Checklista
for ledare.

SA STOTTAR DUUNGDOMAR PA TAVLINGAR

Samarbete!
Tranare, ledare
ochforaldrar
tillsammans.

Svenska
Golfforbundet




R
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Sastottardu
‘ungdomar vid

tavlingar.

| Den hir checklistan innehaller hand -

fasta tips till ledare som st6ttar ung-
domar (13 ar och dldre) vid tévlingar.

- Har tar vi upp vad du bor tinka pa niar

du coachar.

Tavling &r ett satt att nd spdnning och stimulans. Ungdom-
arna ska fa mojlighet att tdvla utifran sina egna férutsatt-

. ningar. Det viktigaste &r att utmana spelarna pa en lagom

niva och stétta dem sa att de utvecklas pa sina villkor.

« Fore tavlingen skapar du trygghet och ser till att
alla &r férberedda.
« Under tévlingen ér det viktigt att se alla och st6tta dem.
« Efter tivlingen samlar du ungdomarna - lyssnar, stéller
fragor och finns tillhands f6r dem som behéver.
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Kanslor:

‘Grona, gulaoch
roda.

Ro6da
Glad Stressad Arg
Lugn Oroad Angslig
Avspéand Nervos Ledsen

Anpassa tivlingsnivan successivt

. Det dr vetenskapligt bevisat att nervsystemet behéver

- vénja sig vid varje ny tévlingsniva. Detta gérs successivt

och metodiskt. Du som coachar, fundera gérna pa:

» Vad hinder om en spelare &r mycket pa gron niva?

» Hur ldnge behover en spelare vara i det grona faltet f6r
att vdga utmana osékerhetskénslan i det gula faltet?

: » Attda och da beréra de réda kénslorna ar naturligt och

viktigt for spelarens emotionella utveckling. Att befinna

sig dér ofta och under léngre tid kan leda till att spelaren

borjar undvika situationen = slutar tévla.
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Orokanvara:

- allt som &r obekant, som registrering,
1nspel eller méte med en domare.

- svangheter med tekmska detal]er som
att putta eller sla bunkerslag

- negatwa tankar om m1sslyckande

- handerna darrar, magen knyter s1g
och armarna kanns stela

- egnaoch andras forvantmngar

Receptet:

.
naturligt. Sjdlvklart ar det obehagligt men inte
farligt.

 idetgrénafltet
anidet gula filtet.
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Fore tavlingen:
Skapagladje
ochtrygghet.

Tips!

Det &r viktigt att ungdomarna

kénner sig trygga under sina Fraga:
tavlingar. Var 6vertydlig med Vad kanni gora
hur tvlingen gér till och fore entévling for
satt gladjenicentrum. attvara safoérberedda
som mojligt?

Checklista:

» Nervositet. Férbered spelarna pé att de kan bli

nervosa. Det dr vanligt och helt okej.

« Hitta pa anliggningen. Se till att spelarna hittar till
forstatee, var de fyller pa vatten, toaletter, drivingrangen
och hur de skaffar polletter.

» Uppvarmning. Se till att spelarna virmer upp hela

kroppen och olika delar av spelet innan de gar ut pa banan.
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Bra rutiner fore tavlingen
skapar trygghet hos spelarna.

« Inspel. Vid inspel, 14t spelarna tréna pa att géra en
spelplan som noteras i banguiden.

 Processmal. Det dr bra att ha ndgra mal som spelar-
na kan péaverka sjélva. Fraga vilka processmal som
hon/han har fére tdvlingen. Kanske nagot de pratat
med sin trédnare om, som att sla alla puttar f6rbi hal,
100 procent beslut vid varje slag, gora sin rutin vid
varje slag, dricka pa varje hal och &ta vart tredje.
Ett tydligt mal &r béttre 4n manga otydliga.
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Under tavlingen:

Tittaoch stotta.

Alla trénar olika och behover olika sorters feedback i sin
tréning och tévling for att né sina mal.

Checklista:

* Setill att spelaren dter och dncker brapa banan

.« Hamed ett anteckmngsblock och skriv ned dina
observationer:

- Styrkori spelet Vad ér bra?

- Rita spr1dn1ngsmonster pavar bollen hamnar Se skis-
serattfyllai Iangre bak eller pa golf. se/ledarutblldnlng

- Titta pa nagot som tranaren eller spelaren bett dig om.



http://golf.se/ledarutbildning
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Tips!

Fraga:
Vadkandugora
under en tavling f6r
atthakuloch spela
sébra som majligt?

Som ledare blir dina observationer under
rundan viktiga f6r utvirderingen.
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géd med i minst sex hal.

Mallinje
Utslag A

250m

230m

210m

190m

170m

150m

20 10 10
Séttenprick forvarjeutslag.

Nérspel Lang

ZN
N

Kort

Sattenprick for varje nérspelsslaginom
: 30mfrangreen. Varjeringércal,5m.

20

Under tavlingen:

Inspel

For att kunna rita och se spelarens spridningsmonster

Lang

Séttenprick férvarjeinspel. Varjeringérca3m.

ZN
N

Kort

Puttning
Halnr | Mfrhal|6/U/L/K| Antal
Fylli:  Vilkahaldutittarpa.
Meter franhalet.
Over/Under och Lang/Kort.
Antalputtar/hal




Anteckningar:
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Efter tavlingen: Tips!

Fraga:

Vad kandugo
Lyssnaoch = .ioiag:

p attblibattre
infér nasta?
diskutera. *

Var tillgénglig efter tévlingen f6r dem som vill prata.

¢ Det viktigaste dr att inte tolka ungdomarnas beteende
utifran dina egna erfarenheter, utan att stalla 6ppna fragor
for att ta reda pa hur det faktiskt var och &r. Oppna fragor
bérjar med: vad, hur, pé vilket satt, nér eller vem. Lyssna pé
vad spelaren svarar. Trdna dig i att ge sorterad feedback.

Checklista:

: I-'raga spelaren hur processmalen fungerade pa banan

¢ —Hurvéluppfyllde du dina processmal pé en skala 1—57
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Utgaifran:

+ Nivéerna gront, gult och rétt

« Spelarens processmal

Varning f6r egna tolkningar:

FEL: »Du sag nervis ut pa banan«

RATT: »Jag sag att dina hinder skakade pa férsta tee,
hur upplevde du situationen«?
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Efter tavlingen:

Motiverande
samtal.

Motiverande samtal &r en samarbets- och malinriktad

: kommunikationsmetod som bygger pa principer om
féréandring genom en accepterande och medkénnande
atmosfar. Metoden dr effektiv for att tranare, ledare och
foréldrar ska kunna f6lja virdegrunden i RF:s Idrotten Vill.

. » Motiverande samtal frimjar inre motivation. Genom att
. fastauppmérksamhet pa individens egna resurser och
mal motiveras spelaren att driva sin egen utveckling.
Metoden kan tillimpas bade vid spontana korta samtal
och vid planerade samtal. Miller&Rollnick, 2013

{ Bemétande — Det du har som spelare dr en styrka och dina
resurser ar vardefulla.

Oppna fragor - Vad tédnker du om d1n forandrmg'f’ Vad
behover du mest ]ust nu?

. Reflektioner — Aktivtlyssnande med upprepnlngar
omformuleringar och empati.

Summera - Stdm av med spelaren att duhar uppfattat det
: ratt.
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Lyssna for att f6rsta och utan att vardera.




Fragorattstilla
eftertavlingen:
¢ Vad var kul?

 Vad gjorde dubra?
« Vilket var ditt bésta slag?

e Vad kan du férbittra och hur?

e Vem kan hjilpa dig?

@

Svenska
Golfforbundet

Svenska Golfférbundet

Adress: Box 11016, 100 61 Stockholm
Besodksadress: Idrottens Hus, Skansbrogatan 7
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