den sker automatiskt.
Har du nagot basalt i exempelvis din sving som du trinar pa? Ta
med det i din kortsiktiga malsittning;

Fokusera pa malet, exempelvis titta pa malet 5 sekunder innan
slaget. Mer om detta i avsnittet Fokus och Koncentration.

Tva ord som du ska ligga pa minnet dr Engagemang & Anstring-

ning. Utan dessa delar kommer vi inte framat. John Daly, kind f6r

mycket och méanga har nog trott att han inte brydde sig sarskilt, har
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sagt: ”Det dr inte timmarna du ldgger ned pa rangen som riknas.
Det dr hur du spenderar de minuterna.” Dirfor ér klara och tydliga

malsittningar for trining och spel av storsta vikt.

Vilken effekt har malen pa dig?

En bra konstruerad malsittning foérbittrar dina prestationer pa

manga satt. Forutsittningen ér att malen foljer formeln: accepterade

Som realistiska, kvantitativa, mditbara, virda anstrangningen och inte paverk-

bara av utomstiende. Det innebar att malsdttningen kommer att hjilpa

dig att:

1. behalla anstringningen och uthélligheten, dven nér det gar tungt
och motgangarna kommer (f6r de g6r det)

2. hitta nya strategier fOr att nd malen

3. utveckla sjalvfortroende och en positiv attityd genom att notera

framgangar som inte bara ir baserade pa resultat

Vidare kommer specifika utvecklingsmal att hjilpa

dig att:

1. vara mentalt beredd att prestera

2. bli fokuserad pa viktiga uppgifter

3. ge tillricklig anstringning f6r viktiga delar i uppgiften
Resultatmal har generellt en stérre motivationspaverkande effekt

in vad prestationsmal har. Vi ser och jimfor resultat med andra.
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Dirfor dr prestationsmalen viktiga f6r delmal och langsiktiga mal
och for ditt eget sjalviortroende.
Om resultatmalen sitts orealistiska i forhallande till prestations-

milen kan det skapa stress och dangest.

Aktivitet

1. Skriv ner 6 mal som du har satt som spelare. Tink pad att de
inte ska vara litt paverkbara av andra. I kolumnen skriver du
in vilken typ av mal det dr: K = kortsiktiga, D = delmadl L =

langsiktiga.
Dina Mal
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