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Innhold i dagens presentasjon:

Intro Future Camp
= Hva- og for hvem er FC?

Spillerutvikling Team Norway
= Team Norway filosofi og utviklingsarbeid (5 prosesser og
pyramiden)
Mentalt
= Mdlsettingsarbeid (resultat- prestasjon- og prosessmdl)
= En plan
= Trening

Foreldre — hvordan stgtte de unge?
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Moteregler

Teams mgte blir ikke tatt opp.
Presentasjonen vil bli lagt ut pa nettet i ettertid

Mikrofon og kamera er slatt av under meote. SIa gjerne pd bade mikrofon
og kamera ved spgrsmal.

Veer nysgjerrig og still gjerne spersmdil i chatten ©
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Kommunikasjon

= Future Camp 2024

= www.facebook.com/groups/562763364908509/
» Nyhets mail (innkalling, oppsummering mm.)
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http://www.facebook.com/groups/562763364908509/

Hva er Future Camp?

Farste trinnet i Team Norway sin
spillerutviklingstrapp

Fokus pd idrettsglede og nysgjerrighet —
utvikling av mennesket og golfspilleren

Pamelding skjer giennom klubb
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Hvorfor Future Camp?

Skape en arena for relasjonsbygging
mellom utgverne.

Inspirere og motivere ungdommen til &
ville spille og trene mere golf.

Gi/@ke kunnskapen til uteverne om hva
som er viktig for deres egen utvikling.

Skape gode trenings- og
utviklingsarenaer i utgverens ncermiljo
(regwn%
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Hva gjor vi? — -

Inspirerer, motiverer og gir pafyll av
kunnskap!

Nasjonale, regionale og digitale samlinger

el N

Teori — praktikk — (lag)evelser o
Basert pd TN sine «5 prosesser» "
Golfferdigheter og Life Skills
Sportslig Plan

Foreldrefokus

Treningsterdighete”

MOT-pris
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Mentale prosessen i samarbeid med Leading Edge

25. april 2024 (Teams)

Malarbeid og visualisering

5. juni (Teams)

Indre dialog &
spenningsregulering

14. september (Asker GK)

Strategier for hvordan
handtere motgang

16. oktober (Teams)

Hvordan opprettholde god
adferd og motivasjon
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https://getleadingedge.no/mentaltrening-idrettsutovere/

SR( XON

REN UTOVER

= Srixon Tour — Future Camp, pdmelding og informasjon
= Srixon Tour 2024 - Konkurransebestemmelser
= PAmeldingsrutiner individuelle forbundsturneringer

= Antidoping Norge — Ren Utgver
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https://www.golfforbundet.no/spiller/turneringer/srixon-tour
https://www.golfforbundet.no/files/documents/srixon-tour-2024-konkurransebestemmelser.pdf
https://www.golfforbundet.no/files/documents/pameldingsrutiner-individuelle-forbundsturneringer.pdf
https://renutover.no/

Spillerutvikling

M3l (hva ensker jeg oppnd?)
Plan (hvordan skal jeg komme dit?)
Hverdagsjobben (ta riktige valg!)

Evaluering/justering (plan, valg mm)
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Adferd ekstremt viktig og lett a pavirke! =

TN Ung TN Amateur
Resultater D D D -

Adfe rd

Perioden brukes til & bli grenn
Adferd - grgnn litt inn i neste niva




Spillerutvikling guidelines

Snittscore 80-77
Turnerings PEl: 8-10% ?
Treningstid: 700-900t
Pyramiden: Fysikk & Teknikk

Snittscore 77-74

Turnerings PEl: 6-8% ?
Treningstid: 900-1200t
Pyramiden: Fysikk, Teknikk,

Golfslag & Spill

Snittscore 74-72

Turnerings PEl: 4-8% ?
Treningstid: 1200-1500t
Pyramiden: Fysikk, Teknikk,
Golfslag, Spill & Konkurranse

A/'Fa:m Proff

Individuell oppfelging
Turneringsoppfalging

Snittscore 72-
Turnerings PEl: 4-6% ?
Treningstid: 1200-1500t
Pyramiden: Golfslag, Spill &
Konkurranse

Team Amator 19-24 ar
Individuell oppfalging
Internasjonale oppdrag

L1 O

Samlinger

M

[

Snittscore 90-80
Turnerings PEI: 10-15% ?
Treningstid: 500-700t

k

RN

Future Camp 13-15 ar
Introdusere utgvere, trenere og foresatte i TNs utviklingsfilosofi.

Pyramiden: Fysikk & Teknikk

Team Norway UNG 13-16 ar
Gjennomfgre TNs utviklingsfilosofi i praksis i matchende miljo!
Samlinger &ret rundt (spesielt i utviklingsperioden, okt—moig
Turneringsoppfalging/ Internasjonal erfaring

Team Junior 13-19 ar
Oppfelging pd utvikling og planer.

Turneringsoppfelging/ Internasjonal erfaring

@ke kvalitet i treningshverdagen som vil gi bedre scorer.
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Spilleroppfolging — en plan

«B prosessene»
» Strategisk
» Kort og langsiktig plan
> Fysisk
> Periodisering
» Teknisk
> Statistikk og tilpasningsdyktig
> Sosialt
» Forventninger (sosial stress, valg )

» Mentalt
» Mdl, ansvar og motivasjon (std i det)

Mentalt
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Pyramiden

KON-
FYRRANCE

et
SHILLS
TELNIKK
Fyerey

Pyramiden tydeligjer at du kan men ogsé
trenger & trene pd forskjellige nivéer. Hvis
du gnsker & vinne en Srixon Tour mé

stegene under matche det mdlet du satt

deg pd toppen av pyramiden.

Utfordring til deg: Hvordan ville du fordelt

1000 slag / bevegelser pd en dag?
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Sd, hva betyr egentlig alt dette?

° Hvis mdlet er d vinne en Srixon Tour
[ )

-

74014
Fyeiey

Golf Meg

Hva er det da jeg trenger i golfen og som person for & oppnd dette mdlet?
F.eks. en god fysikk for & tdle trening og skole, venner i golfen som jeg kan matche
med...
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Spillerniva - periodisering
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Den gronne cellen markerer
den fgrste uken med
hovedfokus pd en viss del av
pyramiden.

Hver del av pyramiden skaper
en forutsetning for neste del.
Dette er en generell plan for
ulike spillernivder — individuell
tilpasning gjeres av trenere
Det fysiske miljoet
(lokaler/bane/klima) pdvirker
kvaliteten i prosessen (del).
Treneren kontrollerer valg av
miljg som en del av
treningsplanen



Diskuter hjemme i 5 min!

| hvilken av disse prosessene eller
steg i pyramiden har du mest &
hente for & utvikle deg videre?

FoN-

—
TERNIKK
Frey
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Klatringen foregar altsa bade i golf og i livet S
LIVET GoLF
Stgtte fra familie og venner, g@g[ﬂLf A ha treningskamerater

Ha det bra med livet, sdnn at

du har mye energi og glede Forventninger fra andre

Smart planlegging av skole, ‘ E
sdnn at du f&r mer tid til trening / | > Spille etter mine ferdigheter

Sitt rett nAr du studerer, sdnn at

du ikke far vondt i kroppen Kunne sld slag

Spis godt og f& nok sgvn, sénn
at du tdler belastningen fra
skole og trening

Fysiologi for lengde




Malsetting

Hva gnsker du & oppnd med din
golf?

Har du et mdl du tror pd og
gnsker & oppnd, sd vil det gi deg
motivasjon til & gjere den jobben
som kreves!

Mdilet vil ogsd hjelpe deg med &
f& en tydelighet pd hva du
trenger & gjere (trene pd) for & nd
madlet.

Hvis du fdar tydelighet i hva som
skal til for & nd mdlet ditt sa vil
motivasjonen din gke!l Og det er
motivasjonen din som vil bli
avgjerende.

Det er jobben som gjeres hver
eneste dag som gjar forskjellen!
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Resultat-, prestasjons- (ferdighet) og prosessmadl =

RESULTATMAL: Hva er méilet ditt?

& PRESTASJONS-/ FERDIGHETSMAL: Hvis malet ditt er & gd& under

par s& kan ferdighetsmalet ditt vcere & redusere antallet 3-putter per runde.

PROSESSMAL: pette beskriver hva du ma gjere fra dag til dag for &
nd ferdighetsmadilet. F.eks. trene mer putting, ha hayere fokus i treningen.



Innsatsen du legger nhed matcher ikke alltid utviklingen!
\

\ ~
A INNSATSKURVE  — —

N
/\ "RIDE THE WAVE®

Men over tid vil innsatsen din vaere helt avgjorende!
- Sa sta pa og hold deg til planen!

TEAM
NORWAY

FUTURE CAMP




TEAM
NORWAY

FUTURE CAMP

Min plan! =

Jeg heter:

Hva jeg syns er mest gogy med golf:
Om 10 &r onsker jeg & ha oppndadd (i golf eller i livet):
Mine 3 resultatmal for 2023 (hva gnsker jeg & oppnd i 2022):

w N

Mine 3 presta Aons [ferdighetsmadl for & kunne nd resultatmadlene (eke lengde med 10 m,
minske antallet 3-putter fra .. til ...):

]
= 2
= 3

?/llne 3 ﬁrosessmol kommende uke/mdned som jeg skal fokusere pd for & nd mine ‘orestGSJons—
erdlg tsmal (gke trening fra 10t til 15t, seke hjelp fra treneren min, gjere putteavelse hver uke)

. 2
3
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Generelle rad for treningsplaner =

Tren sd ofte du kan, sa lenge det er goy.

Tren mye teknikk om vinteren, fokuset er da pa a gjere

riktig bevegelse (filming er en god mdate & fa riktig fokus pd).
Teknikk trenes best med flere gkter, ca 40 min.

Tren gjerne golfslag pa slutten av hver gkt - for eksempel treff
lengdene du far pd de 1. 9 hullene p& banen din. (dekke flere
deler av pyramiden)

| putting og necerspill er det viktig & trene mye tilpasning

(ulike lengder, bakker, lies osv.)

Spill flere ganger i uken - 6 eller 9 hull er nok for & fa en
god effekt.

@v pad rutinene dine for et slag pd rangen, bruk det samme pad
banen. For a fa teknikken ut i spill.
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