Opas golf-flown tavoitteluun talvikaudella
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1 Tavoittelisitko golfin flowta?

Meilla golffareilla on erilaisia tavoitteita. Monet tavoittelevat hyvia tuloksia. Toiset
ponnistelevat voittaakseen kisoja, toiset kokeakseen onnistumisen elamyksia ja ehka
pienoista itsetyytyvaisyyttakin. Mika sen mukavampaa, kun peli sujuu.

Flown metsastajiakin loytyy. Sanotaan, etta flowtila on niin hieno kokemus, etta kerran sen
tunnistettuaan, siihen haluaa palata tai sen haluaa l6ytaa uudelleen. Omat flow-kokemukseni
siivittivat minut tutkimaan ilmiota ja kirjoittamaan aiheesta pari kirjaakin jo vuosia sitten.
Tutkimustulokseni golffareiden ja tennispelaajien haastatteluista saivat vahvistusta omista
kokemuksistani.

Tenniksessa on helpompaa paasta pelaamaan flowssa kuin golfissa. Tulkinnaksi tarjoutuu
pelien erilainen luonne. Tenniksessa ainoastaan syottdtilanne vastaa golfin tyypillista
lyontitilannetta. Siina valta on taysin pelaajalla. Han voi itse paattaa, milloin aloittaa lyontinsa
ja millaisen lydnnin pamauttaa vastustajan kenttaadn. Muissa lyontitilanteissa on reagoitava
vastustajan lyonteihin. Pelista tulee yhteinen, rytmi ja sen vaihdokset sekda monet muut tekijat
luovat jatkuvia ja yllattavia haasteita. Peliin on helppo uppoutua pitemmaksikin aikaa.

2 Golfissa pelitilanteet ovat erilaisia

Voisi kuvitella, ettd mahdollisuutesi hallita pelid ovat suuremmat. Lyothan liikkumatonta
palloa ja jatkat aina siitd, mihin olet itse pallosi lyonyt. ”Vastustajasi” voi vain ihmetella
vieresta tekemisiasi. Asiaa ei kuitenkaan tee helpommaksi se, etta vastustajalla ei ole
mahdollisuuksia asettaa sinulle haasteita. Golffari saa syyttaa epaonnistuneesta lyonnista
vain itseaan. Eika se aina ole kovin mukavaa.



Golffarit tavoittelevat flowssa tai zonella pelaamista moninaisin keinoin. Haetaan syvaa
keskittymisen tilaa, rentoutunutta jopa meditatiivista tilaa. Valmentajat puhuvat "paan
tyhjentamisesta”. Sanonta johtaa hyvin erilaisiin mielleyhtymiin. Viimeistaan Mindfulness on
opettanut meille, etta paan tyhjentaminen ei ole mahdollista. Ajatuksia tulee ja menee koko
ajan. "Ajattelen, siis olen” totesi filosofi jo kauan sitten.

Urheilupsykologia vakuuttaa, ettd toimintamme kaynnistyy ja saa vaikutteita kaiken aikaa
kehon ja mielen yhteistyosta. Ajatuksemme, tunteemme ja toimintamme kulkevat kasi
kadessa. Aivoissamme tapahtuva ns. toiminnanohjaus (executive functions) on tarkeassa
roolissa kdynnistdessaan ja yllapitdessaan tarkoituksellista toimintaa. Jokainen golflydnti on
kaynnistettava tietoisesti, mutta ennen tata ovat aivomme tehneet jo paljon téita ihan
huomaamatta.

Pitdako meidan siis pyrkid vaikuttamaan aivotoimintaamme kaynnistdaksemme ja
yllapitadksemme flowta? Onko se edes mahdollista? Kylla, vastaavat aivotutkijat.
Ammattilaisgolffarit ovat "rapakon takana” jo pitkdan hyotyneet yhteistydsta aivotutkijoiden
kanssa.

Voisimmeko me tavalliset golffarit ilman aivoaaltojen mittauslaitteita hyotya naista
tutkimusten ja kokeilujen tuloksista? Kylla, vastaamme Flowing Golf Teamin kokemusten
pohjalta.

3 Golffarin haasteita flown tavoittelussa

Pienista tiedonjyvista voidaan koota tutkimushypoteeseja ja testata niita kaytannossa.
Jokainen golffari voi tehda nain.

Tiivistan nyt muutamia tiedonjyvista vahvistuneita nakemyksia golffareiden haasteeksi. Jos
nama vaikuttavat sinusta kokeilemisen arvoisilta niin ole hyva! Voit myos vaittaa vastaan,
mutta kokeile ensin vakavissasi ja anna palautetta.

1. Golfkierros kestda monta tuntia. Ei ole mahdollista, etta aivosi jaksaisivat yllapitaa
samaa optimaalista keskittymisen tilaa koko ajan. On jarkevéaa sulautua aaltoilevaan
pelirytmiin. Voit oppia sopivan pelirytmin, jossa keskittyminen nousee ja laskee
lyontitilanteissa ja lyontien valilld annat “aivojesi” levata.

Flow on uppoutumista kasillad olevaan tehtavaan. Tehtavasi on saada pallo
haluamaasi kohteeseen. Toimintasi kohdistuu siis itsesta ulospéin ja aikaansaa
vapautumisen palloon osuttaessa. Jos havaintosi kohdistuvat tarkealla hetkella
tarkkailemaan kehosi tuntemuksia, olet hukassa.

2. Flowtila edellyttaa selkeita tavoitteita eli mielikuvaa siita, mita pitaisi saada
aikaan. Mielikuvat tavoitteista voivat olla hyvin erilaisia. Jos mielikuva on kuva itsestasi
ylimpana palkintopallilla, se voi motivoida sinua vaikeina hetkina muistuttaen
pitkdntahtaimen tavoitteestasi tai unelmastasi, mutta se ei vahvista keskittymistasi
kasilla olevaan tehtavaan.
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Golfkierroksella on tarkeda luoda mielikuva kulloinkin késilla olevasta tehtavasta.
Kannattaa liittdad mielikuva pallon lennosta valitsemaasi kohteeseen kasilla olevan
lydnnin suunnitteluun (osaan lyontiprosessia, osaan omaa valmistautumisrutiinia).
Nain vahvistat keskittymistasi tehtavaan ja edistat flowta.

3. Flowtilan aikana on saatava johdonmukaista ja valitonta palautetta siitd, kuinka
lahelle tavoitetta on paasty. Golflydnnissa on tavallaan kyse ongelman
ratkaisemisesta. Sinun on ratkaistava ennen lyontid kaksi ongelmaa: mihin lyonnilla
kannattaa pyrkia ja milla mailalla ja lydnnilla voit toteuttaa suunnitelmasi.

Lyonnin jalkeen on tarkeaa arvioida, miten lahelle tavoitettasi paasit. Aivot
tarvitsevat tata seurantatietoa muokatakseen tietoja omassa muistipankissa, jota
hyodynnat tietden tai tiedostamatta uusissa tilanteissa. Aivot yhdistavat
seurantatietoihin myds kehosi lyontituntemukset. Saat onnistumisen kokemuksia,
jotka vahvistavat itseluottamustasi, kun paaset vahitellen yha lahemmaksi
tavoitteitasi. Palautteesta saat my0s tietoa, joka auttaa valitsemaan tulevia
kehittamiskohteita. Voit kuitenkin jattaa tarkemmat analyysit pelikierroksen
paattymisen jalkeisiin pohdintoihin. Epdonnistumisen kokemukset on helpompaa
sivuuttaa kuittaamalla.

4. Haasteiden ja taitojen tasapaino on flow-tutkimuksen peruskauraa. Haasteet pitaa
voida kokea riittaviksi, jotta motivaatiosi sailyy, kun joudut pinnistelemaan tavoitteiden
saavuttamiseksi. Tama on myds taitojesi jatkuvan kehittymisen edellytys. Puhutaan
myos kasvun mindsetista, erdanlaisesta positiiviseksi koetusta halusta kehittya
harrastuksessaan, tydssaan ja erilaisissa taidoissaan.

Golfkierroksella flown tavoittelua edistia toiveikkuus ja usko omiin
mahdollisuuksiin realismia taysin unohtamatta. Ei kannata pyrkia "rauhoittumaan
hampaat irvessa”, kun edessa on vaativa tehtava. Rauhoittuminen on kuitenkin
valttdmatonta tilanteissa, joissa ylikierroksilla kdynti uhkaa tehtavan suorittamista.
Flow-fiiliksen hakemisessa auttaa tunnetilan tasaamisen ohella asioiden asettaminen
mittasuhteisiinsa. Onko niin jarkyttavaa lyéda veteen? Mita se merkitsee sinulle?
Voithan vaikka onnistua lydmaan holarin seuraavalla vaylalla, tai eagelin.

4 Miten harjoitella flowtilaan paasya talvitreeneissa

Flowtilaan paasya harjoitellaan niin kesalla kuin talvellakin vahvistamalla niita taitoja, jotka
ovat flown edellytyksia. Flowtilan edellytyksia ovat useiden tutkijoiden mukaan seuraavat:
- haasteiden ja taitojen tasapaino
- itsetietoisuuden esiinnousu
- selkeat paamaarat
- yksiselitteinen palaute
Naita edellytyksia voi hyvin harjoitella pienilla erillisilla tehtavilla kotona ja hallissakin.

Flow on yksilollinen psyykkinen kokemus, jota luonnehtivat flowtilan aikaiset ja flowtilan
jalkeiset kokemukset:
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- keskittyminen kasilla olevaan tehtavan

- hallinnan tunne

- itsetietoisuuden kadottaminen

- aikakokemuksen muuttuminen

- autotelinen kokemus.
Flowkokemukset voi tunnista pienia flow-harjoitteita tehdessa, kun on paassyt harjoittelussa
hiukan alkua pitemmalle. Tehtavaan uppoutuminen on tasta hyva esimerkki.

Talviharjoittelussa flowta esiin houkuttelevat tilanteet jarjestetaan itse. Flow vaatii tilanteilta
tietyt reunaehdot. Keskiossa on kasilla oleva tehtava. Sen pitaa olla selkea ja riittavan
haasteellinen. Toinen tarkea ehto on, etta tehtavasta on saatava luotettava ja valiton palaute.
Nain sina voit tarkistaa, oletko menossa oikeaan suuntaan ja tapahtuuko edistymista.

Tassa muistilista harjoitteiden luomisessa huomioon otettavista asioista:
- itsed kiinnostavan golftaidon parantaminen
- tehtavan (harjoitteen) selkeys, yksiselitteinen todentaminen suorituksen
onnistumisesta
- mahdollisuus onnistua tehtdvan suorittamisessa esim. alussa 50/50%
- vaikeusasteen vahittdinen nostaminen
- lyhytkestoinen suoritus
- toistojenriittdva maara
- hairiéton ja keskittymista edistava ymparisto

5 Flow-harjoitteita

Chippi-harjoite hallissa

Harjoituksen tavoite: Lyonnin paamaaran asettaminen (tehtavan maarittely) ja palautteen
hankkiminen
Harjoite edistdaa myos mielikuvan luomista ja kasilla olevaan tehtavaan keskittymista.

1. Aseta harjoittelun tavoite, esim. pallon jddminen viheridélla gripin mitan sisalle reidsta 6
metrin etdisyydelta, 4/5 onnistunutta kahdessa perakkaisessa 5 chipin sarjassa.
Chippaa 5 kertaa perajalkeen. Totea tulokset. Toista 5 chipin sarjoja.

Kun olet saavuttanut tavoitteen, vaikeuta tehtavaa, esim. pidentamalla matkaa.
Jalkiarviointi tehtavan suorituksesta: Mihin pallot olivat paatyneet suhteessa reikaan.
Jalkiarviointi flow-kokemuksesta: Onnistuitko luomaan harjoitteen, joka oli sopivan
haastava sinun taidoillesi? Ei liian helppo, mutta ei liian vaikeakaan. Paasitko tehtavan
aikana tekemisen imuun? Olisitko halunnut jatkaa tehtavaa aikarajan jalkeen?

aOkowbd

Haasteiden ja taitojen tasapaino puttitreeneissa kotona tai
hallissa

Harjoituksen tavoite: Opettele luomaan haasteiden ja taitojen tasapaino -harjoitteita
erilaisissa tehtavissa tai osatehtavissa, tassa harjoitteessa putissa.
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Treenituokion aikaraja esim. max 15 min. Varmista, etta toistoja ehtii tulla riittavasti, mutta ei
liikaa. Al pida taukoja kesken tehtavaa.

1. Aseta harjoittelun tavoite, esim. 2 metrin matkalta 4/5 puttia "reikdan” kahdessa
perakkaisessa 5 putin sarjassa.

2. Puttaa 5 puttia perajalkeen. Totea tulokset jokaisen 5 viiden putin sarjan jalkeen.

3. Kun olet saavuttanut tavoitteen esim. kaksi kertaa perakkaisissa 5 putin sarjoissa,
vaikeuta tehtavaa/haastetta.

4. Jalkiarviointi tehtavan suorituksesta: hydodynna tehtavan vaikeustason
muokkaamiseen.

5. Jalkiarviointi flow-kokemuksesta: Onnistuitko luomaan harjoitteen, joka oli sopivan
haastava sinun taidoillesi? Ei liian helppo, mutta ei lilan vaikeakaan. Paasitko tehtavan
aikana tekemisen imuun? Olisitko halunnut jatkaa tehtavaa aikarajan jalkeen?

Seuraavalla kerralla sinun on helpompi asettaa sopiva haaste taidoillesi. Voit kirjata muistiin,
minkalaisen harjoituksen tekisit seuraavalla kerralla.

Huomautus: Varmista, etta oma puttiliikkeesi on riittdvan hyvalla tasolla. Voit testata taman aluksi. Kayta peilia
tai kuvaa kannykalla alkuasentosi ja puttiliikkeesi. Jos et ole tyytyvainen puttisi tekniseen suoritukseen,
harjoittele mielelldan ensin perusasiat sellaiselle tasolle, etté olet itse tyytyvainen. Nain saat harjoitteesta
kaksinkertaisen hyodyn. Tulet toistoilla vahvistaneeksi puttitekniikkaasi samalla kun harjoittelet flown
edellytyksia. Helpot puttiohjeet loydat esim. kirjasta ”Matikka, Leena ja Kaarenmaa, Jussi (2011): Kehity
golfaajana, s. 73 - 91.

6 Tartu haasteeseen

Flown tavoittelu on hauskaa. Erityisen hauskaa se on, kun huomaa edistyvansa ja tavoittaa
flown, aluksi lyhyeksi ajaksi ja mydhemmin pitkaksi ajaksi.

Edistyminen nopeutuu harjoittelemalla. Harjoittelu helpottuu hyvilla ohjeilla ja valmentajien
tuella.

Flowing Golf Team on valmis auttamaan sinua.
Klikkaa linkkia ja tutustu keinoihimme sivustolla: http://flowingsport.com

Uudenlaiselle verkkokurssille "Golffarin loikka talvitreeneihin” paaset klikkaamalla linkkia:
https://flowingsport.com/golffarin-loikka-talvitreeneihin/ Katso tarjous!

Tervetuloa mukaan!
Leena Matikka ja Tinnu Paloranta
Flowing Golf Team
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