Undirbúningur leikmanna GR fyrir mót.
Æfingahringur: fimmtudagur

Kynnast aðstæðum - setja upp leikskipulag - Vinna strokesaver – vera með eigin högglengdir á hreinu.
Lokaundirbúningur: föstudagur

Velja kylfur í pokann – fara yfir útbúnað og  fatnað – fara yfir einföld grunnatriði sveiflutækninnar mið/tempo og byggja upp sjálstraust í stuttaspilinu með stuttri æfingu  hugsa einfalt og einbeita sér að komandi hring og vera tilbúinn að fara að „keppa til sigurs“ – Minna sig reglulega á að leika eftir föstu leikskipulagi og leika agað og öruggt á fyrsta degi.(mótið vinnst ekki á fyrsta degi en það getur tapast) – Borða vel og ná góðum svefni fyrir átök helgarinnar – taka með sér gott nesti á hringinn og reyna að borða reglulega og jafnt yfir hringinn – klára alla lausa enda í einkalífi þannig að þeir trufli ykkur ekki og ykkur líði vel.
Keppnisdagar: laugardagur og sunnudagur

Vakna tímanlega viljum ekkert tímastress – góður morgunmatur - vera mætt minnst 1.klst fyrir rástíma á keppnisstað, hlusta á góða tónlist á leiðinni sem hjálpar okkur við að komast í andlegt form – góð upphitun – gera sig kláran á teig og mæta tímanlega á teiginn – einbeita sér að fyrsta höggi og koma boltanum í leik eftir fyrirfram ákveðnu skipulagi – leika agað eftir leikskipulagi hverja holu fyrir sig – einbeita sér að hverju höggi fyrir sig og ekki verða uppvís að klaufamistökum eða fljótfærni – hugsa jákvætt læra af mistökum og halda jafnaðargeði -  Muna að hvert einasta högg skiptir máli aldrei að verða kærulaus, berjast áfram sama á hverju gengur – hafa gaman af því að leika golf og muna að þetta er bara leikur – slá sig niður á æfingarsvæðinu að hring loknum og fara yfir þau atriði sem betur máttu fara á hringnum, því þannig verðum við betri.
Æfingahringir og undirbúningur fyrir mót 

Markmið með æfingahringjum er að búa til leikplan og fá tilfinningu fyrir flötunum. Finna út hraðan hvort að þau séu mjúk, miðlungs eða hörð. Hvernig þú slærð höggin inn á flatirnar utan af velli, hvað vipp og pútt aðferð maður velur. Ákveða skal öll teighögg á fyrirfram valin stað og ég mæli með að þið skrifið í vallarvísinn byrjunarstefnu boltans og lendingarstað. Stefnan á höggunum ættu alltaf að vera fyrirfram ákveðin en að sjálfsögðu tökum við tillit til vinds og veðurfars. Á æfingarhringjum ráðlegg ég ykkur að vippa frá öllum hornum inn á flatirnar og pútta á öllum stöðum flatanna, einnig að merkja inna sem X-zone þar sem þið viljið ekki eiga vipp eftir inn á flötina.

Samantekt fyrir æfingarhringi
1. Ákveðið lendingarsvæðin af teig.

2. Ákveðið kylfuval af teig.

3. Búið ykkur til eigin vallarvísi þar sem allar lengdir eru réttar (nota lazer).

4. Æfið mikið að vippum og púttum í kringum flatirnar.

5. Merkið inn X-zone í kringum flatirnar þar sem erfitt er að komast upp og niður, og þar sem þið viljið ekki vera.

6. Lítið yfir öll þessi atriði kvöldið áður en mótið hefst.
Andlega hlið leiksins
Andlegu hlið leikmannsins er oft erfiðast að mæla vegna þess að er ekki til nein tæki til að mæla andlegan styrk. Við getum tekið upp sveiflur með myndavél og borið hana saman við einhver sveiflumódel. Við getum mælt liðleikan hjá okkur og kraftinn, en við getum ekki mælt andlegan styrk öðruvísi en kannski að hluta til með niðurstöðum úr mótum viðkomandi leikmanns. Þegar leikmaður vinnur mót hversu mikið er að þakka golftækninni eða andlega þættinum?

Á PGA-mótaröðinni eru leikmenn sem hafa leikið í meira enn 8 ár en aldrei náð að festa sig í topp 30 á peningalistanum. Ég myndi segja að við getum skipt áhrifavöldum árangurs í 3 flokka og mælt þá í skalanum frá 1-10. Til þess að tilheyra þessum flokki þyrfti maður að fá einkunina 8 í andlega þættinum, 5-7 í golftækninni, 5 fyrir líkamlegt ástand.
Leikmenn sem leika stöðugt í topp 20 á PGA-túrnum eru að mínu mati með eftirfarandi einkunnir. 9-10 í andlega þættinum, 7-10 í golftækninni, 5 eða betra fyrir líkamlegt ástand.

Leikmenn sem komust inn á túrinn en áttu einungis stuttan feril þar myndi ég gefa einkunnirnar 5 í andlega þættinum, 7 í golftækninni, 7 eða minna fyrir líkamlegt ástand.

Þetta gæti útskýrt fyrir ykkur afhverju leikmaður með bestu golftæknina ekki endilega leiki best, ástæðan er einföld andlega hliðin er ekki nógu sterk.

Ég minnist þess þegar viðtal við Tiger Woods var tekið eftir annan sigur hans á US-Amateur mótinu þegar hann svaraði spurningunni hvaða markmið hann setti sér fyrir mótið, svar hans var; „ég vildi vera andlega sterkari en allir aðrir leikmenn á vellinum.“
Þessi atriði ættu að vera á hreinu fyrir mót
1. Hafa spilað æfingarhring.

2. Vallarvísir klár.

3. Útbúnaður yfirfarinn.

4. Leikskipulag klárt.

5. Vera kominn á keppnisstað klukkustund fyrir rástíma.

6. Nægur svefn.

7. Gott matarræði kvöldið fyrir og á meðan á mótinu stendur.
Ég hef fulla trú á hverjum einasta leikmanni GR við förum undir merkjum GR og ætlum okkur ekkert annað en sigur í hverju einasta móti og hver einn og einasti leikmaður skal leggja allt sitt besta af mörkum til þess að hópurinn í heild sinni standi sig vel. Mér hlakkar til að fara í sumarið með ykkur og sýna hversu megnugur hópurinn okkar er. Baráttan um sæti í sveitakeppninni hefst nú og eru nú allir leikmenn á núlli gagnvart þeim sveitum og allir eiga möguleika á að leika sig þar inn með góðri spilamennsku í sumar. Við erum í þessu til þess að vinna titla og það kostar bló,svita og tár að ná árangri og maður þarf að leggja mikið á sig.Þeir sem leggja sig ekki fram eiga ekkert erindi í afrekshópa GR.
 „Keppnisgolf fer fram á 12 cm velli. Vellinum á milli eyrnana á þér. (Bobby Jones Jr).“
„þegar þér verkjar ekki við það að tapa þá skaltu ekki heldur ætlast til þess að þú verðir betri.“
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