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Sammanfattning.

Golfens kravprofil ska svara pa vilka krav som stills pa spelare for att na
varldstoppen i golf. Innehallet ska vara ett stod till f6r golfen relevanta
miljoer och verksamheter, och riktar sig till intresserade tranare, ledare
och aktiva i Golfsverige.

I den hér kravprofilen beskriver vi vad som kravs for att ta sig till hogsta niva, vinna dér och
att ta medalj i OS. Genom nérhet och tillgang till hogre tourer, bdde vad géller miljo och aktiva
och genom langsiktighet i organisation och verksamhet, har vi kompetens och erfarenhet
och dérigenom en bra utgdngspunkt for att kunna besvara fragan.

Kravprofilen ar ocksé en beskrivning av
vart arbetssatt inom svensk golf. Den har

utgangspunkt i spelarutvecklingshjulet med Strategiskt.

individen i centrum, dér fem specifika Mentalt.

processer beskrivs: fysiskt, socialt, tekniskt, Jag

strategisk och mentalt. Tekniskt.  Vaxer Fysiskt.

Vibeskriver respektive process, skapar
forstéelse for hur de hor ihop, och tydliggor
vikten av att det finns en riktning och plan i
samtliga delar som far hjulet att rulla och ta
den aktive framat. Spelaren behdver finna
sitt recept for framgang.

Golfens kravprofil dr skriven av experter och coacher inom Svenska Golfférbundets (SGF)
landslagsverksamhet Swedish Golf Team (SwGT), som ar aktiva pa hogsta tourniva. Flera
experter frdn bland annat Riksidrottsférbundet (RF) och Sveriges Olympiska Kommitté (SOK)
har bidragit och bidrar kontinuerligt med kunskap.

Feedback och fragor

Kravprofilen ska vara ett levande dokument som véssas genom input fran olika delar av
Golf- och Idrottssverige. Vi uppdaterar kravprofilen kontinuerligt och valkomnar feedback.

Skicka ett mejl till lisa.haggkvist@golf.se f6r kommentarer, fragor eller for att fa den senaste
versionen.

Uppdaterad april 2023


mailto:lisa.haggkvist@golf.se
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Bakgrund.

Swedish Golf Teams verksamhet

Vision
"Varldens béasta golf — for alla” (SGF)
"Att utvecklas som ménniska och spelare genom golfen" (SwGT)

Mal
Internationella framgéngar p& hogsta méasterskaps- och tourniva, majors och OS, samt
svensk representation i Solheim Cup och Ryder Cup.

Virdegrund
Glidje.

Hilsa.
Ansvar.
Arlighet.

"For golfens bésta, i tidens anda” (SGF)

Inom landslaget anvénds Silen som ett verktyg for att uppfylla var
viardegrund genom beteenden: gliddje, hilsa, ansvar och arlighet. Sjalvinsikt.

Junior- och elitgolf i Sverige

I svensk golf finns flera miljoer som tillsammans bidrar till spelarutveckling, och flera inslag
ar unika jdmfort med andra ldnder. Denna helhet bildar den svenska modellen.

Den svenska modellen skapar en réd trad genom alla delar av spelarutvecklingen péa varje
niva. SGF har stort engagemang i de miljoerna, dér fokus ligger pé att komplettera med det
spelaren inte far pa hemmaplan. Bland annat coachad internationell tdvlingserfarenhet,
trdning och utbildning inom de omraden som bidrar till spelarens utveckling, samt
forberedelser infor de karridrovergangar spelare har i sin vdg mot hogsta niva.

Golfklubben dr basen

Startpunkten och basen for alla spelare dr den lokala golfklubben.

Spelarutveckling mot toppen

Svenska Golfforbundet (SGF) driver nationellt och internationellt organiserad verksamhet
inom spelarutveckling: landslagsverksamhet amatdrer och proffs, golfgymnasier (RIG/NIU)
och SGF Elitmiljé Halmstad. Stod finns &ven infoér och under college, d& flera spelare véljer att
studera och spela pé college 1 USA under sin resa mot varldstoppen. Las mer pa golf.se.


https://golf.se/for-spelaren/plugga-golf/
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Tavlingstrappa upp till hdgsta niva

Det finns en val utvecklad tavlingstrappa, fran klubb i Sverige till hdgsta tourniva.

Tavlingstrappa dam.

Epson Tour.

ygid College
t iva). :
yaid Int.tiviing {toppritve) Ladies
A~ Svenska (SwWGT). Nordic European

) Tour.
Juniortouren, Golf Tour/
Klubb, JMI. A LETas. 93
TeenCup.

Tavlingstrappa herr.

ad Majors,
P RyderCup,

PGATour. 0S.
yaid KornFerry

PGA Tour.
Can/Lat DPWorld -

College Tour. Tour.
(toppniva).

Psd Int.tivling European

Svensk: (SwGT). Challenge
i Jun;;errt‘zu:en. NordicGolf Tour.

Klubb, JMI. A | cague.
TeenCup.

Varldsranking damer och herrar

Rankingpoédngen réknas over en tvadrsperiod, dir podngen tappar i varde for varje vecka.
Varldsrankingen paverkar vilka tévlingar spelaren far spela, och &r sdledes en mycket viktig
faktor under spelarens vag mot toppen.

Vérldsranking damer: Rolex Ranking - rolexrankings.com
Virldsranking herrar: Official World Golf Ranking - officialworldgolfranking.com



http://www.rolexrankings.com/
http://www.officialworldgolfranking.com/
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Golfens kravprofil.

Golf handlar om att f4 bollen i hél pé farre slag &n alla andra spelare. Kravprofilen kan darfor
uttryckas i vilka scorer spelaren behover prestera for att tilthora vérldstoppen.

Men pé hogsta tourniva ar banorna tuffare uppsatta, vilket gor att kraven pé spelarens
férméga okar. Den score som en spelare presterar pa en enkelt uppsatt bana gar inte att
jamfdéra med en tufft uppsatt bana. Generellt innebér en tuff uppséttning foljande:

e Okadlingd

e Minskad fairwaybredd
e Tjockare ruff

e Hardare greener

e Snabbare greener

e Svarare flaggplaceringar

Tabellerna nedan visar vad som krévdes for att vinna damernas fem samt herrarnas fyra

majors ar 2022, inklusive den aktuella banans ldngd samt par.

Damer
Tavling Banlingd /par Vinnarscore
The Chevron Championship Mission Hills CC 6295m/72 -14
U.S. Women's Open Presented by Pine Needles GC 6070m/71 | -13
ProMedica

KPMG Women's PGA Championship | Congressional CC 6304m/72 | -5

The Amundi Evian Championship Evian Golf Club 5968m/71 | -17
AIG Women's British Open Muirfield Golf Club | 6108 m/71 | -10
Herrar

Tavling Bana Banlingd Vinnarscore
Masters Tournament Augusta National 6867m/72 | -10

PGA Championship Southern Hills GC 6909m/70 | -5

U.S. Open The Country Club 6633m/70 | -6

The Open St Andrews Old 6692m/72 | -20

Course
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Vigen till hogsta niva

En golfspelares totala formaga tekniskt, fysiskt, mentalt, strategiskt och socialt mynnar ut i
resultat pa tidvlingar. Varje golfspelares sammanséttning av formagorna ar unik.

P& samma sétt ar spelarens resultat skapade pa ett for varje individ unikt satt, dar spelaren
kan ha styrkor i vissa delar av spelet och svagheter i andra delar.

Men trots att det ar invididuella skillnader finns ett antal gemensamma ndmnare som géller
for att ta sig till - och vinna pa — hogsta tourniva. [ kravprofilen redogor vi for ett antal
parametrar vi sammantaget anser kravs for att bli bast i varlden pa golf.

Traningstimmar och traningsplanering

Eftersom behovet av dterhdmtning i golf dr l4gre &n i manga andra idrotter dr det majligt att
uppna mycket hoga traningsvolymer. I takt med att konkurrensen 6kar och prispengarna
stiger har tréningsvolymen i vérldstoppen ocksa okat.

En spelare pé varldsniva tavlar i genomsnitt 30 veckor per ar, vilket med inspel och pro-am
innebaér cirka 150 spelade ronder under tavlingsveckor. Inklusive fystraning och golftraning
ar spelaren aktiv i snitt runt atta timmar om dagen, sex dagar varje tavlingsvecka, vilket ger
totalt 1440 timmar per &r.

Utover tavlingsveckorna lagger spelarna 18 veckor pa trédning och uppbyggnad, med
periodiserad intensitet. Ett antagande om fem timmar per dag ger 540 timmar. Den totala
volymen pa tavlingsspel, golftraning och fystraning ligger ddrmed runt 2 000 timmar per ar,
med 180-220 spelade ronder.

Traningsvolymen pé drsbasis kommer att varieraiolika delar av karridren. Generellt nér
spelare toppen av traningsvolymen i 30-arsaldern. Rekommendationen &r en tioprocentig
okning av traningsvolym per ar, med vissa platéer beroende pé skola och andra
omstédndigheter.

Triningsmangd pa olika nivaer:

e Proffs 1800-2 000 timmar/ar (47 veckor)
e Amator college 1200-1500 timmar/ar (47 veckor)
e Amator Sverige 800-1500 timmar/ar (periodiserat p g a &rstider)
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Férdelning av tid pa delkapaciteter/moment under ett tréningsar:

e Proffs: 1 800-2 000 timmar totalt, varav:

°  Spel 40-50 % (720-1 000 timmar)
°  Sving 10-15% (180-300 timmar)
°  Narspel 10-15% (180-300 timmar)
°  Puttning 10-15% (180-300 timmar)
° Fys 10 % (180-200 timmar)

Periodiserad traning

For att bli tydligt battre pé ndgot kravs en mycket stor 6kning i trdningsinsats. Daremot
kréavs relativt lite traning for att bibehdlla sin nuvarande niva. Darfor ar det klokt att
periodisera sin trédning, dvs 6ka méngden traning pa en del av spelet under en period, medan
resterande delar endast tranas i den omfattning att prestationsnivan bibehalls.

Vilken méngd som behovs for att bli battre ar olika beroende p& nuvarande niva och hur stor
andel av traningen den delen brukar ha.

For spelare pé golfgymnasium &r det naturligt att de olika delarna av spelet periodiseras
beroende pa arstider. Under vintern tranas mycket sving och grunder i puttning. I statistik
kan vi se att manga spelare i den alder har stark utveckling just under vintern, medan
utvecklingen under tavlingssédsong blir sémre. Formodligen f6r att man slutar periodisera
trdningen och ingen del far sa hog méngd traning att utveckling sker.

P& proffsniva &r periodisering en utmaning, dd man vill vara i toppform s& ménga veckor
varje ar och de sammanhéngande traningsperioderna &dr korta och fa.

Principer for golftrining

Golftraning syftar till att skapa inldrning. Inldrning ar en férbattring av prestation som ar
bestédende 6ver tid. Hur bra det gar under ett traningspass ar darfoér inget bra matt pa hur
mycket inldrning som skett.

Man kan uppné kortsiktiga forbattringar pa manga satt, men vill man veta hur bra tréningen
varit behdver man méta det senare och i ett sammanhang som motsvarar mélarenan, det vill
sdga en tavlingsuppsatt bana med stora mentala utmaningar.
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Traningsprinciper:

Varierad och
— utmanande
traning

Ev. yttre Fokuserat
feedback utforande

Inre

feedback

Mal och beslut

For att skapa inldrning kravs det att vissa kriterier uppfylls. Till att borja med behovs ett mal.
Beroende pé vad som trénas kan maélet vara olika saker, t ex att f4 bollen néra hél, skapa en
viss bollflykt eller férdndra en del av rorelsen.

Utan ett tydligt méal med forsoket blir det svart att utvirdera det, och maximal inldrning
kommer inte att ske.

Utmaning, variation och fokus
Nar det finns ett tydligt mal med forsoket behdver utforandet ske med fokus pa att
dstadkomma det man bestamt.

Fokus hojs ofta genom att trdningen &r varierad och utmanande. Utan variation och
utmaning tenderar fokus att minska redan efter ndgra f& f6rsck. Variation kan uppnés
genom att ofta byta klubba, lége eller bollbana.

Lagom utmaningsniva maximerar inldrning. Om trédningen ar f6r svar kommer man
misslyckas ofta, och de lyckade férsoken kommer att upplevas som tur. Det blir svart att
sortera ut exakt vad det var som gjorde att férsoket lyckades eller inte. A andra sidan, om
utmaningsnivan ar for latt kommer inte heller optimal inldrning att ske.

Man kan lyckas utan att ha fullt fokus, och man behover inte utnyttja all sin kapacitet eller
precision. Konsekvensen blir att man inte flyttar sin prestationsniva framat.
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Optimal nivé av utmaning brukar kallas for challenge point, dvs den svarighetsgrad som
ligger pa gransen till vad vi klarar av, och dar vi lyckas och misslyckas om vartannat.

Hog

A

Larande

. > Hog
Lag
Utmaning
Malet ar att £8 sd mycket trédning som mojligt i nérheten av sin challenge point, oavsett om vi
trénar rorelse, slag eller tavling. Det uppnés genom att gora uppgiften svarare nér vi lyckas
med mélet och gor den enklare nér vi misslyckas.

Feedback och paus

Efter ett forsok far vi feedback pé det vi gjort. Viss feedback uppstér som ett naturligt resultat
av det vi gjort. Vi kan t ex se hur putten rullade eller kénna hur traffen kéndes. All sddan
feedback kallas f6r inre feedback.

Om malet med forscket ar ndgot som ar svart att uppfatta sjélv behover vi extra feedback. Det
kan vara en coach som beréttar om baksvingen ség bra ut, en film som visar svingen eller en
Trackman som visar hur ldngt slaget blev. Sddan feedback kallas for yttre feedback.

Utan feedback sker ingen inldrning. Ju béttre spelaren &r pa att ge sig sjilv feedback desto
mer inldrning kommer att ske. Att forsté bollflyktslagar och att kunna skilja pa beslutstel och
utforandefel ar viktigt.

Yttre feedback kan ofta hjélpa prestationen under traningspasset, men &r inte nédvandigtvis
bra for inldrningen. Om yttre feedback sker innan spelaren hunnit processa sin inre
feedback uppstar mindre inldrning. Det ger mer inldrning om spelaren forst far gissa sin
slaglingd innan man tittar vad Trackman séger, eller forst gissar hur bra baksvingen var,
innan man kontrollerar med filmen.
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Inldrning sker ddrmed som en process bestdende av méal/beslut, fokuserat utférande och
feedback. Den typen av traning dr mentalt krdvande. For att orka gora tillrdckligt med sddan
traning behovs pauser, bade mellan slagen och under ldngre traningspass.

Inldrningen verkar ocksa bli storre nér spelare sjédlva far processa sin inre feedback forst,
innan man lagger till yttre feedback.

Dokumentation

Traningen bor dokumenteras for att kunna f6lja progression i traningsvolym och for att
kunna se hur olika delmoment trénas, exempelvis volymen av spel pa bana. Vidare kan
dokumentationen visa samband mellan traningen och prestationer under tavling.
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Utvecklingsprocesser

Pyramiden

For att illustrera hur ett resultat i varldsklass kommer
till anvander vi pyramiden.

Den visar hur ett resultat borjar med fysiska
forutsattningar som tillsammans med teknik ger en
rorelse. Rorelsen kan omséttas i golfslag som anvénds
vid golfspel. Golfspel kan sedan sittasien
tavlingskontext och bli till tavling.

Varje del i pyramiden har sin egen typ av traning. Varje
typ av traning kraver ocksa sin egen typ av feedback
for att leda till basta effektivitet i trdningen.

Spelarutvecklingshjulet

11

Tavling.
Golfspel.
Golfslag.

For att strukturera upp processerna i pyramidens olika nivéer anvénder vi

spelarutvecklingshjulet.

Det dr uppdelat i omradena fysiskt, socialt,
tekniskt, strategisk och mentalt. Dessa fem
omrédden finns med pé alla nivaer i
utvecklingspyramiden.

Vissa processer ligger ocksa utanfor
utvecklingstriangeln, exempelvis ekonomi
inom processen strategiskt — som &r en
forutsattning for att bedriva satsningen.

P& foljande sidor bryter vi ner de fem
omradena och vad de innebar.
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Fysiskt

Fysiskt forberedd infor hogsta nivan ar den som
langsiktigt arbetat, och arbetar s& att fysiska
faktorer optimeras utifran sina férutsattningar.

Man balanserar sin tréning med aterhdmtning, ar
uppvarmd och forberedd for spel saval fysiskt

som energimassigt.

Under spelet/traningen héller man sin energiniva i balans, och efter varvar man ner och
forbereder nésta dags spel/traning.

Den fysiska utmaningen inom golf dr att optimera saval funktion som prestation och
samtidigt minimera risken for skador. Spelare pa hogsta niva har individuella upplégg
baserade pé kartldggningar, analyser, tester och omvérldsanalys — individuella och olika.

For att nd hogsta nivé kravs mycket traning. For att kunna trdna mycket maste spelaren vara
skadefri, varfor skadeprevention ér en stor del i den fysiska traningen.

P& den absolut hogsta nivan har man bast mojligheter till planering och periodisering pa
langre sikt, och kan planera sin sdsong med goda mojligheter till &terhdmtning och
uppdelning i ldngre perioder.

Spelare som ligger lagre rankade behdver spela i stort sett alla tdvlingar de kommer med pa,
vilket gor att de far planera i kortare cykler. Utmaningen blir att periodisera den fysiska
belastningen och utveckla den fysiska kapaciteten, samtidigt som spelaren tévlar och reser i
stort sett kontinuerligt.

Det man oftast har att utgd ifran vid planering av den fysiska belastningen och
periodiseringen ar:

1. De flesta tavlingsveckor ser likadana ut i grunden

e Mandag-onsdag: ev. resa, golftrédning, inspel, ev. pro-am och andra ataganden
e Torsdag-sondag: spel (ev. bara torsdag-fredag), ev. resa

2. Spelare ar olika

e Endelvillkora mer fystraning dn andra under tavlingsveckorna
e Nagra vill utveckla och nédgra i basta fall bibehélla sin fysiska status

3. De tévlingsfria veckorna kan anviindas till olika syften

e Mer eller mindre fystraning &n under tavlingsveckor
e Mer eller mindre dterhdmtning
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4. Belastning fran vriga delar av spelarutvecklingshjulet

¢ Den golfméssiga, mentala och sociala belastningen varierar, vilket vi har att ta hdnsyn
till vid planering av fysisk belastning.

Utifrédn ovanstdende parametrar ser det forstas lite olika ut. Gemensamt for de flesta ar att
man tranar fys under tavlingsveckorna som en naturlig del.

Vanliga upplégg for veckan innehéller 2-3 gympass, samt mer eller mindre dagliga pass med
uppvarmning och enklare évningar med gummiband, kroppsbelastning eller ndgon enklare
utrustning. Vi ser periodiseringar med fokus pa utveckling av fysiken eller pa att underhélla
det man har samt pé att dterhdmta sig.

De flesta spelare har olika upplédgg utifran om de far spela alla tdvlingsdagar eller inte, utifran
vad de har tillgang till under veckan i form av utrustning och lokaler samt utifran évrig
belastning.

Bedomning av olika kapaciteters och férmégors padverkan pé golfsvingen for spelare pa
hogsta niva, ur ett fysiskt prestationsperspektiv:

Medelhdg Hog
Kapacitet/férmaga paverkan paverkan
Rorlighet V4
Stabilitet V4
Allméan styrka _
Power (explosivitet) V4
Maximal styrka V4
Snabbhet V4
Aerob (kondition) _
Koordination V4
Balans V4
Aterhamtningsformaga v
Traningsbarhet (téla) J
Traningsbarhet (forsta) V4
Anpassningsbarhet (vdrme m.m.) V4
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Nagra sammanfattande generellarad:

o Balans styrka-rorlighet—teknik: f{orsok hitta balansen vartefter spelaren utvecklar
olika férmégor.

e Balans trining—aterhamtning: 6kad traningsméangd kraver 6kad/forbattrad
aterhdmtning.

e Tank primért och sekundart: ir det onda/besvaren en primar skada/paverkan eller en
foljd av ndgot annat nagon annanstans? Svaghet kring héften kan ge 6kad belastning
pa knén, dalig rorlighet i brostryggen kan ge 6kad belastning péa skuldror etcetera.

e Forsok undvika ytterldgen (dvs att ta leden/lederna sa langt det gar), och att belasta dér.

¢ Vikommer troligtvis fa kompromissa: forbered och tréna spelaren att battre klara
utmaningen att utifrdn medicinsk synpunkt kunna balansera icke 6nskvérda
positioner och/eller belastningar med 6nskvéard effekt som exempelvis slaglangd.
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Socialt

"Det ar klart man slar driver har..."
"Ska vi gé och trdna puttning en stund nu..?"

"Nu récker det for idag, vi sticker och kékar..."

Sociala perspektiv

Maénniskor ar sociala varelser i grunden, och vi tittar hér pd hur individer behover forsta
sina egna sociala behov och utveckla fardigheter. Precis som sociala relationer paverkar
véalméaende och hierarki, paverkar de prestationer positivt och negativt.

Socialpsykologi handlar om hur ménniskor paverkas av varandra och av sociala
sammanhang. Vart stora behov av tillhérighet kommer tillféra utmaningar i var
idrottssatsning, men kunskap, forstaelse och enkla verktyg kan hjélpa individen att navigera
iidrottsvérlden utan att fa svarigheter socialt i olika sammanhang.

Enbra sak med att ha en social strategi ar att det som behovs for prestation sammanfaller
med det som &r bra f6r madnniskan bakom den, for att kunna leva det hogpresterande livet
och ma bra.

Socialt i trdning och vardag

Precis som individer i vardagliga sammanhang tenderar att agera likt vanner runt omkring
dem, paverkas vi att agera pa liknande sétt &ven i idrottssammanhang.

Det ar mycket vanligt att upptécka hela grupper av golfare som tycks ha samma
traningsschema, vilket borde betyda att de har exakt samma behov. Det &r dock helt
orealistiskt, och ar snarare ett uttryck for att det ar svart att ga sin egen vég och att man ger
efter for gruppen.

For att vara effektiv och framgédngsrik i ldngden krévs att man dr mycket malinriktad hér -
gor en egen plan, och foljer den. Det handlar inte bara om trédningen i stunden. Man har ocksa
sannolikt olika tidsperspektiv pa spelutveckling, olika behov av vila, och sdkert olika manga
faktorer att hantera vid sidan om golfen.

Det gér forvisso att moblera om lite i dagens schema om det finns tydliga vinster med det
eller om mojligheter dyker upp, men bara om man i slutdndan far sin planerade tréning eller
forberedelse gjord.

Social press ér ocksé vanlig vid gemensamma tréaningspass eller méltider och resor. Det
dndamaélsenliga hér, och &ven det enkla, ar att prata Oppet om saken med vanner och
traningskamrater efter behov, och sedan se i vilken mén man &dndé kan f& plats med sociala
aktiviteter. Detta angreppssatt ar latt for omgivningen att respektera, och man framstar
mindre som den négot sjdlvcentrerade idrottsperson man dnda maéste tilldtas vara.
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Spelarens nitverk

De méanniskor spelare har runt sig, och som i olika mén ar delar av dess liv eller golfsatsning,
brukar kallas spelarens néatverk.

Vissa véljer att vara mycket strukturerade hér, och har ett storre natverk med tydligt
definierade roller, medan andra dr nojda med att mest luta sig lite mot forédldrar och coach.
Oavsett vilket sa har man ménniskor runt sig som direkt eller indirekt fungerar som stod for
enilivet, i golfsatsningen eller i bada.

Dessa personer hjélper forstas pa olika sitt spelaren inom alla omréden, men redan hér inom
den egna gruppen far man som aktiv lira sig hantera de sociala aspekterna. Ar det okej nar
nagon ifrdgasitter, och i sa fall vem? Ar det okej att komma med rad, och i s fall i vilket ldge?

Att medvetet bestdmma hur det socialt fungerar med sina ndrmaste kring golfen blir i ndgon
man en 6vning infor att hantera ménga utomstéende faktorer.

Sociala formagor for vardagen

e Forstaelse och medvetenhet kring den sociala stress, och féljande konflikter, som
uppstar nér man véljer att gora saker (t ex en omfattande idrottssatsning) som inte
alltid passar in med behoven hos folk néra en.

e Man méste ldra sig hur man hanterar de egna och omgivningens sociala behov i lagen
dér man faktiskt haller pd med sitt utvecklingsarbete.

e Atthaengrovplan, en social strategi, for hur man ska hantera diverse scenarier som
dyker upp, ger alltid en storre arbetsro. Och ofta bade storre forstéelse och respekt fran
omgivningen.

Socialt under spel och tavlingar

Hur vi &n 6nskar att bara fa vara ifred och spela véar golf kan vi inte komma undan att vi blir
paverkade av det sociala spelet. Till och med ute pd banan under tavling. Kunskap och
forstaelse ar hér, precis som inom flertalet omraden, en borjan till att kunna hantera det pé ett
bra satt.

Erfarna elitspelare har naturligtvis lart sig hantera dessa faktorer under dren. Manga ganger
pa sitt eget sdtt, men att identifiera saken &r en start.

Att vissa verkar ndrmast opaverkade av press och socialt anstrdngande situationer kan i
vissa fall bero pé att just dessa individer naturligt ar starka och mindre kénsliga, men ocksa
manga ganger for att de lart sig hantera saken pé ett sétt som passar dem. Och som béde
fungerar och respekteras av omgivningen.

Tavling ar naturligt ett socialt fenomen som &r fyllt av stress for alla, &ven de basta. Vi
rangordnas: det bestdms vilka som far uppmérksambhet, priser och status, och vilka som far
aka hem efter missad kvalgrans och méta den sociala situationen hemma.
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Vissa av de manga vanliga utmaningar spelare méste hantera under spel dr i grunden sociala.
Runt tédvlandet och resorna finns ocksa manga. Publik och media, Pro-Ams, sociala medier
och ensambhet &r alla saker som pa ett eller annat vis ska klaras av pé ett smidigt sdtt.

Sociala faktorer att hantera under tévling

e Hur man trivs med de man spelar med.

e DMedtévlare véljer annan strategi &n man sjélv tdnkt gora, kanske framgéngsrikt.
e (addien har annan &sikt &n spelaren.

e Folja spelplan trots sociala storningsmoment.

e Ska spelplanen d&ndras nér nya fakta upptécks?

e Kunna utféra funktionella beteenden trots sociala stérningsmoment.

Nagra sammanfattande rad:

e Tadigtid attldra dig mer om och forsté hur du blir padverkad av social press.

e Detar heltisin ordning att géra saker du sjélv kdnner att du behover, oavsett vad
andra vill och gor. Men det blir lattare om du helt 6dmjukt &r 6ppen med det gentemot
omgivningen. Du framstér du snarast som proffsig och sjédlvséker.

e Identifiera dina egna sociala behov, och hur social press fran omgivningen paverkar
dig. Bestdm dig sedan helt enkelt hur du tdnker hantera dessa faktorer, sa kdnns allt
redan lattare, och du kanske blir mer effektiv.

e Var gdrna lite n6jd med dig sjélv ndr du genom ett eget beslut véljer att inte ge efter for
pressen frdn omgivningen. Precis som du gar med huvudet hogt nédr du gor négot
annat bra.
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Tekniskt

Resonemanget kring teknik handlar priméart om vilka
bollflykter spelarens teknik har forutsattningar att
skapaien given tavlingssituation.

Golfspel-

Fardigheter

Bollhastighet

Bollhastighet ar ett resultat av klubbhastighet och var pa bladet bollen tréffas — centrering.
vissa situationer vill vi maximera bollhastighet, till exempel med driver fran tee.I andra
situationer &r det ldngdkontroll som &r viktigt. D4 &r kombinationen av ratt hastighet och
spinnkontroll viktigt.

Termen bollhastighet inkluderar &ven en riktning, det vill sdga bollstart i bade horisontell och
vertikal riktning.

Spinnkontroll
Spinnkontroll handlar badde om att ha koll pa spinloft och spinaxis (Trackman-definition)

Spelarens férméga att anpassa och kontrollera spinloft och spinaxis avgor kvaliteten pa
spelarens slag, bade korta och langa. Mojligheten att hantera olika vindriktningar och
styrkor, olika lutningar, harda greener och sa vidare ar helt beroende av dessa forméagor.

Anpassningsférmaga

Varje slag innebdr alltid ett visst métt av anpassning av tekniken. Spelaren maste till exempel
ta hansyn till nivaskillnader, vind, temperatur, altitud, luftfuktighet, lutande ldgen samt olika
former av underlag som grashdjd, grastyp och gréasriktning.

Teknisk kravstallning

Nar vi tittar pa troskelvarden pa de olika delarna kan vi urskilja ett antal generella krav pa till
exempel slagférméga.

Termen "troskelvarde” ska tolkas som att spelaren som minimum behoéver méta den nivéan,
men att det troligtvis &r fordelaktigt att 6verstiga den. Det vill séga om spelaren har formaga
till 290 meter carry med driver dr det battre dn 265 meter, om spridningen ar ungefar
likvardig.
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Det hér ar en sammanstéllning av bolldata for spelare topp-10 i varlden 2021. Vibetraktar
dessa som troskelvédrden for att na topp-10.

Bollhastighet Carry Spinn Hojd

dam/herr dam/herr dam/herr dam/herr

Driver 150/170 mph 225/2656m |2700/2300 rpm |27/30 m

Hybrid/Jarn 4*|125/140 mph 170/200m [4500/5000 rpm |27/30 m

Jarn 7* 115/125 mph 140/165m  |7000/7500 rpm |30/33 m

Kélla: pgatour.com, trackman.com

Spridning i sidled och ldngd behover ocksa vara lag. Ett riktvarde &r att slag pa varldsniva i
genomsnitt bor vara inom fem procent fran det avsedda malet utifran avstandet slaget slogs
ifrdn (PEI-varde).

Svingteknik

Med hjalp av teknisk métutrustning (Trackman, Flightscope, Foresight) kan vi

mata klubbhuvudets position i bolltraff. Med hjélp av kraftplatta och 3D-maétutrustning kan
vi &ven méta den biomekaniska aspekten av kroppens rérelseméonster. Det &r nyttigt bade for
att optimera rorelsemodnster skadepreventivt och for att exempelvis skapa fart.

De faktorer som paverkar hur bollen flyger dr klubbhuvudets hastighet, svingspéar (swing
direction + attack), bladets position vid bolltraff (face angle), friktion (bollens interaktion med
klubbans traffyta i traffogonblicket) och var pa bladet bollen traffas (impact location).

Utover detta tillkommer yttre faktorer, till exempel vind, temperatur, bollens lage, vata och
typ av boll.

Narspel

Genom att studera narspelsstatistik fran PGA Tour finner vi att troskelvardet f6r scrambling
(réddat par vid missad green) ligger pa 50-65 procent.

P& hogsta tourniva gor ocksa uppsattningen av banan att fardighetskraven pa spelarens
nérspelsforméga 6kar. Greenerna dr hardare och snabbare, ruffen runt green ofta tjockare
och flaggplaceringen ndrmare kanterna. Det gor att spelaren far mindre yta att jobba med om
spelaren missar pa "fel” sida, s& kallad "short side” (miss pa den sida dar flaggan stéar néra
greenkanten).

Spelarens férméga att anpassa sin teknik i alla de olika ldgen och scenarion spelaren méter
pé banan, for att sedan kunna vélja och utfora ratt slag for situationen dr en avgérande
egenskap for att prestera pa varldsniva.
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Puttning
Puttningen kan tekniskt delas upp i sikte, fart och Distance One-putt  Three-putt
bollstart. Summan av dessa férmagor behéver ha L e B i i e
kapacitet att sdnka en viss mangd puttar. ; 33 [:;(: :Ei
Tabellen till hoger visar genomsnittliga 4 88% 0.3% 113
sankprocent fran olika avstand pa4 PGA Tour. Vi : s i b
betraktar dessa som troskelvéarden for att né 6 66% 0.4% 134
-
Dessa tekniska férméagor behéver kopplas ihop g - il o
med andra férmégor, som greenlédsning, - o i =
beslutsfattning och strategi. " S - b
20 15% 2.2% 1.87
Dessutom behdver vi ta hdnsyn till att det inom 30 % 5.0% 198
puttningen ar stor variation i prestation mellan :E ; 1;;20 ;[]]:’
varje varv. Detta pa grund av helslagsprincipen: 60 q. 23:0@(‘, 7;1
en putt gar antingen i hal eller inte - det finns 90 1% 41.0% 240

ingen delvis sénkt putt.
Kélla: Every Shot Counts, Mark Broadie, 2074)

Sa manga slag tjinar de bésta puttarna

Skillnaden mellan den som &r bast pé touren i puttning och genomsnittsspelaren ar cirka 0,8
slag per varv (3,2 slag per tavling).

Nagra sammanfattande rad:

e Haenlangsiktig plan med din teknikutveckling som siktar mot att né troskelvérden i
kravprofilen. Vissa saker tar tid och sker i kombination med andra saker, ex fysisk
utveckling.

e Hallkoll pa din statistik med hjélp av gratisverktyget swgt.se for att se dina styrkor
och svagheter, samt for att f6lja din utveckling.

e TFastnainteiatt titta pa de senaste svingmodellerna som sprids pa sociala medier, eller
de senaste hjédlpmedlen som ger dig nya saker att méta.

e Din prestation ialla omréden bestar av teknik, beslut och anpassningsférméga. Se till
att trdna alla de har omradena.
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Strategiskt

En sund strategi ger storst mdjlighet att f4 ut maximalt av
den f6rméaga man har, och av den tid och energi man
ldgger ner. Bade i det lilla och det stora.

Det handlar om att skapa marginaler och trygghet, bade
verkliga och upplevda. Man méste ocksé oftast ta hdnsyn

till fler faktorer an tévlingsresultat och spelutveckling
nidr man utformar mer ldngsiktig strategi, sdsom hélsa och vdlméaende, samt &ven ekonomi.

Pa kort sikt, t ex i en situation under spel, gor en god strategi att uppgiften blir s hanterbar
som nu ar mojligt just dér och d&, samt att chansen att lyckas statistiskt okar tydligt. Om man
undviker att ge sig sjélv en ofta onddigt svar uppgift, blir det mycket lattare att dstadkomma
ett funktionellt utférande och fa ett bra resultat.

Pa medellang sikt har vi t ex spelschema f6r den ndrmaste tiden, dar val av bade antal
tévlingar, vilka tavlingar, traningstid och vila ska skapa goda férutsattningar for bra resultat.

Att inte Overbelasta ar som vanligt viktigt, men att ldra kédnna den ratta balansen for varje
individ &r nyckeln. Har pédverkar dven ekonomi nir man behdver vélja téavlingar, och
véalméaende ar ett villkor bade for resultat och motivation.

Pa lang sikt talar vi mycket om livsval och karridrvagar som ska ge basta foérutsattningar for
att na ett lage dir man 6nskar vara flera ar in i framtiden.

Aven hir behéver man ta hiansyn till vilken livssituation man énskar, eller blir patvingad, for
att kombinera med golfkarridren. Var man tanker sig spela, och vilken relation man tdnker
sig ha gentemot t ex sponsorer paverkar i sin tur ekonomiska villkor.

Det ar viktigt att ha en vél genomarbetad utvecklingsplan, jdmsides med spel och tdvlande i
nuet. Planen bor adressera alla delar av spelarutvecklingshjulet. Vi kopplar framgang till att
halla sig till planen, men den bor naturligtvis utvédrderas och justeras med jaimna mellanrum.

Som stdd vid utformningen av en utvecklingsplan anvéander vi statistik och analys, &ven
omvaérldsanalys. Det finns ddrmed stor strategisk nytta med att ldgga lite tid och energi pa
bade tranings och tavlingsstatistik.

Strategiska formagor i tavlingsmomentet. Spelforstaelse.

Forstéelse for risk och beloning, t ex vad kostar ett misstag i den aktuella situationen.

Hur ér den egna férmégan, t ex spridningsmonster med klubban i fraga.

Dagsform paverkar i hogsta grad beslut.
Forstéelse for vader och andra yttre faktorers paverkan.

Formagan att anpassa sig till alla dessa faktorer gor att toppspelare i stor utstrackning vet
hur mycket marginal de behover i olika lagen. Vart att betdnka héar ar att det inte bara
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handlar om kunskap eller forstéelse, utan ocksé i hog grad om egen erfarenhet som man
utvecklar med tiden.

Strategiska beslut under si@song

e Forstdelse for tavlandets paverkan pé utveckling respektive langsiktiga resultat.

e Hur mycket energi kostar en tavlings- eller traningsperiod, och vad blir paverkan
framat?

e Ardet mer virt att dka lingre till en stérre tavling, eller smartare att spela dér det ofta
gar valdigt bra? Ar kostnaden en stor faktor paverkar det mycket, och &r man mer
sliten &n man borde vara &r det &nnu en faktor.

e Vid vilken tavlingstathet brukar jag prestera béast, och hur lyckas jag komma sé néra
mitt idealspelschema som méjligt utifrdn min ranking och de valmoéijligheter den
medfor?

Goda strategiska val ger en sdsong dir man i hog grad klarar av bade ett passande spelschema
och utvecklingsarbete, jdimsides med allmént underhéll och valméende. Och allt detta utan att
satta alltfor stor press pa ekonomin.

Detta dr ingen létt ekvation att £ ihop, sdrskilt da allt séllan sker precis som man hoppats i
forvag. Men en god forstéelse har hjélper spelaren mycket under en pdgaende golfsdsong. Det
ar vart att lagga tid pa att planera val. Da dkar chanserna att f4 med alla moment i lagom
mangd.

Langsiktig strategi kring karridr och livssituation

e Vad kommer jag behova for traningsmojligheter, sparring eller hjélp for att kunna na
mina mal, och var kan jag fa dessa férutsattningar?

e Skajag ga pa golfgymnasium? P& college?

e Voredet gynnsamt att byta/komplettera med annan trénare eller klubb?

e Vilken tour siktar jag pa att spela pa kort respektive lang sikt?

e Hurkanjag forbereda mig for en proffsévergédng? Ett avgdrande skede f6r manga.

e Vilka funktioner och personer behéver jag i mitt natverk?

Dessa dr inte frdgor som paverkar scoren i nuldget, men dr mycket viktiga langsiktigt f6r
karridren. Man behover ofta borja forbereda sig i god tid for att forutsattningarna ska vara
idealiska i framtiden. Bra exempel pa detta &r de kénsliga karridrovergdngarna, da
verkligheten ofta blir nagot 6vervéaldigande.
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Nagra sammanfattande rad:

e Med tanke pa hur mycket tid, energi och engagemang méanga lagger ner pa sin golf
kéanns det smart att ocksa se till att £ ut mesta méjliga av det i resultat och utveckling.
Har finns stora vinster att gora med en god strategi, bade pé kort och lang sikt.

e (GOr dina strategiska utmaningar pa tavling ldttare med en god férberedelse innan.
Viktigare &n hur spelet fungerar under en inspelningsrunda!

e Tank igenom och grovplanera din sésong tillsammans med din coach. Det ska téavlas,
tréanas och vilas. Forsok dven forutse potentiella &ndringar som kan komma, och ha en
preliminér plan for hur du ska hantera dessa scenarier.

e Varinte rddd for att bdde dromma om och férbereda dig pa den framtid du satsar mot.
Vissa saker bor trots allt pd vissa sétt forberedas i god tid och pé olika satt. Blir sa
mycket mer trivsamt att t ex ta steget ut som proffs om man verkligen &ar férberedd
och redo. Utmaningar kommer finnas dnda.
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Mentalt

Véagen mot varldstoppen stéller stora krav pé spelarens
férmaga att hantera misstag och sdmre prestationer,
motstand i utvecklingen, bibehalla motivation, fokusera
samt hantera yttre press i form av faktiska och upplevda

krav pa att prestera. Golfspel-

[ prestationssituationen behover spelaren ha férmégan
att kunna fokusera pé uppgiftrelevant information och utfora sina bésta beteenden (t ex en
svingrorelse) i ndrvaro av mojliga distraktioner, tankar, kédnslor och fysiologiska reaktioner.

Som spelare i varldstoppen innebar det exempelvis att man behover kunna utféra en
funktionell svingrorelse nir man stér pa forsta tee pa Solheim/Ryder Cup eller har en kort
putt for att vinna sin forsta tourseger. Néar alla forvantar sig att man ska prestera bra och nér
alla vill att man ska prestera daligt. Nar hjartat bultar och musklerna kénns spénda.

I dessa situationer bryr sig inte golfbollen om vilken situation man befinner sigi eller vad
man tanker och kdnner, utan bara om hur den tréffas av klubban, det vill sdga vad man gor.

Mentala formagor och fardigheter

I foljande avsnitt beskrivs kort nagra centrala mentala formagor och fardigheter for
utveckling mot varldstoppen och att hantera de krav som stélls p& vigen och i
prestationssituationen.

Psykologisk flexibilitet

Psykologisk flexibilitet handlar om f6rmégan att engagera sig i meningsfulla, viktiga och
funktionella beteenden i olika situationer och i nérvaro av olika typer av tankar och kénslor.

Detta forutséatter for det forsta att man har en tydlig bild av vad man personligen anser ar
meningsfullt och viktigt for att mé& och prestera bra, samt har en tydlig bild éver hur man
ska gora for att agera i 6nskvard riktning. Att bli tydlig 6ver sina varden, mal och
beteendestrategier underldttar ddrmed férmégan att vara psykologiskt flexibel.

For det andra krévs ett accepterande forhallningssatt till negativa tankar och
obehagskénslor. Att inte forscka kontrollera eller stdnga ute tankarna och kénslorna, utan att
tillsammans med dessa fokusera pa att gora det som &r viktigt och funktionellt i stunden.

Motivation

Handlar om de drivkrafter som &r starkast hos individen, vilket kan réra sig pa ett
kontinuum frén yttre motivation (t ex. resultat, ranking) till inre motivation (t ex glédje,
intresse, personlig utveckling).
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Att uteslutande drivas av yttre faktorer kan medféra en hogre grad av stress och angest
kopplat till sin idrott, eftersom det ligger utom den egna kontrollen. Den inre motivationen
ligger ddremot inom den egna kontrollen och &r relaterat till bade vélbefinnande och
prestationsférmaga.

Den inre motivationen kan stdrkas genom att spelaren tar ett eget ansvar (autonomi) i att
tydliggora sina varden och mal, traningsplanering och tévlingsplanering. Att se till sa att
utmaningen i trdningen och i de uppsatta malen &r taggande och realistiska att klara av att
uppné (kompetens). Att ha kamrater att sparras med pé traning och att umgéas med &ven
utanfor golfarenan (tilthorighet).

Motivation utgor ocksa en viktig faktor for beteenden i prestationssituationen. Att
motiveras av att uppnd négot positivt och att férsoka gora sina bésta beteenden skiljer sig
mycket frén att forsoka undvika misstag och obehagskénslor.

Konsekvenserna pé fokus och beteendet blir ocksa vitt skilda dér det senare kan leda till
flyktbeteenden. Har utgor sjdlvvalda varden, prestations- och beteendemaél samt acceptans
viktiga verktyg for att styra motivation, fokus och beteenden i ratt riktning.

Fokus

Handlar om att fokusera pa det vi kan paverka och som &r relevant for att ta bra beslut och
16sa uppgiften i prestationssituationen. Det handlar ocksé om att ha férmégan att
aterfokusera nir uppmérksamheten har fangats av yttre distraktioner (t ex véader,
medspelare, &ndrade starttider) eller inre distraktioner (t ex oro, puls, misstag).

Férmégan till fokusering och &terfokusering kan trédnas upp genom 6vningar i medveten
nérvaro (mindfulness). Att trdna med en lagom utmanande svarighetsgrad &r ett annat sitt
att stdrka fokuseringsforméagan.

Effektiv fokusering underléttas ocksa genom att fokusera pé beteendemaél som anger vad som
ar relevant att fokusera pé att géra hir och nu i prestationssituationen. Vidare utgér en tydlig
spelplan, uppvarmningsrutin och slagrutin (pre-shot) viktiga delar i att skapa effektivt fokus.

For spelare i vérldstoppen ar syftet med dessa saker att underlatta fokuseringen pa ratt sak
vid ratt tillfalle, i synnerhet under stark press. Utmérkande drag hos spelare i varldstoppen ar
att de ar ytterst skickliga pé att samla in relevant information under inspelsvarv for att skapa
en spelplan som matchar deras golffardigheter.

Psykologisk motstandskraft

Handlar dels om forméagan att hélla fast vid sina varden, mal och processer ndr man befinner
sig i pafrestande situationer och méter motstand, dels om att ha férmégan att efter
motgdngar kunna ldra, anpassa och férandra for att utvecklas som person och golfspelare.

Att kontinuerligt utvérdera bade bra och sédmre prestationer ar darfor mycket viktigt.
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Hur olika individer reagerar och agerar i pafrestande situationer skiljer sig at.
Beteendeanalyser som identifierar utmanande situationer och ger insikt om spelarens
tankar, kénslor, fysiska reaktioner och beteenden utgor i detta sammanhang darfor ett
viktigt verktyg for ldrande och utveckling.

Vidare ar det viktigt att ha goda sémn-, fys- och kostvanor samt ett starkt socialt stod
(vanner, natverk etc.) for att bibehalla en psykologisk motstandskraft och kunna hantera den
stress och det motstand som &r naturliga inslag pa vdgen mot varldstoppen.

Nagra sammanfattande rad:

o Tydliggor dina virden: Vad ar viktigt for dig for att du ska kédnna glddje och
engagemang med din golf? Vad &r viktigt utanfor golfen for att du ska mé bra och ge
dig sjélv bra forutsattningar for att prestera? — Skriv ner dina viktigaste viarden och
hur du kan agera for att leva efter dessa i din golf och i ditt liv utanfor golfen

e Tydliggér dina mal: Vad ar dina langsiktiga drommar med din golf? Vad vill du uppnéa
under en sdsong? Hur ser ditt nuldge ut i forhallande till dina mal? Vad behdver du
trédna pa for att utvecklas och uppna dina mal? — Skriv ner din malséattningsplan med
langsiktiga mél, delmél och planer f6r utveckling. Utvardera och justera planen om det
behovs kontinuerligt under sésongen.

o Tydliggor bra rutiner och beteenden: Skapa en tydlig spelplan, uppvarmningsrutin och
slagrutin i tdvlingssammanhang. Ta fram négra bra beteenden som du har som mal att
fokusera pé att utfora under tavlingen

e Utvdrdera och ldr: Ta fOr vana att utvardera och lar av dina prestationer. Exempelvis
genom att reflektera over f6ljande fragor 1) Vad gjorde jag bra? 2) Vad kan jag gora
battre? Hur kan jag gora det battre?

e Utmana dig sjalv: Om vi ska bli bra pé att hantera stress och press behover vi trédna pa
det. Identifiera situationer/moment i golfen som for dig personligen &r lite utmanande
och lite laskiga att utfora. Férsok skapa ett trdningsmoment kring dessa
situationer/moment som &r lagom utmande, som ligger precis pé gréansen av vad du
klarar av. H6j utmaningsnivan gradvis.
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Avslutning.

Vihoppas du genom att ta del av innehéllet i golfens kravprofil har fatt mersmak och vill
fordjupa dig mer i golfen. Kravprofilen ska som sagt besvara vilka krav som stélls pa spelare
for att na varldstoppen i golf. Du har hér tagit del av den sammanfattande kortversionen av
dokumentet.

Viinom Svenska Golfférbundet och Swedish Golf Team som har arbetat fram golfens
kravprofil ar:

e Katarina Vangdal - f6rbundskapten

e Patrik Jonsson - coach damer proffs

e OlalLindgren - coach herrar proffs

o Fredrik Wetterstrand — coach damer amator

e Jonnie Eriksson - coach herrar amator

e David Olsson — coach flickor

e Carl Magnusson — coach pojkar

e KG Nissén - sjukgymnast och fystréanare

e Marcus Bérjesson — dr. psykologi, mental expert

e Peter Ostlund - idrottspsykologi/KBT

e JohnHellstrém - dr. biomekanik, expert

e Niclas Fasth — spelare, expert

e PetraLindstrom — spelarutveckling landslag, RIG/NIU, Elitmilj6é Halmstad
e Goran Séderqvist — kommunikation landslag

e Linda Appelblad - landslagskoordinator

o Lisa Haggkvist — processledare golfens kravprofil, idrottsradgivare

Arbetet har gjorts med stdd av och i samarbete med Sveriges Olympiska Kommitté och
Riksidrottsforbundet.

Kontakt

Vid eventuella fragor eller for att 4 tillgang till den langre versionen av kravprofilen som inte

ar helt klar men stdndigt uppdateras, kontakta: lisa.haggkvist@golf.se.


mailto:lisa.haggkvist@golf.se

Swedish
Golf Team

Swedish Golf Team

Adress: Box 110716, 100 61 Stockholm
Besdksadress: Idrottens Hus, Skansbrogatan 7
Kontakt: golf.se/kontakt
www.golf.se/landslag

L.as mer!

golf.se/kravprofil
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