Golfpsykologi — pilotprojekt 2023
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Vilka egenskaper vill du ska representera dig sasongen 20237
(Egenskap = ndgot du AR!)

1.
2.

Valj ut 3 st egenskaper som du vill ska representera dig under 2023

Fyll i 3 stycken pilmodeller, en for varje egenskap (instruktioner/exempel for pilmodellen finns
pa en egen slide). Ta hjalp av coach eller foralder for att fylla i den om du vill.

For varje vecka ska du sen valja ut nagon punkt fran ruta 2 pa en av dina pilmodeller som blir

ditt veckomal att fokusera pa, oavsett om det ar traning eller tavling.

Utvardera hur det har gatt med ditt mal minst en gang i veckan, men garna efter varje traning
om du har majlighet (Utvarderingsfragor finns pa en egen slide).

Vélj dven ut 5 situationer pa traning/tavling som gor dig nervos, t.ex. vattenhinder, forsta
utslaget. Ranka dessa 5 situationer fran lattast till jobbigast, sa era coacher ska veta i vilken
ordning de ska borja jobba med dessa situationer.
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Pilmodellen - Exempel

Utmanande och kan vara jobbigt pa kort sikt,
men utvecklande pa lang sikt

Detta ska jag gora for att ga i ratt riktning 1 Detta ska kidnneteckna mig
®  _Sittauppmalmedvarjetraning o . . ) .
@ -Sovexartaltimmar/natt - (min varderade riktning)
-Hamed migmellanmal ut pa banan S TI
-Sla dentypen av slag som ar bést for situationen tilsammans med Mahnnktad

kanslan jag har for stunden.

- Laser alitid av greenen infor puttningen, dven om jag inte kan fa podng pa hal
Nar/riskzon?

-Nérjagspelaten daligrunda

o Nardet regnar . = . P A . .
Taiing 5. Detta ska jag gora for att ga tillbaka i ratt riktning

@ -Spelpdandrabanorininhemmakiubb

@ Sattaett paminnelselarm pa mobilen om att det &r laggdags varje kvall

3 Detta gor jag nar jag gar i en annan riktning @ Utvirderavarjetrining
[ J

-Tranar pa det jag kinner fori stunden
e pa serier sent pa kvallenistallet for att sova

- Anpassarval av kiubban beroende pa hur nervis eller frustrerad jag ar
® -Svingar snabbare ndrjag ar nends

® Fraga min coach om tips pa vad jag ska trdna mer pa

"Loser ett problem" pa kort sikt,
men leder inte till utveckling pa l&ng sikt
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Utvardering av traning och tavling

* \/ad ar DITT syfte/mal med traningen? (Nagonting fran ruta tva pa pilmodellen)
Alltsa, vad vill DU fa ut av traningen oavsett 6vningar.
* Arbetade du med ditt mal/syfte? (Ja eller Nej)
e Hur mycket anstrangde du dig? (0-100)
* Hur kan du gora detta battre ? De ganger du inte riktigt lyckades med ditt syfte/mal, vad kunde

du da gjort annorlunda?
* \/ad gjorde du bra pa traningen/tavlingen relaterat till ditt syfte/mal?

Tips: Gor utvarderingen i anteckningar i din mobil, sa du kan folja din utveckling traning for traning.
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Nervosa situationer

Ranka situationerna fran 1 —minst nervos till 5 - mest nervos

1.



