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Starta säsongen med att läsa nya 
Juniormagasinet! Juniorkalendern 
har historiskt fyllt sin funktion 
men nu vässar vi ytterligare med 
nytt juniormagasin till alla unga 
golfspelare i Stockholm. 

Vi golfföräldrar har alla städat våra barns golfbagar, 
tömt dem på ruttnade bananskal, plockat upp 
mögliga regnplagg och rensat den på choklad-
papper och brutna peggar. Min egen erfarenhet 
är att jag brukar hitta SGDF:s Juniorkalender 
ihopknycklad, längst ner i golfväskan. 

Nu satsar vi på ett magasin med två nummer 
som ersätter den gamla kalendern. Vi vill bidra 
med informativt innehåll, intressanta artiklar 
och nedslag i vår verksamhethet på klubb- och 
distriktsnivå. Juniormagasinet kommer ge nya 

vinklar och perspektiv på juniorgolfen i Stockholm. 
Magasinet vänder sig till föräldrar, ledare, tränare 
och klubbpersonal men framför allt till våra 
juniorer.

Läs mer om paragolfen på s 7 
Läs mer om träningstrappan på s 10 
Läs mer om tävlingstrappan på s 13

Grovjobbet och förberedelserna för golfsäsongen 
är klara - vi kastar oss in i ännu en säsong som 
kommer att präglas av pandemin men efter förra 
säsongen är vi luttrade och kommer försöka skapa 
verksamhet, i den mån vi kan, för våra juniorer även 
vid tävlingsförbudet som råder under våren.

Under 2020 blev ni faktiskt 4 000 fler juniorer i 
distriktet (puff från pandemin!) och jag vet att 
ni vill komma ut på banorna! Jag är så glad över 
ökningen, välkomna, och nu vill vi jobba för att 
behålla alla nytillskott. Stockholm Golfförbunds 

satsning ”Nu vänder Stockholm trenden” fortsätter 
med obruten kraft. Jag vet att kunskapsstoffet och 
materialet uppmärksammats av er klubbar och att 
strävan mot större prioritering av våra unga golfare 
startat - från golfförälder till styrelserummet. 

Jag ser fram emot en ny golfsäsong och hoppas 
hitta Juniormagasinet på alla golfklubbar! Vi vill 
att det ska vara ett magasin där vi berättar om 
vad som händer, lär oss om sporten och samtidigt 
fördjupar oss i alla intressanta profiler som 
möjliggör ungdomsgolfen. Själv ska jag köra Robins 
övningar på s 14-15.

Trevlig läsning!

Fredrik Bengtsson 
Ordförande sektion junior

Hej juniorer!
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Vi frågade: va
d är 

det roligaste m
ed att 

spela golf?

Olivia: Det finns alltid något att förändra i sitt slag, 
t ex sin putt. Och att man aldrig blir för gammal för 
att spela golf!

Tobias: Det tar lång tid att lära sig sporten och du 
måste kunna pusha dig själv och vara målmed-
veten. Är du inte det eller har en bra mental kraft så 
är det svårt att bli bra på golf. Och blir du inte bra 
så blir inte sporten rolig (det kan jag säga av egen 
erfarenhet, garv!).

Mattias: För mig är golf den perfekta sommarspor-
ten. Man får vara utomhus och med kompisar.

Erik: Jag tycker att det roligaste med golfen är 
både träning och tävling, för då får man försöka bli 
bättre hela tiden och tävla mot sig själv.

Victor: Jag tycker att tävlandet är roligast. 

Vad är det roligaste med att spela golf?

Juniorforum har vi skapat som en 
slags erfarenhetsträff för junior- 
golfen i Stockholm. Ungdomar 
mellan 11 och 21 år träffas och 
spelar med varandra och skapar 
kontakt och vänskap.  Det är ett 
bra tillfälle för tränare, ledare 
och juniorer att få föra dialog om 
upplevelsen av att vara aktiv 
junior i vårt distrikt. Vad tycker 
de? Vad önskar de?

I höstas ägde Juniorforum rum på Arninge GK och 
vi hoppas kunna återkomma med en träff varje år.

Så, vad tog vi med oss för tips och budskap från 
juniorerna? Här är några:

• Träningsmöjligheter av olika typer är viktigt och 
måste finnas, även på vintern 

• Gemenskapen är jätteviktig, både inom sin klubb 
och över klubbgränser

• Matchtävlingar inom distriktet önskar juniorerna 
att det fanns mer av och gärna då i lagspel

Vad vill, önskar och 
tycker våra juniorer?

Erik 12 år, Täby GK

Victor 13 år, Lidingö GK

Tobias 19 år, Ågesta GK

Olivia 11 år, Väsby & Gränna GK

Mattias 21 år, Arninge GK

Se klippet från juniorforum 
på vår kanal på Youtube!

Nora Sundberg 

Ålder: 15 år (blir 16 i år)

Klubb: Stockholms GK

Hcp: +4

Tävlar: Teen tour elit, internationella 
tävlingar / landslagsuppdrag

Anna Magnusson 

Ålder: 26 år

Klubb: Österåkers GK

Tävlar: Ladies European Tour / LET 
Access / Nordic Golf Tour. Golfproffs 
sedan 2017

I mars genomförde SGDF en digital träff för 
Golftjej STHLM. Glädjande var det rekord i antalet 
medverkande vilket naturligtvis berodde på att 
Nora Sundberg och Anna Magnusson var kvällens 
dragplåster. Nora är 15 år och med i det svenska 
landslaget och Anna är proffs på europatouren 
sedan säsongen 2020. 

Syftet med kvällen var att träffa varandra över 
klubbgränserna, bli inspirerade i sitt golfande, 
få ställa alla frågor som finns kring nästa steg i 
idrottsutövandet samt lufta tävlingsfunderingar och 

vidare karriär med några som redan kommit en god 
bit på väg.

Ledare för träffen var Malin Vingeskog som också 
spelar professionellt. Redan innan träffen hade 
deltagarna fått skicka in frågor om högt och 
lågt och vitt och brett, om materialval och om 
strategiska tävlingsaspekter och om livet i golfens 
högre sfärer.

Lyckad kväll som gav mersmak!

Värdefull digital stund 
med fina förebilder

Se klippet från vår digitala 
träff på vår kanal på Youtube!

”När jag (Stina) spelade på college-
touren i USA och senare England 
så valde jag att byta tränare. Jag 
kontaktade Marlene som precis blivit 
tränare. Vi kände varandra sedan min 
juniortid för hon var nämligen min 
förebild på hemmaklubben Gävle GK.

Det var fantastiskt att ha en tränare 
som spelat professionellt och 
som var duktig med teknik. Hon 
visste vad jag gick igenom och 
gav mig stöd med allt: förutom alla 
former av golfträning: även fys, kost, 
mental träning. Hon ringde efter varje 
avslutad tävlingsrunda och pratade 
om rundan, om fysträningen och 
livet i stort. Sånt engagemang! Sen 
hade vi väldigt kul också! Det är 
viktigt att hitta rätt mentor och en 
tränare man trivs med och sedan ha 
kul med hela processen!”

Läs mer om Marlene på sidorna 18-19!

Stöttade mig i allt 
- reflektion från 
en adept

Christina (Stina) von Wachenfeldt  
Idrottskonsulent SGDF
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Hög ambitionsnivå och stor 
glädje inom paragolfen
 
Paragolfen i Stockholm vänder sig till alla som har någon form av 
funktionsnedsättning. Det kan vara personer som har ett fysiskt 
funktionshinder eller en psykisk skada, exempelvis någon som 
drabbats av en stroke. Verksamheten är för alla oavsett ålder, inom 
paragolfen görs ingen skillnad. 

Eftersom golf är en sport där man kan tävla mot sig 
själv och sin egen förmåga genom golfens  
handicapsystem kan det beskrivas som en extra bra 
sport för funktionshindrade. Spelare kan utvecklas 
genom att sänka sitt golfhandicap samt kan tävla/
spela med andra relativt sin egen förmåga.

Jag upplever lite fler leenden i 
paragolf 
Juniormagasinet har träffat Tobias Gåije en 19-årig 
paragolfspelare som tävlar inom både paragolf 
och vanlig golf. Han är hemmahörande i Ågesta 
golfklubb. 

Tobias, berätta lite om dig och din paragolfkarriär.

“Jag har en medfödd funktionsnedsättning i vänstra 
armen vilket gör att den inte är lika rörlig eller stark 
som min högra arm, jag har aldrig låtit det stoppa 
mig från att svinga med en golfklubba.”

Jag tävlar på Folksam paratour som går på ett antal 
orter runt om i Sverige. Tävlingarna brukar vara 
under en hel helg och alla åldersgrupper är med på 
den touren.

Jag tävlar även i de vanligaste tävlingarna precis 
som alla andra juniorer.

Anledningen till att jag gillar att tävla i paragolf är 
att på paratävlingar är det ofta lite ”roligare” och 
lite mer avslappnat, man går runt och snackar mer 
än på andra golftävlingar. Jag upplever det som att 
alla är tystare och mer fokuserade på att vinna på 
”vanliga tävlingar”. Jag spelar ju båda typerna av 
tävlingar och de här skillnaderna kan jag märka av.

Mitt mål med golfen är att uppnå en professionell 
nivå när det kommer till tävlandet, allt från att tävla 
inom Paragolfen till att tävla och vinna tävlingar 
som exempelvis The Masters Tournament.

Om paragolfen i Stockholm
Kim Gåije är ansvarig för paragolfen inom Stock-
holmsdistriktet och pappa till Tobias. Hemmahörig 
på Ågesta golfklubb. 

I Stockholm har vi p g a pandemin nu i vinter inte 
kunnat ha den handfull inomhusträningar med både 
yngre och äldre som vi brukar ha. På somrarna har 
vi två träningstillfällen med läger, något som vi 
skulle vilja utöka.

Vi jobbar aktivt med rekrytering till 
paragolfen
Vi vill gärna att flera börjar hos oss och vi söker nya 
spelare till verksamheten. För att åstadkomma det 
och sprida kunskapen och intresset för paragolfen 
samarbetar vi exempelvis med kommuner och med 
de boenden för personer som har neurologiska 
skador, och även med sjukvården runt de som 
exempelvis drabbats av stroke. Vi anordnar 
prova-på-tillfällen tillsammans med klubbar.

Vi vill höja ribban och kommer att starta en 
paratour inom stockholmsdistriktet den här 
säsongen för att skapa fler tävlingstillfällen.

Ett antal klubbar har aktiv paragolfträning och det 
varierar mellan två och tio stycken aktiva per klubb 
ungefär. I stockholmsdistriktet är det Nacka, Fors, 
Viksjö, Ågesta, Sollentuna, Hässelby och Botkyrka 
som bedriver paragolfverksamhet (besök klubbar-
nas webbplatser för att ta del av deras verksamhet 
inom paragolf). Vi strävar för fler mötesplatser 
för paragolfare och vi brukar beskriva det som 
önskvärt att ha 7-8 klubbar i olika väderstreck inom 
SGDF som har paragolfverksamhet. Vi jobbar på!

“På paratävlingar är det 
ofta lite ”roligare” och lite 
mer avslappnat, man går 
runt och snackar mer än 
på andra golftävlingar.”

Henrik Stenson är ambassadör för 
paragolf i Sverige och skänker pengar 
genom Henrik Stenson Foundation till 
bland annat transporthjälpmedel och ett 
nytt träningsläger. Och Henrik Stenson 
paragolf-tävling går av stapeln i Skåne 
den 29-30 juni nu i sommar!  

Läs mer om Stockholms golfförbunds 
paragolf: https://sgdf.se/paragolf/
var-verksamhet

Läs mer om Sveriges paragolf på 
https://golf.se/for-spelaren/tavlingar/
folksam-paragolf-tour/ och följ på  
facebook/paragolfsweden

Hur gör vi för att behålla juniorer 
inom idrotten golf? Vi i SGDF vill 
att golf som idrott för barn och 
ungdomar ska växa, vara en sport 
med både motion och tävling som 
skapar golfare för livet. Vi vill 
uppmuntra klubbarna att prata med 
varandra och fokusera på bitar som 
kan utvecklas och blomstra. 

Nu vänder Stockholm trenden är ett initiativ av 
sektion junior som startade våren 2020. Tanken och 
idén kom efter träffar med klubbarna i distriktet. 
Intresset för en bra juniorverksamhet är stort men 

det finns också en oro över att så många slutar; 
”varför kan vi inte behålla juniorer inom golfen?” Vi 
gjorde därför en nulägesanalys och såg att trenden 
går neråt. Fler juniorer slutar än börjar med golf i 
Stockholm. 

Varför är det så?  
Vi har pratat med Svenska Golfförbundet och våra 
klubbar, men också med forskare inom idrott och 
andra idrottsförbund, för att förstå. Vi vill hitta 
initiativ för att hjälpa klubbarna och bidra till att 
juniorerna stannar kvar. Genom en arbetsgrupp har 
vi därför skapat programmet ”Nu vänder Stockholm 
trenden”. Det kommer vara en plattform och 
kunskapskälla att arbeta aktivt med framöver.

Våra juniorer är vår framtid 
 - nu ska Stockholm vända trenden!

Lyssna, dela kunskap och 
prova!
Det är ute på klubbarna som vägen framåt 
för långsiktig juniorgolf finns, men vi finns 
till hands som en hubb med kunskap och 
nätverk. Genom dialogen med klubbarna, 
juniorer, SGF och analyserad statistik har 
vi hittat några delprojekt som vi kommer 
att fokusera på framöver:

• Extra insatser för att få tjejer att 
stanna kvar i golfen

• Ett ERFA-forum för tränare

• Få fler juniorer att komma igång att 
delta på våra träningar och tävlingar

• Jobba för en ökad samsyn med klub-
bledningarna och få upp juniorfrågan 
på agendan

Du som är tränare, ideell ledare eller 
jobbar i kansli/reception - håll utkik efter 
inbjudningar till träffar och föreläsningar. 
Vi vill att så många som möjligt är 
delaktiga i programmet. Tillsammans 
vänder vi trenden!

”Vi i SGDF vill att golf som idrott för 
barn och ungdomar ska växa, vara en 
sport med både motion och tävling, där 
glädje gör dem till golfare för livet!”
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En golfare med många strän-
gar på sin lyra. Tidigare golf-
proffs och idag entreprenör 
och golfkommentator på CMore 
Golf. Läs Wille Schaumans 
berättelse om golfresan från 
junior till proffs. 

Jag kommer ihåg ögonblicket då det sa 
”klick”, då allt bara sköt fart – träningens 
belöning! Men förälskelsen i golf började 
långt tidigare med att mormor brukade 
hämta mig i skolan i första klass för att åka 
till 9-hålsbanan i Djursholm. Efter en bulle 
och Festis var jag redo. Det visade sig att 
jag hade vilja och talang för sporten. Så 
pass att klubben lät mig bli medlem vid 9 år 
istället för vid 11 år som var regeln. George 
Deverell, som varit på klubben i 65 år nu, 
var min tränare - en grym förebild och 
bunkerspelare!

Klubban flög iväg
Jag var liten till växten så slaglängden fick 
jag inte förrän jag var 16-17 år. Jag tittade 
på äldre och bättre spelare och tänkte att 
”jag är långt efter nu men jag kan träna 
ifatt!” Det är ett tips jag skulle ge till alla; 
att alltid söka upp de som är bättre än vad 
du är. 

Så klart jag lärt mig på vägen. På min första 
Teen tour tävling var det dåligt väder och 

jag tappade drivern i svingen, hade just bytt 
greppen och trodde att ”de här greppen är 
grymma” men klubban halkade ut händerna 
och flög iväg!

Sent genombrott
Mitt genombrott när det gäller HCP kom inte 
förrän efter ett tag. Första gången jag gick 
på par var jag 18 år, vilket idag ses som 
sent. Det var inte ens på min hemmabana 
men något bara lossande och sa ”klick”! Det 
hände något då, helt enkelt! Samma som-
mar vann jag tre tävlingar på en amatörtour 
för spelare 19-21 år.  Det blev trampolinen till 
college i USA och proffsgolf.

Fortsättning följer i nästa nummer av 
Juniormagasinet, bl a om varför Wille 
kallas ”draw-expert”.

“Alla bollsporter var kul 
men i golfen kunde jag 
bestämm a , behövde inte 
alltid en tränare utan 
kunde träna själv också”

Från mormors Festis 
till proffs (del 1 av 2)

Instagram:  
@wille_schauman 
@ruffgolf

Inom idrott finns en inbyggd stress 
kring prestation – se till att du 
som förälder finns där som motvikt
Föräldrar behöver självmedvetenhet 
och kunskap samt vara närvarande 
men inte styrande. Det är några 
tips som Johan Fallby ger till 
idrottsföräldrar. Istället för att 
vara drivande och ge tusen råd 
behöver föräldrar låta sitt barn 
sitta i förarsätet och själv äga sitt 
idrottsutövande.

När Johan pratar om föräldrars roll i barn- och 
ungdomsidrott så är det utifrån två perspektiv. 
Dels genom att ha en mycket viktig roll i stöttning, 
praktisk hjälp och som trygghet, dels utifrån 
den något mer negativa rollen som pådrivare, 
”stressare” och ofta lite för okunnig.

Låt oss börja i psykologin och det egna jaget. 
Johan ser att det finns stora relationsvinster 
mellan förälder och barn att göra inom ramen för 
träning och tävling inom idrotten. Alltför många 
föräldrar går upp i sina barns idrott så till den 
milda grad att den tar över ägarskapet från barnet. 
Exempelvis genom att vara den som praktiskt 
planerar och packar utrustning men också som 
iklär sig coachrollen och som fokuserar för mycket 
på resultaten.

Se till att du förstår varför du är 
viktig och vad du behövs till
Här kommer självmedvetenheten in. Som förälder 
är det viktigt att kunna hantera sitt emotionella 
engagemang och sina känslor runt sitt barns 
idrottsutövande. Det gynnar både barnets/
ungdomens glädje och sannolikheten för ett 
långvarigt och hälsosamt idrottsliv. Vad gäller 
kunskap behöver föräldrar förstå vad som skapar 
en lyckosam idrottsbana, något som brukar 
beskrivas som en ”lagom balans mellan utmaning 
och trygghet”. Föräldrar behöver sätta sig in i vad 
som skapar en sådan blomstrande miljö för just sitt 
barn. Oavsett nivå på idrottandet.

Kanske att verkligen finnas där och sporra för den 
som vill satsa på sin idrott. Eller kanske att ge 
utrymme, frihet och en slags lättsamhet i sin egna 

inställning och kanske koncentrera sig mindre på 
resultat, korrigeringar och instruktioner.

Lyssna och utforska
Försök att ställa utforskande guidande frågor 
när ditt barn är bekymrat eller, också, kanske har 
lyckats med något. ”Berätta, hur tänkte du i den 
situationen?”, Finns det något annat sätt du kan 
prova nästa gång?”. Vi vet att pekpinnar sällan är 
en bra väg.

Ett intresse går oftast upp och ner – 
även för elitsatsande
Det finns många skäl till att ett idrottsintresse går 
upp och ner över tid. Det är så mycket som ska få 
plats och ges tid i en ungdoms liv och så mycket 
som pockar på. Livet ska levas, kompisar ska odlas, 
skolan ska göras och samtidigt ska det egna jaget 
utvecklas. Naturligtvis med följden att sporten 
ibland står i förgrunden och ibland i bakgrunden. 
Lugn, pappa! Tålamod, mamma! 

Avslutningsvis vill Johan Fallby poängtera 
betydelsen av att låta barnet eller ungdomen själv 
hitta sitt sätt, få ta ansvar och låta intresset ha sin 
egen rytm – mitt i allt annat som det innebär att 
växa upp!

”Min familj skulle aldrig 
acceptera att jag började 
med golf eftersom det är 
en sådan där sport som 
skulle uppsluka mig!”

Vem är Johan Fallby?

• Idrottspsykologisk rådgivare som 
ofta anlitas av olika idrottsföreningar, 
jobbat med exempelvis FC Köpen-
hamn och Svenska Fotbollförbundet 
samt Sveriges Olympiska kommitté.

• Studerat psykologi och 
idrottspsykologi vid Stockholms 
universitet och Halmstad högskola.

• Grundutbildning i KBT (kognitiv 
beteendeterapi) 

• F d landslagsman i svenska 
pingislandslaget under 90-talet (japp, 
med Äpplet, J-O Waldner m fl!)

Pappa till: 
Tonåring och 2,5 åring

Relation till golf:  
Har utsikt över golfbanan Los Flamingos 
i spanska Marbella och ska nog börja 
spela någon gång.

www.fallby.net 
www.2motiv8.se 
 
Facebook: idrottsföräldrar

Läs mer om hur du bäst kan 
ge ditt barn ett meningsfullt 
och hälsosamt idrottsliv i 
Johans bok “Gör det bättre 
själv om du kan!”
https://www.fallby.net/shop-books. 
Finns även på Adlibris.
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“Att få till pusslet med 
tävlingar i kombination med 
seniorgolftävlingar, interna-
tionella tävlingar, seriespel, 
SM-veckan etc som behöver 
kalendertid är en ökande 
utmaning år för år”

Här kommer ett hej och en 
beskrivning från oss i juniortäv-
lingsgruppen! Ledare för gruppen är 
Fredrik Svärd som också ansvarar 
för Svenska golfförbundets (SGF:s) 
Teen Tour i vårt distrikt. Fredrik 
är också samordnare för samtliga 
tävlingar arrangerade av SGF eller 
SGDF. Resterande medlemmar i 
gruppen är ansvariga för olika 
tävlingar som vi i Stockholmsdis-
triktet är huvudman för.

Börje Carlsson samordnar Lilla Stockholmsligan 
och Tjejligan. Där får våra yngre juniorer i distriktet 
via sina hemmaklubbar prova på lagspelsmatch 
med flera spelomgångar under en säsong och ett 
finalspel på hösten.

Anders Bergh sköter om Rookie-Tour som är vår 
undertour till SGF:s Teen Tour. Här tävlar pojkar 
och flickor i en tävling på 18 hål med handicap. Vi 
samordnar tävlingarna Rookie Tour och Teen Tour 
Distrikt till samma spelplatser i varje omgång. Vissa 
av de som startar säsongen i Rookie Tour spelar i 
Teen Tour i slutet av säsongen. 

Lasse Jäderfeldt hanterar lagtävlingarna 
JSM-Klubblag och Future League. Där spelar äldre 
juniorer matchspel i lag. Future League spelas 
i kvalomgångar där segrarna på varje spelplats 
kommer till slutspel där distriktets bästa klubblag 
koras. För klubbar med fler elitsatsande spelare 
är JSM-Klubblag något att längta till. Läs och 
inspireras om vägen dit på sid 12!

Vakant Mini Tour-ansvarig, 9-hålstävling för våra 
yngsta och första steget att tävla utanför sin 

hemmaklubb. De får möjlighet att spela på nya 
banor med jämnåriga från andra klubbar. Alla spelar 
från röd tee, de yngsta spelarna har en markör med 
sig och alla får ett pris.

Utöver tävlingsansvaret är Börje, Anders & Lasse 
även verksamma som distriktsdomare och/eller 
Tournament Director i Stockholmsdistriktet. 

Vi vill uppmuntra klubbarna att 
anordna juniortävlingar 
Att lägga ut tävlingar på distriktets klubbar är inte 
alltid enkelt. Intressenivån på klubbarna varierar 
från de som i god tid önskar en speciell tävling 
nästkommande säsong, till de som vi får arbeta 
aktivt med för att de skall arrangera en tävling. 

I början av oktober fördelas Svenska Golfförbundets 
tävlingar till distrikten. Här tar sedan arbetet 
vid för att fördela tävlingarna inom distriktet 
tillsammans med de tävlingar som distriktet, på 
klubbarnas uppdrag, arrangerar själv. I november 
skall tävlingarna fördelas för att i december 
kommuniceras i SGF:s tävlingsprogram.  

Vi ser att tävlingsverksamheten brottas med 
utmaningarna att spelarna vill spela så mycket det 
bara går. Spelarnas föräldrar vill gärna att det skall 
spelas mycket golf och deras klubbar tycker inte 
nödvändigtvis att just deras hemmaklubb är rätt 
plats för dessa tävlingar. Där står vi i distriktet mitt 
emellan. Vi vill dessutom förnya verksamheten med 
nya roliga tävlingar för juniorerna men det är svårt 
att byta ut någon av de befintliga tävlingarna då de 
är så populära. 

Fler juniorer skapar dynamik 
på klubben och ger över tid mer 
klubbintäkter
Flera klubbar har endast ett fåtal juniorer och 
finns ingen organiserad juniorverksamhet eller 
egna tävlingar för juniorer så är det svårt att få 
juniormedlemmarna att börja tävla. Saknar de 
klubbgemenskapen med andra tävlingsintresserade 
juniorer är risken stor att de slutar med golf i ung 
ålder. På sikt leder det här till missade medlems/
spelrättsintäkter för klubbarna. Vi önskar att 
juniorverksamhet ses som en investering för att 
klubbarna över tid ska kunna fortsätta ha en bra 
verksamhet med många aktiva medlemmar och 
större dynamik. 

De klubbar som utmärker sig när det kommer 
till väl fungerande juniorverksamhet är de som 
har eldsjälar som ledare. Är man några stycken i 
klubben som vill åt samma håll så kan man få till 
fantastisk verksamhet på ganska kort tid! Det är 
såklart också viktigt att de engagerade som redan 
finns kan attrahera nya föräldrar till yngre spelare 
så att verksamheten kan bestå över tid.  

Vi ses där ute i sommar! 

/ Fredrik, Lasse, Anders & Börje

Roligt och intensivt 
arbete att få till 
tävlingspusslet

Var vill du vara?
Träningstrappan är Stockholms 
Golfförbunds olika juniorsatsningar 
och här kan du läsa om stegen och 
hur de följer varandra – välkommen 
att komma med!

Golfgrabb STHLM
Riktar sig till golfande pojkar mellan 11-15 år. Syftet 
är att stödja och ge fler golfgrabbar en chans att 
utveckla sin golf och att hitta golfkompisar över 
klubbgränserna. Tillsammans kan de hitta glädjen 
att satsa på golf som idrott. Träningsträffar sker 
under hela året, anmälan är öppen för alla och 
länkar finns på vår hemsida.

Golftjej STHLM
Golftjej STHLM är en breddsatsning och riktar sig 
till golfande tjejer från 11 år, oavsett spelnivå. Syftet 
är att skapa förutsättningar för tjejer att hitta 
golfkompisar över klubbgränserna och tillsammans 

hitta glädjen att satsa på golf som idrott. Träffarna 
sker under hela året, anmälan är öppen för alla och 
länkar finns på vår hemsida.

Golfteam STHLM
För tjejer och killar som är mellan 13-15 och 
som vill ta nästa steg i sin golfutveckling 
efter Golftjej/Golfgrabb, tillsammans med 
spelare från andra klubbar med samma 
intresse. Gruppen, bestående av 24 spelare, 
tas ut genom uttagning och blir också 
en del av SGF Supercamp. Gruppen blir 
också inbjuden till träffar tillsammans med 
Golfteam STHLM plus.

Golfteam STHLM PLUS
PLUS är vår satsning för elitspelarutveck-
ling, en kompletterande verksamhet för 
Stockholmsdistriktets mest utvecklade 
golfjuniorer i ålder 15–16 år med inriktning 
att nå toppen. Ambitionen är att erbjuda 

Sveriges bästa utvecklingsmiljö där coachning, 
utbildning och träning inom de mest väsentliga 
områdena i ämnet golf ingår. Golfteam STHLM PLUS 
är en av vägarna till landslagen och är spetsen i 
distriktets verksamhet.

Trappan i korthet 
Det finns flera olika träningsgrupper för 
dig som är junior i Stockholm och som 
kompletterar träningen på hemmaklubben.

När du kommit igång med golfen och är redo 
för nya utmaningar, då erbjuder distriktet 
Golftjej och Golfgrabb. Här kan du träffa nya 
golfkompisar utanför din hemmaklubb. De 
sista två stegen är till för dig som verkligen 
vill satsa på golfen.

Läs mer på nätet!
sgdf.se > För juniorspelare > Träning 
> SGDF Träningstrappan
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Tjejligan
Tjejligan ger tjejer möjlighet att spela tillsammans 
i lag på andra klubbar, få tävlingserfarenhet, träffa 
tjejer från andra klubbar och skapa kontakter 
och utbyta erfarenheter. Tävlingen är i form av 
gruppspel och finalspel.

Lilla Stockholmsligan
Lilla Stockholmsligan skapar möjlighet för tjejer och 
killar att spela tillsammans i lag på andra klubbar 
och få tävlingserfarenhet, träffa spelare från andra 
klubbar, skapa kontakter och utbyta erfarenheter. 
Lagen består av sex spelare; killar max 16 år, tjejer 
max 21 år, med minst en tjej i laget. Tävlingen är i 
form av gruppspel och finalspel.

SGDF Future League
SGDF Future League är en matchspelserie för 
klubblag som ger fler juniorer chansen att spela 
matchspel i lag på ett liknande sätt som JSM 
Klubblag. Lagen består av minst fyra spelare och 
max sex , varav minst en spelare är av motsatt kön. 
Tävlingen genomförs som poolspel och slutspel 
(Future League Playoff) och följer SGFs bestämmel-
ser för JSM Klubblag och Teen Tour.

JSM Klubblag
JSM Klubblag är en kul tävling där lagen består av 
både flickor och pojkar och spelas huvudsakligen som 
match. SGDF ansvarar för kvalomgång 1 för klubbar 
inom SGDF och Gotlands GDF. Sedan spelas kvalomgång 
2, slutspel och final som arrangeras av SGF.

SGDF Mini Tour
SGDF Mini Tour är en 9-hålstävling för våra yngsta 
juniorer, det är första steget att tävla utanför sin 
hemmaklubb. De får möjlighet att spela på nya banor 
och samtidigt träffa och spela med andra jämnåriga 
juniorer från andra klubbar. Alla spelar från röd tee, 
de yngsta spelarna har en markör med sig i bollen 
och alla får ett deltagarpris.

SGDF Rookie Tour
SGDF Rookie Tour är avsedd att ge yngre spelare 
en möjlighet att spela på andra klubbar och få 
tävlingserfarenhet, över 18 hål med handicap. 
Pojkar spelar från blå tee och flickor från röd tee. 
Spelare under 12 år ska ha en ledare på plats under 
tävlingen. Spelplats är alltid på samma klubb som 
Teen Tour First.

Teen Tour First
Teen Tour First är första steget i SGF:s tävling-
strappa för flickor och pojkar från 13 år upp till 
21 år som har tävlingserfarenhet. Tävlingarna 
arrangeras i distriktet av Svenska Golfförbundet 
och SGDF tillsammans. Trappan består av tre steg 
från Teen Tour First, Teen Tour Future och Teen Tour 
Elite. Tävlingarna ser olika ut på de olika nivåerna, 
från 18 hål slaggolf scratch på First till fyra dagars 
matchspel (JSM) på Elite.

Tävlingstrappan – vad siktar du på?

Axel, 16 år och Ian, 15 år

Hur spelar ni här idag och hur kom 
ni så här långt? 
Vi ska spela foursome tillsammans. Vi gick vidare 
från den förra omgången och sedan dess har 
vi legat i hårdträning. Vi har tränat och tävlat 
tillsammans och var här och spelade in igår.

Hur känns det?
Det känns bra, vi är taggade för att tävla, idag 
gäller det!

Alexandra, 17 år

Hur är det att spela i lagtävlingar?
Eftersom golf till största del är en individuell sport 
så är det roligt att känna gemenskap och spela 
lagtävling med dem man tycker om, har roligt och 
brukar träna med.

Hur förbereder sig laget inför en 
sådan här tävling?
Vi har haft gemensamma träningar och nu när 
skolan börjat efter sommarlovet så försöker vi 
ändå få ihop det och fortsätter träffas och peppa 
varandra även fast alla åker iväg på lite olika håll 
för skolgång och tävlingar. 

”En birdie är en 
birdie för laget!”
 
Hur är det att spela i lag och i JSM-klubblag? Även en individuell 
sport som golf har lagspel och det är en tävlingsform som är uppskattad 
och med mycket glädje, nervositet, spänning och gemenskap. Vi på SGDF 
gav oss förra sommaren ut till omgång tre på Lindö Park för att fråga de 
tävlande hur det är att spela i lag, i junior-SM och hur lagen förberett sig.

I september 2020 gick spelomgång tre i JSM klubblag av stapeln på Lindö Park. Spelet var 
tredje omgången i JSM klubblag där stockholmsdistriktet hade Lidingö GK och Saltsjöbadens GK 
representerade. Slutspelet som spelades på en av Huvudstadens fina banor kom ur två omgångar 
där lag spelat om att gå vidare till spel under hösten då fyra lag gör upp om titeln som JSM 
klubblag-mästare. Att nå slutspel är mycket bra gjort men tyvärr kvalade inte något lag från 
Stockholm in till finalen detta år - bättre lycka nu i sommar! 

Filip, 15 år

Hej Filip, hur har ni tagit er hit och 
hur har ni som lag förberett er? 
Vårt lag spelade bra i omgång två så nu är vi här 
och ska spela!  Vi har förberett oss för dagens final 
genom att träna mycket tillsammans och under 
tiden blivit ett bättre lag. 

Vad är extra roligt med en sådan 
här tävling?
Jag tycker det är allra roligast att få spela på flera 
olika banor runt om i Sverige och att få träffa och 
lära känna både sina motståndare och medspelare 
mycket bättre!

Douglas och Lovisa, 18 år

Vad har varit ert lags sätt för att nå 
så här långt som till slutspel?
Vi har ägnat oss en del åt mental träning och pratat 
ihop oss om hur vi ska bli bättre som ett lag 

Hur då?
Vi försöker lyfta varandra, ge positiv energi och 
feedback och så blir vi glada för varandra – en 
birdie är en birdie för laget!

Se klippet “Hur är det att 
spela på JSM klubblag?” på 
vår kanal på Youtube!
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Robin: 

“Vill du bli en ännu grymmare 
golfspelare – träna allt och håll 
på med mycket idrott!” 
Lockar all sorts träning dig som ung 
golfspelare så är du rätt ute. Din 
kropp VILL anstränga sig på olika 
sätt, den vill ha belastning och få 
jobba på ett varierat sätt. Ta del 
av Robin Erikssons kunskap och 
konkreta tips på övningar så att du 
är redo till säsongen börjar!

Har du märkt att framgångsrika golfare blivit mer 
vältränade? Att både överkropp och underkropp är 
atletiska och starka? Det är ingen slump att det är 
så och det är bra att det är så. För golfsvingen är 
en ensidig rörelse som skulle ta ut sin rätt ganska 
snabbt om inte svingens ägare, golfspelaren, har 
fysisk kapacitet att upprepa och upprepa och 
upprepa…

Robin Eriksson vet allt om vad en golfkropp behöver 
i form av träning. Han jobbar som personlig 
tränare för golfspelare i alla åldrar och nivåer, 

både 13-åringar och 82-åringar. Han var en duktig 
tävlingsgolfare men som vid 20 års ålder klev in i 
tränarbanan efter sin utbildning på GIH för att han 
ville ge andra det han själv saknat i form av exakt 
och precist anpassad fysträning för just golf.

Tidig specialisering på en enda 
idrott är inte det bästa
Det finns bland många en tro på att det är bäst 
att fokusera på sin ”satsningssport” redan vid 
ung ålder för att bli bra. Men så är det inte, enligt 
Robin. Det gäller kanske särskilt golf som skiljer 
sig från andra sporter i att den innehåller mycket 
upprepning och belastning av vissa delar av 
kroppen. Att svinga är både tufft och enahanda och 
en ung kropp som fortfarande växer kan både få 
ökad skaderisk och bli sned.

Ta vara på de ”motoriska guldåren” 
fram till puberteten
Man vet idag att allsidigt idrottsutövande genom 
barn- och ungdomsåren gynnar utvecklingen.

Skelett, muskulatur, koordination, balans och 
nervsystem som aktiveras och belastas på ett 
varierat sätt ger dig kroppskännedom och motorisk 
färdighet. Det är särskilt viktigt i de yngre åren 
fram till puberteten.

Det gör dig bättre i golf.

Robin menar att smidighet, stabilitet, och styrka 
är byggstenar för att kunna bli en uthållig golfare 
och den som är eller varit aktiv inom flera idrotter 
med många olika typer av rörelser har en bra 
kroppslig bas att stå på. Hen kan lättare ta till sig 
och omvandla instruktioner och korrigeringar och 
nå nästa utvecklingsnivå. Kroppen ”förstår” och kan 
anpassa sig. Häftigt, eller hur!

Robins träningstips
Varsågoda – några tips och trix för att maxa 
rörlighet och styrka och äga golfbanan i sommar!

Ökar styrkan i benen, utmanar balans 
och koordination. Starka ben och bra 
balans skapar möjlighet till en stabil 
och kraftfull golfsving.

Utfallssteg med 
överkroppsrotation

Stärker muskulaturen i nedre och övre 
delen av ryggen i ett framåtlutat läge, 
en position som är bra att vara stark 
i då man står så när man både spelar 
och tränar.

Ryggövning i  
golfuppställning

Koordinationsövning som stärker musklerna 
runt mage, rygg och höft. Det är viktigt att 
de är starka för att undvika skador och för 
möjlighet till kraftfulla golfslag.

Magövning med höft- och 
överkroppsrotation

Robin Erikssons  
golfbakgrund  

• Kandidatexamen från Idrottshög-
skolan (GIH) inom idrott med 
inriktning tränarskap och golf.

• Elittränarlicens från Scandinavian 
Top Athletic Center (STAC)

• Golfspecifik fysisk träning via 
Titleist Performance Institute (TPI)

• Functional golf system via Gray 
Institute

• Golfens Ledarutbildning 1 och 2 
via Svenska Golfförbundet (GL 1 
och GL 2)

• Fyscoach vid Svenska Golfförbun-
dets Supercamp Mitt

• Ansvarig för fysträning, tester, 
och coachning på Upplands-Bro 
Golfgymnasium 

www.golffitnessbyrobin.se

Instagram:  
golffitnessbyrobin

Att ha bra fysik är viktigt av många skäl. Du behöver 
såklart styrka för att kunna slå långt och uthållighet 
för att orka hela ronden, men också för att kunna 
träna hela dagen och återhämta dig till nästa dag. 
Rörlighet och stabilitet behövs för att kunna utföra 
svingrörelsen men är också viktigt för att du ska 
förbli skadefri.

Hela och 
starka tjejer 
och killar
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juniorer synlig för alla medlemmar och juniorernas 
”hörna” i nyhetsbrev. 

Hur får vi juniorer att stanna kvar 
inom golf? 
Åh, får jag drömma fritt, för jag har en hel lista! 

• Erbjud en bredd av aktiviteter på golfklubbarna 

• Året-runt verksamhet av både golfträning och i 
form av fysträning (gynnar sammanhållningen) 

• Träning, tävling och spel

• Juniorlunchpris på klubben. Juniorrum med 
pingis, puttmatta, TV, högtalare 

• Säkerställ genom klubbens Pro:s att juniorerna 
utvecklas och kommer under 18 i hcp senast vid 
12-13 års ålder – motiverande!

• Tydligt kommunicerade steg från junior till insteg 
som vuxenmedlem 

• Tävlingar och event som bygger broar mellan 
medlemsgenerationerna så att juniorerna känner 
att de har en plats i klubbarnas gemensamhet. 
Vi har t ex en tävling som heter Muligan Cup. 
Den arrangeras av juniorer för vuxna där 
juniorerna blir sedda och delar med av sina 
golffärdigheter. Det skapar ömsesidig glädje och 
stolthet. Tävlingen samlade 2019 och 2020 in en 
betydelsefull peng till juniorverksamheten men 
är främst en fin mötesplats för äldre och yngre 
medlemmar

• Och så måste man här och där jobba med 
tillgängligheten för juniorer, exempelvis hur 
komma ut till banan på ett lätt sätt för att få till 
spontanträning? Finns det fler än en bana? Finns 
det restriktioner för medlemskap där det krävs 
att du har anhörig som är medlem? 

Vem är Jimmy Ramstedt?
• Golfförälder

• Har en dotter på college, USA och en 
son som börjar golfgymnasium till 
hösten. 

• Boende på 17:e hålet vid Wermdö G&CC.

• Är väldigt bra på TV-golf

• Tycker att det är fantastiskt roligt med 
juniorgolf, men spelar själv golf sådär…

Jobba ideellt med juniorgolf – en gåva 
till utövarna och en glädje för dig själv
Tävlingsfunktionär, hjälptränare, korvgrillare, styrelseledamot, starter eller parker-
ingsvakt. Vilka är de, alla de personer vi ser på golfklubben en sommardag och som  
inte är anställda av klubben? Precis som alla idrotter stärks golfens alla delar av 
många ideella krafter. Vad är drivkraften och hur är det att jobba ideellt i en klubb, ett 
distrikt eller i en kommitté?

Porträtt av Jimmy Ramstedt, en 
ideell själ, golfförälder, en golfen-
tusiast och en hugga-i-där-det 
behövs-person!

Är ideell kraft viktigt och varför? 
Ja, det är oerhört viktigt! Då klubbarna ofta 
inte har några personella resurser avsatta och 
Pro- verksamheten ofta är egna företagare är de 
ideella krafterna avgörande för många klubbars 
juniorverksamhet och framgång. 

Vad får man tillbaka? 
Från juniorerna får man mycket glädje och 
gemenskap, upplever jag. Från föräldrar och 
juniorer får man mycket uppskattning för det 
arbete som utförs. Att se golfspelande juniorer ha 
roligt tillsammans, utvecklas som personer och 
golfspelare i härlig utomhusmiljö är bästa tänkbara 
”ersättningen” man kan tänka sig. 

Vad krävs om man vill jobba ideellt? 
Jag skulle nog säga att det behövs engagemang i 
form av tid och entusiasm. Ofta även ett åtagande 
över bestämd tid. Genuint intresse för golf och att 
utveckla en väl fungerande juniorverksamhet är ju 
också en förutsättning för att man ska vilja ge den 
tid det ändå tar.

Hur mycket tid tar det? 
Det varierar väldigt mycket beroende på klubbens 
storlek, medlemsantal och ambitionsgrad på 

aktiviteter och tävlingar etc. Som 
ledare i Wermdö Golf & Country Club 
Juniorkommitté har de som lagt mest 
tid ägnat drygt 300 timmar per år 
och de som lagt mindre tid uppskat-
tningsvis ca 150 timmar per år. Men 
även kortare och mer tillfälliga ideella 
insatser och ”utryckningar” behövs och 
är extremt värdefulla. 

Du har jobbat aktivt som ideell både 
på din hemmaklubb och i SGDF, vad 
mer exakt har du jobbat med? 
Jag har varit ledare i juniorkommittén och 
Juniorkommittéansvarig för WGCC. Nu är jag 
”Föräldragrupp- koordinator” för SGDF Golfteam 
STHLM plus. Där är min roll att bidra till ett utbyte 
och dialog på kort och längre sikt mellan föräldrar 
till juniorer i Golfteam plus. Men jag har nog ställt 
upp och jobbat med det mesta, t ex skapat ett 
juniorrum på WGCC, arrangerat aktivitetsdagar med 
golf, kajak och prova på wakeboard, arrangerat 
golftävlingar, hållt i många fysträningar, grillat korv 
samt varit starter och väldigt mycket annat. 

Hur fungerar en ideell kommitté? 
I den bästa av världar styrs den av klubbens 
styrelse, ledning och en anställd junioransvarig. 
Arbetet i kommittén ska vara inkluderande och 
budget och årsplaner ska vara fullt transparenta 
precis som rollfördelningen. Det optimala är att de 
ideellt arbetande känner att de är en del av klubben 
och får stöd för sina insatser genom engagemang 
och lyhördhet från klubben. 

Vad tycker du är de största 
utmaningarna inom golf och junior-
verksamheter? 
Den stora utmaningen är klubbarnas energi och 
engagemang för att erbjuda en väl utvecklad 
juniorverksamhet som visas i aktiv handling. 
Klubbledning och styrelse behöver tillsätta både  
personella och ekonomiska resurser för att med 
hjälp av ideella föräldrar driva en väl fungerande 
och attraktiv juniorverksamhet.

Vad är en god idrottsmiljö?  
Möjlighet att delta i knatteträning från 4-6 år. 
Avsatta starttider för juniorerna varje vecka, gärna 
både i form av tävling och sällskapsspel. Läger för 
alla åldrar. Temakvällar i restaurangen vid stora 
internationella golftävlingar som TV-sänds. Tänk 
allas vrål då det blir ett häftigt golfslag på TV:n! 

På vår klubb skulle en bra miljö kunna vara en mix 
av golfspel, tennis, padel, fysträning, yoga/soma, 
pool och kanske kajaker eller SUP för utlåning om 
det finns tillgång till vatten av något slag. Om man 
inte har de förutsättningarna kommer man långt 
med ett skönt juniorrum, informationstavla för 

”Alla juniorer borde få uppleva 
vrålet vid en albatross på 
TV i klubbhuset”
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och jag visste vad det innebar att satsa. Jag hade 
det ganska svårt i skolan, jag är dyslektiker, och 
hade ett mål att bli läkare men förstod att den 
vägen skulle bli tuff för mig. Så till slut tänkte jag, 
”jag kör!” Jag hade enorm hjälp av min bror Peter. 
Han gav mig vidareutbildning i sporten, lärde mig 
om kost, sömn och om rätt mängd träning. Kul med 
gemenskapen med brorsan, vi sporrade varandra 
och har alltid varit tajta och åkt på träningsläger 
tillsammans mm. 

Jag var skrockfull!
Jag var skrockfull, kunde exempelvis inte äta en hel 
banan, var tvungen att ha någon form av ett kors/
kryss i bagen, knyta skorna på ett visst sätt och ett 
tag hade jag en teckning i bagen. Teckningen fick 
jag av en kompis, vars barn hade gjort den. Jag 
hade lagt den i bagen och just då spelade jag bra 
så då vågade jag inte plocka ur den, så den fick 
vara kvar! 

Från proffstiden saknar jag struk-
turen och att vara spyfärdig av 
nervositet!
Jag saknar strukturen och fokuset för att nå ett 
mål. Jag kanske inte alltid var så mysig och rolig 
att umgås med just då men det kan krävas för 
att satsa helhjärtat. Jag älskar också att vara 
nervös och nästan spyfärdig! Jag blir triggad av 
det och inte veta vad som händer och hur långt 
dagsformen räcker. Att kunna vända motgångar 
var en av mina styrkor. Jag tror att den 
egenskapen är bra att ha, för du kommer att 
misslyckas innan du lyckas.  Då är det bra att 
kunna analysera och vända motgångarna till 
ett recept för framgång. 

Du jobbar som tränare på 
Fågelbro idag, hur visste du att 

du ville bli tränare?
Egentligen trodde jag inte att jag ville bli det men 
när jag slutade som proffs så kände jag att jag inte 
kunde lämna golfen. Tränarjobbet blir bara roligare 
och roligare. 

Tips från Marlene till oss 
som jobbar med junior-
golf i distriktet?

Vad kan distriktet göra ihop med 
klubbar och tränare för att få fler 
juniorer att stanna kvar?
Ha stora träningsläger, barn tycker det är kul att 
träffas över klubbgränserna och träffas på stora 
camps. Läger är verkligen kul!

Hur tror du att vi kan få fler tjejer 
att börja med golf? Och framför allt 
stanna kvar i golfen?
Börja blanda både killar och tjejer i träningsgrup-
per. Jag förstår inte varför man delar upp grupper 
så mycket idag. Åtminstone; träna ihop ibland och 
göra saker ihop, då kan man lära sig av varandra.

Om en ung junior kommer och säger 
att hen vill satsa på golf, vad ger du 
för tips?
Kom igång med att tävla, det gäller alla. Alla är 
också olika. Man kan vara tekniskt duktig men inte 
ha den mentala styrkan. Vi är duktiga på teknik 
i Sverige men ”mellan öronen” är vi sämre. Du 
behöver tycka att det är väldigt kul, vara öppen för 
förändringar i hur du tränar. Stå inte på rangen en 
hel dag, utan variera och håll koll på vad du gör och 
vad du tränar.

”Mixa ordnad träning 
med spontan och glöm 
inte lekfullhet - lek 
med bollen!”

”Tävlingsmomentet var 
ett naturligt inslag i 
vår träning när jag 
var junior”

Fakta om mig, Marlene 
Hedblom  

• Jag kommer från Gävle. Bor i 
Stockholm

• Har levt hela mitt liv med idrotten

• Jag älskar golf  

• Jag var 14 år på Europatouren och två 
år på USA-touren (LPGA). 

• Med ett par vinster och ett 20 tal topp-
tio placeringar slutade jag som bäst 
12:a i Europa och topp 70 i världen.

• Idag är jag tränare på Fågelbro Golf & 
Country Club

• Favoritklubba? Driver, helt klart 

www.marlenehedblom.se 
 
Instagram:  
marlenehedblomgolf

Inga genvägar för mission possible - från 
Gävle till Fågelbro via Europatouren, USA och 
LPGA - med fokus och stenhård träning
Att träna hårt, vara villig att 
förändra saker, att leka till sig 
kunskaper och känna tjusningen 
med att nästan vilja kräkas innan 
tävling är en beskrivning av tidigare 
golfproffset Marlene Hedblom. Hon 
är efter många år på europa- och 
USA-touren idag tränare på Fågelbro 
i Stockholm. Här berättar hon 
för Juniormagasinet om hennes 
glödande intresse för sporten och 
hur allt började.

“Min tid som junior på min gamla hemmaklubb 
Gävle GK var som att gå en utbildning i golf.“ 
Åldersspannet var stort från mig till elitspelarna, så 
jag lärde mig att träna på rätt sätt. Att träna mycket 
var coolt på Gävle GK!

Vi både tävlade och lekte på min 
hemmaklubb 
Hela atmosfären på klubben var ganska unik. När 
vi tränade puttning så var det match, tävlingar 
och lekar på banan. På alla delar av träningen så 
utmanade vi varandra utan att vi visste att vi gjorde 
det. 

Det var många juniorer på klubben, både tjejer och 
killar. Det var helt naturligt och accepterat att alla 
fick vara med, oavsett ålder, kön och olika kunskap. 
Det var sämre med bättre. Jag har tänkt på det 
såhär i efterhand och att gruppindelningar, som är 
vanligt numera, kanske inte är så bra? 

Det föll sig naturligt med ett slags fadderskap hos 
oss.  När de bra spelarna tränar med de yngre 
oerfarna spelarna får de äldre självförtroende och 
de yngre får någon att se upp till. Det är också 
nyttigt för de duktiga att lära ut, då lär man sig 
mycket om sin egen golf. 

Det är viktigt med stödet runt 
omkring
Man behöver inte heller vara duktig så tidigt, det 
blir en stress att vara bra redan som 16-åring. Jag 
satsade på basket och inte på golf förrän jag var 19 
år. Det är tyvärr lätt att räkna bort de som inte är 
duktiga tidigt och då får de inte riktigt chansen.

Det är viktigt att ha en tränare som är intresserad 
av dig som person och inte stöpa alla i en form, 
utan som kan se och plocka fram det bästa ur varje 
person. Sedan hade vi massa föräldrar som var 
med, utan dem hade verksamheten inte fungerat. 

När visste du att du ville satsa på 
golf?
Jag vann en tävling i Hudiksvall, som jag själv 
tyckte var en stor vinst! Då sa pappa till mig ”ska 
du inte ta och satsa på golfen nu? Jag hade ju fått 
en gedigen ”utbildning” hemma på Gävleklubben 
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En junior kommer till en golfklubb 
för att spela golf. Vilka resurser 
finns på plats för att hjälpa och 
leda junioren? Hur kan en klubb 
se på sina olika delar och kanske 
utveckla dem?

Vi vill alla att en nyfiken spelare hittar 
glädjen och utmaningen i idrotten för 
att vilja stanna och fortsätta utvecklas. 
Med avstamp i och inspiration från 
idrottsvetenskap och andra idrotter 
har vi har tagit fram ”Hemmaklubben”. 
Det är ett koncept för att visualisera 
den idrottsmiljö som 
idealiskt sett bör finnas 
på juniorens klubb och 
vilka förutsättningar som 
är viktiga för att junioren 
ska välja golf som en livslång 
idrott.

De olika delarna kan med 
fördel ses som ett redskap att 
prata utifrån och på så sätt 
analysera er verksamhet!

Vilka är er klubbs pusselbitar 
för en god idrottsmiljö?

Föräldrar 
Viktig supporter. En förälder ger mentalt 
stöd och bär på ett stort ansvar genom 
att ”ta tempen” på frågan: Är golf kul?

Ledare
Vem finns på klubben som driver 
juniorfrågor, grupper, tävlingar och 
läger? Eldsjälar är viktiga! 

Tävling
Skapar utmaning och driv 
att förbättras, är mätbart, 
uppfostrande och roligt.

Tränare
Utveckling i teknik och mental träning, det är kul att träna golf!

Distriktsförbund
Skapar förutsättningar för att hitta 
golfkompisar över klubbgränserna 
genom träningsgrupper och tävlingar.

Förebilder
Äldre juniorer, seniorer, 
proffs, tränare och ledare ger 
inspiration och delar med sig 
av erfarenhet.

Spontanidrott

Träna när du vill, vad du vill och med 

vem du vill! Viktigt att klubben skapar 

tillhörighet och sammanhang samt ger 

träning och tävlingssupport.

Golfkompisar

Golfkompisar på klubben 

skapar känslan av tillhörighet. 

De måste känna sig välkomna 

och ha en plats att ”hänga på”.   

Hemmaklubben

Surfa in på www.sgdf.se/junior för prenumeration av nyhetsbrevet ”Juniornytt”.

Följ oss på Instagram: stockholms_golfforbund, golftjej_sthlm och golfgrabb_sthlm  
Följ oss på Facebook: Stockholms Golfförbund, Golftjej STHLM och Golfgrabb STHLM   
Youtube/Stockholms golfförbund: Här lägger vi kontinuerligt upp vad vi gör – kika!

info@sgdf.se  
www.sgdf.se   
Vågsjö Gård 
187 69 Täby 

Besöksadress:  
Arninge GK  
Telefon: 08-731 53 70 

Stockholms Golfförbund 


