
Mentaaliharjoittelulla parempaa golfia

Ajatukset ja tunteet

ohjaavat kehoa ja tekoja 

ja päinvastoin.

Kitty Seppälä 2010
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GOLF 

vaatii

Áhenkisiä taitoja 

Ápsyykkisiä taitoja

Ásosiaalisia taitoja

Áuudistumiskykyä - oppimiskykyä

Áfyysisiä taitoja ja golfin tekniikkataitoja

Áelämäntapataitoja (ravinto, lepo, liikunta, 
ihmissuhteet,kosketus,  jne.)



90 % of golf is mental ?

Kaiken, 

kaikki mitä teet, pitää

siis tukea mieltäsi ja

henkisiä resurssejasi?

Mentaalisten kykyjen

kehittäminen vaatii

itsensä kyyseenalaistamista ?



Golf

Áon sekä taitojen kehittämisen että mielen 

hallinnan suhteen peleistä vaikeimpia

Ápelkästään tulokseen, omiin ja toisten 

virheisiin, keskinäiseen vertailuun ym. 

negatiiviseen keskittyminen tuottaa 

turhautumista ja kiukkua.

psykologi Päivi Franzi kirjassa Parempaa golfia. 2005


