Forskning om golf och hjartslag

Jag vill dela med mig lite intressant forskning som gjorts pa tour
spelare under 90-talet. Testet gjordes mycket vetenskapligt med
psykologer och monitorer som matte hjartrytm hos spelarna under
en tavling. Alla spelare hade aven en videokamera som foljde dem,
sd att man kunde se nar hjartrytmen andrades och i vilken situation
det var.

Den vilande hjartrytmen (pulsen) kan vara sa ldg som 50 slag/minut.
En ung och tranande och fysisk person kan ha sa lag puls. Det kan
sedan skifta upp till 90 slag/minut hos en otranad person.
Golfspelarna i studien hade 60-70 slag/minut i ett genomsnitt.

Pa forsta tee sa noterades den forsta héjningen av rytmen. Nar
spelarna preparerade sig och tog klubban ur bagen och satte pa sig
handsken kom den forsta adrenalin rushen och satte extra press pa
hjartat. Upp till 110 slag/minut kunde uppmatas.

Nar spelarna val borjade ga sa kunde man tydligt se hur rytmen
sjonk tillbaka till ca 90 slag/minut. Det visade att spelarna kunde
slappa lite pa trycket fran foregadende slag.

Nasta noterbara hdjning blev nar spelarna slog sina slag till problem
omraden, som till exempel vattenhinder, ruffen osv. Omedelbart
Okade hjartrytmen som en reflex 6ver den Oro som en bortslagen
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boll skulle innebara. Samma rytm som vid forsta tee uppmattes, ca
110 slag/minut.

Utan undantag sa mest signifikant noterades stora forandringar pa
greenen. Hjartrytmen rusade dramatiskt i takt med svarigheten av
den putt som spelaren stod infér. Upp till 130 slag/minut kunde
uppmaéatas nar spelarna stod infor avgdrande puttar.

Den allra hogsta noteringen kunde ses nar det drog ihop sig till
slutet av ronden. De av spelarna som visste att de lag nara att missa
kvalgransen spelade med en sa hog puls som 140 slag/minut. Den
stress som det hjartat utsattes for kan jamforas med ett hart
trdningspass.

Den har kunskapen ska vi ha med oss nar vi gar in i nasta steg. Vi
vet idag att hjartrytmen och det autonoma nervsystemet skickar
signaler vidare upp till vara hjarnor. Det som da hander har
vetenskapen och modern teknologi tillsammans fantastiska
forklaringar pa. Och det ar ju sjalvklart att vi ska anvanda denna
information pa ett sddant satt som hjalper oss i vara dagliga
situationer som vi moter.
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Som det beskrevs i studien sa kan ju en golfrond vara extremt

stressfull. Allt fran forsta slaget till en nervkittlande putt. Men den
stressen kan snart vara historia. Darfor att vi vet mera idag om hur
vi kan lara oss att hantera dessa situationer, och varfor de uppstar.

b

Genom en andningsteknik som fler och fler tourspelare och andra
idrottsman och kvinnor anvander sig av for att lugna sina nerver, sa
ar nu den hemligheten ute. Nar Nick Dougerty tog hjalp av en liten
monitor som heter Emwave eller PSR som utvecklats av The institut
av heartmath i USA visste han inte vilken effekt den skulle fa pa
hans karriar.

Han hade hort att davarande kaptenen for det europeiska Ryder cup
laget lan Woosnam anvande sig av en sadan for att lugna ner sina
nerver och Dougerty var inte sen att vilja lata sig det en chans.
Dougerty hade det senaste aret en rad av misslyckande dar han inte
hanterat pressen till slutet och tappat ledningen bade i Singapore
masters samt Italian Open. Nu ville han hitta en l6sning som kunde
hjalpa nar pressen och dar av stressen kom pa.

Ian Woosnam
checks his

heart rate with
the emWave.
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Woosnam visade da Heartmath’s teknik och monitorn visade svaret.
Efter tre veckors traning med tekniken var det sa dags for en ny
tavling. Dougerty hade ledningen efter forsta ronden i Us Open och
pa fragan fran Sky sport’s reporter hur han hanterade att spela med
varldsettan Tiger Woods svarade Dougerty ” Jag har aldrig kdnnt mig
sa lugn och trygg och det ar tack vare Heartmath tekniken”

Dougerty fortsatte spela och slutade pa sjunde plats, hans basta
placering i en major tavling.

Hur fungerar da denna mystiska heartmath teknik? Egentligen ar det
inte svarare an att helt enkelt kunna kontrollera en andningsteknik
och darigenom kontrollera sin hjartrytm. Tillsammans med en positiv
kdnsla skapa en samstammig (coherent) rytm som &aven
kommunicerar med det autonoma nervsystemet (ANS). Dessa
signaler skickas i sin tur vidare till hjdrnan dar de aktiveras av det
stalle som producerar det hormon som forbattrar var halsa,
immunsystem, valmaende och prestationer.

Det har tillstandet visar tydligt i den moderna forskningen hur
stressfulla kadnslor som spanning, nervositet, irritation och ilska inte
far mojlighet att stéra och darigenom paverka dig och dina beslut.
Nar du lart dig konsten att kontrollera din hjartrytm pa till exempel
golfbanan s& kommer du att ta vara smartare, svinga battre och
kdnna dig mera trygg och konfident med dina handlingar.

Om du tycker att det har later intressant och vill lara dig mera, da ar
du hjartligt valkommen péa en av vara utbildningsdagar.

Valkommen onskar Heartmath provider

Richard Sundstrom



