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Introduktion
Golf &r en stor idrott i virlden och ménniskor i alla aldrar lockas till att borja. Syftet med
spelet &r att fa ner en boll i ett hal pa sa fa slag som mgjligt. En golfbana bestar vanligtvis av
18 hal dér en tdvling tidsmissigt kan ta mellan fyra till sex timmar att spela. Som i alla
idrotter finns det manga delar som kan paverka prestationen/resultatet bland annat: teknik,
taktik, samt fysiologiska och mentala aspekter. Inom det mentala omradet har forskare
kommit fram till att koncentration &r en nyckel till hog prestation, bade i inldrning- och
utférandesynpunkt (Moran, 2004; Wulf & Prinz, 2001; ref i Bell & Hardy, 2009). Aven om
det under de senaste aren har bedrivits betydligt mer forskning om koncentrationens paverkan
pa prestation (Bernier, Cadron, Thienot & Fournier, 2011), behovs fler studier pa omradet.
Okad forstaelse for hur en idrottare kan 6ka sin koncentrationsformaga och hur
koncentrationen paverkas kan 6ppna vagar till att kunna forhindra misstag och dven sa kallat
choking, vilket leder till forsdmrad prestation. Golfspelare pa professionell niva har alltid
anvint olika strategier for att halla fokus pa ritt saker (Stewart, Cotterill, Sanders & Collins,
2010), vilket handlar om att forhindra att bli stord samt littare kunna aterskapa och bibehalla
koncentrationen pa en och samma uppgift under en ldngre tid. Det dr med bakgrund av
ovanstaende resonemang intressant att studera koncentration inom golf.

Syftet med detta fordjupningsarbete &r att studera relationen mellan koncentration och
prestation inom golf. Foljande fragestillningar stills:

¢ Hur kan koncentration relateras till prestation i golf?

e Vad kan stora koncentrationen for en golfspelare?

e Vad kan golfspelare gora for att 6ka koncentrationen i tdvlingssituationer i golf?

Begreppsdefinitioner
Koncentration definieras enligt Moran (2004) som en persons formaga att anvinda mental
anstrangning pa det som ér viktigast i varje given situation. Ordet koncentration kan ha
liknande betydelse som fokus.

Uppmdirksamhet definieras som koncentration av mental anstringning pa sensoriska eller
mentala hindelser (Solso, 1998; ref i Moran, 2004).

Storande faktorer definieras som det intag av avledande information som var hjidrna skapar ett
stimuli och en respons av (Moran, 1996).

Moran (2004) menar att choking definieras enligt foljande “en plotslig forsdmring for en
idrottsmans prestation som ett resultat av anxiety”.

Proximalt yttre fokus definieras som koncentrationen pa yttre kropps rorelser (nira avstand)
(Wulf et al., 2000; ref i Bell & Hardy , 2009).

Distalt yttre fokus definieras som koncentration pa yttre objekt eller rorelser (langa avstand)
(Wulf et al., 2000; ref i Bell & Hardy , 2009)



Teoretisk referensram
Enligt Nideffer (1976; ref i Weinberg & Gould, 2007) kan koncentration delas upp i tva
dimensioner: vidd (smalt eller brett) och riktning (inre eller yttre). Detta visas i Figur 1,
nedan:
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Figur 1: Tva dimensioner av koncentration (Nideffer, 1976; ref i Weinberg & Gould, 2007)
Vidd handlar om hur manga faktorer en person har fokus pa vid ett valt tillfdlle, dér smal
uppmdrksamhet definieras enligt Moran (1996) som nir en person filtrerar bort all onddig
information. Moran (1996) definierar bred uppmdrksamhet som motsatsen till smal
uppmérksambhet, vilket betyder att en person bearbetar fler stimulus samtidigt. Riktning
handlar om var koncentrationen &r riktad (t.ex. pa omgivningen eller pa sig sjélv), dér Inre
uppmdrksamhet definieras som fokus, tankar och kénslor, det vill séga &r riktat mot sitt inre
medvetande (Moran, 1996). Yttre uppmdirksamhet definieras som fokus riktat utat pa ett
objekt (Moran 1996).

Enligt Nideffer (1986; ref i Moran, 1996) ger dessa tva dimensioner fyra olika
uppmérksamhetsstilar som visas i, Figur 1: “brett och yttre” fokus anvinds nér en golfspelare
tar in information om miljon (till exempel vind och lutning) innan slaget genomfors. Alltsa
krévs det intag av manga olika stimuli samtidigt. ”Smalt och yttre” anvinds da en golfspelare
fokuserar pa halet innan personen slar till bollen. ”Brett och inre” fokus innebir anviandning
av manga olika tankar och kénslor, kan vara bra for att planera en taktik. ”Smal och inre”
anvinds vid mentala forberedelser.

Olika rorelser och moment i en idrott har visats kunna omfatta olika delar av teorin. Nideffer
menar att idrotter dér “’stingda” fardigheter ("closed” skills) anvinds har mer ”smalt” fokus
dn idrotter med “6ppna” fiardigheter ("open” skills) som till exempel lagidrotter (Nideffer,
1990; ref i Moran, 1996). En uppmérksamhetsstil inom en viss sport kan @ndras nér en
pressad situation uppstar. Nideffer (1980; ref i Moran, 1996) menar att en individs arousal,
d.v.s. fysiologisk upphetsning, 6kar risken att bli distraherad. Personen blir stord av sina egna
fysiska kénslor (puls, muskel spinning, osv) och dven av sina tanka (t.ex. vad &r det for fel pa
mig, osv) nédr uppmairksamheten riktas inat forsdmras koncentrationen pa spelet/utférandet
(Nideffer, 1980; ref i Moran, 1996).



Tidigare forskning
Koncentration och prestation
I en studie av Bell & Hardy (2009) jimfordes-skillnader mellan distal, proximal och inre
uppmiérksamhet i normala och stressfulla situationer under en prestationskrivande uppgift.
Studiens deltagare var 33 golfspelande mén, med singel handicap (0,1-9,9), uppdelade i tre
grupper pa elva personer. Testet gick ut pa att chippa 50 bollar sa nira ett hal pa 20 meters
avstand som mojligt, varje grupp fick en mening eller en tanke att under varje slag ha fokus
pa. Tanken/meningarna handlade om distal, proximal och inre fokus, varje grupp blev
tilldelade ett omrade av dessa tre. Resultatet visade att det bésta fokus omradet for ett sa bra
resultat som mdjligt under normala och nervosa situationer var distalt fokus, vilket
utpresterade bade proximalt och inre fokus. Enligt Bell & Hardy (2009) bekriftar resultatet
tidigare studier som visar att nir uppmérksamhet riktas mot ett inldrt monster/rorelser
paverkas prestationen negativt. Bell och Hardy betonar dock att idrottare bor vara medvetna
om att det finns svarigheter i att kontrollera sin uppmarksambhet.

Bernier, Cadron, Thienot och Fournier (2011) studerade koncentration i en mer naturlig
golfmiljo, under ett trdningspass och under en tdvling. Deltagarna i studien var atta manliga
golfproffs som triinade och tivlade medan de blev filmade. Aven en intervju genomfordes om
hur tankarna forflyttade sig vid olika tillfdllen, efter tivlingen. Studien undersokte fyra
grundkategorier (innehall, sinnen, verklighet och avsiktlighet) med nagra under grupper se
Tabell 1.

Tabell 1 visar hur stor paverkan varje undergrupp har pa sin grundkategori. Enligt Bernier,
Cadron, Thienot och Fournier (2011) anviénde sig golfspelarna i studien av flera olika typer av
fokus under bade trining och tdvling. Den mest vanliga strategin att styra sin uppmirksamhet
var skapandet av mentala bilder, men 6ver 10% var spontana tankar och ger da upphov till
storande och distraherande information. Vilket kan leda misslyckande i att skapa mentala
bilder, pa grund av att de storande tankarna tar 9ver uppmirksamheten och da leder till
minskad prestations niva. Studien visade ocksa att golfspelare konstant skiftar mellan olika
uppmirksamhetsfokus vilket forklarar att rutiner anvinds hos nistan alla golfspelare, alltsa att
ett schema med tankar och processer utfors innan varje slag for att skapa fokus och hoja
koncentrationen pa ritt saker. Resultaten fran studien tydliggor vikten i att utveckla sina
formagor av att anpassa sig till framtida situationer (Bernier, Cadron, Thienot & Fournier,
2011).



Tabell 1
Visar forhallandet av golfspelets olika delar mellan tréning och tidvling (Bell & Hardy, 2009,
forfattarens Oversittning).

Tréning Tévling
Innehall 100. % 100. %
Process 60.33% 29.20%
Resultat 31.67% 45.73%
Fysiskt tillstand 5.67% 14.47%
Omgivning 2.33% 10.60%
Sinne 100. % 100. %
Visuellt 57.60% 73.03%
Kdansla 40.99% 26.67%
Horsel 1.41% 0.30%
Verklighet 100. % 100. %
Verkligt 81.00% 79.12%
Pahittat 19.00% 20.88%
Avsiktlighet 100. % 100 %
Avsiktligt 90.00% 86.60%
Spontant 10.00% 13.40%

En studie av Hayslip Jr., Petrie, Macintire och Jones (2010) som gjordes pa 1334 golfspelare
med handicap mellan 6,8-15,5 undersokte hur golfspelarna anvinder mentala strategier och
dess relation till oro, press och stress i tavlingssituationer. Alla deltagare svarade pa en
blankett med fragor efter att ha spelat en tivling, blanketten var uppdelad i tre delar:
psykologiska fardigheter, golf skicklighets niva och oros niva. Studien visar att spelare som
hade en instillning att det dr ldtt och litar pa det inldrda rorelsemonstret dr mer avslappnade
och mer sjédlvkontrollerande vilket gor det enklare att fokusera pa situationen framfor dem.
Spelare med hog oro som upplever hég press och stress samt ofta anvénder “self-talk” visar
studien att det ger en minskad prestations niva. Men hogre psykologiska forutséttningar tyder
pa okad prestation enligt Hayslip Jr., Petrie, Macintire och Jones (2010).

En studie av Gucciardi, Longbottom, Jackson och Dimmock (2010) undersokte hur
golfspelare anvinder sina psykologiska fiardigheter innan, under och efter ett tillfille dér de
upplevt choking. Studien genomfordes pa 19 mén och 10 kvinnor uppdelade i tva grupper
varav en gruppintervju genomfordes med en fokusgrupp och enskilda intervjuer genomfordes
med den andra gruppen. Informanterna i studien hade upplevt 3-6 choking tillfillen under de
senaste tva aren och alla hade under fem i handicap. Studiens resultat visade pa flera faktorer
som var vanligare under ett chokingtillfélle bland annat resultat fokus, negativa tankar, press



och oro i att utfora rorelser pa ritt sitt. Under ett sidan mentalt tillstand 1dgger spelarna ofta
uppmirksamheten pa ett inre fokus for att forsoka skapa bittre kontroll pa rorelse som ska
utféras. Men troligtvis kommer prestationen forsdmras for att det handlar om en
automatiserad rorelse och att ta kontroll med inre fokus stor rorelsemonstret. Denna studie av
Gucciardi et al. (2010) visar ocksa att uppmirksamhet pa fokusomraden skiftar snabbt under
ett chokingtillfille. En faktor som litt blir synligt for askadare nir en spelare kommer i en
sadan svar situation #r att deras rutin blir tidsméssigt kortare. Rutiner som innehaller tankar
och beteenden (rorelser) kan ge 6kad kontroll av arousal, det vill sdga fysiologisk
upphetsning. Ett annat sitt att forbereda sig for sadana tillféllen 4r att ta fram traningsmetoder
med samma typ av press (Gucciardi, Longbottom, Jackson & Dimmock (2010).

En studie som undersokte hur rutiner anvinds bland golfspelare utférdes av Cotterill, Sanders
och Collins (2010). Undersokningen genomfordes pa sex manliga golfspelare som hade under
noll i handicap. Spelarna fick spela en vanlig runda dér de blev filmade i tre typer av slag
(drive, chip och putt) och efter rundan blev de intervjuade om hur ténkte och upplevde
situationerna. Resultaten visade att foljande faktorer distraherade korrekt utférande:
problemet i att skapa ett bra fokus innan slaget, svarigheter med att sla pa och av sin
koncentration pa uppgiften, att inte lyckas stinga ute det foregaende slaget/misstaget och
framtids bilder. Hjdlpmedel som spelarna anvénde sig av var “trigger ord” ett ord som
upprepades innan varje slag eller nér rutinen borjar, det andra hjdlpmedlet &r redan ndmnt
“rutiner” vilket &r ett schema av rorelser och tankar som oftast genomftrs innan slaget.
Rutinen sags vara lika viktiga som att lyckas med slaget. En rutin kan paverkas negativt av
trotthet, anspénning, spel i stora tivlingar, forvéintan inre och yttre), stress och press. Cotterill,
Sanders och Collins (2010) menar att for att 6ka kapaciteten av en rutin bor den vara specifikt
anpassad till den spelare som ska anvinda den, betyder att en allmén rutin inte har samma
effekt.

Framtida forskning
Forskningen pa koncentration inom idrott har 6kat under de senaste aren, men det krévs dnnu
mer forskning for att kunna ta fram och pavisa tydligare resultat mellan koncentration och
prestation (Bernier, et al, 2011). Bell och Hardy (2009) niamner att det kridvs mer detaljerad
forskning om hur avgrinsningen av ett proximalt yttre fokus jamfort med ett distalt yttre
fokus ger for effekt av prestationen och dessutom menar de att mer forskning kravs for att
sdga hur bra en spelares fokus &r riktat nir det dr som mest optimalt (Bell & Hardy, 2009). De
menar dven att det krivs tydligare undersokningsmetoder for att kunna avgora vad som
egentligen hinder med sving rorelsen under pressade situationer.

Gucciardi, Longbottom, Jackson och Dimmock (2010) ndmner i sin studie om choking att det
vore intressant att i framtiden studera skillnader mellan olika personligheter (sjdlvkinsla,
orosnivaer och liknande) och dess paverkan pa chokingtillfillet. Vidare forskning om
beteende och tidsmissiga konsekvenser av rutiner kan ge hogre/ldgre prestation under press
(Gucciardi, Longbottom, Jackson & Dimmock, 2010).



En intressant studie i framtiden kan vara att underska om det kan finnas ett samband mellan
vart koncentrationen bor befinna sig och vart koncentrationen verkligen befinner sig vid daligt
utférande. En hypotes kan vara att ett lite mindre bra genomférande &r koncentrationen inte
langt ifran koncentrationens malomrade (tillexempel distalt) och vid ett storre mindre bra
genomforande kanske koncentrationen &r lingre ifran malomradet.

I tva studier har spelarna blivit filmade under en tidvling for att sedan bli intervjuade efter
rundan om hur deras koncentration flyttas (Cotterill, et al. 2010; Bernier, et al. 2011). Dir kan
det podngteras att resultatet fran deltagarna kan variera kraftigt beroende pa hur vana de ar i
sadana situationer (att bli filmade). Det kan latt uppsta till exempel nervositet i situationer
som de i vanliga fall inte blir nervosa, dock kan det vara for komplicerat att kontrollera denna
situation och dessutom skulle det kunna skapa fler negativa faktorer.

Fa studier, om nagra, har undersokt om det finns nagon skillnad mellan kon vilket skulle
kunna vara intressant for att till exempel undersoka skillnader i psykologiska firdigheter
mellan dam och herrspelare inom golf, da speciellt pa proffsniva.

Implikationer
Syftet med denna dmnesfordjupning var att undersoka relationen mellan koncentration och
prestation inom golf, foljande slutsatser kan summeras:

Hur kan koncentration relateras till prestation i golf?

Moran (1996) menar att koncentration kan vara det mest betydande och mest viktiga
egenskapen for en hog prestation. Det ndmns dven en tolkning av Hayslip Jr. et al. (2010) om
deras studieresultat att hogre psykologiska forutséttningar tyder pa 6kad prestation.

Vad kan stora koncentrationen for en golfspelare?

Enligt Bell & Hardy (2009) bekriftar deras resultat tidigare studier som visar att nir
uppmirksambhet riktas mot ett inldrt monster/rorelser paverkas prestationen negativt, speciellt
for en golfspelare med singelhandicap. Andra faktorer som stor koncentrationen &r
resultatfixering och om dess konsekvenser, det vill sidga att responsen av nervositet ger olika
effekt beroende av situation och tidigare hindelser samt framtida hindelser (Gucciardi,
Longbottom, Jackson & Dimmock, 2010).

Traning dér trdnaren ger inre koncentrations tankar till spelaren kan vara sdmre &n att inte ge
nagon instruktion dverhuvudtaget.

Trinare och spelare ska vara medvetna om att det dr svart att styra sin uppmirksamhet (Bell
& Hardy, 2009), viket tyder pa att golfspelare mer eller mindre anvinder sig av sin
uppmérksamhet for att 6ka sin prestation.

Vad kan golfspelare gora for att 6ka koncentrationen i tivlingssituationer i golf?
Genom att flytta fokus fran sig sjdlv mot ett distal fokus under en prestationskrivande uppgift
kan det ge enligt Bell & Hardy (2009) en forbéttrad prestation, forklaringen till detta &r att
under en tivling vid anvindandet av yttre distalt fokus kan det blockera storande stimuli och
hoja koncentrationsnivan pa utférandet.



For att kunna fa sin koncentration till ritt plats dr en rutin ett bra hjalpmedel. Enligt Cotterill,
Sanders och Collins (2010) ansags rutinen vara lika viktigt som slaget. Tanken med en rutin
ar att fa in sa mycket information som mojligt for att kunna ta ett sa bra beslut som mojligt
och sedan pa ett smidigt sitt flytta koncentrationen till malet (dit personen vill ha
koncentrationen). Det dr da viktigt att rutinen innehaller delar som &r individanpassade for ett
sa bra utfall som mojligt.

Om en spelare mérkbart har kortat ner sin rutin under en runda/tivling kan det till stor
sannolikhet bero pa att personen ir stord/nervos pa nagot sitt (Gucciardi, Longbottom,
Jackson & Dimmock, 2010).

Vid kraftiga nervosa situationer dir individen har minskad kroppskontroll och svart att halla
ett distalt yttre fokus kan ett proximalt yttre fokus vara lampligt att anvinda for att aterfa
kontroll, en proximal tanke kan vara tempo eller rytm.

Att kunna hantera situationer som inte forekommit én kan ge effekten att ldttare kunna halla
koncentrationen pa uppgiften och motverka nervositet och stress, pa grund av att kunskapen
om situationen redan dr tillgdnglig och fatt bekriftelse/feedback (Bernier, Cadron, Thienot &
Fournier, 2011).
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