Golftaitojen
kevathuolto

Oletko sina jo heratellyt golftaitosi kesdkautta varten? Nyt on hyva aika taitojen kevathuollolle.

Talven treenit ovat pian takana ja kaikki golfkentat auki. Lahtoaikoja varatessa huomaat, etta
muutkin ovat heranneet. Kohta varauksia on tungokseen asti ja golfin suosio turvallisena ja
mielekkdadna liilkuntamuotona on kovassa nousussa. Ei hataa, ehdit viela hyvin mukaan.

Flowing Golf Team on valmiina auttamaan sinua golftaitojesi
kevathuollossa

www.flowingsport.com


http://www.flowingsport.com

Golftaitojen kevathuolto

Olet tottunut huoltamaan autosi ja polkupyorisi. Niiden on hyva olla kunnossa, kun ldhdet
liikenteeseen. Kun ldhdet uudelle golfkaudelle, tarkistat luonnollisesti varusteesi. Ehka olet jo
talvella hankkinut uudet kengit, edullisia asuja ja ainakin harkinnut uutta draiveria.

Jos ldhelldsi on sisdhalli, olet ehka kdynyt muutamia kertoja lyomassa palloa pressuun ja
haaveilemassa kenttien avautumisesta. Kauteen valmistautumisesi on siis mielessasi jo alkanut.
Olet ryhtynyt tai ryhtymaissa tositoimiin.

Entd, oletko huoltanut taitosi? Jos viet autosi huoltoon, sinun ei tarvitse kovasti vaivautua.
Huollossa tutkitaan autosi tila pitkdn tarkistuslistan mukaan. Usein 10ytyy yhtd ja toista
korjattavaa. Autosi suorituskykyyn vaikuttavat monet asiat. Vastaavasti voit miettia golftaitojasi.
Ovatko ne kunnossa? Loytyyko parannettavaa ja missé asioissa?

Golftaitojen tarkistuslista

 Golfvarusteet. Onko bdgisi kunnossa? Ovatko asusteesi ok? Osaatko huolehtia vilineistdsi?

» Fyysinen kunto. Oletko tikissd? Jaksatko liikkua juosten, kdvellen, kantobdgin kanssa, tavallisen
kdrryn kanssa, akkukdrryn kanssa tai golfautolla? Osaatko kohentaa kuntoasi?

o Tekniikka. Osaatko lyddd palloa? Osaatko kehittdcd lyéntitekniikkaasi?
» Innostus. Kaipaatko pelaamaan? Nautitko pelaamisesta?

» PsyyKkKiset taidot. Tunnetko itsesi? Tunnetko psyykkiset taitosi? Osaatko hyddyntdd niitd pelissd?
Osaatko kehittdd psyykkisid taitojasi pelisi parhaaksi?

Psyykkiset taidot (mentaaliset taidot) liittyvat tiiviisti pelaamiseen, suorituksiin ja menestymiseen.
Voit kehittdd niitd harjoittelemalla, kuten taitoja yleensdkin. Golfpeli on kokonaisuus, jossa
onnistumiseen vaikuttavat samanaikaisesti monet tekijat. Oma persoonallisuutesi on ldsnd
kaikessa tekemisessa ja psyykkiset taitosi nakyvit niin yksittdisessa lydnnisséd kuin kentén
pelaamisessa. Taidot tai taitojen puutteet ndkyvit erityisen hyvin kilpailun tiimellyksessa.

Oletko tullut ajatelleeksi, ettd sindkin voit kehittdd psyykkisié taitojasi parempien kierrostulosten
ja fiilisten aikaansaamiseksi. Ammatikseen pelaavat pitavit totena, ettd yli 90 % kilpailun
voittamisesta on psyykkisten taitojen ansiota. Huipputasolla kaikki osaavat jo lyoda palloa
erinomaisesti ja erottuakseen muista, on osattava muutkin tulokseen vaikuttavat jutut.

Eiihme, jos et ole kiinnittanyt asiaan huomiota. Psyykkisten taitojen vaikutuksista puhutaan
aarimmaisen vdhan verrattuna esim. lyontitekniikkaan. Pelaajat tuovat harvoin esiin, etta kayttavat
apunaan urheilupsykologeja, ja vield harvemmin, miten he kehittavit psyykkisid taitojaan. Nyt
sinulla on mahdollisuus tutustua niihin “saloihin” ja hyotyé psyykkisten taitojen haltoonotosta
omassa pelissdsi, vaikka et olisikaan ammattilainen.

Voit lahtea liikkeelle yksinkertaisesta tarkistuslistasta
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Psyykkisten taitojen tarkistuslista

Kéy lista ldpi arvioiden tdménhetkisid taitojasi. Merkitse arviosi ruksilla (x) sarakkeisiin 1-3.

1. Sarake = On tdysin kunnossa
2. Sarake = Pienta korjattavaa
3. Sarake = Vaatii enemmankin tekemista

Eli, jos kyseinen taito on tdysin kunnossa, merkitse ruksi (x) sarakkeeseen 1 jne.

Golfin psyykkinen taito

1. Itseluottamus

Voit pitaa itsedsi hyvdna pelaajana, hyvana puttaajana, hyvana avaajana tai ongel-
matilanteista selviytyjana. ltseluottamus vahvistuu onnistumisten kautta. ltseluotta-
mukseen voivat hetkellisesti vaikuttaa kierroksen tapahtumat ja kohdattavat haas-
teet seka erilaisiin pelitilanteisiin liitetyt uskomukset omista mahdollisuuksista.

2. Mielikuvien kaytto

Selkead mielikuva lyénnista auttaa toteuttamaan lyénnin niin kuin olet sen suunni-
tellut. Kokonaisvaltainen mielikuva sisaltaa paikan, johon haluavat pallon paatyvan,
pallon lentoradan ja vierimisen nakemisen, lyonnin kuulemisen ja tuntemisen omas-
sa kehossa. Tama havaintomielikuva on reaaliaikainen tai nopeutunut.

3. Rauhoittuminen

Oma vireystila vaihtelee kierroksen aikana. Jokaisella on oma yksiléllinen optimaali-
nen tilansa, jossa lyonnit onnistuvat parhaiten. Kun tunnistat itsellesi sopivan tilan,
voit opetella sddtelemaan vireystilaasi tarpeen mukaan. Toisinaan sinun on hyva
rauhoittua ja toisinaan taas aktivoitua. Kilpailujannitys on tavallista ennen kilpailua
ja alkuvaylilla. Myos kilpailun loppupuolella vireystila tahtoo helposti nousta liian
korkeaksi, samoin kuin hyvin pelatun vaylan jalkeen. Riittdva lihasten rentous vaatii
mielen rauhoittumista.

4. Fokusointi

Peliin keskittymisen taso vaihtelee kierroksen aikana ja keskittyminen terastyy
lyénteihin valmistauduttaessa. Fokusoinnilla tarkoitetaan huomion kiinnittamista
kapeasti juuri kasilla olevaan tehtavaan. Samalla ulkoiset ja sisdiset hadiriotekijat sul-
keutuvat mielestd. Ulkoisia hairiotekijoita ovat mm. sddolosuhteet ja melu. Sisdiset
hairiotekijat aiheutuvat pelaajan omista ajatuksista ja tunteista.

5. Pelkotilojen hallinta

Golfissa pelot kumpuavat eri asioista kuin lajeissa, joissa tilanteet voivat olla jopa
hengenvaarallisia. Voimme peldta epdaonnistumista, koska emme halua nayttaa sita
muille. Voimme pelata teknisesti haastavia lyonteja tai pelitilanteita, joissa olemme
aikaisemmin epaonnistuneet. Puhutaan myos hdapean tunteista ja hdpean valttami-
sestd. Hyvatkin pelaajat voivat valttaa riskinottamista epdaonnistumisen pelossa.
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6. AKktivoituminen

On tavallista, ettda oma vireystila vaihtelee kierroksen aikana. Jokaisella on oma yk-
siléllinen optimaalinen tilansa, jossa pelaaminen ja lydnnit onnistuvat parhaiten.
Kun tunnistat itsellesi sopivan tilan, voit opetella sdatelemaan vireystilaasi tarpeen
mukaan. Toisinaan sinun on hyva aktivoitua, jolloin tunnet myo6s energiatasosi nou-
sevan. Energiatasoon vaikuttaa mm. ravitsemustila, josta pitaa huolehtia koko kier-
roksen ajan. Vireystilaa voidaan nopeasti nostaa psyykkisen saatelyn avulla.

7. Golfista nauttiminen

Taito nauttia pelista kaikissa olosuhteissa on tarkeaa niin harrastaja- kuin kilpape-
laajillekin. Yksil6lliset erot nakyvat siind, mitka asiat kullekin ovat nautinnollisia.
Harrastuksen jatkaminen vaatii tietyn perusannoksen ja huipulle pdaseminen monia
eri nautinnonlahteitda. Omat onnistumiset ja niiden merkille paneminen on tarkea
nautinnon lahde.

8. Sosiaaliset taidot

Golf on yksil6laji, jota pelataan ryhmassa. Pelaaja vaikuttaa omalla toiminnallaan
kanssapelaajiin ja kanssapelaajat hdaneen. Vaikutukset voivat olla seka positiivisia
ettd negatiivisia. Miten pelaaja kokee taman sosiaalisen ymparistonsa, riippuu pit-
kalti hdnesta itsestdan ja hdnen sosiaalisista taidoistaan.

9. Flow

Flow on psyykkinen tila, jossa uppoudumme taydellisesti siihen, mita olemme te-
kemadssa ja meista tuntuu, etta kaikki onnistuu. Flowtilat ilmenevat tyossa, arkisissa
askareissa, luovassa toiminnassa seka erityisesti urheilussa ja lilkkunnassa.

10. Suunnitelmallisuus

Hyvan tuloksen saavuttamiseksi pelaaja valmistautuu kierrokselle psyykkisesti ja
fyysisesti. Varsinkin kilpailuun valmistautuminen sisdltda myos pelisuunnitelman.
Kun jokaiselle vaylalle on laadittu alustava lyontisuunnitelma, voi kierrokselle lahtea
luottavaisin mielin. On selvaa, ettd pelaajan pitda olla valmis muuttamaan suunnitel-
maa aina tarvittaessa.

Voit nyt laskea kunkin sarakkeen ruksit yhteen ja tarkastella tulostasi.
Mita johtopddtoksia tekisit?

Onneksi olkoon! Olet ottanut ensimmaisen askeleen.
Tasta kannattaa jatkaa
Verkkosivuiltamme loydat keinoja golfin psyyKkKisten tai-
tojen parantamiseen. Tervetuloa kehittymisen polulle!

Flowing Golf Team

www.flowingsport.com
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