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y sasong och ny chans att bli en batt-
N re golfspelare.

Detklartattjagvill bli bittre, hitta
kénslan, na langre, ldsa linjen bittre pa
greenen, piska de smakaxiga kompisar-
na och vinna den dér klubbtévlingen.

Men glém alla tekniska tips som vil-
ler 6ver oss nu nir sdsongen dr ny. Ta nu
chansen och ldgg upp din egen strategi
infor aret. Jonas Carlander delar med sig
av sina bdsta tips som borjar redan i tv-
soffan!

SAPAVERKAR
DUDITT SPEL
PABANAN

Hur ofta har vi inte ként oss redo for en bra
golfrunda, i dag ska jag spela kanon golf
men sa blir det inte riktigt vad vi tdnkte
oss. Vara tankar och agerande pa banan
kan ibland spela oss spratt. Tank pa saker
som direkt paverkar din prestation. Om
du ofta tédnker pa saker du inte kan pa-
verka dr detta saker som direkt forstor ditt
resultat pa banan.

Exempel:
(™ Nar jag kommer till 12:ans hal tar
jag fram en samre boll, for dar
slar jag alltid i vattnet.
Ldsning: spela den boll du har
spelat pa de andra hdlen, se dig
sjalv lyckas med slaget innan
det har skett.

() Ndr jag ar pa vég till
12:ans hal tanker jag
redan nar jag lamnar
11:ans green att det har
hdlet gillar inte jag, har
brukar jag alltid sld i
vattnet.
Losning: Borja inte
tanka pa 12:ans utslag
innan du kommer fram
till hdlet. val dar, se
slaget som du vill ha
det, kann den rorelse
du behover utféra for
att bollen ska landa pa
green.

() Jag slar alltid ut i sko-
gen pa 2:an. Jag ser och

kanner hur jag kommer att sld bollen ut

i skogen.

Losning: Skapa en ny bild och till denna

lagg pa en bra kansla, om hur du lyckas

med slaget och bollen landar pa fairway.

Om du spelar bra, och bérjar
rakna ihop din score kan latt
tanken komma ”’sa hér bra ska
inte jag spela”, andra det till att "efter-
som jag spelar sa bra ar det bara att fort-
satta spela det spel som kanns ratt”.

—Vad det dr som kréavs for att lyckas bli
en béttre golfare? Forst maste du ldgga
upp en plan for aret, sdger golfexperten
Jonas Carlander, som till vardags jobbar
som pro pa Nybro Golfklubb.

En plan for mitt golfspel var punkt nummer
ett. Okej, hur lagger jag upp en sddan?

— Forst méste du bena ut vilka mél du
har med ditt spel, beréttar Jonas Carlan-
der.

Malen ska vara tydliga och véldefinie-

Om du spelar mindre bra, hors
manga sdga ”det vande efter
nian”, vand trenden tidigare tank
att du borjar pa ett nytt hal och
nytt slag hela tiden.
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rade. Det dr viktigt att sdtta bade kortsik-
tiga och langsiktiga mal.

Men varfor ndr man vissa mal och inte
andra?

— Det beror pa tva faktorer. Intensi-
teten och uthalligheten i mitt sétt
att strdva mot mitt uppsatta
mal. Hitta gdrna nagra kort-
siktiga mal dir du kan ge
dig sjdlv berom.

For att fordjupa oss
ytterligare s finns det tre

Befinn dig i nuet hela
tiden, du kan inte
paverka det som varit
eller det som kommer
langre fram.

tio sekunder

spela vidare.
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Blir du besviken 6ver ett
slag, var besviken i max

vidare mot nya slag och
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olika slags mal. Littast har vi oftast for
att sdtta upp resultatmal, som att vinna
en tdvling. Sedan kan vi sdtta upp pre-
stationsmal

som
att

ningar genom att gora
en rutin innan slaget som
positiv och skapar ratt
forutsattningar for
slaget.

ga sedan

Ge dig sjalv ratt forutsatt-
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jagskaspelaminbdéstagolfnagon-
sinien tévling. Men det viktigaste
madlet dr processmal som att man
ska spela klokt och genomtéankt
eller att vara lugn pa banan.

Det &r manga idrottare som jobbar
med mentala forestdllningar
och enligt Jonas Carlander ar
det ett knep som golfare ocksa
borde utéva i storre

utstrack-
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ning, dven vi glada amatorer.

—Téank att du spelar ett hal som
tidigare har varit ett problem, ju
oftare du kan sitta dig in att spela
detta hal och lyckas i dina fore-
stallningar desto stérre chans ar
det att du lyckas med detta hal
under sdsongen.

Tankarna ska handla om det
som dr bra.

- Har du slagit ett daligt slag, ar
det viktigt att du 4gnar max nagra
sekunder att reflektera 6ver det
och sedan gér vidare med nésta
slag med positiva tankar. Att upp-
leva sig sjélvi en kommande situ-
ation, som Tiger Woods garanterat
hade gjort infor sitt forsta utslag
pd Masters, dr valdigt nyttigt.
LASSE HANSSON

Sasitterjaguppminamal

Malen ska vara tydliga, skriv ner dom.

Motivation dr en avgorande faktor for att na malen.
Driv dig sjalv framat genom att tanka pa dina mal ofta.
Satt mindre delmal till exempel med traningen.

Ge dig sjalv berédm nar du gjort nagot bra.

Mentalt andicap

Betygsatt dig sjélv fran ett till tio i hur val
du tar ansvar for de faktorer du kan kon-
trollera. Ge dig sjalv ett lagre betyg nar du
slésar energi pa saker du inte kan paver-
kaoch ett hogt betyg ndr du fokuserar dig
pa saker du kan paverka.

Rédkna ihop resultatet efter varje runda och
gor ett snittbetyg. Dividera med 15 sa far
du ditt mentala handicap. Jamfér under
aret och se vad du forbattrar dig pa och
vad du behdver jobba dnu hardare med.
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Saker du kan paverka

Ditt humor
Talamod
Uppvarmning
Rutiner infér slaget
Rutiner efter slaget
Grunder infor slaget .......ccoceeeeveeceecveneene
Siktet
Din attityd pos/neg tankar...........cc......
Avslappning
Klubbval
Spelstrategi
Beslut och engagemang..........ccceueuuue..
Kosthalining
Hallning
Speltempo

Saker du inte kan paverka

M Vadret

M Medspelare/motspelare
M Andras speltempo

M Flaggplaceringar

M Banans kondition

H Score

M Greenernas ondulering
M Greenernas kvalitet

M Bolens lage

M Starttiden

M Redan spelade slag

Spela varje slag som om det bara skulle
intraffa en gang. Trana alltid pa dina férbe-
redelser infor slaget, pre-shot-rutin.
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Hur mycket tid har jag? Gor en planering for varje vecka.

GOr en snabb utvardering efter varje pass, vad var bra?
Driv dig sjalv framat genom att tanka pa dina mal ofta.
Séatt mindre delmal till exempel med traningen.

Ge dig sjilv berém nar du gjort nagot bra.
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Basta klubba i bagen?

Hur mycket spelar du?

Roligaste hanan du spelat?

Bdsta tips till den som vill bli bittre?
Ditt senaste golfinkop?

Jarno Honkonen, Nybro Vikings, Nybro GK, hcp 4,2

1. Min wedge, en 56-gradare.

2. Det blir en-tvé ganger i veckan.

3. Gréonhogen. Man far anvinda ménga
klubbor i bagen — och tdnka mycket.

4. S1a manga bollar, trdna mycket helt
enkelt.

5. En ny driver. Den gér l&ngt och rakt,
haha.

Simon Nilsson, Warberg IC, Klosterfjorden GK, hcp 23,4

1. Drivern. Det 4r bara blunda och sl.
2. Tre—fyra génger i veckan.

3.Jag har inte spelat s& ménga banor, s
jag far vil sdga Saxnés da.

4. Jag dr nyborjare s det 4r jag som
behdover tips...

5. Ett par dojjor. De dr grymma.

Per Harrysson, Kalmar S6dra, Ekerum GK, hcp 1,7

1. Drivern. Man vill testa grianserna.

2. 15 rundor per ar blir det.

3. - Bull creek golf course utanfor Las
Vegas. De har sldngt ut en golfbana mitt
ute i 6knen, fantastisk utsikt.

4. Trana puttning.

5. Det var nog en birbag.

Adam Kallenberg, Farjestadens IBK, Ekerum GK, hcp 4,3
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1.Jarnfyran — den anvénder man ju ald-
rig...

2. 15 rundor men d4 4r det maxutdel-
ning, tio &r mer rimligt under en sdsong.
3. Barsebick masters course.

4. Investera i nén ny pryl, kop dig suget
och lura dig sjélv.

5. En ny bag forra aret, helt meningslost.

Christian Hultén, Kalmar GK, hcp 4,1

1. Drivern séklart, den gar langt och rakt.
2. En runda i veckan, onsdagsgolfen dr
helig.

3. St Andrews. Inte for att det dr den
bésta banan utan for att det &r en
magisk och héftig upplevelse — utan
konkurrens.

4. Trana puttning och nirspel.

5. Jag képte en ny golfbag forra veckan. Det behovs vl all-
tid nya grejer ndr det handlar om golf?
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Kalmarbroder trea i slutspel

Golf. Kalmar GK-brdderna Johan och Andreas Anders-
son dr inne i sluttampen pa collegesédsongen. Johan och
Andreas, som studerar vid Southern Nazarene Univer-
sity utanfor Oklahoma City, blev trea med sin skola i slut-
spelet i Sooner Athletic conference. Individuellt sett, da?
Johan bokférdes for en 15:e plats, Andreas var fyra place-
ringar ldngre ner i resultatlistan. Andradrsstudenten Johan
har en andraplats som bast under sdsongen. Andreas, som
gor sin forsta sisong med SNU, vann en tévling i hostas.

Emmaboda satsar pa golfturism

Golf. Emmaboda GK investerar tre miljoner kronor i golftu-
rism. Framst genom att bygga en husby bredvid den Kyrk-
sjon. Pron Farid Guedra har kopt den nérliggande prast-
gérden for att ddr kunna erbjuda 6vernattningar.

Askmolnet gynnade banorna

Golf. Ekerums GK &r en av de banor som 6ppnat tidigt och
fatt rekordbokningar.

- Det dr hemskt det som har hdnt, men for oss har det
blivit ett lyft. Vi har fullt pa dagar som viinormala fall har
svag beldggning. Man byter ut sin Portugalresa mot Oland,
sdger Sandra Tancred golfansvarig pa Ekerum till golf.se.

Arets tuffaste tivling

Golf. Letar du efter ndgon extrem tivling i sommar? Hér ar
svaret: 24hGolf. Spelplatsen dr Sand GC, Jonk6ping, och det
handlar f6r tvAmannalag att pa 24 timmar samla s ménga
podng som mdijligt och ni bestdmmer sjdlva hur ménga hal
ni vill spela.



