Huippugolffariksi Golffarin
Mielen Kuntosalin avulla

Haluatko huippugolffariksi? Minako? Totta ihmeessa, mutta
miten se on mahdollista? Mita huippugolffarilla tarkoitetaan?

Tana paivana kaikki haluavat olla huippuja. Ja tdma mahdollisuus suotakoon toki kaikille.
Ainostaan huippugolffarin maarittely eli kriteerit ratkaisevat, kuka lopulta on huippugolffa-
ri. Meidan mielestamme huippugolffari on jokainen, joka oppii nauttimaan pelista ja oppii
saavuttamaan pelin parantamiseksi asettamiaan tavoitteita. Jokainen arvioi itse, milloin
hanesta on kehkeytynyt huippugolffari. Riittaa, ettd osaa omasta mielestaan nauttia gol-
fista ja parantaa tuloksiaan.

Onko huippugolffariksi kehittyminen mahdollista kaikille?
Onko se mahdollista sinulle? KYLLA ja KYLLA

Kenenkaan ei tarvitse polkea paikallaan, tuskailla lyontiensa kanssa ja ihmetelld, miksi ei
saa tasoitustaan paremmaksi. Puhumattakaan siita, etta golfnautintokin karkaisi kauas.
Rakas harrastus saisi mieluiten olla kivaa ja tuloskorttiin kirjatut lyontimaarat pienempia.

Voit muuttaa tilanteen Golffarin Mielen Kuntosalilla. Aivan oikein — kuntosalilla. On
kysymys siita, etta toteuttaakseen muutoksen on tehtédva asioita toisin ja treenat-
tava oikeita asioita. Mielen kuntosalilla treenataan psyykkisia taitoja. Niiden avulla
voit tulla huippugolffariksi, joka osaa nauttia pelista ja osaa pelata paremmin saa-
vuttaen omia tavoitteitaan.

Tunnethan vanhan viisauden: Tunnista, mihin asioihin voit itse vaikuttaa ja mihin et. Koh-
dista tarmosi niihin asioihin, joihin voit vaikuttaa ja suhtaudu tyynen rauhallisesti asioihin,



joihin et voi vaikuttaa. Tama patee myos golfissa. Mista sitten tunnistaa tarkeat asiat,
joihin voi itse vaikuttaa?

Golfissa voi itse vaikuttaa moneenkin asiaan, myos omaan tapaan suhtautua pelaami-
seen (mindset), omiin pelitottumuksiin ja tapoihin selviytya vaikeista lyontitilanteista tai
tulla juttuun hankalassa peliseurassa. Mihin asioihin sitten kannattaisi vaikuttaa, jotta
menestyisi omien tavoitteidensa toteuttamisessa?

Onko sinulla menestystekijat hallussa? Niin, mitka ihmeen
menestystekijat? Mita ovat golfin menestystekijat?

Golf on liikuntalaji, eikd niin? Pitaa siis osata liikkua ja tehda kehollaan tarkoituksenmu-
kaisia liikkeita lyontitilanteissa.

Golf on tarkkuuslaji. Jos haluaa tehda tulosta, kannattaa pyrkia kiertamaan kentta mah-
dollisimman vahilla lyonneilla. Mita siihen vaaditaan? Hyvia lyonteja juuri oikeisiin paik-
koihin (motorisia taitoja ja psyykkisia taitoja, kuten suunnitelmallisuutta, keskittymist4,

vireystilan saatelya jne.)

Golf on vahintaan 90 %: sesti psyykkista. Golffarin psyykkiset taidot vaikuttavat tulokseen
oikeastaan kaikissa tuloksenteon kannalta kriittisissa tilanteissa. Sen lisdksi ne vaikutta-
vat kokonaisvaltaisesti fiiliksiin, jotka saavat meidat jatkamaan harrastusta vastoinkaymi-
sista huolimatta ja silloin talldin padgsemaan pelaamisen flowtilaan.

1 Mita psyykkisia taitoja golf vaatii?

Golf vaatii samoja psyykkisia taitoja, joita tarvitsemme yleensa elamassa tai urheilussa ja
liikunnassa tai ns. huippusuorituksissa. Voimme tasta lukuisten taitojen joukosta poimia
psyykkiset taidot, joiden hyva hallinta auttaa meita saavuttamaan parhaita mahdollisia
tuloksia nimenomaan golfissa.

Suomalaisilta golffareilta keratyn tutkimusaineiston mukaan voidaan nimeta 10 psyyk-
kista taitoa, jotka korreloivat merkitsevasti golffareiden tasoituksen (HCP) kanssa. Nama
taidot ovat: Suunnitelmallisuus, flowtilaan paaseminen, mielikuvien kdytto, pelkotilojen
hallinta, aktivoituminen, sosiaaliset taidot, golfista nauttiminen, fokusointi, rauhoittumi-
nen ja itseluottamus. Eli kun ndma psyykkiset taidot ovat hyvin hallussasi, HCP:si on
todennakoisesti hyva.

Tiedatko, missa naista taidoista olet erityisen hyva ja mita
taitoja sinun olisi hyva kehittaa?

Voit testata nama psyykkiset taitosi Psyykkisten taitojen testilla (PsyHCP-testi), niin asia
selviaa. Tieto ei aina lisda tuskaa. Voit yllattya positiivisesti huomatessasi, etta hallitset

psyykkisia taitoja, joitakin paremmin ja joitakin huonommin. Et ehka ole tullut ajatelleeksi,
ettd ne ovat aina mukanasi.
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Psyykkisten taitojen testi (PsyHCP-testi) toimii ndin

1.
2.

PsyHCP-testin paasee tekemaan katevasti netissa.

Testin tekeminen ei kesta kauan. Siihen kannattaa varata rauhallista aikaa noin 15
minuuttia, niin ehtii myos pohtia omia tuloksia.

Testi perustuu itsearviointiin. Se kattaa golffarille tarkedat kymmenen taitoa. Omia
taitoja arvioidaan valitsemalla omaa suoritusta parhaiten kuvaava vaihtoehto seitse-
masta vaihtoehdosta. Vaihtoehdot kuvailevat golffarin toimintaa erilaisissa golfissa
esiin tulevissa tilanteissa.

Jokaista taitoa arvioidaan osa-asteikolla, josta voi saada pisteita 0:sta 36:een. Pis-
teytys vastaa golfin HCP:sta tuttua laskentatapaa, eli mita pienempi pistemaara sita
parempi taito.

Kun olet vastannut kaikkiin kysymyksiin ja lahettanyt vastauksesi, saat heti palaut-
teena yhteenvetosivun, jolla voit selvittdd oman Psyykkisen tasoituksesi (PsyHCP).

Halutessasi voit tallentaa tulokset itsellesi pdf-tiedostona.

7. Voit tarkastella tuloksiasi vertaamalla omaa Psyykkista tasoitusta (PsyHCP) ja

omaa HCP:t4 kesken&an.

Osa-asteikoilla saamasi pistemaarat kertovat oman psyykkisten taitojen profiilisi.
Néaet helposti, missa taidoissa olet hyva ja mitka taidot kaipaavat parantamista.

Psyykkisten taitojen testin tulokset antavat hyvan pohjan harjoittelun suunnittelulle.
Taitojen kehittamisesta hyodyt miellyttavamman pelikokemuksen muodossa. Tulet
nauttimaan golfista enemman, kun tunnistat entistda useammin pelin tiimellyksessa on-
nistumisen kokemuksia. Ne kantavat kivasti eteenpain. Mita todennakoisimmin ne myos
parantavat kierrostuloksiasi!
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2 Miten golffari oppii psyykkisia taitoja?

Golfin oppimisesta ja hyvan pelitaidon saavuttamisesta on monenlaisia kasityksia. Mitka
naista ovat myytinomaisia? Erilaiset kasitykset kilpailevat keskenaan. Jotkut perustuvat
kokemuksiin, jotkut tieteelliseen tutkimukseen. Valmennuspuhe muistuttaa joskus varsin-
kin poliittisessa puheessa usein nakyvaa ajatusta: Toistamalla samaa asiaa tuhat kertaa
alat uskoa siihen itsekin ja jatkamalla toistamista muutkin alkavat uskoa siihen.

Enta golfissa? Mihin uskomme ja ketd kannattaisi uskoa?
Otetaanpa pieni ajatusleikki.

Ihailemme Rory Mcllroyn voittokierrosta Dubaissa 21.1.24. Hanen kierroksensa voi kat-
soa YouTubesta ja nauttia varsinkin 8. vaylan upeasta putista.

Haluaisimme pelata yhta hyvin. Mietimme, miten han on onnistunut. Voisimmeko itse
onnistua samoilla keinoilla, vaikka emme paasisi yhta pitkalle, niin edes jonkin matkan.
Olisiko Rory paras neuvomaan meita?

Mita luulet? Jos ei, niin miksi ei?

olisiko jarkevas, jos olisi edes mahdollista, saavuttaa sama taso toistamalla samat
oppimisen vaiheet, kuin Rory lapsesta lahtien? EI — emme voi palata elaméassa vuo-
sia taaksepain.

voisiko oikaista ja ottaa omaan ohjelmaamme vain ne, joita Rory on pitanyt itselleen
oleellisen tarkeind? El — nama vaiheet ja keinot ovat sopineet hanelle, mutta ne eivat
valttamatta sovi juuri sinulle.

Voimmeko ottaa selvaa Roryn peliin asennoitumisesta voittokierroksella? KYLLA — voim-
me tehda tulkintoja hanen kayttaytymisestaan kentalla eri tilanteissa. Emme kuitenkaan
nae, mitd hanen mielessaan liikkuu. Sita pitaisi kysya hanelta.

jos han kertoisi/selostaisi ajatuksiaan videon tapahtumien tahdissa, saisimme sel-
ville, kayttaako han erityisia selviytymiskeinoja vaikeissa paikoissa, ja jos niin mita,
esim. itsepuhe, mielikuvat tai hengitystekniikka.

hyotyisimmeko Roryn kayttamista keinoista omassa pelissamme? MAHDOLLISES-
Tl - joillekin pelaajille soveltuvat samat keinot. Sopivatko sinulle, on helppo testata.
Sinulle voivat soveltua paremmin jotkut muut keinot.

Muutos on joka tapauksessa mahdollinen

"Ma oon mika oon” -asenteellakin voi selviyty4, jos ei halua kehittya. Se saattaa vahvistaa
itsetuntoa ja varoittaa muita pelaajia sekaantumasta omaan peliin. Se sisdltda myos aja-
tuksen muuttumattomuudesta: "En halua muuttua.” Vai onko kyse kuitenkin myos vaarin-
kasityksesta: "Mina en voi muuttua. Muutos ei ole mahdollinen minulle.”

Golfista nauttiminen kuulostaa helpolta, mutta sita se ei aina ole. Voitko vaikuttaa omaan
pelinautintoosi? Toki. Satunnaisten onnistumisten psykologisella vahvistamisella (Pavlo-
vin koirakokeiden tapaan) paasee helposti alkuun.

Muutos on mahdollinen myds sinulle. Se edellyttaa uskoa omiin mahdollisuuksiin
ja pelitaitojen jatkuvaa parantamista pienin askelin. Jokaisen pienenkin askeleen
ottaminen vie eteenpain. Jos peli ei tandan sujunut ja olet valmis myymaan mailasi,
mieti tarkasti, missa kuitenkin tanaan onnistuit. Loydat varmasti jotakin.
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Miten onnistuisimme etenemaan tavoitettamme kohti optimaalisella tavalla? Positiivinen
ajattelu ja omiin vahvuuksiin keskittyminen ei riitd. Myos virheet ja heikkoudet kannattaa
tunnistaa ja analysoida.

Kun tavoittelemme jotakin asiaa tietoisesti, ehka ihan varta vasten laaditun harjoitteluoh-
jelman avulla, kiinnitamme kovin helposti huomion asioihin, joita emme vield osaa. Jos
vield listaamme naita ongelmia, kasvaa to do -listamme yha pitemmaksi ja harjoittelu
alkaa tuntua, jos ei ihan tappavalta, niin ainakin ikavalta.

Muutosta tukeva positiivinen asenne auttaa matkan varrella

Yksi tapa psyykkisten taitojen kehittamiseen perustuu ajatukseen: "Kun noudatamme
viisaita ohjeita, omat taitomme kehittyvat kuin itsestaan.” — Ei ihan mahdoton ajatus.

Tavoittelemme pelikierroksella kivaa fiilista. Sita tarvitsemme myds oppimisessa. Oppi-
minen on pitkdjanteinen prosessi. Sitd ei kannata kiirehtid, mutta oikealla tiella on hyva
pysytella.

Tassa liikkeelle lahdon helpottamiseksi "viisaita ohjeita”:

Tunnista onnistumiset, tallenna ne mielen muistipankkiin. Oppimisvaiheessa tarvi-
taan paljon talletuksia, vaikeissa paikoissa tai konkreettisissa ongelmatilanteissa
voit sitten tehda nostoja.

Taiteile/ tasapainoile haasteiden ja taitojen kanssa, niin pysyt flow-kanavalla. Lisda
haasteita, sitda mukaa kun taitosi kehittyvat.

Aseta toimintasi perspektiiviin. Mieti valilla, mita golf sinulle merkitsee ja kuinka
suuri osa se on elamaasi/liikuntaasi/vapaa-aikaasi/tyotasi.

Ole itsellesi armollinen, golf ei ole ihan helppo tarkkuuslaji. Aina kaikki ei suju toivei-
den mukaisesti kenellakaan.

Valitse aina maali/kohde/tavoite, jokaisessa lydnnissa, jokaisessa treenissa ja jokai-
sella kierroksella.

Varmista, etta olet oikealla tielld, etenet oikeaan suuntaan kohti maaliasi. Jos koh-
taat ongelmia, etsi apua ja hyvaksy muiden tuki. Sinun ei tarvitse kamppailla yksin
ongelmiesi kanssa. Paatat kuitenkin aina itse, mita teet.

Ota rennosti, ole utelias ja kokeile leikkimielella erilaisia peliratkaisuja.
Ota mallia hyvista suorituksista.
Nauti peliseurasta, pelikavereista ja golfyhteisosta.

Golffarin apuna jatkuvaan parantamiseen perustuva Flowing
Golf Menetelma

Psyykkisten taitojen oppimismenetelma, jota kaytamme, perustuu taitojen jatkuvaan
parantamiseen.

1. Valitaan parantamisen kohteeksi kerrallaan yksi taito, jossa kehittymisen arvioidaan
parantavan kokonaissuoritustamme.

2. Taitoa harjoitellaan tehokkain menetelmin myos konkreettisissa pelitilanteissa.
3. Seurataan taidossa edistymista harjoittelujakson ajan.
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4. Arvioidaan harjoittelujakson paatyttya, onko edistymista tapahtunut ja kuinka paljon.

5. Valitaan uusi psyykkinen taito, jota lahdetaan parantamaan.

Flowing Golf Menetelman edut
Harjoiteltavien taitojen yksil6llinen valinta auttaa golffaria keskittymaan harjoittelus-
sa juuri niihin taitoihin, jotka ovat hanelle tarkeita.

Suunnitelmallinen eteneminen helpottaa golffarin ajankayttoa. Ei tarvitse miettia
yhtenaan, mita taitoa harjoittelisi ja miten.

Oppimisen psykologian lainalaisuuksiin perustuva harjoittelu tuottaa pysyvia tulok-
sia.

Suunnitelmalliset ja vankkaan tietopohjaan nojaavat harjoitteet ohjaavat keskittymi-
sen oikeisiin asioihin.

Edistymisen seuranta auttaa muuttamaan suuntaa, jos harjoittelu ei tuota odotettuja
tuloksia.

Eteneminen jatkuvan parantamisen kehalla johtaa metataidon oppimiseen. Opitaan
oppimaan, miten psyykkisia taitoja kannattaa harjoitella.
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3 Golffarin Mielen Kuntosalilla treenataan
psyykkisia taitoja

Mika on Golffarin Mielen Kuntosali?

Suomenkielinen verkkovalmennus golffareille, jotka haluavat nauttia pelista ja sa-
malla kehittda golftaitojaan

Valmentajina Flowing Golf Team, joka tukee taidoissa kehittymista
Golfin psyykkisten taitojen harjoittelun tieto- ja taitopankki

Paikka kysymysten esittdmiselle ja keskustelulle

Jasenyhteiso

Miten taitojen kehittyminen kuntosalilla tapahtuu?

Kaiken perustana selked oppimisprosessi, Flowing Golf Menetelma
Keskitssa ovat golfin tarkeimmat psyykkiset taidot

Taitoja kehitetdaan treenaamalla omaa ajattelua, tunteiden saatelya ja toimintaa
pelikentalla

Valitse, miten etenet verkkovalmennuksessa

Kuntosalia voi kayttaa eri tavoin, omien mieltymysten mukaan. Ei ole yhta oikeaa tapaa
edetd, koska jokainen golffari on eri vaiheessa. Meilla jokaisella on oma yksilollinen
taitoprofiilimme, persoonalliset taipumukset ja omat oppimisen tapamme. Toiset halua-
vat edeta nopeasti ja toiset hitaammin. Tassa esimerkit kuntosalin kahdesta erilaisesta
kayttotavasta:

Haluatko uutta aineistoa kerran kuussa, vahan kerrallaan, valmiiksi valitussa jarjestykses-
sa?
Kulje kanssamme merkittya kulkureittia eli etene kuntosalin moduulien jarjestyk-
sessd. Aineistot (moduulit) on jarjestetty tietylla tavalla: Jarjestyksessa etene-
minen sopii hyvin kaikille. Erityisen hyvin se sopii niille, joille psyykkisten taitojen
tunnistaminen golfissa on vielda melko outoa.

Etenemista tukee kuukausijasenyys. Uudet aineistot avautuvat kayttoon jarjestyk-
sessa 30 paivan valein. Valitse kuukausijasenyys.

Haluatko kerralla kaiken aineiston, jota voit kayttaa itse valitsemassasi jarjestyksessa?

Treenaa omalla tavallasi. Valitse vuosijasenyys ja saat kuntosalin koko aineiston
heti kayttoosi. Voit edeta haluamallasi tavalla ja valita harjoittelukohteet oman
kiinnostuksesi mukaan kaikista psyykkisista taidoista. Tama sopii parhaiten golffa-
reille, joilla on jo jonkin verran kokemusta psyykkisten taitojen harjoittelusta.

Etenemistavan mahdollistaa vuosijasenyys. Koko vuoden aineistot avautuvat kayt-
toon heti jaseneksi liittyessa. Valitse vuosijasenyys.
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Kumman tahansa etenemistavan valitset, apunasi on Flowing
Golf Menetelma

Arvioi omat psyykkiset taitosi kdyttden Psyykkisen tasoituksen testia (PsyHCP).

Suunnittele, minka psyykkisen taidon kehittamiseen haluat keskittya ja miten tiiviisti
lahiviikkojen aikana. Kayta apunasi PsyHCP-testin tuloksia.

Harjoittele: Kehita valitsemaasi taitoa Golffarin Mielen Kuntosalin valmennusaineis-
tojen avulla.

Verkkovalmennuksen aineistot rakentuvat teemoittain. Ne ovat tekstimuodossa,
aanitteing, videoina ja liitetiedostoina.

Teemakohtaisia taitoharjoitteita voi toteuttaa golfymparistdissa, mutta myés mo-
nessa muussa paikassa, kuten kotona ja golfhallilla. Harjoituksia on suunniteltu
myds golfkierroksen aikana toteutettavaksi.

Arvioi edistymistasi harjoittelun aikana ja harjoittelujakson paatteeksi

Golffarin Mielen kuntosalilla valmentaa Flowing Golf Team

Leena Matikka, urheilupsykologi, PsT, dosentti

Psyykkisen tasoituksen testin (PsyHCP) ja Flowing Golf Menetelmén kehitt&dja Leena
Matikka hurahti golfiin lahes 30 vuotta sitten. Silloin alkoi ihmettely: miksi psykologisessa
tutkimuksessa saavutettua tietdmysta ei ole tuotu golfia opettelevien ja golfkisoissa me-
nestysta hakevien pelaajien ulottuville? Nyt sina voit ottaa helposti kdyttoosi ihmettelysta
lahteneen psyykkisen valmennuksen kehittamistyon tulokset.

Tinnu Paloranta, kilpapelaaja

Yli 30 vuotta golffannut Tinnu on ilolla luomassa kulttuuria golfin mielen taitojen kehitta-
miseen. Junioriaika maajoukkueessa seka vuodet yliopistogolffarina Pohjois-Arizonassa
opettivat paljon. Naista kokemuksista Tinnu ammentaa toiveikkuutta jokaiselle golffarille.
Han tietaa, etta psyykkisissa taidoissa piilee potentiaalia niin aloittelijoille kuin konkareil-
lekin. Monet turhautumisen hetket golfkentalla voi korvata suuremmalla pelinautinnolla ja
parantuneilla tuloksilla, kunhan tietaa, mihin keskittya!
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4 Haluatko tulla treenaamaan Golffarin Mielen
Kuntosalille?

Olemme esitelleet sinulle, milla keinoilla jokainen golffari voi kehittya huippugolffariksi,
joka nauttii pelista ja saavuttaa tavoitteitaan. Olemme analysoineet puolestasi golfpelin
vaatimia tarkeita psyykkisia taitoja ja kertoneet, miten voit tunnistaa naita taitoja omassa
pelissasi. Emme jata sinua yksin ihmettelemaan, miten néita psyykkisia taitoja voi harjoi-
tella tuloksellisesti ja mielekkaasti pelinautintoa vahvistaen. Voit liittyd seuraamme.

Golffarin Mielen Kuntosali odottaa!

Nyt on juuri oikea aika aloittaa. Kaipaatko lisatietoja? Ota rohkeasti yhteytta. Vastaamme
mielellamme kysymyksiisi. Sahkoposti:_flow@intimare.fi
Lisatietoja jasenyysvaihtoehdoista ja ajankohtaisista tarjouksista |0ydat verkkosivustol-

tamme: https:/ flowingsport.com/golffarin-mielen-kuntosali-jasenyysohjelma/

Flowing Golfin kotisivut: www.flowingsport.com
Sahkoposti:_flow@intimare.fi

YouTube kanava: https://bit.ly/flowinggolf
Video "Golfin psyykkiset taidot: Ota kayttoon ja ryhdy Huippugolffariksi
https://youtu.be/pAwtlOvcP64

Iu
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