Fundera over...

Vad ar egentligen mental styrka?

Ar Ludvig Aberg aldrig nervos eller tveksam?

Vad ar de vanligaste effekterna av nervositet?

Hur tranar man fokuseringsformaga?

Ar de bista spelarna i varlden jamnare dn vad du dr?



Du moter en bjorni skogen —
Vad tanker du? Vad kanner du? Vad gor du?




En halv tusendels sekund




Naturliga reaktioner vid radsla

Fysiska reaktioner Psykiska reaktioner Beteendereaktioner (golf)
- Kamp eller flykt (eller frys) - Fokus vands inét - Hardare grepptryck
- Hijartklappning, andning - Fokus riktas automatiskt pd det - Kortare sving
_ Handsvett som tranats in - Puttar forsiktigare
~ Blodtryck - Tvivel och obehag - Medveten och kontrollerad sving
o ) - Beslut baserat pa bristfallig - Okat tempo i alla delar
- Muskelanspanning, skakningar information eller kanslor - Andrar spelstrategi
- Oro, negativa tankar - Laggertill eller tar bort beteenden

Vad gor vi at det?



Du maste inte agera pa dina tankar och
kanslor!

- Entanke ar bara en tanke. Den ar inte verklighet.

- Alla kanslor ar logiska, men man maste inte bli ett offer for
dem.

- Kroppen reagerar ofta pa kanslor pa ett overdrivet satt.

- Golf handlar om att utfora sitt basta beteende, oavsett
tankar och kanslor.

- Att satta ett visst tillstand som villkor for att kunna prestera
verkar inte sa klokt.



Att hantera tankar och kanslor

Utbildning och normalisering

- Maltraning

- Trana med korrekt Challenge point
- Rutiner

- Processmal

- Beteendeanalys



»)ag ar radd foér en I was always terrified that something was
going to go wrong, but | dared to swing anyway
and slowed my self down when | wanted to
speed up.

Maja, infor finalvarv i ledning for forsta gangen

massa saker nar jag
spelar. Jag tvekar
precis som alla
andra. Men jag ar
valdigt bra pa att
agera som om jag ar

~ ”» Ut och njuta i morgon i stillet for att att kdnna
helt soa ker’ angest, ir det planen?
Ludde Aberg — Alltsa, man tanker att man ska kunna gora det

men det ar inte alltid det blir sa, haha. Men det gar
inte att géra sa mycket at angesten utan man far
forsdka trivas med den, for det &ar da man far ut

”Jag Vet att jag kommer att vara det basta av sin golf, sager Linn Grant.

nervos imorgon. DA ar det viktigt att .
WOMEN'’S

fokusera extra pa att putta

aggressivt.” CD P E N

Intervju med LET infor finalvarv i ledning
EATH 2023 ——

SPORT

Linn Grant: "Det ir coolt att
skaka av nervositet” TR

?Jag har ett fardigskrivet tacktali
bagen.”
Linn 15 ar, infor sin forsta tavling utomlands

FRAN TIDIGARE VET JAG ATT JAG LATT STRESSAR
UPP MIG OCH BLIR SNABB BADE | BESLUT OCH
SVING. MEN JAG HAR LART MIG ATT HANTERA
DETTA, SAAVEN OM PULSEN SLAR 190 SLAG |
MINUTEN KAN JAG NU SLA SLAG MED NORMAL
RYTM OCH TA MINA BESLUT.




Mental styrka

Att ga emot sina kinslor och negative tankar genom att gora sitt
basta beteende, fastan bade “hjarna och hjarta" vill géra nagot
annat.



Vanliga processmal

Den hdr tévlingen ska jag ga ut och tro pa mig sjdlv och pa mina beslut!

Ha kul!



Rimliga saker att tveka over

Har jag valt rétt klubba?

Kommer bollen att checka eller kicka ivég?

Kommer putten att falla sa hdr mycket?

Kommer vinden att ta bollen?

Bldser det verkligen dt det héllet som jag tror?

Vad hédnder om jag missar héger?

Kan jag trdffa bollen rent héir sa att jag nar éver vattnet?
Kommer klubban att bounca eller skira ner i griset?

Ar detta ett flyer-lége?

Kommer min score att réicka till?



Arligt, ir det rimligt att spela 18 hal och tro
pa sig sjalv och sina beslut till 100%?

Arligt, under dina storsta framgangar pa
golfbanan, har du verkligen haft kul da?



Vad gor vi at radsla och tvekan?

Ta reda pa dina individuella tendenser

Acceptera tankar och kanslor

Folj dina rutiner oavsett tanke och kansla

Trana i obekvama situationer

Trana pa att ga emot kanslan

Ta reda pa fakta under inspelsrundor

Prata tydligt med dig sjalv. “Bollen kommer att..." “Jag kommer att.."
Tydliga mal!

Agera som OM du ar helt saker

Swedish
Golf Team




Vill du ocksa bli jamnare?



Vill du verkligen bli jamnare?

KUUNUD TUTAL
DATE TOURNAMENT NAME POS 1 9 3 P 5 SCORE TO PAR

11/03/13 World Golf Championships-HSBC Champions T6 |65 72 67 69 - 273 -15
12/08/13 Northwestern Mutual World Challenge n 73 70 - 288 E
2/23/14 World Golf Championships-Accenture Match Play Championship 7?7 - - - - - - -
3/0214 The Honda Classic P2 63 66 69 74 - 272 -8
3/09/14 World Golf Championships-Cadillac Championship T25 70 74 75 74 - 293 5
4/06/14 Shell Houston Open 7 70 n | 74 65 - 280 -8
4/13/14 Masters Tournament T8 n| e - 288 E
5/04/14 Wells Farge Championship T8 | &% 76 65 70 - 280 8
5/11/14 THE PLAYERS Championship T6 | 70 74 69 66 - 279 -9
6/01/14 the Memorial Tournament presented by Nationwide Insurance T15| 63 | 78 W 72 - 282 r
6/15/14 U.S. Open T23 N 68 74 73 - 286 6

7/20/14 The Open Championship 1 66 66 68 n - 2N 17



Preshot routines



