Suzann Pettersen
Oslo Golfkliubb
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Jeg skal bli verdens beste golfspiller.

Sesongen som var spilte jeg bra. Jeg gjorde ting b&de bra og
dadrlig. Under landslagsturneringene EM og NORDISK var jeg
nerves for start. Jeg felte imidlertid, at jeg fikk gode
erfaringer som jeg tar med videre i min golf karriere.

Jeg hadde ett par ddrlige perioder, som tyder pd& overtrening.

Na&r jeg er overtrent fAr jeg vondt i kroppen, og serlig i

ryggen. Jeg hadde ingen avbrekk fra golfen under hele =sesongen.
Dette er noe jeg fikk lzre av. Jeg begynte og trene ukonsentrert,
og fikk mindre ut av tremingen. Jeg har lart & ta flere pauser fra
golfen under sesongen.

Nar vi sammenligner rundeanalysene, spilte jeg like bra pa
trening Bom i konkuranser. Dette tyder kanskje pd at jeg ikke

er konsentrert nok ndr jeg spiller konkuranser, men positivt

er det at jeg ikke fAr "nerver” nar jeg spiller.

Min svakeste side under sesongen var puttingen og narspilil.

Dette er noe som skal bli mye hedre i sesongene fremover.

Mine mAlsettninger for sesongen 1996 er & bli 4 x Norgesmester,
samt & spille flere runder under par i konkurranser.

Jeg skal spille p3a EM, NORDISK, og VM laget, og vinne NORDISK
for juniorer individuelt.

Etter niende skal jeg begynne pad NTG, og nadr jeg er ferdig der,
skal jeg dra til Statene og spille golf pd& heltid. Nar jeg er
24 &r, skal jeg vare verdens beste golfsgpiller.

Jeg skal ikke ha noen hviledr eller avbrekk fra golfen.

For meg betyr golf alt, og jeg er willig til & ofre alt for a
kunne drive med det.

Med mine mAl kommer jeg til & ha avbrekk p.g.a sykdom eller
skader, men det skal ikke ta noe lenger tid & bli best.

Jeg avstdr med glede festing og drikking for & f£a drive med det
som betyr mest for meg i livet.

En seier for meg er den beste motivasjomen jeg kan fa. Da far jeg
en bekreftelse pa& at mine mdl er realistiske.
Og f& ros for noe bra jeg har prestert er en viktig del av meg.

NAr jeg ser meg selv blandt verdenseliten idag, har jeg mye a
hente. Jeg slar langt nok, men jeg ser ikke nok veier & ga i
pressete situasjoner. Dette gar mye pad erfaring. War jeg

far litt mer erfaring bak meg, vet jeg at jeg kamn komme meg
opp pd& samme niva som de beste idag.

En trener som kjenmer meg godt er viktig. EBm Jjeg kan snakke med

om alt mulig, og en jeg kan stole pa. Senere nadr jeg blixr bedre
feler jeg at arbeidet rundt svingteknikken, treningsopplegget
0.5.v kan trenge flere meninger fra flere persomer. Jeg tror dette
er sunt for min utvikling, men jeg vil ha en fast trener.

@ g Faggruppe golfhistorie.
Underlag er hentet fra enkeltforfattere, NGFs arkiv, direkte fra klubbene og klubbenes websider.



Ved det praktiske snsker jeg hjelip fra pappa og Ttreneren min, men
pameldinger til turneringer vil jeg ordne selv.

Treningen skal planeres ordentlig, og ta utgangspunkt i den fore-
gdende sesongen. Treningen skal fslges opp, 0g gjores serisst.
Jeg skal here pd kroppens sgignaler, nar jeg femler meg sliten,

og er overtrent.

Jeg skal trene hver dag, med flere gkter. Jeg skal hvile mellom
hver skt, for & f4 mest mulig ut av treningen.

For meg er sevn en viktig del. Far jeg mindre enn 8-timers segvn,
klarer jeg ikke & yte 100%. Jeg blir sliten og ukonsentrert. Med
mer enn 9-timers sevn er jeg frisk og opplagt til en ny dag, og
kroppen yter 110% etter bare 2-timer. NAr jeg reiser langt blir
jeg fort sliten.

Kostholdet for en turnering er viktig. Jeg starter oppladmingen
ca. tre dager fsr turneringen starter. Da spiser jeg mye pasta
og grennsaker som er viktig for sBportsutevere.

Under turneringen drikker jeg mye. PA en varm sommerdag skal jeg
drikke minimum 2,5 liter. Hva jeqg drikker er ikke sd farlig, men
jeg skal slutte & drikke 84 mye brus pad banen, og heller drikke
vann. Jeg skal spise mye frukt pa banen.

Fadr jeg for lite drikke eller mat pa banen, tar det bare 20 min.
feor kroppen reagerer. Jeg blir ukonsentrert og blir fort sliten.

FPysisk sett vil jeg ha en solid kropp. Jeg skal vere bade sterk og
smidig, som muliggjer en bra teknisk sving. Kroppen skal ogséd
forebygge skader. Jeg skal ha en bra kondisjon, som kan utfare
harde treningsekter, uten & slite meg helt ut,

Mentalt skal jeg vere en sterk person, som tdler mye press nar jeg
er ute og spiller. Jeg skal lese hver dag for og bli emda sterkere
mentalt. NAr jeg spiller under stort press blir jeg nerves, og
gjsr feil som jeg ikke pleier. Dette er noe av det jeg skal jobbe
med f£remover. Jeg kan aldrl bli for sterk pd denne siden. Jeg har
0gsd problemer med & glemme ddrlige hull. Dette gdr utover de 3-4
neste hullene. Det er noe jeg skal jobbe med fremover.

Psyken er blitt betraktlig bedere sesongen '96 ,enn den var
sesongen '95. Jeg ser det som en posgitiv del av min egen
utvikling. Jeg jobber videre med mine “pre-shot-rutiner®, som er
nye. Jeg ser for meg slaget, balltreffet for jeg stiller meg opp
til ballen.

Jeg nddde alle mine m31 sesongen'96, unntatt scoresnittet. Det
storste mdlet mitt for neste sesong (sesong'97), er & jobbe ned
snittet til 75. Klarer jeg det, kommer jeg til & oppnd alle mine

turneringsmil.

Jeg har lart meg & holde bedre taler etter en seier idr enm i
fjor. Dette fordi jeg har lart 4 si til meg selv, at jeg holder
taler fordi jeg er og forblir em meget god vinmer.

Jeg fwler meg tryggere og mer sikker, etter at det nye teamet ble
dratt igang hesten “96 av Golfforbundet. Jeg ser mine fordeler,

1
og liker meg veldig godtL.
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Jeg ser alle de beste, og de mindre gode resultatene bare som en
liten del av det jeg senere vil oppnda. gﬂ R
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Jeg synes alltid, at ndr vi spiller som et lag ma vi ha en bra
holdning, en sterk lagdnd, vaere positive, stole pd hverandre, og
stotte hverandre fullt ut. Vi md hjelpe, av og til kansje treste,
0og greis & "backe” opp en medspiller. Jeg syntes dette er noen
punkter som et lag alltid skal jobbe for. Disse punktene menexr jeg
forer til de beste resultatene.

Bare se pa den lagfelelsen, og lagspiriten de to lagene i Solheim
Cup har, enten nar en spiller vinner eller taper en match.
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Jeg har i vinter lest boken om Annika Sorenstam, "Vaga bli best”.

Jeg ser mange like trekk ved oss begge. Jeg ser for meg en sterre

karriere enn Annika, fordi jeg som yngre fiklk flere kunnskaper, og
flere ideer. Jeg syntes det er gey & vite at jeg som 15 a&ring, var
bedre enn mitt sterste idol, Annika Ssrenstam.

Jeg gleder meg til de nye utfordringene, sesongene, seierne,,,..
og de store triumfene.

CODE SETNINGER SOM STYRKER MIN SELVTILLIT!!I!

* N&r jeg trener assosierer jeg alle de gode slagene, sa jeg
senere ved turneringer kan ta frem den gode folelsen.

* NAr jeg spiller bra opplever jeg flyt, lar underbevisstheten
arbeide, og tenke positivt.

* Jeg har nd lart hvordan "lille jeg” jobber, og skal arbeide mot

henne nar jeg spiller.
* Det beste jeg kan si til meg selv etter et darlig hull er; "Jag

spelar i nuet”.
* Alle golfere gjor feil, men de beste gjor fazrrest. Aksepter, men

ler.
* Banen er en god motstander, men du er selv din verdigste

motstander.

* NAr jeg spiller turneringer, sd gjer jeg det for og vinne.

* Jeg mad tenke pAd meg selv, og kroppen min, om hva som er best pa
lang sikt. Jeg m& vage & si NEI.
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1. Jeg lar fantasien slad slagene.
2. Jeg forankrer "den gode fslelsen”

3 .Jeg forstar at det ikke er noe som heter & mislykkes, bare
muligheter til 3 lare og forandre.

4. Jeg ser mine medspillere som en hjelp til & bli bedre, ikke som
en trussel mot min score.
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5. Jeg er forandringsvillig.

6. Jeg lever i nuet, og aksepterer det som allerede er gjort.

7. Jeg har et krystallklart malbilde.

Jeg skal fere treningsdagbok hver dag, for jeg vet hvor stor nytte
jeg far av dette senere.
Jeg elsker meg selv, og stoler pad det jeg driver med !!1!!

DET BER CGCOLF JEG SPILLER,

o DET SKAIL VERE G@Y !l

Oslo, januar 1997

Suzann Pettersen

Faggruppe golfhistorie.
Underlag er hentet fra enkeltforfattere, NGFs arkiv, direkte fra klubbene og klubbenes websider.



