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Sammanfattning
Studiens syfte var att undersoka hur vardagsgolfare anvéander sig av stodjande psykologiska
prestationstekniker vid en golfrunda och tavling. | studien deltog tolv vardagsgolfare, sex mén
och sex kvinnor, i aldrarna 24-82 ar (M=50.33, SD=17.19). Deltagarna i den aktuella studien
spelade golf minst tva ganger i veckan under sasong. Studiens data framkom genom en
semistrukturerad intervjuguide, darefter analyserades datan via en innehallsanalys. Resultatet
visade tydliga bidrag kring intervjudeltagarnas anvandning av stédjande psykologiska
prestationstekniker vid en golfrunda och tavling. Majoriteten av vardagsgolfarna anvande
prestationstekniker vid utmanande situationer sasom puttning eller driverslag. Emellertid visade
det att de omedvetet anvdnde och kombinerade stddjande psykologiska prestationstekniker
eftersom de inte kunde forsta hur deras prestation paverkades av sitt inre. Deltagarna besatt inte
tillracklig forstaelse for teknikernas vikt, betydelse eller funktion nar de uppfattade en effekt i sitt
golfspel och kunde darmed inte forklara utfallet. Studier har visat att idrottare pa lagre niva har en
formaga att anvanda tekniker pa samma satt som elitidrottare, bade fysiska och psykiska. Pa
samma satt uppvisade intervjudeltagarna tendens kring liknande anvéndning som tidigare
forskning visar hos elitidrottare. Vidare implikationer av prestationsteknikerna kan resultera till
att deltagarna mer framgangsrikt far anvandning for teknikernas helhet. Framtida forskning
rekommenderas att studera hur vardagsgolfare paverkar sitt spel under en langre tid nar de

medvetet anvander stddjande psykologiska prestationstekniker.
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Berggren, M., & Sundstrom, R. (2021). A qualitative study of everyday golfers’ use of supportive
psychological performance techniques in a round of golf and competition. (C-essay in Sport and
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Abstract
The aim of the study was to investigate how everyday golfers’ use supportive psychological
performance techniques in a round of golf and competition. Twelve everyday golfers participated
in the study, six men and six women, aged 24-82 years old (M=50.33, SD=17.19). The
participants in the current study played golf at least twice a week during the season. The study
data emerged through a semi-structured interview guide, then the data was analyzed via a content
analysis. The results showed clear contributions about the interview participants’ use of
supportive psychological performance techniques in a round of golf and competition. The
majority of the everyday golfers used performance techniques in challenging situations such as
putting or using the driver. However, it showed that they unknowingly used and combined
supportive psychological performance techniques because they could not understand how their
performance was affected by their inner being. The participants did not possess a sufficient
understanding of the importance, significance or function of the techniques when they perceived
an effect in their golf game and thus could not explain the outcome. Studies have shown that
athletes on lower levels have the ability to use techniques in the same way as elite athletes, both
physically and mentally. In the same way, the interviewees showed a tendency towards similar
use as elite athletes. Further implications of the performance techniques may result that the
participants use the entirety of the techniques more successfully. Future research recommends
studying how everyday golfers affect their game for a long time when they consciously use
supportive psychological performance techniques.

Key words: Performance, Everyday golfers, Concentration, Imagery, Self-talk



Att na sin topprestation kan handa vilken idrottare som helst och handlar om idrottarens
installning till det man har i stunden. Elitidrottare utfor efterfragade beteenden och driver sig
sjalva att uppna vissa mal med sporten medan idrottare pa lagre nivaer har en férhoppning om bra
resultat och accepterar det som hander i den aktuella situationen (Cohn, 2016). Det finns manga
orsaker till att idrottare hoppar av sporten dar en gemensam namnare ofta ar 1ag upplevd
kompetensuppfattning (Cervelld, Escarti & Guzman 2007; Clint & Weiss, 1986; Coakley &
White, 1992; Crane & Temple, 2014; Hom, 1996; Monteiro et al., 2017; Witt & Dangi, 2018).
Att trana sina fysiska och psykiska fardigheter bor vara nagot som ar viktigt for alla idrottare
oavsett niva. | en prestation samspelar kroppen och hjarnan tillsammans och kan darfor inte
separeras ifran varandra. Forskning visar att traning leder till utvecklade fardigheter saval som
forhojd prestation eftersom psykiska faktorer ansvarar for 40-90% av prestationen (Nitsch &
Hackfort, 2016; Williams & Krane, 2010; Vealey, 1988).

Vealey (1988) har under sina ar summerat flera idrottspsykologiska bécker och har funnit
fyra framtradande psykologiska tekniker inom idrottspsykologin vilka &r visualisering, self-talk
(sjalvprat), malséttning samt avslappning. Williams och Krane (2010) menar att visualisering
samt self-talk r viktiga komponenter for prestationen som manga idrottare anvander och
frekvent studerats genom aren. | en studie gjord pa 203 kampsportare visade det att de som hade
kunskap om teknikerna samt anvénde visualisering och motiverande self-talk under en prestation
minskade sin reaktionstid signifikant jamfort med de som inte hade kunskap om teknikerna
(Hanshaw & Sukal, 2016). Att anvéanda stodjande psykologiska prestationstekniker har dkat
medvetenheten om dess effekter vilket i sin tur har 6kat antalet idrottare som anvander dessa
tekniker (Birrer & Morgan, 2010). Kirschenbaum, Owens och O’Connor (1998) samt Williams
och Krane (2010) visar att det finns mycket mer som forbéttrar en idrottares prestation an endast
visualisering och self-talk, daribland positivt fokus. Weibull och Wallsbeck (2013) menar &ven
pa att kombinera stodjande psykologiska prestationstekniker bidrar till fortsatt utveckling och
béattre prestation.

1996 skapade Hardy, Jones och Gould modellen for psykologisk forberedelse mot topprestation

(se figur 1). De foresprakar grundlaggande attribut for att uppna topprestation och forklarar att



psykologiska tekniker kan underlatta prestationen men anvands aven for att hantera motgangar.
Den uppgiftsspecifika idealprestationen &r en sammansattning av kénslor och fysiologiska
faktorer (Gould & Udry, 1994).
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Figur 1. Model of Psychological Preparation for Peak Performance. Figuren visar en egen

tolkning pa Psykologisk Forberedelse for Topprestation baserad pa originalet av Hardy, Jones
och Gould (1996).

Hardy et al. (1996) beskriver att cirkeln runt triangeln symboliserar den fysiska, sociala,
psykologiska samt organisatoriska miljo dar elitidrottare bade tranar och tavlar. Tillsammans med
resterande komponenter samverkar de for att uppna topprestation. Dessa miljoer kan antingen

underlatta eller hdamma de grundl&dggande attributen och anvéndningen av stodjande psykologiska



prestationstekniker samt hantering av motgangar. Hardy et al. (1996) skapade denna modell for
att forsta elitidrottares varld dar de fungerar i en social och organisatorisk miljo dar psykologiska
faktorer sdsom motivation, koncentration och sjalvfortroende samverkar tillsammans.
Elitidrottare engagerar sig i fysisk aktivitet med malet att forbattra prestationen och
stravan att uppna topprestation for att pa sa satt starka den atletiska positionen. P4 samma vis
motiveras idrottare pa lagre nivaer av faktorer som 6kad kondition, forbattrat utseende och hélsa
samt nya lardomar eller utvecklingen av tidigare fardigheter. Skillnaden mellan elitidrottare samt
idrottare pa lagre nivaer ar emellertid avsikten med traningen, traningsvolymen samt
traningsnivan (Macmahon & Perrington, 2017; McKinney et al., 2019). Som elitidrottare har man
uppnatt den hogsta idrottsregistreringen vilket medfor att de tranar mer an tio timmar per vecka.
Idrottare pa lagre nivaer ar a andra sidan registrerade hos allménna klubbar och deltar pa lokala
tavlingar, de tranar mer an fyra timmar per vecka. Baserat pa hur idrottare pa lagre nivaer
uppfattas benamns studiens deltagare som vardagsgolfare. Da samtliga deltagare i den aktuella
studien &r registrerade hos allmanna klubbar och en golfrunda pagar ungefar fyra timmar.
Deltagarna ser golfspelet som en mojlighet att utvecklas, lara sig nya fardigheter samt fa en battre

halsa.

Forskning visar att idrottare pa lagre nivaer har en formaga att anvanda samma tekniker bade
fysiska och psykiska likt elitidrottare for att utfora ett efterfragat beteende. Det har dven
framkommit att alla idrottare har en formaga att kunna anvanda stodjande psykologiska
prestationstekniker (Perry & Katz, 2015; Hall, 2001). Om skillnaderna baseras pa avsikten,
volymen samt nivan mellan elitidrottare och idrottare pa lagre nivaer bor de darav befinna sig i
liknande kontexter. Pa olika satt tranar och tavlar elitidrottare och idrottare pa lagre nivaer i
fysiska, sociala, psykologiska samt organisatoriska miljéer. Sammantaget visar det att dven
idrottare pa lagre nivaer kan anvanda psykologiska tekniker for prestation eller hanteringen av

motgangar for att utvecklas och lara sig nya fardigheter nar de aterfinns i samma miljoer.

Stodjande psykologiska prestationstekniker
Koncentration. Koncentration &r ndr man medvetet utévar mental anstrangning,
fokuserar pa sadant som ar relevant eller formagan till delad koncentration i en specifik situation.

Koncentration innefattar olika koncentrationsstilar, dar fokus ligger pa bredden eller riktningen



baserat pa situationen eller idrotten i fraga. Bredden avser fokus pa det breda eller detaljerade och
riktningen avgor om fokuset ska laggas pa interna eller externa faktorer (Lavallee, Kremer,
Moran & Williams, 2004; Vealey, 2005). Hjarnan kan byta fokus mellan och inom
koncentrationsstilarna pa millisekunder och kan fokusera pa exceptionellt komplicerade férmagor
om 6vergangen mellan stilarna sker felfritt (Williams, Nideffer, Wilson & Sagal, 2015). Orlick
och Partington (1988) finner att idrottare som uppméarksammar nya irrelevanta yttre faktorer i
tavlingar resulterar i att deras prestation minskar markant, som en f6ljd utav det bor idrottare
trana sin koncentrationsformaga for att inte reagera pa irrelevanta faktorer. Idrottare kan via
traning bli situationsoberoende eftersom de blir utsatta for tdnkbara yttre faktorer som kan
uppkomma under en tavling och distrahera prestationen samtidigt som de trénar sina fysiska
formagor. Genom detta har idrottare skapat tydliga rutiner for att kunna stanga ute yttre faktorer
som tidigare kunde distrahera koncentrationen och paverka prestationen (Maynard & Crisfield,
1998; Williams et al., 2015).

Om inte rutiner skapas kan en idrottare placera koncentrationen fel vilket leder till
irrelevanta tankarna menar Lavallee et al. (2004). Att felplacera koncentrationen under situationer
som kraver fokus vacker negativa kénslor och leder till 6kad risk for misslyckande. Annat som
forsamrar prestationen ar koncentration pa sadant som bor undvikas, sadant man inte kan paverka
eller det som man tidigare gjort fel och leder till att det oonskade intr&ffar (Gallucci, 2008;
Wegner 1997; Williams et al., 2015). Negativa interna faktorer hammar prestationen pa samma
vis som koncentrationen hammar distraherande faktorer och dkar prestationen (Williams et al.,
2015). For idrottare handlar inte framgang om att vara koncentrerad pa allt som hander i sin
omgivning utan att skapa rutiner som genomférs utan medveten kontroll. For idrottare pa lagre
nivaer kravs det en kontrollerad bearbetning av situationerna nar det successivt skiftas till en
automatisk bearbetning nér rutinerna infaller till idrottarens undermedvetna (Vealey, 2005).
Lavallee et al. (2004) skriver att fokus pa det irrelevanta blev uppenbart for bada elitgolfarna
Doug Sanders och Michael Campbell som funderade for langt fram och inte fokuserade pa nuet.
For dem resulterade det i att den ena forlorade pengar i cupen medan den andra kunde radda upp
det men erkénde att misstaget var distraktionen av irrelevanta tankar. Fokus pa personliga mal
samt ett fokuserat sinnestillstand leder till hogre prestation samt battre koncentrationsformaga
eftersom man fokuserar pa ett hal i taget snarare an totalpoangen (Kingston & Hardy, 1997;
Lavallee et al., 2004). Emellertid papekar Wulf och Su (2007) att den maximala



koncentrationsformagan beror pa spelarniva. Trots det finner de att fokus pa yttre faktorer sasom
golfklubbans rorelse gynnade bade elitidrottare samt idrottare pa lagre nivaer och forbattrar
inlarningen runt komplexa fardigheter.

Visualisering. Jeannerod (citerat i Vealey & Greenleaf, 2010, s. 268) definierar
visualisering enligt foljande; “Man anvander sig av sina sinnen for att skapa eller aterskapa en
upplevelse, man kan med hjalp av minnet, egna erfarenheter och fantasier skapa situationer i sitt
huvud som uppfattas av hjirnan som verklighet”. Manga idrottare har en relativt god forstaelse
for vad visualisering innebdr och det &r viktigt att individer i olika idrottskontexter ar fortsatt
uppdaterade och medvetna om tekniken (Munroe, Giacobbi, Hall & Weinberg, 2000). Vealey och
Greenleaf (2010) skriver att flertalet idrottare inkluderar samtliga sinnen for att aterskapa
prestationer i sitt huvud for att se hur det kan gdras béttre och idrottare lagger ner olika mycket
tid pa att utfora visualiseringen. 90% av USA:s idrottare som tranar pa den Olympiska
anlédggningen anvénder sig utav visualisering som en psykologisk teknik for att forbéattra
prestationen. Av de 90% som tranar pa anlaggningen bedomer 97% att visualiseringstekniken &r
ett effektivt satt att trana sin mentala styrka pa (Murphy, 1994). Genom att anvanda sig av
visualisering far man en mojlighet att forestalla sig och tro pa nagot, vilket ger idrottaren battre
sjalvfortroende och majlighet att fokusera pa olika bedrifter och prestera framgangsrikt (Vealey
& Greenleaf, 2010).

I en studie utford av Hall, Rodgers och Barr (1990) konstaterar de att elitidrottare
anvander visualisering mer i jamforelse med idrottare pa lagre nivaer. Studien visar dven att
elitidrottare anser att denna psykologiska teknik ar viktig for att starka en prestation samt ta
kontroll 6ver emotionerna. Elitidrottare har tydliga mal och malar upp en bild av vinst samt
mottagandet av ett pris i storre utstrackning an vad idrottare pa lagre nivaer gor (Barr & Hall,
1992; Hall et al., 1990). Tidigare studier om visualisering har bland annat visat att det finns
skillnader i tranings- och tavlingssituationer. Elitidrottare anvander visualisering i storre
utstrackning, pa mer detaljerad niva dar de upplever att visualiseringen har en positiv effekt pa
sjalvfortroendet, motivationen och tekniken under tavlingar. Det ar i jamforelse med idrottare pa
lagre nivaer som inte ar lika detaljerade i sin visualiseringsbild och ofta ser sig sjalva forlora
(Barr & Hall, 1992; Weibull, 2005).

Beauchamp, Bray och Albinson (2002) finner att om golfare anvander visualisering innan

en tavling ger de en mer positiv effekt for bade sjalvfortroende och prestationen. Elitgolfare tog



langre tid pa sig att genomfara en putt, genomforde dubbelt sa manga évningssvingar och laste av
bollens linje mot hal jamforelsevis med golfare pa lagre nivaer (Boutcher & Zinsser, 1990).
Golfare pa lagre nivaer som anvénde sig av visualisering lade mer tid infor en putt och satte
hogre mal for sig sjélva vilket resulterade i att forvantningen pa prestationen blev mer realistisk
(Martin & Hall, 1995). Att vara detaljerad och anvénda visualisering rutinméssigt kan leda till
battre utford prestation och framgang. Ett exempel &r den amerikanska elitgolfaren Jack Nicklaus
som vann dver 18 golftavlingar och kom pa en andra plats 19 ganger i de hogst rankade
golftavlingarna varlden éver. Nicklaus var dedikerad och anvande visualisering flitigt under hans
tid som golfare och framférallt under golftavlingar (Gallucci, 2008). Nicklaus utévade
visualisering rutinmadssigt och hade tydliga strategier hur det skulle genomforas och menade att
hans golfslag bestod av 10% sving, 40% stans och uppstéallning samt 50% visualisering av hur
svingen skulle genomforas. Darmed betonar Nicklaus vikten av en tydlig visualiseringsbild
(Nicklaus & Bowden, 2005).

Self-talk. En allméan definition av self-talk skulle kunna beskrivas som; Self-talk &r ett
tillstand dar en idrottare pratar med sig sjélv, antingen internt eller externt. Idrottaren tolkar sina
kénslor, uppfattningar och forandrar sina dvertygelser som resulterar i olika uttalanden. Kéanslor
paverkar hur uttalanden lyder pa samma sétt som uttalandet paverkar kanslorna kring en situation
man ska ta sig an. Self-talk sker vanligen omedvetet och kan hédnda under genomférandet av
idrotten men dven innan samt efter (Williams et al., 2015; Zetou, Nikolaos & Evaggelos, 2014;
Hackfort & Schwenkmezger, 1993). Att anvanda self-talk kan hjalpa idrottaren att forstirka sin
fokusering, vanda negativa tankar till positiva, fordndra kanslor och kognitioner samt ger en
mojlighet att kunna hantera en situation man uppfattar svar (Williams et al., 2015). Self-talk &r
uppdelat i flera dimensioner, som fungerar tillsammans i ett kontinuum (Hardy, 2006). Self-talk
som innehaller en form av berém benamns som positivt self-talk och 6kar energin,
anstrangningen och genererar positiva attityder gentemot situationen. P4 samma sétt finns det
self-talk som omfattar en kritik och bendmns som negativt self-talk eftersom det ar nedsattande
samt sjalvforvirrande (Moran, 1996; Van Raalte & Vincent, 2017). Baserat pa innehallet i self-
talk forekommer tva former. Den forsta kallas for motiverande self-talk och relateras till
uppgifter med beharskning, drivkraft och uthallighet medan den andra kallas for instruktionella
self-talk eftersom det genererar mer fokus till strategi och teknik i en idrott (Hardy, Hall &
Alexander, 2001; Theodorakis, Weinberg, Natsis, Douma & Kazakas, 2000).



En kombination av ratt tankar samt ord som ersétter negativitet kan vara avgérande for en
idrottares forhojda prestation och topprestation (Hardy et al., 1996; Williams et al., 2015). Det
finns manga artiklar som diskuterar huruvida olika self-talk riktningar paverkar eller inte
paverkar prestationen. Vad man kommit fram till ar att anvandningen av positivt, instruktionellt
och motiverande self-talk ar mest fordelaktigt for att fa fram effekterna gentemot idrottarens
prestation. Darav bor idrottare trana sig pa att uppta tankarna med tidigare bra prestationer genom
positivt, instruktionellt eller motiverande self-talk for att uppna topprestation (Tod, Hardy &
Oliver, 2011; Vealey, 2005). Att anvanda uttalanden som riktas mot externa faktorer har visat sig
ge battre effekt. En studie pavisar att bade externt instruktionellt och externt motiverande self-
talk har resulterat i battre prestationsférmaga hos individuella idrottare, dar det & mest
fordelaktigt med externt instruktionellt (Jabbari, Charbaghi & Dana, 2019). Individuella idrottare
pa lagre nivaer & mer benagna att anvanda self-talk under en traningssession och innan samt
under i ett tdvlingssammanhang med syfte att beromma sig sjalva. Emellertid anvénder
elitidrottare self-talk under bade traning och tavling och lagger till ett instruktionellt self-talk
under tavlingar (Gammage, Hardy & Hall, 2001; Highlen & Bennett, 1983). Gammage et al.
(2001) papekar att en traningssession ger idrottare oavsett niva en mojlighet att utveckla
fardigheter och forbereda sig for tavlingar. Likasa &r tiden innan en tavling lika viktig som under
tavlingen eftersom det bidrar till 6kade prestationsforberedelser.

Sma ord och tankar som “jag suger”, “du dr sa dum” och “jag ar verkligen dalig” var
konventionellt anvénda i en studie av Van Raalte, Brewer, Rivera och Petitpas (1994).
Individuella idrottare tenderar att ha mer negativt self-talk &n positivt och det negativa uppkom i
storre utstrackning efter att de gjort ett misstag. Emellertid anvande idrottare pa lagre nivaer sma
externa ord for att ratta till misstaget under utférandet av uppgiften och behdll darav den nya
fardigheten (Van Raalte et al., 1994; Zetou et al., 2014). Att negativt self-talk skulle paverka en
idrottares prestationsformaga pa ett daligt satt ar forskningen inte 6verens om. En del forskare
menar att negativt self-talk paverkar prestationen mer nar det ar uppgifter som idrottaren inte ar
familjar med och riktar fokus pa fel saker (Gallucci, 2008; Van Raalte et al., 1994). Andra studier
menar att det inte finns stdd nog for att negativt self-talk skulle hdmma prestationen eftersom
olika former av self-talk genererar i olika funktioner, dar negativt self-talk kan uppfattas som
motiverande (Hardy et al., 2001; Hatzigeorgiadis, 2006; Tod et al., 2011). Att frekvent anvanda

sma ord tjanar manga fordelar kring prestationen for en idrottare. Med hjalp av dessa ord kan



elitidrottare fokusera pa det som ar viktigt och forbise negativa tankar och kanslor. Dessutom kan
orden automatiskt utlosa ett beteende och pa sa satt trana hur idrottaren ska agera och tanka i
stressade situationer (Neil, Hanton & Mellalieu, 2013; Vealey, 2005). Dessa sma ord leder till
béattre fokus till uppgiften om de &r mer positiva &n negativa, om de &r i nuet samt handlar om
externa faktorer mer an poangtavlan poangterar Williams et al. (2015).

| en studie av Harvey, Van Raalte och Brewer (2002) finner de att golfspelare som
anvander instruktionellt self-talk uppvisar hogre prestationer an de spelare som anvénder negativt
self-talk. Pa samma vis forklarar Thomas och Over (1994) att golfspelare som ar mer erfarna och
har lagre handicap uppvisar farre negativa kanslor och tankar. En senare studie av Weinberg
(2018) menar emellertid pa att golfare som vill undga ett misstag kommunicerar mer frekvent
med sig sjélv att undvika det man inte vill ska hdnda. Resultatet av det kommer troligtvis vara att
det oonskade intraffar och golfarna hamnar dar de inte vill. Dickens, Van Raalte och Hurlburt
(2018) menar att hur man anvander self-talk &r individuellt. En golfare som anvénder det flitigt
under en tavling behdver inte uppvisa samma mangd av self-talk under en golfrunda eller

resterande vardag.

Foreliggande studie

Det finns idag mycket forskning kring huruvida idrottare pa elitniva anvander och
forbereder sig infor en traning eller tavling med hjélp av stédjande psykologiska
prestationstekniker for att optimera prestationen (Bull, Shambrook, James & Brooks, 2005).
Tidigare forskning har funnit att elitidrottare anvander stodjande psykologiska prestationstekniker
pa ett mer automatiserat satt genom rutiner. Dérav &r elitidrottare mer koncentrerade pa nuet, mer
detaljerade och mer medvetna om hur prestationstekniker paverkar kéanslor, beteenden och
prestationer (Barr & Hall, 1992; Neil et al., 2013; Vealey, 2005; Weibull, 2005). Forskning visar
och stédjer aven samband mellan elitidrottares anvandning av stdédjande psykologiska
prestationstekniker och idrottare pa lagre nivaer dar det bland annat framkommer att fokus pa
externa faktorer gynnar bade elitidrottares och idrottare pa lagre nivaers prestationer. Dessutom
visar det att medvetenhet kring anvandningen av stddjande psykologiska prestationstekniker
sasom visualisering oavsett niva resulterar i mer realistisk prestation (Martin & Hall, 1995; Wulf
& Su, 2007). Idrottare pa lagre nivaer ar inte lika medvetna hur anvandningen av stddjande

psykologiska prestationstekniker kan paverka kanslor, beteeenden och prestationer. Dérav kan



idrottare pa lagre nivaer bli mer negativt paverkade av felanvandning eftersom de inte har skapat
rutiner eller ar tillrackligt detaljerade for att forsta hur tankar, kénslor och beteenden har ett
samband (Barr & Hall, 1992; Harvey et al., 2002; Lavallee et al., 2004).

Tidigare resultat pekar pa att elitidrottare, likasa elitgolfare, gynnas av att anvanda
stddjande psykologiska prestationstekniker men det finns inte lika mycket forskning kring
huruvida idrottare pa lagre nivaer, paverkas av den anvandningen. Daremot visar den forskning
som finns pa positiva effekter dven hos idrottare pa lagre nivaer som gynnas och anvéander
stédjande psykologiska prestationstekniker likt elitidrottare. A andra sidan finns det &n mindre
forskning som visar hur vardagsgolfare gynnas och anvéander stédjande psykologiska
prestationstekniker. Forskning stodjer att idrottare pa lagre nivaer har en férmaga att utféra
samma beteenden som elitidrottare, vare sig det ar fysiska eller psykiska beteenden (Perry &
Katz, 2015). Den vetenskapliga litteraturen saknar studier som visar enbart hur idrottare pa lagre
nivaer mentalt forbereder sig (Phylactou, 2019). Mycket forskning har genomfort en kvantitativ
forskningsansats, darav anser forskarna att det &r av betydelse att genomfora en kvalitativ studie.
Det for att studien ska kunna spegla deltagarnas subjektiva varld och ge en mojlighet till att
vidareutveckla svaren (Howitt & Cramer, 2020; Langemar, 2008). Jacobsen (2002) menar &ven
att det ar av fordel att gora en kvalitativ studie nar ett omrade ar begransat, likt det som Phylactou
(2019) antyder.

Phylactou (2019), Tod et al. (2011) samt Vealey och Greenleaf (2010) menar att
stodjande psykologiska prestationstekniker bor inga i idrottarens dagliga traning for att utveckla
prestationen, oavsett niva. Dérav anses det aven vara viktigt for idrottare pa lagre nivaer att kunna
forsta och hantera stodjande psykologiska prestationstekniker. Baserat pa det, ligger det i
forskarnas intresse att vidare undersoka hur vardagsgolfare anvander stddjande psykologiska
prestationstekniker.

Syfte och fragestéllningar. Sett ur forskningsperspektivet ar det viktigt att ha kunskap
och 6ka medvetenheten kring stédjande psykologiska prestationstekniker for ytterligare
forbéattring av dessa tekniker samt 6kad prestation. Darav uppkom syftet med den aktuella studien
som avser att undersoka hur vardagsgolfare anvénder stodjande psykologiska prestationstekniker
vid en golfrunda och tavling. Det eftersom flertalet studier pavisar inneborden kring

anvandningen av stddjande psykologiska prestationstekniker och idrottare som bor utveckla sina
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kompetenser oavsett niva (Vealey, 1988) eftersom det kan leda till okad kompetensuppfattning
som minskar avhopp.

Den aktuella studien har valt att utga fran foljande fragestallning:

Hur anvénder vardagsgolfare stddjande psykologiska prestationstekniker vid en golfrunda

och tavling?

Metod

Design

Det finns flera perspektiv och omraden en idrottare bor forsta och beméstra kring
stodjande psykologiska prestationstekniker som paverkar prestationen. Idrottare pa lagre nivaer
kan jamforelsevis med elitidrottare missa viktiga omraden som optimerar prestationen och
darmed behdver de trana upp helheten kring en presentationsteknik. I kommande studie har
forskarna genomfort en kvalitativ studie med en intervju som bas for att undersoka hur
vardagsgolfarna i den aktuella studien anvénder sig av stodjande psykologiska
prestationstekniker. En kvalitativ studie har valts baserat pa att forskarna vill fa fram breda,
utvecklade och subjektiva svar kring anvandningen av stédjande psykologiska
prestationstekniker. Darefter har intervjuerna skadats med hjalp av ett induktivt synsatt genom att
forskarna forsokt forsta och tolka det deltagarna menat. Emellertid kan till exempel forskarnas
bakgrundskunskap och varderingar paverka det som uppkom genom intervjuerna. | resultatet har
koder kategoriserats och sammanstallts i en innehallsanalys dar intervjudeltagarnas unika bidrag

om anvandningen kring stédjande psykologiska prestationstekniker framhavts.

Deltagare

Urvalskriterierna for deltagarna var att de under hogsasong (april-oktober) minst skulle
spela tva golfrundor i veckan. Rekryteringen av intervjupersonerna skedde framst genom ett
bekvamlighetsurval hos tva stora golfanlaggningar beléagna i sodra Sverige. For att skapa en
balans mellan kon, alder och handicap (HCP) utgick studien dven fran ett malinriktat urval.
Tillslut deltog tolv vardagsgolfare i studien, sex man och sex kvinnor, i aldrarna 24-82 ar
(M=50.33, SD=17.19). Deltagarna har varit aktiva inom golfsporten mellan 3 till 40 ar (M=21.17,
SD=14.45) och har ett varierande HCP pa 4 till 38.6 (M=20.13, SD=10.30).

Det &r viktigt i en kvalitativ studie att uppna en viss mattnad i datan. Det betyder att
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som kan vara till fordel for studiens resultat (Faulkner & Trotter, 2017). Studiens forskare ansag

efter tolv intervjuer att det inte framkom ny information om hur deltagarna anvande stodjande

psykologiska prestationstekniker. Den ena forskaren spelar sjalv golf och den andra jobbar pa en

golfrestaurang. | radande pandemi kan det vara till fordel for studiens forskare att befinna sig i

den efterfragade kontexten da manga deltagare sannolikt sett dem pa banan eller i restaurangen

vilket kan tillfora en sakerhet for dem att stalla upp i studien.

Tabell 1

Oversikt av varje deltagares alder, hur manga ar de spelat golf och HCP.

Intervjuperson Alder Ar som aktiv HCP
| IP1 53 13 32.2 |

IP2 71 40 19
IP3 53 5 38.6
IP 4 82 35 22.8
IP5 66 3 29
IP6 33 7 20
IP7 44 30 11
IP8 40 25 6
IP9 24 6 15
IP 10 42 37 4
P11 35 15 19
IP 12 61 38 25

Material/Instrument

En semistrukturerad intervjuguide (se bilaga 1) skapades av forfattarna med hjalp av
egenkonstruerade fragor for att na djupare in pa deltagarnas anvandningsomraden. Att ha en

semistrukturerad intervju innebar att det finns ett antal forbestamda fragor som man utgar ifran

och under intervjun kan de uppkomma foljdfragor for att vidareutveckla ett svar. Dessa

foljdfragor ar vad som skiljer varje intervju at beroende pa vad deltagarna svarar samt hur mycket
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de inkluderar i sina svar fran borjan (Langemar, 2008). Smith och Sparkes (2016) tillagger att
fragorna inte behover stallas i samma ordningsfoljd varje gang och vissa fragor kan bli forbisedda
om de redan blivit besvarade. Studiens intervjuguide konstruerades som tidigare namnt utifran
forfattarnas egna fragor samt med inspiration av IPIES (individual profile of imagery experiences
in sports) och STUQ (self-talk use questionnaire). Det for att fa en Gverblick och hjalp pa att man
fangat helhetsbilden av hur idrottare anvander sig av olika stodjande psykologiska
prestationstekniker. Efter genomfarda pilotintervjuer reviderades intervjuguiden utifran de
forandringar som forklaras i proceduren. Forfattarna hade fran borjat satt en tidsram pa mellan 30
och 60 minuter for varje enskild intervju.

Intervjuerna bdrjade med att forskarna sammanfattade studiens syfte, forklarade dess
etiska rattigheter under intervjun och studien innan respektive intervju spelades in. Intervjuguiden
var uppdelad i tre delar. Intervjuguidens forsta del tog upp allmanna fragor for att fa en bredare
forstaelse av intervjudeltagarna samt méjliga kanslor som &r kopplade till vardera prestation.
Andra delen berorde den stodjande psykologiska prestationstekniken visualisering och sista delen
av intervjuguiden berdrde tekniken self-talk, detta utan att forsoka antyda att de anvander dessa
stodjande psykologiska prestationstekniker. Den andra och tredje delen var konstruerade genom
liknande uppbyggnad. Forst tillfragades deltagarna att ge sin uppfattning pa vardera teknik innan
forskarna presenterade respektive definition och hur de anvéndes. Dérefter fick deltagarna svara
pa fragor som handlade om vilka tillfallen de mojligtvis anvander teknikerna, upplevda effekter
pa prestationen samt forbattringsmajligheter av teknikerna. Intervjuerna genomsyrades av fragor

kopplade till en golfrunda och tavling samt positiva och negativa kénslor.

Etik

De etiska aspekterna som forskarna hade i atanke under studiens gang och vid
intervjuerna var; konfidentialitet, identifikation, informerat samtycke och integritet.
Konfidentialitet var ett stort &mne for forskarna eftersom de ville férmedla till intervjudeltagarna
att informationen som uppkommer inte tilldelas nagon tredje part. Dessutom kommer information
som kan kopplas till varje individ att andras (European federation of sport psychology
(FEPSAC), 2015; American psychologist association (APA), 2017). Innan deltagarna
medverkade i studien fick de ldsa igenom ett informationsbrev som beskrev deras rattigheter

under kommande studie och sedan skriva pa ett informerat samtycke (se bilaga 2 och 3) som
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angav att de frivilligt deltagit i studien och kan nér som helst avbryta utan att ange orsak
(FEPSAC, 2015). Under tillverkningen av intervjuguiden samt intervjuerna hade forskarna hig
integritet for att vara arliga och icke vilseledande samt utga fran objektivitet under intervjun
(International society of sport psychology (ISSP), 2018). Fragorna var éppna vilket gjorde att
deltagarna inte blev vilseledda utan kunde svara brett och Gppet hur de uppfattade fragorna.

Forskarna ledde inte in intervjudeltagarna pa nagot annat spar utan lat de fritt spekulera.

Procedur

Nar intervjuguiden var sammanstalld genomfordes tva pilotintervjuer for att sékerstélla att
intervjufragorna var tillrackligt tydliga, att de svar framkom som 6nskades samt att inga fragor
kunde misstolkas. Efter genomforda pilotintervjuer gjordes en del justeringar for att fortydliga
intervjufragorna ytterligare infor kommande intervjuer. Fragor som forandrades eller togs bort
var sadant som genererade i snarlika svar eller var otydliga. Det fortydligades aven i vilka
sammanhang som de stodjande psykologiska prestationsteknikerna efterfragades.
Intervjudeltagarna rekryterades via forfragning genom de tva golfanlaggningar som forfattarna
har en relation till. Genom mote eller telefonsamtal tillfragades personerna ifall de var villiga att
stalla upp pa en intervju och darefter bestamdes tid och plats for kommande intervjuer. | samband
med rekryteringen fick de &ven ta del av ett informationsbrev som angav syftet med studien och
deras rattigheter. De flesta av intervjuerna dgde rum pa respektive golfanlaggning, nagra hemma
hos intervjudeltagarna, en annan via telefon och 6vriga pa ett café i respektive stad. Innan
intervjuerna paborjades forklarades det att intervjuerna var anonyma och respektive
intervjudeltagare fick darmed skriva pa ett samtyckespapper som visade att de godkande
medverkandet i studien och dess behandling av svaren. Intervjuerna till denna studie utférdes var
for sig av forfattarna med tanke pa radande pandemi och intervjuerna varade allt fran 33 minuter
till 72 minuter. Samtliga intervjuer spelades in med hjalp av mobiltelefon eller iPad for att sedan
transkriberas var for sig. Det transkriberade materialet anvandes sedan for att identifiera hur
deltagarna anvander stodjande psykologiska prestationstekniker. Kategorier skapades och delades
upp i koder for att sedan formas till teman. Darefter analyserades det vilka teman som hade
kopplingar till varandra for att hitta en gemensam bendmning som huvudtema. Forskarna borjade
darefter beskriva varje huvudtema, information om amnet, paverkan, koncentration samt
emotioner och dess teman kunskap, instruktioner, vad, sinnen, omgivning, nar, fokus, medvetet,

omedvetet, positiva kénslor, negativa kénslor, tro och motivation. Sedermera diskuterade
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forskarna resultatet i kombination till foregaende forskning och resonerade utifran teori vilka
potentiella anledningar som kan ligga bakom deltagarnas handlingar. Baserat pa tidigare
forskning gavs mojliga implikationer till deltagarna i den aktuella studien dar forskarna uppfattat

att de inte anvande teknikerna pa samma satt som forskning poéngterar.

Kvalitativ analys

Studien &r baserad pa en konventionell innehallsanalys. Enligt Hsieh och Shannon (2005)
gor man en innehallsanalys genom ett antal steg som aven forfattarna i den aktuella studien har
foljt. Nar man genomfort intervjuerna och transkriberat dem ar det tid att 1asa igenom dem
flertalet ganger for att fa en kansla av helhet med alla intervjuer tillsammans. Efter detta markerar
man ord i texten som ska bilda koder, markeringarna fangar nyckelbegrepp om dessa koder. Nar
det ar gjort lases intervjuerna igen, gor anteckningar om det man funderar pa och intryck. I takt
med denna process uppkommer namn till de koder man hittat, dessa koder utgor delar i ett
kodningsschema. Koderna kategoriseras senare in i samlingar beroende pa hur lika eller olika
dem &r varandra. Sedan skapades ett traddiagram (se bilaga 4) for att forklara hur de olika delarna
hé&nger ihop och vad som tillhor vilka koder. Efter att detta &r gjort satte man sig in i att ge varje
kategori en definition som aven rapporterades i resultatet och beskrivs med hjélp av citat fran
intervjuerna. Med denna form av innehallsanalys kommer forskarna berdra relevanta teorier och
tidigare forskningsresultat i diskussionen (Hsieh & Shannon, 2005).

Vid utformningen av en kvalitativ studie ar det viktigt att fundera dver trovardigheten runt
slutsatserna och hur resultatet uppkommit. Det dr en fordel att valja den lampligaste metoden for
insamling och méngden data som behovs varierar beroende pa hur komplicerad undersokningen
ar och vérdet pa datan (Graneheim & Lundman, 2004). Den aktuella studien far hogre
trovérdighet eftersom den anvander en analys som anvénts i flertalet andra
forskningssammanhang. Dessutom ger datan en direkt beskrivning av deltagarna som ar med i
studien da man kan ta del av detaljerade och objektiva svar fran intervjuerna. Lagre trovérdighet
kan baseras pa forskarnas tolkningar, vad de finner intressant och upplevelserna fran intervjuerna.
Det skiljer sig fran om nagon annan skadat datan vilket kan leda till att man missar att koda
intressant data. Dartill ar det mojligt att genomféra samma form av studie men att komma fram
till liknande resultat kommer skilja eftersom Graneheim och Lundman (2004) papekar att
intervjuer ar en utvecklingsprocess som kraver olika foljdfragor baserat pa forskarnas standpunkt.

Det betyder att andra deltagare inte kommer ge likvardiga svar som den aktuella studiens
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Resultat
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Analys av den transkriberade datan genomfdrdes via en innehallsanalys dar fyra huvudteman

identifierades. Dessa huvudteman &r; information om amnet, paverkan, koncentration samt

emotioner. Saledes presenteras studiens resultat genom huvudteman och dess teman.

Tabell 2

Oversikt av undertema, tema och huvudtema som beskriver deltagarnas anvandning.

Undertema

Tema

Huvudtema

Mer kunskap om hur det
fungerar
Instruktions self-talk

Fram en bra kansla, resultat
blir battre
Léattare i sinnet
Ratt tillfalle och situation
Forvantas gora nagot

Fel fokus ger ingen upplevd
effekt
Stor mentalitet vid vandning
av tankar
Omedveten anvéndning

Fortsatt bra spel
Paverkar prestationen
Det kan bli bra
Motivation till prestation

Kunskap

Instruktioner

Vad
Sinnen
Nar
Omgivning
Fokus

Medvetet

Omedvetet

Positiva kanslor
Negativa kanslor
Tro
Motivation

e

Information om dmnet

Paverkan

Koncentration

Emotioner
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Information om amnet

Under samtliga intervjuer framkom det att deltagarna inte hade tillracklig uppfattning om
teknikerna samt hur man anvander dem och vad de menas. Emellertid var intervjudeltagarna
rorande 6verens om att med hjalp av mer lardom kring teknikerna och traning kan man utveckla
stodjande psykologiska prestationstekniker samt sitt golfspel. Underteman fokuserar pa
“kunskap” och “instruktioner”.

Kunskap. Majoriteten av intervjupersonerna anser att man kan forbattra bade det fysiska
och psykiska med hjalp av mer traning och kunskap kring golfens alla delar. Manga av deltagarna
anvander psykologiska prestationsteknikerna men majoriteten har i dagsléget inte korrekt
uppfattning for dem. Deltagarna upplever att de behdvs mer kunskap om vad det betyder och hur
man pa basta satt anvander dessa psykologiska prestationstekniker. Vidare berattade en av
intervjupersonerna att det ar upp till var och en att forbattra de delarna inom golfen som de sjalva

anser viktiga med féljande citat;

Man kan inte ga ute pa golfbanan och gnélla att man spelar dalig golf man maste gora
nagot at det anser jag ju. Man far da ga till sin pro eller sa far man trana mer pa det som

man gor fel. Man maste ju ha klart for sig hur man ska trana (1P 4).

Stor del av deltagarna analyserar ofta sin golfrunda eller tavling direkt efterat tillsammans med
spelarna i samma boll och har en stor formaga att kunna bearbeta det som gick bra eller det som
gick mindre bra. Dessutom kunde de processa det som gick bra och ta med sig detta till nasta
gang for att sedan kunna slappa det och ga vidare. Majoriteten av intervjudeltagarna menar pa att
det underlattar att borja om vid varje hal och inte tanka pa det som har hént tidigare under rundan
eller under tavlingen. Pa samma sétt funderar de inte 6ver nasta slag forran de slagit klart halet de

ar vid for stunden.
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[...] Jag gor sa gott jag kan men det ar nog inte forran jag star dar, da kan jag bilda upp
min bild hur det ska ga. Ibland kan det vara vid varje hal, att man kan skapa en ny vision

vid varenda hal (IP 7).

Instruktioner. Intervjudeltagarna beskrev att de ofta anvander instruerande self-talk nér
det kommer till sitt golfspel. Majoriteten svarade att de framforallt anvénder just instruerande
self-talk vid puttning och driverslag. Dar foljande uttalanden kunde lyda s& som; “titta pd
bollen”, “svinga lugnt” och “tryck ut bollen”’. Manga av deltagarna beskrev att de riktar
instruktionerna av detta self-talk till bollen dar det ofta lyder; “sndlla boll ga i halet och gor ditt
bdsta” (IP 2). Nar deltagarna hamnar i en utmanande situation tilltar de ofta self-talk for att
instruera sig sjalva hur och vilka tekniker de ska ta till for att hantera och komma vidare fran den

utmanande situationen.

Nej men det &r ju typiskt det har liksom om man har spelat, det har gatt daligt i nagra slag
och man tréffar inte bollen, det bara blir kanin dédare och n& men den ska flyga hogt och
langt och da kan man stélla upp det. D& har man sin lilla mantra, nar man pratar med sig

sjalv, sa stall upp, hall ratt, tank pa greppet, ut med rumpan, fotterna sa, titta pa bollen, sa

(IP 1).

Majoriteten av intervjupersonerna anser att self-talk hjalper golfspelet att vidareutvecklas. Manga
av deltagarna svarade att de kombinerar olika psykologiska prestationsteknikerna i samband med
golfen och finner att en kombination av dessa ar en betydligt storre styrka &n att enbart anvanda
sig av en prestationsteknik. En intervjuperson beskriver det som foljande, “Mdjligen att det for
mig kanns som att visualisering och self-talk gar mycket hand i hand. Jag anvéander ofta self-talk

for att kunna visualisera for mig sjclv” (IP 10).

Paverkan
Deltagarna upplever att de ofta blir paverkade genom olika externa och inre faktorer. Dér

de ofta blir positivt eller negativt padverkade. De underteman som nedan beskrivs ér “vad”,
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“sinnen”, “ndr” samt “omgivning” som alla tillsammans har nagon slags inverkan hos
intervjudeltagarna.

Vad. Intervjudeltagarna beskrev att de ofta anvander sig av positivt self-talk innan en
golfrunda eller tavling for att lugna ner sig sjalva eller bli mer peppade pa rundan. Pa samma vis
anvander de motiverande self-talk och peppande ord och beskriver att de 1att kan falla in i negativ

spiral om ett slag gar lite samre.

Jag talar nog ganska mycket till mig sjélv i samband med nar jag spelar golf. Ja sager
liksom hur jag ska gora eller hur jag inte ska tanka eller sla. Sen kan de tyvarr bli lite

negativt ocksa nar man ar dalig (IP 3).

Deltagarna i den aktuella studien menar pa att de inte &ndrar pa sin visualiseringsbild eller self-
talk vare sig det galler en golfrunda eller tavling. Majoriteten papekar att detta galler
tidsaspekterna innan, under samt efter en golfrunda och tavling.

Sinnen. Att anvanda sina sinnen i en visualisering uppgav intervjudeltagarna som nagot
viktigt och effektivt men dven ndgot de anvander sig av kontinuerligt. Majoriteten beskrev att
kansel samt ljud var de tva viktigaste sinnena bortsett fran synen. Dar talades det ofta om hur
man kan hora ljudet av bollen som tréaffar halkoppen eller hur det later eller kanns vid ett val
utfort slag. Deltagarna i den aktuella studien beskrev utférligt hur de kombinerar dessa sinnen i

sin visualiseringsbild och en av deltagarna beskrev det som foljande;

Sa da brukar jag oftast lasa av greenen, det vill sdga hur den lutar och sa sen brukar jag
stdlla mig vid bollen och visualisera hur bollen tar den bana jag har kikat pa att det skulle

vara mest optimalt. Jag ser bollen rulla langst med den banan och ner i halet (IP 6).

Intervjudeltagarna menar pa att de kan kanna skillnad som en foljd av det som visualiserats eller
sagts till sig sjalva. Dessa skillnader uppgav majoriteten forandra kroppsspraket samt beteendet

avsevart. Ar det positiva skillnader blir deltagarna mer upplyfta och far ett positivare tank medan
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negativa skillnader bidrar till en mer destruktiv hallning och negativt tank.

Nar. I den aktuella studien framkom det att intervjudeltagarna anvénder olika
psykologiska prestationstekniker bade till vardags och i samband med golfen. Sammantaget
anvander deltagarna i den aktuella studien bade visualisering och self-talk mer frekvent under en
golfrunda samt tavling till skillnad fran innan eller efter. Majoriteten av deltagarna beskrev att de
forsoker samt anvander psykologiska prestationstekniker vid olika situationer sasom utslag,
nérspel samt inspel. Deltagarna beskrev att de situationer dar de anvander visualisering mest ar

vid puttning samt bunkerslag. En av intervjupersonerna uttryckte sig genom foljande;

Jo men det sitter sa djupt rotat i en att man hela tiden, framfor allt vid inspel tanker jag
nog anda att man anvéander det mer nar man ska fram mot grinden och ska borja putta att
man dar tanker verkligen att man vill ha den. Oftast ar det kanske en bunker eller nan
slant eller sant har, nagot hinder dar framfor och da vill man ju inte hamna i bunkern och
da forsoker man ju verkligen och tanka att nu ska den landa dar for att jag inte ska landa

dar i. Man har det mycket i tdnket hela tiden (IP 9).

Samtliga deltagare i den aktuella studien har en tendens att bli mer sjalvkritiska eftersom de
pavisar mer analytiska drag vid samre slag. Manga av intervjudeltagarna beskrev sig analysera
eller tinka pa en golfrunda eller tavling nagon dag innan det intraffar. Vilket en intervjuperson
beskriver som, “Innan ett specifikt slag néistan varje gang. Ibland kan jag dven visualisera langt i
forvag for att forsoka hitta en bra kénsla, t ex att dagen innan en golftavling visualisera hur man
spelar de sista hdalen” (IP 2). Somliga papekade emellertid att de analyserar en golfrunda eller en
tavling direkt efterat sa att man sedan kan slappa det och ga vidare.

Omygivning. Baserat pa vilka intervjudeltagarna gick med i samma boll paverkas deras
golfprestation. Vidare ar det aven av en betydande roll ifall intervjudeltagarna spelar pa sin
hemmabana eller pa en bortabana. Deltagarna bygger darmed upp en forvantan pa att de ska
prestera for andra och inte enbart for sig sjalva.
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Och det ar ju anda personer som, jag som sa innan nar man aker ivag och man spelar med
personer jag aldrig spelat med innan da ar jag inte trygg med dem inte for fem 6re men
anda sa kan jag valja det till liksom, att det var ingen som satte nagot krav pa mig men
backar jag bandet och spelar med manniskor som jag trots allt kdnner i min omgivning
men som anda har en paverkan pa mig sa kan jag absolut vanda det till nagot negativt,
dels far jag ju peppra mig sjalv innan jag aker ivag 6verhuvudtaget for att jag maste kunna
detta, jag vet att jag kan men dem manniskorna paverkar mig sa pass mycket sa att det blir

bara fel tyvérr (IP 3).

Ytterligare en intervjuperson uttryckte sig féljande om paverkan fran omgivningen; “Till
exempel, nar man &r har pa golfbanan &r det ju mycket sa gras sant man jobbar med, hur det

luktar och kdnns men ndr man tinker pa andra saker dr jdttestarkt kopplat for mig” (1P 9).

Koncentration

Samtliga deltagare var eniga om att det kravs koncentration och medvetenhet for att pa
basta satt lyckas med de stodjande psykologiska prestationsteknikerna. Overlag har inte
koncentrationen ett positivt utfall for studiens deltagare nar de framst fokuserar pa fel saker.
Koncentration dr uppdelat i “fokus”, “medvetet” och “omedvetet”.

Fokus. Majoriteten av intervjudeltagarna menade pa att de tappar fokus samt
koncentration efter ett samre eller daligt golfslag. De menade pa att detta ofta leder till fortsatt fel
fokus samt att man tappar relevanta tankar. Tydliga exempel framgar dar det kan handla om att
deltagarna beskrev hur de fortfarande var fast vid ett daligt slag fler hal senare samt att man

kunde komma in pa tankar som handlar om kvéllens middag.

Jag tappar fokus for fort, redan efter ett daligt slag sa brukar jag tanka sa mycket negativa
tankar och de slinker latt ur mig att jag ar sa jakla dalig efter bara 1 slag. Sen tror jag att

jag har alldeles for stora krav och forvantningar pa mig fran allra forsta borjan (IP 8).
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Deltagarna uppfattade att nar dem var fokuserade och hade positiv energi i kroppen sa resulterar
visualiseringen och self-talk till forbattrad prestation. Daremot upplever majoriteten av dessa
deltagare att vikten av en tydlig visualiseringsbild eller vad man sa till sig sjalv inte har nagot
direkt resultat pa utfallet om man inte ar fokuserad pa uppgiften.

Sammanfattningsvis upplevde deltagarna att positiva samt forklarande korta och koncisa
ord i samband med ett golfslag genererar extra fokus pa uppgiften dar och da. Majoriteten av
intervjudeltagarna menade aven pa att vid ratt fokus sa innehdll visualiseringsbilden det man

onskar visualisera.

Ehm, ja... det bestimmer man vl sjdlv att det gor, det jag vill visualisera ar vil det som

jag ocksa ser, jo. Man far ju ha lite fokus det man tanker pa men det far man ju ta, det tror

jag (IP 9).

Medvetet. For att paverka sin formaga till anvandningen av stédjande psykologiska
prestationstekniker ansag intervjudeltagarna att det ar av betydelse att vara medveten om hur och
i vilka situationer passande prestationstekniker skall anvandas. Stor majoritet av deltagarna kan ta
med sig larda erfarenheter till nuvarande golfspel eller golfslag. De analyserar medvetet en
genomford golfrunda eller tavling efterat for att uppmarksamma det man gjorde bra eller mindre
bra och utveckla formagan att kunna ta med sig detta. En intervjuperson beskriver det som
foljande, “Genom att vara medveten om de och komma ihdag de och tror jag pad att de ger mig

mer sd bor jag anvinda de aktivt” (IP 10).

Uttalanden sdsom “sld igenom slaget” och det faktiska genomforandet av det efterfragade
budskapet ansag deltagarna ha storre effekt pa utkomsten. Deltagarna berattade att de anvéander
sig av bade externt och internt self-talk men att det till Gvervagande del ofta ar det interna som ar
dominerande. Det framkom &ven att majoriteten anvéande externt self-talk mestadels direkt efter
ett mindre bra utfort slag. Nar intervjudeltagarna anvande visualisering gjorde de det medvetet
vilket medfor att visualiseringsbilden &r tydliga for dem. Majoriteten av intervjudeltagarna

papekade att det kravs stor mentalitet for att vanda en negativ trend till en mer positiv.
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Det ger mig trygghet och ro, framférallt mycket gladje att jag kan se att man ar pa ratt
spar att man kan lyckas vanda, dem gangerna man borjar negativt och det jag kan anda
hitta efter nagra hal att jag kan véanda det till nagot positivt och det kan bli ett bra slut utan
att jag tanker att det ar inte I6nt, jag kan likabra aka hem efter ett hal. Det ar for mig
fantastiskt for det ger ju mig jattemycket energi, da ger ju sporten som mest energi att

man kan vanda nagot till positivt (IP 3).

Omedvetet. Under intervjuerna framkom det att alla intervjudeltagare mer eller mindre
kombinerar stodjande psykologiska prestationstekniker omedvetet for att paverka deras
respektive prestation. Det framkom tydligt ndr en av intervjupersonerna uttryckte sig foéljande om

den omedvetna kombinationen;

[...] Alltsa pratar man om golf sa ar den ju ratt tydlig for att man, man vill ju sa att saga
varje slag vill man ju ska hamna pa ett speciellt stalle egentligen va, det &r ju s& man
tanker infor varje slag. Nu slar jag bollen dit, for att ha mojlighet att komma dit pa slaget
efter och sa vidare, det tanker man ju pd men att sen visualisera det liksom sadar men det

finns ju uppe i kontoret om man sager sa (IP 5).

Emotioner

Infér och under varje golfrunda eller tavling menar deltagarna att det &r viktigt med ratt
kénsla och instéllning for att ytterligare motivera sig mot en béttre prestation. Samtliga
intervjudeltagare har en stravan att behalla positiva kanslor fran start till slut. Emellertid uppkom
det att deltagarna har lattare for negativiteter men trots att man behaller dessa kénslor &r deras

29 <¢

avsikt 4nda att forsoka vara positiv. Underteman som diskuteras dr “positiva kinslor”, “negativa
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kanslor”, “tro” samt “motivation”.
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Positiva kanslor. Intervjudeltagarna upplevde att ifall de gar in med positiva kanslor eller
upplever positivitet under en golfrunda eller en tavlingsrunda sa bidrar det till fortsatt bra spel.
Samma monster uppvisas hos intervjudeltagarna efter att de anvént stédjande psykologiska
prestationstekniker. Positiva kanslor genererar i manga fall till ett battre resultat enligt den
aktuella studiens intervjupersoner. Somliga intervjudeltagare har en tendens att anvénda positivt

self-talk i samband med att de forst anvéander ett negativt self-talk.

Om jag bara hade forsokt tanka positivt efter ett daligt slag och inte borjar prata sa illa till
mig sjalv samt att jag skulle vara mer fokuserad pa nuet har och nu nér jag slar bollen

istallet for att vara pa green redan (IP 6).

Som ndmnt innan anvander majoriteten av studiens deltagare externt self-talk nar de genomfort
ett mindre bra slag, efter att deltagarna fatt uttrycka sig efter det samre slaget upplever de en
kansla av befrielse och lattnad.

Negativa kanslor. Majoriteten av studiens intervjudeltagare upplever att negativt self-talk
anvands i storre utstrackning &n positivt. Man hade i stor utstrackning en tendens att satta hga
krav pa sig sjalv vilket intervjudeltagarna i sin tur upplever paverka prestationen mot det samre.
Det framkom &ven bland deltagarna att stressnivan hojdes i samband med samre golfspel vilket
en av intervjupersonerna dven fortydligar genom foljande citat, “Stress dr nog de storsta och for

héga krav. A men man blir stressad ndr de gar daligt och man vill sa mycket mer da” (IP 4).

Studiens intervjudeltagare uppfattar att deras slutresultat efter en golfrunda eller tavling blir
samre jamfort med en runda dar de gatt in med samt fatt en positiv installning. Negativa kéanslor
likt “uppgivenhet”, “frustration” och “ilska” ar enligt intervjudeltagarna starkt kopplade till
samre golfrundor eller tavlingar. Det framkom att nér studiens deltagare analyserar en golfrunda
eller tavling sdg man en benagenhet hos dem att 6veranalysera hur det hade gatt och lagga
mycket fokus pa det som gick lite samre.

Tro. FOr intervjudeltagarna ar positivitet en gemensam faktor infor en golfrunda eller en
tavling, darefter overgar det till ett mer motiverande self-talk under rundan innan man slar sjalva

golfslaget. Samtliga intervjudeltagare visar en stor tendens pa hopp och tro att genomfora en
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golfrunda enligt sina egna forvantningar och dér ibland kunde det lyda foljande, “Peppa sig sjdlv
och bygga upp hopp och tro att detta kan bli bra, man ger sig sjdlv att jag klarar detta” (IP 7).
Motivation. Intervjudeltagarna pavisade att beroende pa hur kommande golfrunda eller
tavling borjar var det avgorande for om deltagarna behaller en positiv motivation eller tappar den.
Golfrundor eller tavlingar som borjar bra tenderar studiens deltagare att fortsatt vara motiverade
till ett bra resultat genom hela rundan. I situationer dar intervjudeltagarna behover hitta tillbaka
till motivationen anvander de self-talk eftersom de forklarar att de blir fyllda med ny energi.
Somliga deltagare menar att man behdver jobba med sig sjélv infor vissa situationer for att uppna

prestation dar man inte har lika stor motivation som i évriga.

[...] Det ar ocksa sadant som har blivit valdigt nytt for mig, att jag kan, att jag utvarderar
min runda. Det gjorde jag inte innan, da var man nastan bara glad att det var 6ver. Nu har
jag gjort detta, men idag kan jag ocksa, men det har ju med att gora att jag fatt jobba
mycket med mig sjalv att jag har vart férbannad och ledsen och jag har gratit och gjort,
men att jag har hamnat i en lite battre harmoni med mig sjalv som har gjort att vad var det

som gjorde att det gick tokigt dar och hur hanterade jag det framfor allt [...] (IP 3).

Diskussion
Studiens utgangssyfte var att undersoka hur vardagsgolfare anvander stodjande psykologiska
prestationstekniker som underléattar prestationen likt de tekniker som forskning funnit hos
elitidrottare. Det resultat som den aktuella studien har kommit fram till &ar att deltagarna
omedvetet anvander och kombinerar dessa tekniker och att de paverkas mycket av instéllningen
till samt omgivningen i spelet. Dessutom har intervjudeltagarna inte tillrackligt med kunskap for
att forsta hur stodjande psykologiska prestationstekniker forbattrar prestationen vilket kan vara en
potentiell anledning till att de inte anvander prestationsteknikernas helhet. Foljande diskussion &ar
strukturerad utifran det resultat som framkom genom innehallsanalysens fyra huvudteman;
information om @mnet, paverkan, koncentration och emotioner. Dessa huvudteman forklaras och

kopplas till tidigare studier samt diskuteras utifran modellen for psykologisk forberedelse mot
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topprestation (Hardy et al., 1996) darefter ges eventuella implikationer till studiens aktuella

deltagare.

Information om amnet

Det forsta huvudtemat som finns med &r information om @mnet och som i sin tur bestar av
tva teman, kunskap och instruktioner.

Genom intervjuerna framkom det att intervjupersonerna pa olika satt anvander stodjande
psykologiska prestationstekniker men teknikernas innebord uppfattas inte korrekt. Det vill sdga
att intervjupersonerna i dagslaget inte har tillracklig kunskap eller forstaelse for teknikerna de
anvander. Vealey (1988) menar pa att idrottare oavsett niva bor trana sina fardigheter for att de
ska bli battre men dven kunna paverka prestationen sa det gynnar idrottaren och fa en lattsam
kansla i sporten. Emellertid papekar Munroe et al. (2000) att man bor vara medveten och palast
om teknikerna, dar studiens intervjudeltagare missar denna punkt som bidrar till 6kad féljsamhet
fran tekniken till prestationsformagan. En bakomliggande orsak till att studiens intervjupersoner
inte ar medvetna eller palasta om teknikerna kan vara att de inte befinner sig i den fysiska, sociala
eller organisatoriska miljo i samma utstrackning som elitidrottare gér. Dérav bor vardagsgolfare
anda vara medvetna om hur teknikerna paverkar prestationen trots att de inte tavlar pA samma
niva och i samma utstrackning som elitgolfare.

Intervjudeltagarna pavisar att de anvander instruktionellt self-talk vid utmanande
situationer sasom puttning och driverslag. Det for att tala om vilka tekniker de ska ta till for att
hantera och komma vidare fran den utmanande situationen. Det Gverensstammer med studier som
finner att instruktionellt self-talk ger hdgre prestation och &ar fordelaktigt for sporter dér fokus
ligger pa de tekniska delarna (Harvey et al., 2002; Theodorakis et al., 2000), vilket golfsporten
gor. Studier pavisar att externt instruktionellt self-talk paverkar prestationen i hog grad om man
riktar dessa instruktioner till golfklubbans rorelse eller bollens rorelse (Jabbari et al., 2019; Wulf
& Su, 2007). Detsamma finner man hos studiens deltagare som ofta riktar instruktioner till bollen
eller instruerar sig sjélva hur de ska anvéanda en viss golfklubba. En bakomliggande orsak till att
instruktionellt self-talk hjalper studiens deltagare i utmanande situationer och paverkar
prestationen kan vara for att self-talk identifieras som en hanteringsteknik i motgangar saval som

den underlattar for prestationen.
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Vidare anser studiens intervjupersoner att self-talk hjalper deras golfspel att
vidareutvecklas och manga av deltagarna anser aven att en kombination av olika
prestationstekniker ger dem en storre styrka i sin prestation. En kombination av dessa
psykologiska prestationstekniker menar aven Weibull och Wallsbeck (2013) underlattar for
prestationen. Att bade self-talk och visualisering finns med som psykologisk teknik vilket
underlattar prestationen och som en hanteringsstrategi i motgangar, har genom Hardy et al.
(1996) blivit givet. Baserat pa detta kan en kombination av stodjande psykologiska
prestationstekniker hjalpa studiens deltagare att vidareutveckla prestationen samt hantera

motgangar mer effektivt.

Paverkan

Det andra huvudtemat som finns med i studien ar paverkan, som i sin tur bestar av fyra
teman, vad, sinnen, nar och omgivning.

Deltagarna i den aktuella studien menar pa att de inte andrar sin visualiseringsbild eller
self-talk vare sig det galler situationer kring en golfrunda eller tavling. De poédngterar daremot att
detta forandras beroende pa vilken golfbana de spelar pa eller vilka de spelar med i samma boll.
En studie (Williams et al., 2013) visar att idrottare kan bli situationsoberoende genom att visuellt
bli utsatta for tankbara yttre faktorer som kan uppkomma under tavlingar och hdmma
prestationen for att pa sa satt bli mer forberedda. Fordelen med golf, i detta fall, ar att idrottarna
befinner sig i samma miljo vare sig det &r en golfrunda eller tavling, vilket underlattar for dem att
bli situationsoberoende. Emellertid har Highlen och Bennett (1983) funnit att psykologiska
prestationstekniker forandras beroende pa om det ar en traning eller tavling, trots att idrottaren
befinner sig i samma miljd. Deltagarna i den aktuella studien kan under en golfrunda utveckla
sina fysiska formagor samtidigt som de visuellt blir utsatta for tankbara faktorer som stor
prestationen i en tavling. Det kan uppkomma andra faktorer i en tavling som en idrottare inte ar
forberedd pa, vilket medfor att de bor forandra sin visualiseringsbild och self-talk beroende pa
vilken situation de befinner sig i samt andra yttre faktorer.

Intervjudeltagarna anvénder sig av visualisering och self-talk under en golfrunda samt
tavling mer frekvent i jamforelse med innan eller efter rundan. | en studie utférd av Gammage et
al. (2001) finner de att idrottare pa lagre nivaer ar mer benagna att anvanda self-talk under en

traning och att de anvande sig av self-talk lika frekvent bade innan som under en tavling.
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Gammage et al. (2001) menar harmed att det &r lika viktigt att utveckla fardigheter och forbereda
sig infor en tavling som under en tavling eftersom det bidrar till 6kade prestationsforberedelser.
Da aktuella studier visar att det ar av betydelse att anvanda self-talk innan en golfrunda samt
tavling som under, &r det av vikt att studiens intervjudeltagare implementerar detta for 6kade
prestationforberedelser. En vasentlig anledning till att intervjudeltagarna inte anvander sig av
self-talk lika frekvent innan som under en golfrunda och tavling kan bero pa situationen. Att de
inte befinner sig i ratt golfsituation eller miljo kan hamma deras formaga att anvanda
psykologiska prestationstekniker. Likasa underlattas deras formaga att anvanda psykologiska
prestationstekniker om de befinner sig i den situation dar det ar menat att férandra prestationen.
Det &r inte studerat hur lang tid innan en idrottare behéver anvanda sig av self-talk for att det ska
utmynna i 6kade prestationsforberedelser, darmed finns det inget dokumenterat pa vad som &r
mest fordelaktigt.

Studiens intervjudeltagare uppger att de anvénder sina sinnen i en visualisering
kontinuerligt och att det anses som nagot viktigt. Majoriteten beskriver att kansel samt ljud ar de
tva viktigaste sinnena som de anvander bortsett fran synen. Vealey och Greenleaf (2010) menar
att det ar betydelsefullt att anvénda sig av samtliga sinnen nar man visualiserar. Vilket daremot
den aktuella studiens deltagare inte beskriver sig gora. En annan studie (Barr & Hall, 1992)
menar att idrottare pa lagre nivaer anvander sig av visualisering medan elitidrottare visualiserar
pa ett djupare plan och anvéander muskelsinnen samt kansel mer. Darmed bor deltagarna i den
aktuella studien implementera fler sinnen i sin visualisering och &ven anvénda de mest
betydelsefulla pa djupare niva for att 6ka prestationen. Oavsett vilken nivd man befinner sig pa
behover det nédvandigtvis inte betyda att de olika psykologiska prestationsteknikerna eller
hanteringsstrategierna ar annorlunda och darmed bor dven vardagsgolfare anvénda dessa pa

samma satt som elitgolfare.

Koncentration

Det tredje huvudtemat som finns med i studien &r koncentration, som i sin tur bestar av tre
teman, fokus, medvetet och omedvetet.

Intervjudeltagarna i studien beskriver att vid en positiv kansla i kroppen och fullt fokus pa
sin uppgift resulterar det oftast till forbattrad prestation. Daremot menar deltagarna att vid felslag

och andra stérningsmoment sa tappar de latt fokus samt koncentration vilket i sin tur leder till
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fortsatt fel fokus och irrelevanta tankar. Lavallee et al. (2004) menar att koncentrationen inte ar
forlorad men &r felplacerad pa det irrelevanta som uppkommer mellan slagen. Att fokusera pa
sadant man gjort fel, irrelevanta tankar eller pa saker man inte kan paverka for stunden forsamrar
prestationen for idrottarna (Gallucci, 2008; Jackson & Robert, 1992; Williams et al., 2013). Ett
antagande man kan gora for att forsoka tolka detta samband handlar om deltagarnas attributions
formaga, eller enkelt sagt deras formaga att kunna forsta sina egna eller andras handlingar. Det
kan mojligtvis vara sa att deltagarna inte besitter en formaga att kunna forsta vad som gick fel
eller orsakerna till att man tappat koncentrationen under en golfrunda. Det leder till att de
fortsétter tanka pa detta flera hal och mojligtvis tills golfrundan &r dver, darefter borjar de tolka,
forsta och analysera hur golfrundan gick. Deltagarna i den aktuella studien bor férsta hur de ska
beméta tankar och handlingar under en golfrunda nar det uppkommer stérningsmoment sa deras
fokus inte blir vilseledd.

Intervjudeltagarna upplever att korta positiva och forklarande ord i samband med en
golfrunda genererar extra fokus pa en situation. Forskning visar pa att sadana ord ger fokus pa det
som ar viktigt, det hjalper &ven idrottaren forbise stérningsmoment och negativa tankar som i sin
tur leder till att idrottaren automatiskt kan utlGsa ett efterfragat utforande (Neil et al., 2013;
Vealey, 2005). | en studie framkommer det att anvandandet av korta externa ord resulterade i att
idrottarna rattade till sina misstag under ett utférande vilket gjorde att de behdll den nya
fardigheten (Zetou et al., 2014). | situationer dér intervjudeltagarna upplever harmoni med sig
sjalva tenderar de att anvanda sadana ord eftersom de befinner sig i en psykisk miljé som
underlattar anvandningen av stodjande psykologiska prestationstekniker. Aven fast deltagarna
upplever negativa sinnestillstand bor de implementera anvandandet av korta ord for att utlosa
automatiska utforanden vilket blir fordelaktigt for dem dven i dessa tillstand.

Deltagarna i den aktuella studien papekar att de kan replikera tidigare erfarenheter under
en golfrunda eftersom de fran tidigare handlingar tagit med sig sadant som de gjorde bra. Likasa
pekar Maynard och Crisfield (1998) pa att att rutiner kan hjalpa en idrottare att fokusera sin
uppmarksamhet pa det relevanta vilket bidrar till battre prestation dar de &r medvetna om vad
som ska utforas. Nér idrottare ska aterskapa prestationsbedrifter ar det fordelaktigt att man
befinner sig i samma organisatoriska och fysiska miljo som nér det forst intraffade. Dessa
situationer underlattar for idrottarna att anvénda de stddjande psykologiska prestationsteknikerna

for att kunna paverka prestationen. En trolig anledning till att studiens deltagare kan aterskapa
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dessa prestationsbedrifter kan bero pa att de kontinuerligt befinner sig i samma fysiska milj6. En

annan trolig anledning kan vara att de spelar mycket pa sin hemmabana.

Emotioner

Det fjarde huvudtemat som finns med i studien ar emotioner, som i sin tur bestar av fyra
teman, positiva kanslor, negativa kanslor, tro och motivation.

Intervjudeltagarna anvander mer negativt self-talk &n positivt, de visar daremot att det
finns en tendens att anvanda positivt self-talk forst efter att man anvant negativt self-talk. Genom
att anvénda self-talk kan det bidra till att en idrottare kan vanda negativa tankar till positiva
(Williams et al., 2015). Idrottare som anvander negativt self-talk kan bli mer framgangsrika om
de tanker positivt kring negativa tankar tillika kan vissa idrottare uppfatta negativt self-talk som
motiverande (Hardy et al., 2001). Intervjudeltagarna tenderar att anvanda negativ self-talk i
samband med att de upplever att de gjort ett misstag. | en studie av Van Raalte et al. (1994) finner
de att enskilda idrottare tenderar att ha mer negativt self-talk &n positivt och negativa tankar
uppkommer i hojd med misstag. Forskarna i den aktuella studien uppfattar att intervjudeltagarna
tenderar att vara efterkloka, eftersom de har latt for att anvanda ett negativt self-talk direkt efter
ett misstag for att sedan ersatta dessa uttalanden till nagot positivt. En majlig bakomliggande
orsak till att de anvéander positivt self-talk forst efter negativt self-talk vid ett misstag kan vara ett
satt for dem att hantera situationen. Baserat pa tidigare forskning och teori bor intervjudeltagarna
fundera pé hur stor betydelse det misstag som gjorts ar innan de anvénder ett negativt self-talk.
De bor fundera pa vad misstaget far for konsekvens, kommer det paverka hela golfrundans
slutresultat eller enbart det nuvarande slaget. De kan utvardera ifall det finns andra faktorer som
vager upp till misstaget, dar de till exempel vet hur de inte ska géra nésta gang eller att de faktiskt
genomfort nagot annat efterstravansvart. Med stod i kunskapen bor intervjudeltagarna fundera
over vilka stodjande psykologiska prestationstekniker som kan hjalpa dem att minimera risken
for fortsatt negativitet under ett spel. Det starks i en studie av Hall et al. (1990) dér det
konstateras att elitidrottare ansag att stodjande psykologiska prestationstekniker &r viktiga for att
fa kontroll dver sina emotioner i jamforelse med idrottare pa lagre nivaer. Darav rekommenderas
det att dven deltagarna i den aktuella studien att implementera detta tank. Det gar daremot att

diskutera huruvida deltagarna i den aktuella studien uppfattar att deras negativa self-talk ar
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motiverande for dem likt det som Hardy et al. (2001) finner eftersom det inte &r efterfragat i
studien.

Deltagarna i den aktuella studien tenderar att fortsatta vara motiverade pa ett bra resultat
om golfrundan borjar bra. Studier menar emellertid pa att personliga mal bor vara huvudfokus for
en idrottare snarare an det slutgiltiga resultatet for att 6ka prestationen (Kingston & Hardy, 1997).
Liknande finner man hos elitgolfaren Darren Clarke vars bésta presentationsrundor innebar
koncentration vid varje golfhal snarare an slutresultatet varav totalpodangen (Lavelle et al., 2004).
En potentiell anledning till att intervjudeltagarna fokuserar pa resultatet om en golfrunda borjar
bra kan ligga till grund for att det vid nagra tillfallen borjar och slutar bra, men detta kan ocksa
bero pa slumpmassigt sammantraffande. Dérav bor deltagarna i den aktuella studien tanka pa att
satta upp personliga delmal under golfrundan som hjélper dem att hantera motgangar samt
underlatta prestationen. Det kan vara latt for intervjudeltagarna att forutspa hela golfrundan om
det borjar bra men likt elitgolfare bor dven intervjudeltagarna forsta vikten av personliga delmal

for prestationen och det slutgiltiga resultatet.

Metoddiskussion

Den aktuella studien har utgatt fran ett brett urval da det ar stor spridning vad galler
alder, ar som aktiva spelare, HCP och kdn. Daremot kan det vara en nackdel att ha denna form av
spridning i urvalet eftersom en alder, lagre HCP, fler ar som aktiv spelare eller kén kan finna fler
bidrag kring anvandningen av prestationstekniker vilket ligger i linje med tidigare forskning hos
elitidrottare. Att utga fran en semistrukturerad intervjuguide kan medféra att forskaren och
intervjupersonen brett samtalar om nagot som anses irrelevant i analysen och inte gar att finna
hos andra deltagare. Att anvanda en innehallsanalys kan vara en nackdel eftersom forskarna
tolkar, forstar och analyserar texten utifran deras kunskaper, erfarenheter och intressemal.
Forutom detta kan situationen samt dagen da forskarna valt att koda intervjuerna bidragit till att
saker i texten uteslutits pa grund av sinnestillstand eller andra personliga faktorer. Hade nagon
annan analyserat intervjuerna kan troligtvis andra teman uppkomma vilket kan resultera i att den
aktuella studien missat intressanta kategorier att koda. Daremot kan det anses som en férdel att
anvanda denna form av analys da det leder till fri tolkning av intervjutexterna och forskarna har
mojlighet att kdnna av varje intervju samt deras installning huruvida de pratar 6ppet och

inlevelsefullt om @mnet eller inte. Dessutom kan en semistrukturerad intervjuguide vara till fordel
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eftersom forskarna kan stalla foljdfragor, be dem utveckla eller fortydliga ett svar. P4 samma vis
kan intervjupersonerna be forskarna utveckla eller forklara en fraga, och pa sa satt undviks
missforstand till skillnad fran ett frageformular dér de fritt far tolka fragorna som de star. Trots
riktade fragor under intervjuerna har det uppkommit fler prestationstekniker dn de som

efterfragades, vilket ledde till ytterligare diskussion och funderingar for forskarna.

Implikationer

Den aktuella studiens forhoppning &r att paborja ett underlag for framtida arbeten som
beskriver hur vardagsgolfare kan och bor fa mer anvandning for nagra av de stodjande
psykologiska prestationsteknikerna som de idrottare i 6vre toppen anvéander for fortsatt
utveckling. Att forsoka fa fler golfare att aktivt anvanda dessa tekniker och bli medveten om hur
de anvénds for att fa ett sakrare spel likt elitgolfare trots lagre nivaer av spel. Att anvanda och bli
informerad om tekniker som starker spelet kan gora att fler stannar kvar inom idrotten och
chanserna att hoppa av sin idrott pa grund av brister i kompetensuppfattningen (Crane & Temple,
2014) minskar nar man tittar vidare pa de mentala processer som hander vid framst individuella
sporter och finslipar dessa ytterligare. Med stod i forskningen kan man bygga rekommendationer
till vardagsgolfare som baseras pa elitgolfare for att 6ka prestationen, kunskaper och
kompetensuppfattningen. Forskarna hoppas att de fynd som uppvisas genererar till att fler
vardagsgolfare ser en forbattring i sitt spel och pa sa vis far en 6kad uppfattning om deras

fardigheter och prestationen 6kar ytterligare.

Konklusioner

| den aktuella studien uppvisar intervjudeltagarna tydliga bidrag kring deras anvéndning
av stodjande psykologiska prestationstekniker. De uppvisar en tendens att anvénda
prestationstekniker likt tidigare studier pa elitidrottare. Emellertid uppkom det att studiens
deltagare omedvetet anvénder och kombinerar stddjande psykologiska prestationstekniker
eftersom de uppfattar en direkt forbattring i sitt golfspel men forstar inte hur det kan paverkats av
sitt inre. Denna omedvetna anvandning kan vara en potentiell anledning till att de inte har
tillracklig forstaelse for prestationsteknikernas vikt, betydelse och funktion. Det framkommer
aven att intervjudeltagarna ofta tilltar prestationstekniker vid utmanande situationer sasom

puttning och driverslag. Modellen for psykologisk forberedelse mot topprestation gar aven att
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applicera pa den aktuella studiens resultat trots att modellen inte fokuserar pa koncentration och
emotioner. Det har uppkommit att deltagarna tanker mer pa och blir mer paverkade av sin
omgivning an vad elitidrottare uppvisar i tidigare studier. Dessutom behdver deltagarna vara mer
fokuserade pa uppgiften for att framgangsrikt bibehalla koncentrationen och kénslor paverkar hur
spelets utkomst blir. Den aktuella studien har funnit dessa resultat eftersom forskarna har
patraffat liknande svar fran intervjuerna och varit intresserade av det som uppkommit jamfért om

nagon annan studerat intervjumaterialet.

Framtida forskning

Det finns i dagslaget inte mycket forskning kring huruvida idrottare pa lagre nivaer och &n
mindre hur vardagsgolfare anvander sig av stodjande psykologiska prestationstekniker. Det man i
framtiden skulle kunna gora for att vidare utforska detta omrade ar att studera om koncentration
och emotioner uppkommer lika frekvent hos andra idrottare pa lagre nivaer som deltagarna i den
aktuella studien. Dérefter bor man se dver om det dr av betydelse att modifiera den modell som
den aktuella studien utgatt ifran i diskussionen sa den kan appliceras pa idrottare i lagre nivaer.
Dessutom skulle framtida forskning kunna dela upp deltagarna genom alder, spelar, HCP och
kon. Forutom detta skulle man kunna jamféra olika grupper av samma idrott, till exempel hogt
och lagt HCP, kon eller aldersmassigt. Man skulle dven kunna studera hur idrottare pa lagre
nivaer paverkar sin prestationsférmaga inom sin idrott genom att vara medveten av stodjande

psykologiska prestationstekniker.
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Bilaga 1: Intervjuguide

Studiens syfte handlar om att understka hur vardagsgolfare anvander sig utav stddjande
psykologiska prestationstekniker, sdsom visualisering och self-talk, inom sitt golfspel som berér
idrotten innan, under och efter en golfrunda och tavling. Genom en innehallsanalys uppkommer
viktiga bidrag av hur deltagarna anvander sig av de begrepp som studien &r dmnad att
undersoka. Med stdd i forskningen kring anvandningen av dessa begrepp och deltagarnas bidrag
skapas rekommendationer hur man bor anvanda sig av stédjande psykologiska
prestationstekniker. Dessa rekommendationer ger deltagarna kunskap och fortsatt information
om varje teknik om hur man kan fa ett stadigare spel och fortsatt prestation inom golfen.

Du har nar som helst ratt att avbryta utan anledning eller vélja att inte svara pa nagon
fraga. Intervjun ar semistrukturerad, sa det finns ett antal forbestamda fragor jag kommer stalla
och &r det nagot jag vill att du ska utveckla kommer jag be dig gora detta, likasa uppkommer
foljdfragor under intervjuns gang. Intervjumaterialet har jag och min forskningskollega tillgang
till och den slutgiltiga studien kommer vara larare att lasa fér bedémning. Ingen av de som laser
studien kan koppla era specifika citat till dig som person och vi kommer inte utlamna
informationen till tredje part. Resultatet kommer presenteras genom en innehallsanalys dar man
hittar gemensamma teman i alla intervjuer och beskriver dessa med ett citat som beskriver varje
tema. Intervjun ar fokuserad pa ditt golfspelande under en normal sésong, dvs. april-oktober och
vi vill att du tanker efter pa hur det brukar vara i namnda situationer.

Allmanna fragor
- Hur gammal &r du?
- Vad gor du till vardags?
- Hur l&nge har du spelat golf?
- Vad har du i spelhandicap?
- Vad var din uppfattning nar du hdérde &mnet for intervjun?
- Tank tillbaka pa din basta golfrunda och beskriv det for mig
- Vad &r du ndjd med i detta?
- Varfor tror du att det gick sa bra?
- Vilka kanslor tror du finns kopplade till en bra golfrunda?
- Tank tillbaka pa din samsta golfrunda och beskriv det for mig
- Vad &r du mindre n6jd med har?
- Varfor tror du att det inte gick som du hoppats?
- Vad tror du att du hade kunnat géra annorlunda for att forbattra det?
- Vilka kanslor tror du finns kopplade till en sdmre golfrunda?

Visualisering
- Vad kéanner du till om visualisering?
- Hur skulle du beskriva visualisering med tre ord?

Forklaring pa visualisering

Visualisering &ven kallad mentala forestéallningar kan beskrivas som en teknik manga
idrottare anvander for att skapa eller aterskapa erfarenheter inuti sitt huvud med hjalp av
sina sinnen. Det kan till exempel vara innan, under eller efter ett golfspel eller en tavling.
Det handlar om att férestalla sig hur man ska agera infor en situation eller hur man
onskar vilja agera. Man kan visualisera/se framfor sig hur sitt golfslag ska se ut, hur det



ska kannas i kroppen eller i en sving eller hur det kommer att lata nar man traffar bollen.

| vilka situationer anvander du visualisering i ditt vardagliga valmaende?

Kan du ndmna andra situationer dar du anvander visualisering for ditt valmaende
| vilka situationer anvénder du visualisering i samband med ditt idrottsutévande?
Beskriv om dér finns situationer néar du anvander visualisering mer for att medvetet
paverka det som ska handa?

Nér specifikt anvander du visualisering i samband med golfrunda?
- Innan?
- Under?
- Efter?
Vad visualiserar du under ndmnd/a situationer?
Vilken effekt upplever du att visualiseringen har pa utkomsten av namnd/a situationer?
Nér specifikt anvénder du visualisering i samband med tavling?
- Innan?
- Under?
- Efter?
Vad visualiserar du under ndmnd/a situationer?
Vilken effekt upplever du att visualiseringen har pa utkomsten av namnd/a situationer?
Finns dér situationer nér du upplever att du anvénder visualisering mer i samband med att
du kanner positiva kanslor?
- Hur upplever du att dessa kanslor paverkar din visualisering?
- Vad tror du ligger till grund for att du anvander visualisering mer i samband med
dessa positiva kanslorna?
Finns dar situationer nér du upplever att du anvander visualisering mer i samband med att
du kanner negativa kanslor?
- Hur upplever du att dessa kanslor paverkar din visualisering?
- Vad tror du ligger till grund for att du anvéander visualisering mer i samband med
dessa negativa kénslorna?
Upplever du att det du vill visualisera ar det som ocksa visualiseras?

Hur uppfattar du att din kropp och ditt beteende andrar sig som en f6ljd av det du
visualiserat?
Hur tydligt ser du din visualisering inuti ditt huvud?

- Hur uppfattar du kroppslig kansel i din visualisering?

- Hur kopplar du olika dofter i din visualisering?

- Vilka specifika ljud kopplar du till din visualisering?
Ge exempel pa en situation relaterat till en golfrunda nar du uppfattar att du anvander
visualisering:

- Vad &r det du ser visualiserar?

- Vilka fordelar ser du med visualisering under dessa situationer?
Ge exempel pa en situation relaterat till tavling nar du uppfattar att du anvander
visualisering:

- Vad &r det du visualiserar?

- Vilka fordelar ser du med visualisering under dessa situationer?



Tror du att du kan paverka din visualiseringsformaga?
- Varfor/varfor inte?
- Hur?
Hur anser du att visualisering paverkar ditt idrottsutévande?

Né&r du uppfattar att du anvénder visualisering, forklara for mig hur din visualiseringsbild
ser ut da?

Baserat pa manniskans 6 sinnen, vilka sinnen inkluderar du vid en visualisering?

Vilka sinnen tycker du ar viktigast?

Self-talk

Vad kanner du till om self-talk?
Hur skulle du beskriva self-talk?

Forklaring pa self-talk

Self-talk eller ocksa sjalvprat anvands nar en individ for en dialog med sig sjélv. Det kan
handla om en intern dialog som tankar eller inre lasning men &aven en extern dialog
genom till exempel mummel eller sa andra hor. Att prata med sig sjalv kan lata pa olika
satt och kan till exempel lyda: Jag loser detta, titta pa bollen, tank pa att stalla foten mer
till hoger i din stans. Self-talk paverkas av ens undermedvetna och talar om vad dina
tankar, overtygelser, fragor och idéer & om den nuvarande situationen. En idrottare kan
anvanda detta under, innan eller efter bade en golfrunda och tavling.

| vilka situationer anvander du self-talk i ditt vardagliga maende?

| vilka situationer anvénder du self-talk i samband med ditt idrottsutévande?

Beskriv om dar finns situationer nar du anvander self-talk mer for att medvetet paverka
det som ska handa?

Nér specifikt anvander du self-talk i samband med golfrunda?

- Innan?

- Under?

- Efter?
Vad séger du till dig sjalv under nd&mnd/a situationer?
Vilken effekt upplever du att det som ségs paverkar utkomsten i namnd/a situationer?
| vilken utstradckning anvander du self-talk i samband med tavling?

- Innan?

- Under?

- Efter?
Vad séger du till dig sjalv under ndmnd/a situationer?
Vilken effekt upplever du att det som sags paverkar utkomsten i namnd/a situationer?
Finns dar situationer dar du pratar mer med dig sjalv mer i samband med att du kanner
positiva kénslor?
Finns dar situationer dér du pratar mer med dig sjalv mer i samband med att du kanner
negativa kanslor?
Skulle du séga att det ar nagra specifika tillfallen nar du anvander self-talk mer an andra?



- Hur uppfattar du att din kropp och ditt beteende férandras efter du sagt nagot till dig
sjalv?
- Ge exempel pa en situation relaterat till en golfrunda dar du pratar med dig sjalv:
- Hur ofta anvander du self-talk under dessa tillstand?
- Hur later dem?
- Vilka fordelar ser du med self-talk under dessa situationer?
- Ge exempel pa en situation relaterat till tavling dar du pratar med dig sjalv:
- Hur ofta anvander du self-talk under dessa tillstand?
- Hur later dem?
- Vilka fordelar ser du med self-talk under dessa situationer?
- Hur ofta ger du dig sjalv instruktioner i olika situationer?
- Ge ett exempel pa en sadan instruktion
- Tror du att du kan paverka vad du séager till dig sjalv?
- Varfor/varfor inte?
- Hur?
- Hur anser du att self-talk paverkar ditt idrottsutévande?

- Nar du uppfattar att du anvander self-talk, hur later ett typiskt talande?

- Skulle du saga att det alltid ar sa?
- Hur manga och vilka ord brukar du inkludera nar du pratar med dig sjalv?
- Naér du pratar med dig sjalv, hur gér du detta?

- Sa andra kan hora eller for dig sjalv?

Tycker du att vi har missat nagot eller skulle du vilja addera nagot som komplement?
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Informationsbrev

Vardagsgolfares anvandning for stodjande psykologiska prestationstekniker vid en golfrunda och

tavling
Hdgskolan i Halmstad Handledare: Uppsatsexaminator:
Akademin for Halsa och Valfard Urban Johnson Peter Karlsson
Psykologi inriktning idrott 61-90 hp ~ Ph.D., Lektor Ph.D., Lektor
Kandidat uppsats Urban.Johnson@hh.se  Peter.Karlsson@hh.se

Bakgrund och syfte med studien

Det finns manga stodjande psykologiska prestationstekniker som underlattar ett spel fér manga
idrotter, bade lagmassiga och individuella. Manga tekniker inriktar sig pa fokusering och
prestation medan andra syftar till att forbattra kanslorna kring en individ och dess idrott. En
gemensam namnare for alla dessa psykologiska tekniker &r att det finns manga aspekter att
bemastra for att kunna férsta helheten av en teknik. Dér ligger mycket forskning till grund som
menar pa hur man bor anvanda dessa tekniker. Det finns studier som papekar att individer hoppar
av en idrott for att de uppfattar sig sjalva ha lag kompetensuppfattning. Dérav &r det av stort
intresse for forskarna att studera detta fenomen. Hur anvander personer som har en idrott till
vardags av dessa psykologiska tekniker? Vilket ledde vidare till studiens syfte:

Syftet refererar till att undersoka hur vardagsgolfare anvéander sig av stddjande
psykologiska prestationstekniker, sdsom visualisering och self-talk under sitt golfspel inom
situationer som berdr innan, under och efter en golfrunda och tavling. Med hjalp av en
innehallsanalys uppkommer deltagarnas sammanlagda unika bidrag som visar pa hur de anvander
sig av dessa tekniker som studien ar dmnad for att undersoka. Med stod i forskningen kring
anvandningen av dessa tekniker och deltagarnas bidrag skapas rekommendationer dér vi ser att
det saknas kunskap. Dessa rekommendationer ger ytterligare kunskap, som hdjer varje persons
kompetensuppfattning, och teknik information som tillsammans bidrar till ett stadigare spel och

fortsatt prestation.



Hur gar studien till?

Studien startar HT20 och stracker sig sju veckor framat. For att undersoka hur vardagsgolfare
anvander sig av stddjande psykologiska prestationstekniker under sitt spel ar det viktigt att du,
som deltagare, utvecklar dina svar och funderar pa hur det normalt sett brukar vara nar du spelar
golf under sésong i bade traning- och tavlings situationer. Nar informationsbrev ar last och
samtycket ar paskrivet genomférs en intervju. Intervjun kommer att spelas in och transkriberas
for att sedan sammanstéllas i ett resultat. Tiden for intervjun ar ca 60 minuter och genomfors med
en utav forskarna. Utifran dagens omstandigheter i samband med Covid-19, far deltagarna sjélva
valja om de vill att intervjun ska ske pa plats eller genom videomoéte. Nar studien &r avslutad

erbjuds deltagarna att fa Iasa den slutgiltiga rapporten.

Hantering av deltagarnas information och data

Allt deltagande i studien ar frivilligt och man kan nér som helst avbdja sin medverkan utan att
ange anledningen bakom. Deltagandet i studien ar helt anonymt och information som kan koppla
varje deltagare till sin intervju kommer att &ndras. Dessutom behandlas datan genom
konfidentialitet, vilket innebdr att det som framkommer under intervjuerna tilldelas ingen tredje
part an de forskare som ingar i studien. Det ar registrerat hos Hogskolan i Halmstads
dataskyddsombud att personlig data &ar inrapporterat i studien. Varje intervju kommer
slumpmassigt vid transkribering fa ett nummer for att koppla deltagarnas citat till ratt intervju
under formningen av innehallsanalysen och for att kunna finna mer information om det som
uppkommit. Efter genomférd studie kommer det inspelade materialet och transkriberingarna att
forstoras. Onskas mer information angdende den aktuella studien gar det bra att kontakta bada

forskarna eller vald handledare for studien.

Kontaktuppgifter:

Monika Berggren Rebecca Sundstrom
monber20@student.hh.se rebesul?7@student.hh.se
070-6849057 076-8437762

Tack pa forhand! Med vanlig hélsningar

Rebecca och Monika



Bilaga 3: Samtycke
Informerat samtycke for deltagande i studien

Jag har fatt ta del av information om studien “Vardagsgolfares anviindning stodjande
psykologiska prestationstekniker vid en golfrunda och tiviing”. Genom att signera detta
dokument ger jag mitt samtycke till att delta i studien. Jag & medveten om att deltagandet ar

frivilligt och att jag nar som helst kan valja att avsluta min medverkan utan att ange orsak.

Namn:

Datum:

Plats:

Signatur:



Bilaga 4: Innehallsanalys

Undertema

—Bérjar golfrundan daligt =3 tappar man
folms il aft fortsEtta vara folmserad for
att firhéttra zitt apel och dndra beteende.
= Tappar fokus fran det relevanta?
nrelevanta tankar?

—Fokus pé det man vill ska hinda istillet
for att lagga energi och fokus pa det som
man inte vill ska hinda, tex ett felslag
eller att man mte ska hamna 1 vatmet. det
kean vara som en spErr?

—=Tydlig bild / visualisering leder till
bétire resultat

—Man upplever att man alltid
visualizerar de man énskar visualizera
—Fel folusz leder till mgen upplevd
effekt av visualizeringen.

>Rkt pa ord!

—=Medvetande gira nar var och
hur man anviEnder det.

—*Man tar med =ig det man har
l&rt s1g sedan mnan hll nista del
eller slag specifikt med Self-talk.
—Krivs stor mentalitet att vEnda
negativt till de positiva
—Lvdnad

—Extemnt och internt Self-talk
béde anvinds men mest internt sa
inga andra hir.

—N&r man vl visualizerar ndgot
zd #r den bilden vildigt tvdlig fir
en vardagsspelare.

—Utvirdera sedan

= Tydlig bild av att man
kombinerar visualizering med
—2Selftalk omedvetet.
—Omedveten visualisering samt
Self-talk

Tema

Folus

hiedvetet

Omedvetst

Huvudtema

Koncentration



Undertema

—En vardagzspelare svinger nryckat
mellan positiva ech dinmed paverkas
daras spel mot de harre eller simra.
=D positiva kansloma somm
uppkonumer bidrar till et fortsatt hra
spel genom bela randam,

—Tendens att enbart anvinda positiv
Self-talk i smmband med att rman forst
dr negativ och sadan vill rétia till de
istallet for att vara positiv fran bdrjan.
—Extemn Self-talk

—Mizn upplever att i'js‘ualimiughar
att posttivt uifall och paverkar
golfzpalet mat dat bitirs

—Evanger mycket mat nagstiva
kinslor paverkar prestation.

—Dlegativ Self-talk i form av nagativa
tamkar vildigt fort och dveranalyssrar
nudan fart

—=agativ Self-talk arvands mer
frelovent & positiv Salftzali

—MNlan anvander negativ Seli-talk i
mer utsrdckming dn positiv Seli-talk.
—=Dhat &1 mest nezativa kEnslor som 30
kopplade tll en sémre golftonda.
~»Prestztionsangest man sarter for
hiea kyav pa iz sjdlv.

>Vara ueg:;]ix' och ircka mar Eig gjakv
da de imfe gar sorm man tankt fan allra
-V anda det onda mot dat goda.
~»Har stress och hiza krav nagon
paverkan

Tems

Positiva Eanslor

Megstiva Flinslar

Himndtema

Emotioner



T ndertena Tema

—#Mian byezer upp eit hopp en o
pa att detta kan bli bra.

—#Miam kan inte =3tta higa krav utan
att rman inte winat aller Geat.

> Peppa aig zjalv. i Tro
—Positivitaten innan af rosda
—Motiverande Salf-talk mnan muam
akea 213 eft slag

—+Mlotivation tll ei fortzatt bra spal.
—=Mizn tappar motivationen by en
golfmunda borjar Iite 28mre

< Motivationen till att prestera , Motivation
= Self-efficacy att man far jobba med
zig =jdlv infor siteationar

= Anvinder Selftalk for att {2 enarzi

Huwndtema

Emotioner

= %elf-talk med bollen. 7
S Instruktions self-talk

=Vid just utmanande situationer =a dr

man mer kapakbel till att anvEnda

instmkzions Self-talk

Belf-talk vid womaming, .
3*Cer lite axtra s]*;:i:pﬂng ochihopmed | Instruktioner
viznalizering 53 blir det ofta en bra
utfirandsbeskrivning instrulktion pa vad
20 ska giras™ detta ir en kombination
av 5T och vizualizering,

—Mder kunskap am hur dat

fimgerar och nar, 1aq s&tt

(vizualizering samt Salf-talk). mskap
=+Formaza att slippa. E
=+ Tar ett hal § tazet och et
zlag i tagst.

=+ Onninz ger frdighet J

Information
om damnet




TUnidertema

—Innan - positivt Salf-talk, peyvch up 1
undar - mativerande Salf-talk
peppands ord, negativt om dat =ir
Ll

—+Fa fram en bra kinsla ach resultatet
blir hatre. .

—5e hur bollens zanz gver zreen eller
zlag.

—+Drat &1 oftast samma salcer vid
traning ach tivling zom viznalizeras
och =3gs till sig sjElv om.

—= Samrpanfattningevis 8r kansel och ljud
viktigast for vara [P
= vid eft bra utslaz
= ndr bollen T3ffar koppen
= fomatsatmimear med banan
W ad &r det man visualiserar
= aft se bollen landa afiey uislag och
dass Ballbans sedan
«  att se bollen puttas ivig mat halet
och degs rikining
+  mémnga kinner ljudet av en perfakt
traffad boll
a  hur bollen flveer zenom luften,
bollvis
—+Mlzn blir 15ttare § sirmet och mer positiv
i =itt tink nér det gir bra, kroppsspraket
forindras.

“DPrestationsingest man fHrvintas
Zira nazot.

ZMan 1ater siz paverkas av
OMFIVRINEEN

Hemrnaplan

Eortaplan

zpalars 1 zamma boll
vadret

Tema

Sinnen

Omgivaing

Himudterna

Paverkan



Tndertema Tema

—MIzn snvander mest 5T och
Wiznalizening mest imder en golfonda ach
tivling men mindre innsn samt afier.
“Man anvander visualisering till bade
vardagen och golfen mer dn vad man or.
— Anviands visualizering vid ri tllElle
och zimiation.

+ marspel,

= imspel

* putming

= uislaz
= Anvinder mest visualisering vid
puthing, under golfundan
visualisering vid bunkerslaz
—+ Anabyzarar langt innan en golfanda och
d3 kan forvanmingama bl alldeles for higa
allar fior utmananda
3o vardagszpelare ar du mer analytizk
vid sdrore slag, sémre nanda g
—+Mhan znalbyzerar en golfnanda eller
tivling gansks direkt efter wtford ninda.

Himudtarna
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