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Keskittymisen haasteena sisaiset hairiotekijat

Golfkentalla hairidtekijoita on kaikkialla. Huomiota pois suorituksen
kannalta tarkeisté asioista saattaa houkutella moni seikka, kuten vesisade tai yli
lentava lentokone. My6s katsojien ja muiden pelaajien ndkeminen tai kuuleminen
saattaa vaarantaa keskittymista. Kaikki ndméa ovat ulkopuolisia hairiotekijoita, joita ei
pysty kontrolloimaan.

Useimmat pelia hairitsevista tekijoista ovat kuitenkin sisaisia. Golf pelina
asettaa monia vaatimuksia keskittymisen suhteen. Suurin osa kentalla vietetysta
ajasta kavellaan ja odotetaan lyontivuoroa; hetki jolloin tehdaéan varsinaista
lyontisuoritusta on lyhyt ja pienikin herpaantuminen keskittymisessa saattaa pilata
koko kierroksen. Keskittymista voi kuitenkin harjoitella, ja jo ymmarrys siitd, miten
hairidtekijat vaikuttavat suoritukseen, voi auttaa pelaamaan paremmin.

Pelatessa mietitd&n usein aivan muita asioita, kuin kasilla olevaa lyontia.
Ajatukset saattavat harhailla edellisen rei&n bunkkeriseikkailussa tai paivan
tapahtumissa. Mielesséa saattaa pyoria myods mietteitd kuten ”...jos viimeisella reialla
lyon vesiesteeseen”, tai "seuraavalla kolmella vaylalla...”. Tulevan ja menneen
miettiminen kesken suoritusta haittaa keskittymista sen hetkiseen tilanteeseen.
Unohda edellisen reian tapahtumat, ja keskity siihen mité olet juuri nyt tekemassa.
Pelin analysointi ja tilanteiden lapikaynti on toki tarpeellista, mutta se tulee tehda
kierroksen jalkeen, ei tilauspaikalla.

Paineen alla murtuminen on monelle harmillisen tuttu ilmi6. Jo firman
golfkilpailu saattaa luoda painetilanteen joka héairitsee pelid niin pahasti, ettei mikaan
tunnu onnistuvan. Monet yhdistavat paineen alla murtumisen huonoon suoritukseen
kriittisella hetkella kilpailussa tai pelissa. Murtuminen on kuitenkin paljon enemman
kuin yksittédinen epaonnistunut lyonti, se on koko prosessi joka johtaa huonoon
suoritukseen. Se etta |6it pallon vesiesteeseen ratkaisevalla hetkella, ei valttamatta
tarkoita ettd murruit paineen alla. Kaikki meisté lyovat palloja vesiesteisiin. Paineen
alla murtumisen kannalta on paljon tarkeampaa miettia johtuiko epdonnistuminen

paineesta ja toistuuko se vastaavissa tilanteissa?



Jos haluat kehittaa paineensietokykyasi ja pelata omalla tasollasi myods
stressin alla, on sinun pyrittdva luomaan itsellesi vastaavia tilanteita harjoitellessasi.
Paineettomassa tilassa lihakset ovat rennommat kuin paineen alla. Jo yksin tdméa
vaikuttaa swingin liilkerataan ja suorituksen puhtauteen. Jos olet harjoitellut
painetilanteissa pelaamista ja pystyt pitamaan ajatukset lydnnin kannalta
merkityksellisissa asioissa, tulet luultavasti suoriutumaan oikeissakin painetilanteissa.

Keihdanheittaja Steven Backleylla oli tapana harjoitella paineen alla
suorittamista; han kavi merkkaamassa 75 tai 76 metrin kohdan (suunnilleen
kansainvalisien kisojen karsintaraja), ja antoi itselleen kolme heittoa paasta rajan yli.
Heittoja edelsi normaalit kilpailuheittoon valmistautumisrutiinit ja heiton lapikaynti
mielessa. Samalla han yritti mielikuvissaan luoda olosuhteet kilpailuolosuhteiden
kaltaisiksi, kuvittelemalla yleison mylvinnan, toimitsijat seka kanssakilpailijat
heittopaikalle.

Fyysinen vasymys on yksi tavallisimmista sisdisista hairiotekijoista.
Kilpailun viimeiset reiat ovat usein keskittymiskyvyn kannalta kaikkein vaikeimmat,
mutta samalla menestyksen kannalta kaikkein tarkeimmat. Vasymys yksinkertaisesti
vahentaa kaytdssa olevia resursseja, joita tarvitaan hyvien paatdsten tekemiseksi,
huomion keskittdmiseksi oikeisiin asioihin ja ylimaaraisten hairidtekijoiden pitdmiseksi
pois mielestd. Vasymyksen mukana tuomaa keskittymisen heikentymisté vastaan voi
taistella pitamalla huolta siitd, etté fyysinen kunto vastaa suorituksen vaatimuksia ja
etta suoritukseen on valmistauduttu asianmukaisesti.

Pallon lyéminen rangella alkaa useasti pidemman paalle tuntua tylsalta,
koska ymparisto ei tarjoa haastetta, tai voidaan ajatella etté keskittyminen ei ole
tarpeen. Samoin voi kdyda kentalld, joka tuntuu ikavystyttavalta, tai kilpailtaessa joko
selvasti heikompaa tai ylivoimaista vastustajaa vastaan. Heikko motivaatio kilpailua
tai tehtdvaéa kohtaan voi hairitéa keskittymista. Helpoin tapa motivoitua on kehittda
itselleen tavoitteita kierrokselle tai rangella lydmiseen.

Voit myds kysya itseltasi, mita tekemisté pelikaverisi suorituksella on
oman suorituksesi kanssa? Tai miten pelikaverin peliin keskittyminen on koskaan
auttanut omaa suoritustasi? Jos ainoa tavoitteesi kierroksella on voittaa muut, tulet
pian huomaamaan, etta onnistumisen kokemukset jaavat latteiksi ja niita tulee
harvoin.

Kun olet paattanyt verrata suoritustasi edellisiin suorituksiisi, omiin

kykyihisi ja taitotasoosi seka olet valinnut tavoitteesi kierrokselle, huomaat pian



pelaavasi itsedsi ja kenttaa vastaan. Lyontia ennen voit sulkea hairitsevat ajatukset
mielestasi miettimalla, mihin haluat pallon paatyvan. Valitse maila ja kay lyonti
mielessasi lapi, unohda mitd pelikaverisi teki. Paneutuessasi omaan peliisi,
kanssapelaajien suoritukset eivat enaa vaikuta motivaatioosi tai keskittymiseesi
samalla tavalla, kuin jos pelaisit heitd vastaan. Ainoat paineet joiden kanssa joudut
taistelemaan, ovat omat odotuksesi ja tavoitteesi. Samalla tulet huomaamaan, etta
pelaaminen on monin verroin hauskempaa ja todennakaoisesti tuloksesi paranevat.

Itseluottamus on keskittymisen tukipilari. Kun olet lydmassa palloa, ole
aina varma mailavalinnastasi ja lyonnistasi. Eparéiminen tuhoaa keskittymisesi. Jos
epardit, ota askel taaksepadin ja palaa pallolle tdysin varmana lyonnistasi.

Itseluottamustasi ja keskittymistasi voit parantaa pitdamalla kiinni
lyontirutiinistasi. Jos sinulla ei viela ole lyontirutiinia, harkitse vakavasti sellaisen
kehittamista. Rikkomattoman keskittymisen yllapitaminen kokonaisen kierroksen ajan
on mahdotonta. Siirtymilla ajatukset vaeltelevat ja mielenkiintoiset keskustelut
pelikaverien kanssa saattaa ohjata huomiosi pois pelistasi. Lyontirutiini auttaa
palauttamaan ajatuksesi ja keskittymisesi peliin ja lyontiin. Rutiinin avulla
keskittymisesi kiinnittyy vain lyonnin kannalta tarpeellisiin asioihin ja kehosi tietda
sinun valmistautuvan lyontiin. Lihaksesi rentoutuvat ja swingin automaatio ottaa
ohjakset. On tarked toistaa lyontirutiini myds rangella, muuten saatat olla
opettelemassa rangelle omaa lyontityylid, joka ei valttamatta seuraa mukana
kierrokselle.

Huomion kiinnittdminen oikeisiin asioihin on avain menestykseen.
Golfkentalla suurin osa hairiotekijoista on paasi sisalla. Opettele tunnistamaan peliasi
haittaavat hairidtekijat ja tee tyota niiden poistamiseksi. Sisallyta psyykkinen puoli

osaksi harjoitusohjelmaasi, ja huomaat pian pelisi siirtyneen seuraavalle tasolle.
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