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Fysisk, teknisk og mentalt!
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Procesorienteret udvikling:

Definition: En kontinuerlig udvikling og integration af ressourcer og egenskaber,
som et individ indeholder, med det formal at praestere pa hgjeste niveau, nar det
geelder.

Proces orienteret treening i hverdagen:

Procesmal er de sma byggesten, som bruges pa vejen for at na sine delmal og siden sine
dremmemal.

Vi arbejder lgbende med at spillerne bliver opmarksomme pa, at skulle udvikle sig selv
og Deres spil via procesmal

Vi forsgger via procesmal, som er malbare og 100 % kontrollerbare, at gge spillernes
motivation og selvtillid samt give dem mangfoldige succes’er og kompetencer pa vejen
mod dremmemalene.

Ved at arbejde ud fra procesorienteret treening, er det vores overbevisning, at spillerne
oparbejder starre forstaelse for deres mal, og derved har nemmere ved at na dem.

Endvidere giver dette arbejde spillerne nogle idéer, som ogsa kan bruges uden for
golfspillet til gavn for uddannelse og privatliv.
Figur 1:

1. Mélsatning:

Hvad vil du opna langsigtet (2015) og kortsigtet (2007)! Hvordan vil du na dine mal
(procesmal, delmal). Hvorfor vil du arbejde mod at na dine mal - hvad vil det give
dig at opna dine mal?

Malsaetninger kan bruges hele tiden ogsa i forbindelse med en enkelt times traening!
At bruge malsztning i forbindelse med en kortvarig proces, ma betegnes som et
delmal i forhold til de mere langsigtede mal. Sddanne delmal eller mal der reguleres
lgbende er med til at gare langsigtede mal overskuelige og er yderst vigtige i forhold
til at give succesfulde oplevelser pa vejen.

Det er vigtigt at gare sine mal s& malbare som overhovedet muligt og at sette tid pa
hvornar, man gerne vil have opnaet sine mal.

Procesmal kunne veaere et mal i forhold til, hvordan man skal gare ting, for at fa en
praestations forbedring eller resultat forbedring. For eksempel kunne et procesmal
vere en andring af “fer slags rutinen” eller grebet. Procesmal skal kunne
kontrolleres 100 %.



Arbejdes der meget mentalt, kan det umiddelbart veere svearere at opstille noget
malbart. Her vil egen vurdering spille ind. Mentale mal kan geres mere malbare,
hvis man seatter karakterer pa de processer man gennemgar. Brug f. eks.
karakterer fra 1-10.

Prastationsmal kunne f. eks. vaere: Greens in regulation 2006 var 41 % og for
saesonen 2007 gnskes forbedring til 67 %.

Resultatmal kan veere med til at motivere spillerne gennem forlgbet. F.eks. har
Tiger, Jack Nicklaus rekordliste for vundne Majors haengende i sit hjem. Tiger har
et erkleret resultat mal om at blive den mest Major vindende golfspiller
nogensinde.

Man skal dog vaere opmarksom p4, at et mal, som f. eks. at vinde en turnering eller
vinde flest Majors, kan give skuffelser. Man kan spille sit bedste nogensinde i en
turnering og alligevel ikke vinde. Normalt opnas sejre ikke, hvis en anden spiller
”holer” syv 6-jern fra over 150m., ellers spiller fornuftigt og et putter samtlige
greens.

Drgmmemalet skal veere meget udfordrende men realistisk. Hvad angar de andre
mal skal de ogsa veere udfordrende, men realistisk lettere at opna. Udvikling foregar
i spring indenfor ens malsaetninger.

Det er under malsetninger yderst vigtigt, at der ogsd bliver lagt en plan for,
hvordan malene hurtigst og mest effektivt kan opnas.

Hvordan vil du opna dit mal/dine forskellige mal (procesmal, delmal)?

Serg for at alle praktiske foranstaltninger er pa plads og serg for, at der er faste
holdepunkter eller skemaer, som er tilrettelagt med henblik pa at na dine mal.

2. Trening:

Arbejdet skal ggres! Prgv tingene af under traening. Overdriv gerne de nye mgnstre,
da man i konkurrence situationer, har en tendens til at falde tilbage til gamle vaner.

Indlaeg sma gvelser og variationer, sa treeningen foregar med glaede og godt humar.
Brug meget gerne konkurrenceelementer i forbindelse med treeningen. Konkurrér

mod en af dine treeningskammerater sa ofte som muligt. Treener/coach og spillere
har et feelles ansvar for at dette sker.



Det er ikke kun pa traeningsbanen, man kan traene. Mentalt og afspendingsmaessigt
kan det endog i serdeleshed anbefales ogsa at gve sig i hjemmet. Ligesa kan man
teknisk fa utrolig meget ud af hjemmegvelser foran f.eks. et spejl. Man kan ogsa
bare ved at teenke pa en ny teknisk bevagelse og visualisere den, opna resultater.
Vores hjerne husker det vi teenker og det vi forestiller os!

Fysisk traening er en vigtig del af topspillernes hverdag. Der traenes maske nok
hardere udenfor selve sasonen, men det er vigtigt, at fa lagt de rigtige fysiske
treenings pas ind i uge programmerne under langvarige turneringsperioder.

Evaluér lgbende dine traningsgvelser fysisk, teknisk og mentalt. Evaluér ogsa

hvordan det gar, nar du under treningen pregver dig selv af i en indlagt
konkurrence.

3. Konkurrence:

Under konkurrence skal de nye rutiner vise deres veerd. | starten kan det veere
sveert at fa de nye ting til at fungere, men efterhanden bliver de mere og mere
indarbejdede. |1 en konkurrence situation er det vigtigt mentalt, at befinde sig i den
rette spandingstilstand - klar og en smule nervgs uden at veere anspaendt.

Visualisering er et rigtig sterkt veerktgj under konkurrence. Ser man sig selv
udfgre en opgave med meget stor succes, har hjernen en god tendens til at huske,
nar opgaven skal udfares.

Pa en golfrunde skal der veere plads til at hjernen slapper af undervejs, men lige far
udfgrelsen af et slag, er det vigtigt at visualisering og fokus pa malet spiller teet
sammen. Brug gerne, ligesom Nicklaus konstant gjorde gennem sin karriere, et
“intermediate target”, som kan give starre chance for at sla bolden mod malet.

Man spiller bedst, nar humgret er hgijt, s brug smilet! Smil ligesd meget du kan
undervejs, da det har en smittende effekt pa humgret. Se pa spillere som Garcia og
Mickelson, som bevidst bruger smilet under konkurrence.

Find den rette mentale spendingstilstand, stol pa at treningen har hjulpet og

nyd/elsk alle konkurrence situationer. Laerer man denne egenskab, er chancen for
succes mangedoblet!

4. Evaluér dit arbejde:

Hvordan gik det? Hvad gik fantastisk godt? Hvad gik godt?



Er der noget som kunne have veeret anderledes/bedre?

Disse tanker skal lgbende bruges i processen. Dermed ved man, om der skal @&ndres

pa forskellige elementer undervejs for hurtigst muligt at na malet.

Evalueringer har som beskrevet starst effekt, hvis de bruges jeevnligt. Evalueringer

er et steerkt redskab til at ”blive holdt pa sporet”.

Alle traeningsseancer bgr ligesom alle konkurrencer evalueres hurtigst muligt efter
deres ophgr. Evalueres for sent. er der stor risiko for at folelser og fornemmelser
samt mere malbare elementer, sdsom statistikker, er rgget i "glemmebogen”.

Punkt 4 er, ligesom de andre punkter, ekstrem vigtige for at procesorienteret
udvikling skal veere succesfuld. Dette punkt er dog afgerende for at binde cirklen i
figur 1 sammen. Glemmes evalueringen “tabes en hel del pa gulvet”, selvom det

fungerede godt i de andre punkter.

Skal der startes fra 1. punkt igen eller er du klar til at opstille nye mal?

2. Bevidst inkompetent
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3. Bevidst kompetent

1. Ubevidst inkompetent
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4. Ubevidst kompetent

Figur 2. "Kompetence figuren”. Hvert omrade i ovenstaende figur giver et billede
af, hvor eleven er og nedenfor gives et billede af, hvordan coachen/treeneren bgr

forholde sig i de 4 omréader.

1. Ubevidst inkompetent: Nar en spiller, fra treeneren/coachen, far ny viden om et
omrade som spilleren ikke har veeret bevidst om og derved ikke har kompetence indenfor.

Figur 2.




Instruerende fase. Her er Coachen meget treener/instruktgr. Det vil sige, at han er
meget styrende, fordi eleven har en ubevidst inkompetence og ikke er bevidst om
en mindre god tankeproces eller en eventuel uhensigtsmaessig bevaegelse i svinget.

I denne farste fase er eleven pa et lavt kompetence niveau, men har et hgjt
engagement og far fortalt/vist/maerker, hvad der skal arbejdes pa. Coachen styrer
processen og eleven er lyttende/deltagende.

Gennem coachens instruktion skal eleven bringes til naeste omrade, som er bevidst
Inkompetent.

2. Bevidst inkompetent: Spilleren er gjort bevidst om et nyt omrade, men har endnu ikke
kompetence til at magte den nye tankeproces eller den nye beveegelse.

Coachende/instruerende Fase. Her har eleven opnaet en starre viden og er derfor
blevet bevidst om sin inkompetence. Traeneren bevaeger sig teettere pa en
coachende rolle, men det er stadig ngdvendigt at veere meget instruerende.
Treenerens/Coachens adfeerd er dog ogsa meget stgttende i forhold til elevens evner.
Eleven skulle gerne begynde at fgle sig mere delagtig i, hvad der foregar.

Eleven, som nu forstar mere, treeder ind i en bevidst inkompetence og far ofte en
oplevelse af, ikke at kunne ggre tingene godt nok. Eleven ved, hvad der skal
arbejdes pa, men kan stadig ikke helt n& det aftalte niveau. Dette kan give et lavere
engagement i processen og her er coachens stgttende adfeerd vigtig.

3. Bevidst kompetent: Spilleren er nu bevidst om sine evner og har ogsa faet
kompetence til at benytte den nye tankeproces eller bevagelse under traening.

Coachende fase. Coachens indgang til instruktionen i processen deempes
vaesentligt, da eleven nu befinder sig pa et niveau af bevidst kompetence. Det vil
sige, at eleven er klar over, hvad der skal arbejdes pa og selv kan se/fgle om f.eks.
en beveegelse er rigtig i forhold til malet med treeningen. Malene for elevens treening
er nu ved at ga op i en hgjere enhed og kan virkelig bruges effektivt under traening.
Coachen bgr veere taet pa 100 % stgttende og spgrgende i forhold til processen og
derigennem veere med til at holde eleven pa sporet. Det er vigtigt, ikke at blande
starre nye ting ind i arbejdet, det m& ggres i en ny fase, en ny proces.

Eleven er nu kommet til et niveau af hgj bevidst kompetence med en stor
forstaelse og fornemmelse for, hvad der arbejdes pa. Eleven klarer at udfgre
arbejdet og har et tydeligt billede af processen og forstaelsen for, hvordan malet
nas. Et svingende engagement kan opleves, da det gar fantastisk godt med at udfare
opgaven, men nar det virkelig geelder, falder eleven nemt ind i det gamle manster
igen. Den nye tekniske beveegelse eller mentale tankegang er altsa ikke blevet
ubevidst kompetent endnu.



4. Ubevidst kompetent: Spilleren arbejder nu med sin nyopnaede kompetence pa et
ubevidst plan. Malet for processen er naet, da spilleren, nu uden at veere bevidst om det,
bruger sine nye feerdigheder i pressede situationer under konkurrence.

Stagttende fase. | denne fase er coachens rolle kun stgttende. Selve den deduktive
instruktion, er nu helt ude af processen. Coachens fornemmeste opgave er, ved sa
lidt interaktion som muligt, at eleven bringes det sidste stykke mod de/det mal, som
blev fastlagt ved processens start. Coachen viser eleven enorm stor tiltro og eleven
foler selv det fulde ansvar i denne fase. "Navlestrengen” er skaret over og eleven er
blevet ubevidst kompetent. Dette betyder, at eleven f.eks. under konkurrence ikke
teenker over det nye bevaegelses mgnster eller den nye mentale tankeproces, men at
det ogsa i en presset situation “ligger pa rygmarven”.

Det nye mgnster er altsa "kodet ind i systemet”. Eleven har i denne fase hgj
kompetence i forhold til det opsatte mal. Her viser eleven generelt meget hgjt
engagement. Tingene "glider let” og coachen har hjulpet eleven mod den ubevidste
kompetence, som er sa utrolig vigtig under sveere konkurrenceforhold.

Inden man igen nar til punkt 1. skal der evalueres sa den naste proces kan sattes i
gang med stagrst mulig effekt.

Nu saettes nye mal og planlegges. Den nye proces er i gang!
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