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Introduktion 

Golf är en stor idrott i världen och människor i alla åldrar lockas till att börja. Syftet med 

spelet är att få ner en boll i ett hål på så få slag som möjligt. En golfbana består vanligtvis av 

18 hål där en tävling tidsmässigt kan ta mellan fyra till sex timmar att spela. Som i alla 

idrotter finns det många delar som kan påverka prestationen/resultatet bland annat: teknik, 

taktik, samt fysiologiska och mentala aspekter. Inom det mentala området har forskare 

kommit fram till att koncentration är en nyckel till hög prestation, både i inlärning- och 

utförandesynpunkt (Moran, 2004; Wulf & Prinz, 2001; ref i Bell & Hardy, 2009). Även om 

det under de senaste åren har bedrivits betydligt mer forskning om koncentrationens påverkan 

på prestation (Bernier, Cadron, Thienot & Fournier, 2011), behövs fler studier på området. 

Ökad förståelse för hur en idrottare kan öka sin koncentrationsförmåga och hur 

koncentrationen påverkas kan öppna vägar till att kunna förhindra misstag och även så kallat 

choking, vilket leder till försämrad prestation. Golfspelare på professionell nivå har alltid 

använt olika strategier för att hålla fokus på rätt saker (Stewart, Cotterill, Sanders & Collins, 

2010), vilket handlar om att förhindra att bli störd samt lättare kunna återskapa och bibehålla 

koncentrationen på en och samma uppgift under en längre tid. Det är med bakgrund av 

ovanstående resonemang intressant att studera koncentration inom golf. 

 

Syftet med detta fördjupningsarbete är att studera relationen mellan koncentration och 

prestation inom golf. Följande frågeställningar ställs: 

• Hur kan koncentration relateras till prestation i golf? 

• Vad kan störa koncentrationen för en golfspelare? 

• Vad kan golfspelare göra för att öka koncentrationen i tävlingssituationer i golf? 

 

Begreppsdefinitioner 

Koncentration definieras enligt Moran (2004) som en persons förmåga att använda mental 

ansträngning på det som är viktigast i varje given situation. Ordet koncentration kan ha 

liknande betydelse som fokus. 

 

Uppmärksamhet definieras som koncentration av mental ansträngning på sensoriska eller 

mentala händelser (Solso, 1998; ref i Moran, 2004). 

 

Störande faktorer definieras som det intag av avledande information som vår hjärna skapar ett 

stimuli och en respons av (Moran, 1996).  

Moran (2004) menar att choking definieras enligt följande ”en plötslig försämring för en 

idrottsmans prestation som ett resultat av anxiety”. 

 

Proximalt yttre fokus definieras som koncentrationen på yttre kropps rörelser (nära avstånd) 

(Wulf et al., 2000; ref i Bell & Hardy , 2009). 

 

Distalt yttre fokus definieras som koncentration på yttre objekt eller rörelser (långa avstånd) 

(Wulf et al., 2000; ref i Bell & Hardy , 2009) 
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Teoretisk referensram 

Enligt Nideffer (1976; ref i Weinberg & Gould, 2007) kan koncentration delas upp i två 

dimensioner: vidd (smalt eller brett) och riktning (inre eller yttre). Detta visas i Figur 1, 

nedan: 

 
Figur 1: Två dimensioner av koncentration (Nideffer, 1976; ref i Weinberg & Gould, 2007) 

Vidd handlar om hur många faktorer en person har fokus på vid ett valt tillfälle, där smal 

uppmärksamhet definieras enligt Moran (1996) som när en person filtrerar bort all onödig 

information. Moran (1996) definierar bred uppmärksamhet som motsatsen till smal 

uppmärksamhet, vilket betyder att en person bearbetar fler stimulus samtidigt. Riktning 

handlar om var koncentrationen är riktad (t.ex. på omgivningen eller på sig själv), där Inre 

uppmärksamhet definieras som fokus, tankar och känslor, det vill säga är riktat mot sitt inre 

medvetande (Moran, 1996). Yttre uppmärksamhet definieras som fokus riktat utåt på ett 

objekt (Moran 1996). 

 

Enligt Nideffer (1986; ref i Moran, 1996) ger dessa två dimensioner fyra olika 

uppmärksamhetsstilar som visas i, Figur 1: ”brett och yttre” fokus används när en golfspelare 

tar in information om miljön (till exempel vind och lutning) innan slaget genomförs. Alltså 

krävs det intag av många olika stimuli samtidigt. ”Smalt och yttre” används då en golfspelare 

fokuserar på hålet innan personen slår till bollen. ”Brett och inre” fokus innebär användning 

av många olika tankar och känslor, kan vara bra för att planera en taktik. ”Smal och inre” 

används vid mentala förberedelser. 

 

Olika rörelser och moment i en idrott har visats kunna omfatta olika delar av teorin. Nideffer 

menar att idrotter där ”stängda” färdigheter (”closed” skills) används har mer ”smalt” fokus 

än idrotter med ”öppna” färdigheter (”open” skills) som till exempel lagidrotter (Nideffer, 

1990; ref i Moran, 1996). En uppmärksamhetsstil inom en viss sport kan ändras när en 

pressad situation uppstår. Nideffer (1980; ref i Moran, 1996) menar att en individs arousal, 

d.v.s. fysiologisk upphetsning, ökar risken att bli distraherad. Personen blir störd av sina egna 

fysiska känslor (puls, muskel spänning, osv) och även av sina tanka (t.ex. vad är det för fel på 

mig, osv) när uppmärksamheten riktas inåt försämras koncentrationen på spelet/utförandet 

(Nideffer, 1980; ref i Moran, 1996). 
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Tidigare forskning 

Koncentration och prestation 

I en studie av Bell & Hardy (2009) jämfördes-skillnader mellan distal, proximal och inre 

uppmärksamhet i normala och stressfulla situationer under en prestationskrävande uppgift. 

Studiens deltagare var 33 golfspelande män, med singel handicap (0,1-9,9), uppdelade i tre 

grupper på elva personer. Testet gick ut på att chippa 50 bollar så nära ett hål på 20 meters 

avstånd som möjligt, varje grupp fick en mening eller en tanke att under varje slag ha fokus 

på. Tanken/meningarna handlade om distal, proximal och inre fokus, varje grupp blev 

tilldelade ett område av dessa tre. Resultatet visade att det bästa fokus området för ett så bra 

resultat som möjligt under normala och nervösa situationer var distalt fokus, vilket 

utpresterade både proximalt och inre fokus. Enligt Bell & Hardy (2009) bekräftar resultatet 

tidigare studier som visar att när uppmärksamhet riktas mot ett inlärt mönster/rörelser 

påverkas prestationen negativt. Bell och Hardy betonar dock att idrottare bör vara medvetna 

om att det finns svårigheter i att kontrollera sin uppmärksamhet. 

 

Bernier, Cadron, Thienot och Fournier (2011) studerade koncentration i en mer naturlig 

golfmiljö, under ett träningspass och under en tävling. Deltagarna i studien var åtta manliga 

golfproffs som tränade och tävlade medan de blev filmade. Även en intervju genomfördes om 

hur tankarna förflyttade sig vid olika tillfällen, efter tävlingen. Studien undersökte fyra 

grundkategorier (innehåll, sinnen, verklighet och avsiktlighet) med några under grupper se 

Tabell 1. 

 

Tabell 1 visar hur stor påverkan varje undergrupp har på sin grundkategori. Enligt Bernier, 

Cadron, Thienot och Fournier (2011) använde sig golfspelarna i studien av flera olika typer av 

fokus under både träning och tävling. Den mest vanliga strategin att styra sin uppmärksamhet 

var skapandet av mentala bilder, men över 10% var spontana tankar och ger då upphov till 

störande och distraherande information. Vilket kan leda misslyckande i att skapa mentala 

bilder, på grund av att de störande tankarna tar över uppmärksamheten och då leder till 

minskad prestations nivå. Studien visade också att golfspelare konstant skiftar mellan olika 

uppmärksamhetsfokus vilket förklarar att rutiner används hos nästan alla golfspelare, alltså att 

ett schema med tankar och processer utförs innan varje slag för att skapa fokus och höja 

koncentrationen på rätt saker. Resultaten från studien tydliggör vikten i att utveckla sina 

förmågor av att anpassa sig till framtida situationer (Bernier, Cadron, Thienot & Fournier, 

2011). 
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Tabell 1 

Visar förhållandet av golfspelets olika delar mellan träning och tävling (Bell & Hardy, 2009, 

författarens översättning).  

                

          Träning                      Tävling  

 

Innehåll   100.%   100.% 
Process   60.33%   29.20% 

Resultat   31.67%   45.73% 

Fysiskt tillstånd 5.67%   14.47% 

Omgivning   2.33%   10.60% 

Sinne   100.%   100.% 
Visuellt   57.60%   73.03% 

Känsla   40.99%   26.67% 

Hörsel   1.41%   0.30% 

Verklighet  100.%   100.% 
Verkligt   81.00%   79.12% 

Påhittat   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 på 1334 golfspelare 

med handicap mellan 6,8-15,5 undersökte hur golfspelarna använder mentala strategier och 

dess relation till oro, press och stress i tävlingssituationer. Alla deltagare svarade på en 

blankett med frågor efter att ha spelat en tävling, blanketten var uppdelad i tre delar: 

psykologiska färdigheter, golf skicklighets nivå och oros nivå. Studien visar att spelare som 

hade en inställning att det är lätt och litar på det inlärda rörelsemönstret är mer avslappnade 

och mer självkontrollerande vilket gör det enklare att fokusera på situationen framför dem. 

Spelare med hög oro som upplever hög press och stress samt ofta använder ”self-talk” visar 

studien att det ger en minskad prestations nivå. Men högre psykologiska förutsättningar tyder 

på ökad prestation enligt Hayslip Jr., Petrie, Macintire och Jones (2010). 

 

En studie av Gucciardi, Longbottom, Jackson och Dimmock (2010) undersökte hur 

golfspelare använder sina psykologiska färdigheter innan, under och efter ett tillfälle där de 

upplevt choking. Studien genomfördes på 19 män och 10 kvinnor uppdelade i två grupper 

varav en gruppintervju genomfördes med en fokusgrupp och enskilda intervjuer genomfördes 

med den andra gruppen. Informanterna i studien hade upplevt 3-6 choking tillfällen under de 

senaste två åren och alla hade under fem i handicap. Studiens resultat visade på flera faktorer 

som var vanligare under ett chokingtillfälle bland annat resultat fokus, negativa tankar, press 
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och oro i att utföra rörelser på rätt sätt. Under ett sådan mentalt tillstånd lägger spelarna ofta 

uppmärksamheten på ett inre fokus för att försöka skapa bättre kontroll på rörelse som ska 

utföras. Men troligtvis kommer prestationen försämras för att det handlar om en 

automatiserad rörelse och att ta kontroll med inre fokus stör rörelsemönstret. Denna studie av 

Gucciardi et al. (2010) visar också att uppmärksamhet på fokusområden skiftar snabbt under 

ett chokingtillfälle. En faktor som lätt blir synligt för åskådare när en spelare kommer i en 

sådan svår situation är att deras rutin blir tidsmässigt kortare. Rutiner som innehåller tankar 

och beteenden (rörelser) kan ge ökad kontroll av arousal, det vill säga fysiologisk 

upphetsning. Ett annat sätt att förbereda sig för sådana tillfällen är att ta fram träningsmetoder 

med samma typ av press (Gucciardi, Longbottom, Jackson & Dimmock (2010). 

 

En studie som undersökte hur rutiner används bland golfspelare utfördes av Cotterill, Sanders 

och Collins (2010). Undersökningen genomfördes på sex manliga golfspelare som hade under 

noll i handicap. Spelarna fick spela en vanlig runda där de blev filmade i tre typer av slag 

(drive, chip och putt) och efter rundan blev de intervjuade om hur tänkte och upplevde 

situationerna. Resultaten visade att följande faktorer distraherade korrekt utförande: 

problemet i att skapa ett bra fokus innan slaget, svårigheter med att slå på och av sin 

koncentration på uppgiften, att inte lyckas stänga ute det föregående slaget/misstaget och 

framtids bilder. Hjälpmedel som spelarna använde sig av var ”trigger ord” ett ord som 

upprepades innan varje slag eller när rutinen börjar, det andra hjälpmedlet är redan nämnt 

”rutiner” vilket är ett schema av rörelser och tankar som oftast genomförs innan slaget. 

Rutinen sågs vara lika viktiga som att lyckas med slaget. En rutin kan påverkas negativt av 

trötthet, anspänning, spel i stora tävlingar, förväntan inre och yttre), stress och press. Cotterill, 

Sanders och Collins (2010) menar att för att öka kapaciteten av en rutin bör den vara specifikt 

anpassad till den spelare som ska använda den, betyder att en allmän rutin inte har samma 

effekt. 

 

Framtida forskning 

Forskningen på koncentration inom idrott har ökat under de senaste åren, men det krävs ännu 

mer forskning för att kunna ta fram och påvisa tydligare resultat mellan koncentration och 

prestation (Bernier, et al, 2011). Bell och Hardy (2009) nämner att det krävs mer detaljerad 

forskning om hur avgränsningen av ett proximalt yttre fokus jämfört med ett distalt yttre 

fokus ger för effekt av prestationen och dessutom menar de att mer forskning krävs för att 

säga hur bra en spelares fokus är riktat när det är som mest optimalt (Bell & Hardy, 2009). De 

menar även att det krävs tydligare undersökningsmetoder för att kunna avgöra vad som 

egentligen händer med sving rörelsen under pressade situationer.  

 

Gucciardi, Longbottom, Jackson och Dimmock (2010) nämner i sin studie om choking att det 

vore intressant att i framtiden studera skillnader mellan olika personligheter (självkänsla, 

orosnivåer och liknande) och dess påverkan på chokingtillfället. Vidare forskning om 

beteende och tidsmässiga konsekvenser av rutiner kan ge högre/lägre prestation under press 

(Gucciardi, Longbottom, Jackson & Dimmock, 2010).  
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En intressant studie i framtiden kan vara att undersöka om det kan finnas ett samband mellan 

vart koncentrationen bör befinna sig och vart koncentrationen verkligen befinner sig vid dåligt 

utförande. En hypotes kan vara att ett lite mindre bra genomförande är koncentrationen inte 

långt ifrån koncentrationens målområde (tillexempel distalt) och vid ett större mindre bra 

genomförande kanske koncentrationen är längre ifrån målområdet.  

 

I två studier har spelarna blivit filmade under en tävling för att sedan bli intervjuade efter 

rundan om hur deras koncentration flyttas (Cotterill, et al. 2010; Bernier, et al. 2011). Där kan 

det poängteras att resultatet från deltagarna kan variera kraftigt beroende på hur vana de är i 

sådana situationer (att bli filmade). Det kan lätt uppstå till exempel nervositet i situationer 

som de i vanliga fall inte blir nervösa, dock kan det vara för komplicerat att kontrollera denna 

situation och dessutom skulle det kunna skapa fler negativa faktorer.   

 

Få studier, om några, har undersökt om det finns någon skillnad mellan kön vilket skulle 

kunna vara intressant för att till exempel undersöka skillnader i psykologiska färdigheter 

mellan dam och herrspelare inom golf, då speciellt på proffsnivå.  

 

Implikationer 

Syftet med denna ämnesfördjupning var att undersöka relationen mellan koncentration och 

prestation inom golf, följande 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 för en hög prestation. Det nämns även en tolkning av Hayslip Jr. et al. (2010) om 

deras studieresultat att högre psykologiska förutsättningar tyder på ökad prestation.  

 

Vad kan störa koncentrationen för en golfspelare? 

Enligt Bell & Hardy (2009) bekräftar deras resultat tidigare studier som visar att när 

uppmärksamhet riktas mot ett inlärt mönster/rörelser påverkas prestationen negativt, speciellt 

för en golfspelare med singelhandicap. Andra faktorer som stör koncentrationen är 

resultatfixering och om dess konsekvenser, det vill säga att responsen av nervositet ger olika 

effekt beroende av situation och tidigare händelser samt framtida händelser (Gucciardi, 

Longbottom, Jackson & Dimmock, 2010). 

Träning där tränaren ger inre koncentrations tankar till spelaren kan vara sämre än att inte ge 

någon instruktion överhuvudtaget. 

Tränare och spelare ska vara medvetna om att det är svårt att styra sin uppmärksamhet (Bell 

& Hardy, 2009), viket tyder på att golfspelare mer eller mindre använder sig av sin 

uppmärksamhet för att öka sin prestation.   

 

Vad kan golfspelare göra för att öka koncentrationen i tävlingssituationer i golf? 

Genom att flytta fokus från sig själv mot ett distal fokus under en prestationskrävande uppgift 

kan det ge enligt Bell & Hardy (2009) en förbättrad prestation, förklaringen till detta är att 

under en tävling vid användandet av yttre distalt fokus kan det blockera störande stimuli och 

höja koncentrationsnivån på utförandet. 
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För att kunna få sin koncentration till rätt plats är en rutin ett bra hjälpmedel. Enligt Cotterill, 

Sanders och Collins (2010) ansågs rutinen vara lika viktigt som slaget. Tanken med en rutin 

är att få in så mycket information som möjligt för att kunna ta ett så bra beslut som möjligt 

och sedan på ett smidigt sätt flytta koncentrationen till målet (dit personen vill ha 

koncentrationen). Det är då viktigt att rutinen innehåller delar som är individanpassade för ett 

så bra utfall som möjligt. 

 

Om en spelare märkbart har kortat ner sin rutin under en runda/tävling kan det till stor 

sannolikhet bero på att personen är störd/nervös på något sätt (Gucciardi, Longbottom, 

Jackson & Dimmock, 2010). 

 

Vid kraftiga nervösa situationer där individen har minskad kroppskontroll och svårt att hålla 

ett distalt yttre fokus kan ett proximalt yttre fokus vara lämpligt att använda för att återfå 

kontroll, en proximal tanke kan vara tempo eller rytm.  

Att kunna hantera situationer som inte förekommit än kan ge effekten att lättare kunna hålla 

koncentrationen på uppgiften och motverka nervositet och stress, på grund av att kunskapen 

om situationen redan är tillgänglig och fått bekräftelse/feedback (Bernier, Cadron, Thienot & 

Fournier, 2011). 
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