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Alla bilder SGDF om annat ej angives

Tidningen Juniormagasinet har fått 
ett fint välkomnande! Den fyller 
sitt syfte och de första utgåvorna 
har lästs av ledare, klubbpersonal 
och föräldrar men främst av er 
juniorer. Vi gläder oss att hitta 
nötta, slitna och lästa magasin ute 
på golfklubbarna!

Ännu en härlig golfsäsong väntar och vi inom 
Stockholms Golfförbund har under vintern arbetat 
för att skapa en bra verksamhet och jag vet att ni 
klubbar snart står startklara för en ny säsong.

Det var länge sedan svensk golf mådde så bra som 
nu. Detta visar sig också inom juniorgolfen – vi ser 
en ökning inom både antalet juniormedlemmar och 
ett högre tävlingsdeltagande. Kul! Låt oss hålla i 

och bevisa att den tidigare pandemin inte var den 
största faktorn till att vi börjat vända den negativa 
trenden med färre aktiva.

Vad handlar det om för medicin för att få fler 
juniorer att börja spela golf och få fler att stanna 
kvar över tid? Grovjobbet har ju givetvis gjorts 
av alla fantastiska klubbar och vi inom SDGF 
hoppats ha bidragit till en kultur att hjälpas åt 
över klubbgränserna. Aldrig förr har verksamhet 
bedrivits till en så hög grad klubbar emellan 
genom gemensamma aktiviteter. Vi har sett flera 
exempel under 2021 där tjejaktiviteter sticker ut. 
Exempelvis ett tjugotal golftjejer som samlas från 
tre klubbar och swingar ihop. Vi tror att SGDF:s 
klustermöten, en del av vårt juniorexpanderande 
program Nu vänder Stockholm trenden, också varit 
en bidragande faktor.

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. 

Trevlig läsning!

Fredrik Bengtsson 
Ordförande sektion junior

Hej juniorer!
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Stockholms Golfförbund vill 
skapa möjligheter för juniorer 
att utöva golf som en idrott, 
både för en välmående livsstil 
och för en seriös satsning mot 
världstoppen. Därför har Stock-
holms Golfförbund olika satsningar 
varav att skapa förutsättningar för 
att spela och tävla året runt är en.

Tillsammans med Skåne och Göteborgs Golfförbund 
har vi skapat ett samarbete för att starta upp 
en vintertour – inomhus! Tillsammans har de tre 
distrikten många juniorer som haft möjlighet att 
tävla mot varandra på sin hemmaort, klubb eller 
närliggande indoor center. Touren har varit populär, 
130 spelare har tävlat i vinter varav 70 st från 
Stockholm! Touren har 3 olika nivåer med tjej- och 
killklass i varje. 

Slaget om Sverige samarbetar med Golfstore, RUFF 
och Indoor Golf vilket innebär att det har delats ut 
fina priser efter de fem deltävlingarna. Efter de fem 
deltävlingarna kvalade toppspelarna i varje klass in 
till finalspelet.

Deltävling 1
Elite: 2. Filip Anderson, Täby / 1. 
Alicia Eliasson, Lidingö, 2. Ebba 
Nordin, Huvudstaden

Future: 1. Peder Levén, Djursholm / Nico 
Silow, Ågesta

Rookie/First: 1. Bruno Lindhe Lidingö, 2. 
Junior Player, Mälarö, Rocco Bergström, 
Mälarö / Vendela Olsson, Saltsjöbaden 

Deltävling 2
Elite: 1. Ebba Nordin, Huvudstaden

Future: 3. Filip Svensson, Lidingö 
/ 1. Nico Silow, Ågesta, 2. Wilma 
Siwers, Lidingö

Rookie/First: 1. Elis Sundén-Cullberg, 
Salem, 2. Junior Player, Mälarö, 3. 
Samuel Böhm, Ekholmsnäs / Vendela 
Olsson, Saltsjöbaden.

Deltävling 3
Elite: 2. Oscar Geber, Ullna, 3. Filip 
Andersson, Täby / Ebba Nordin, 
Huvudstaden, 2. Alicia Eliasson, Lidingö

Future: 1. Filip Svensson, Lidingö, 2. 
Daniel Moayedi, Lidingö / 1. Nico Silow, 
Ågesta, 2. Wilma Siwers, Lidingö

Rookie/First: 2. Elis Sundén-Cullberg, 
Salem, 3. Bruno Lindhe, Lidingö 

Deltävling 4
Elite: 1. Oscar Geber, Ullna / 1. 
Alicia Eliasson, Lidingö, 2. Ebba 
Nordin, Huvudstaden

Future: 2. Daniel Moayedi, Lidingö, 3. 
Peder Levén, Djursholm

Rookie/First: 3. Elis 
Sundén-Cullberg, Salem

Deltävling 5
Elite: 1. Oscar Geber, Ullna, 3. Elias 
Pettersson, Stockholm / 1. Ebba Nordin, 
Huvudstaden, 2. Alicia Eliasson, Lidingö

Future: 1. Peder Levén, Djursholm, 
2. Daniel Moayedi, Lidingö, 3. Filip 
Svensson, Lidingö / 3. Nico Silow, Ågesta

Rookie/First: 1. Elis Sundén-Cullberg, 
Salem, 3. Noah Sörensen, Salem / 2. 
Vendela Olsson, Saltsjöbaden

Topp 3-placeringar av spelare 
från Stockholms golfdistrikt  

(killklass/tjejklass)

Vintertouren avslutades med en 
rolig och spännande final den 20 
mars! Tävlingen spelades på tre 
finalplatser, Stockholm, Malmö och 
Göteborg, där uttagna finalister 
spelade samtidigt och mötte 
varandra både i lag och individuellt i 
tre klasser. I Stockholm gick finalen 
på Ruff Infra City i Upplands Väsby 
där 10st juniorer var ivriga och lite 
nervösa inför årets första tävling.

Finaldeltagarna var uttagna i sina klasser som 
de tävlat i under säsongen. De spelade sedan 
mot övriga finalister i samma klass i Malmö och 
Göteborg. Lagtävlingarna spelades klassvis där alla 
spelare i t.ex. Elite i Stockholm bildade ett 
lag och tävlade mot motsvarande 
lag i Malmö och Göteborg osv.

Elite 

Pojkar: Oscar Geber, Ullna 
& Filip Anderson, Täby 
Flickor: Ebba 
Nordin, Huvudstaden

Future
Pojkar: Filip Svensson, Lidingö & 
Peder Lewén, Djursholm 

Flickor: Nico Silow, Ågesta & Daniella 
Dannstedt, Stockholm

Rookie/First
Pojkar: Elis Sunden-Cullberg, Salem & Erik 
Zachrisson Reise, Mälarö 
Flickor: Vendela Olsson, Saltsjöbaden 

Dagen kunde följas via sociala medier men 
också en direktsändning via YouTube samt 
resultatrapportering live via GameBook, där många 
följde tävlingen. Många kunde då också se att 
spelarna var något spända och nervösa att spela 
årets första tävling, ett väldigt bra tillfälle att testa 
sina tävlingsnerver. Med dagens teknik kunde vi 
spela på skilda platser men ändå känna närvaron 
av alla deltagare via digitala medier och vid prisut-​

delningen kunde alla spelare se varandra via Zoom 
och den direktsända YouTube-sändningen.

Ett stort tack till alla deltagare som har spelat 
under vintersäsongen och till våra partners 
Golfstore, RUFF och Indoor Golf. Vi hoppas att vi ses 
igen nästa vinter!

Slaget om Sverige Finalen 
– Första gången och här är vinnarna!

”Det har varit jät
tekul att spela 

Slaget om Sverige 
för att få 

fortsätta säsong
en på vintern 

genom att tävla 
inomhus”

Ebba Nordin 

Vinnare flickor i Eliteklassen

Topp-placeringar 
i finalen:
Elite-klassen (18 hål)
Flickor: 1. Ebba Nordin (+3) 
Pojkar: 2. Oscar Geber (+5)

Future-klassen (18 hål)
Flickor: 1. Nico Silow (+6) 
Pojkar: 2. Peder Leven (+6)

Rookie/First-klassen (9 hål)
Pojkar: 1. Elis Sundén-Cullberg (+3)

Vinnare lagtävlingar:
Elite-klassen: Göteborg 
Future-klassen: Skåne 
Rookie/first-klassen: Stockholm

5JUNIORMAGASINET #1 • 2022 • SGDF4 JUNIORMAGASINET #1 • 2022 • SGDF



“För att bli bra måste du 
äga din egen process”
Det är viktigt att våga gå sin egen 
väg. Att lita på sig själv och ta kon-
troll över sin utveckling. Träna hårt, 
men också kunna fråga sig varför 
man gör något och om det gör en 
glad? Det är det som är nyckeln 
till framgång, säger golfproffset 
Caroline Hedwall.

Caroline Hedwall är en av Sveriges främsta golfare. 
Hon är 32 år och har i sin karriär vunnit sex gånger 
på Ladies European Tour. Hon var den första i 
världs​historien att vinna alla sina fem matcher i 
Solheim Cup år 2013. Juniormagasinets junior-
skribent Nico Silow (hemmaklubb Ågesta) träffar 
Caroline på Cafe Ritorno i centrala Stockholm 
precis efter att Caroline fått sin tredje vaccindos. 

Dagens ämne är: Hur når man egentligen toppen? 

Lyssna på andra men mest på 
dig själv!
Som golfande junior idag stöter man på många som 
vill lära en hur man ska bli bäst. Man ska träna golf 
så mycket man kan, börja med fysträning tidigt 
och planera sin träning in i minsta lilla. Sedan ska 
man börja på en bra skola, helst ett golfgymnasium, 
där man kan träna mycket golf. Efter det ska man 
flytta till USA där man spelar golf på collegenivå. 
Och visst! Detta är såklart fantastiska möjligheter 
som är extremt lärorika men det kan lätt bli fel är 
när man tycker att alla ska gå samma väg. Caroline 

Hedwall har gått på både golfgymnasium och 
college men för henne har det varit viktigt att själv 
ha kontroll över sin sving och välja vad som gynnar 
hennes träning. 

– Om du ska bli bra måste du äga din egen process, 
menar Caroline. 

Hon berättar att när hon började på college i USA 
fanns inga personliga tränare utan man hade 
coacher. Coacherna var inte PGA-utbildade och 
visste egentligen inte hur golfsvingen fungerade. 
Så när golfspelet inte fungerade som man ville, var 
man tvungen att fixa det själv. 

– Jag och min tränare jobbade rätt mycket innan 
jag åkte över på att jag skulle kunna min egen sving 
och veta mina tendenser. I USA kan man inte luta 
sig mot någon annan, säger hon.

Men hur gör man för att äga sin 
egen process?
Caroline tycker att det som junior är viktigt att själv 
försöka förstå hur man ska utvecklas eftersom 
alla varken kan eller kommer utvecklas på samma 
sätt. Vissa kommer noggrant planera sin väg till 
framgång och vissa kommer hitta sin framgång 
genom att chansa och känna efter.

Att äga sin egen process innebär också att man 
kan sålla bland de tips och instruktioner man får av 
olika utomstående. Du kan lätt känna dig pressad 
att följa ett mönster som någon har sagt leder till 
framgång. Det kan sluta med att du tränar på saker 
man inte har någon nytta av. 

Caroline Hedwall 

Född:  
1989 i Täby

Hemmaklubb:  
Barsebäck GCC

Familj: 
Mamma, pappa och tvillingsyster

Utbildning:  
Golfgymnasium, Oklahoma 
State University

Ladies European Tour-vinster:  
6 str

Bästa placering i LPGA Major:  
T3 på ANA Inspirational 2013

Rekord:  
Var den första att vinna alla sina 5 
matcher i Solheim Cup

Fotograf: Göran Söderqvist

JUNIORSKRIBENT SKRIVER

Här är Carolines tre bästa tips för 
att nå framgång:
1.	 Skapa en förståelse för din egen sving. Man 

ska äga sin egen sving och veta vad man gör fel 
och kunna fixa det på egen hand.

2.	 Våga lita på din egen magkänsla. Tro på att du 
vet vad du behöver göra för att bli bra.

3.	 Ha intressen utanför golfen. Ens hela identitet 
kan inte bara vara golfspelare för då kan man 
börja må som man spelar, och då kanske golfen 
påverkar dig för mycket.  

– Det är så enkelt som att så länge du inte ser att 
du har ett behov av en viss typ av träning, varför 
ska du då hålla på och fokusera på det?

Caroline brukar fråga sig själv: Varför gör jag 
det här? Är det kul? Om svaret på 
dessa frågor är vet inte och nej, 
vad är då meningen med att göra 
det? Allt kan såklart inte vara kul 
men i slutändan måste fördelarna 
överväga nackdelarna.

Att ha kontroll över sin egen sving 
betyder också att man måste ha kontroll över vad 
som gynnar svingen och vad som kan skada den. 
Men viktigast av allt tycker Caroline är att ha kul.

– Man ska hela tiden drivas 
av glädjen i det man gör 
för det är då man 
gör det som bäst, 
säger hon.

Caroline Hedwall 
menar att bara 
för att man inte 
går den klassiska 
eller vanligaste vägen 
till framgång betyder 
det inte att man inte kan 
hamna i världseliten. Caroline 
har till exempel alltid haft svårt 
för att utvärdera skriftligt.

– Vissa tycker att det är jättebra att skriva ner 
alla sina träningspass och utvärdera och skriva 
dagbok men alltså, jag gillar inte sånt och då 
vill jag inte göra det för då försvinner det roliga 
med golfen.

Så länge man har kontroll över sin egna process, 
själv bestämmer vad som kan gynna ens träning 
med hjälp av tips och ideer från andra och har kul, 
så behöver inte proffslivet ligga långt borta.

– Vill man det verkligen och har ett eget driv så 
är det inte kört bara för att man inte gör som alla 
andra. I slutändan är det hårt arbete och glädjen till 
spelet som räknas, säger Caroline Hedwall.

SGDF Juniorskribent 

Namn:  
Nico Silow

Ålder:  
15 år

Hemmaklubb: 
Ågesta GK

Hcp (Handicap):  
7,5

Favoritklubba:  
50-gradare

Tävlar på:  
Teen Tour Future och JMI

Familj:  
Mamma, pappa och katt

Bor:  
Hammarby Sjöstad

Efter gymnasiet vill jag till USA och 
college. Tror att collegeupplevelsen är 
jättekul och att det är ett bra sätt att 
ta sig in i tävlingsvärlden ännu mer! 
Även om det såklart finns en aspekt 
av prestation och press så älskar jag 
att tävla!

Fotograf: Göran Söderqvist
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Hej Katarina, berätta lite 
om ditt jobb! 
Jag jobbar som förbundskapten 
inom svensk golf och har mitt jobb 
på Svenska Golfförbundet. Jag är 
ansvarig för landslagen Professionell 
(exempelvis vid OS), Paragolf, 
flick- och pojklandslagen ”Framtid” 
och Supercamp. Men jag syns inte 
ute på banorna på samma sätt som 
förbundskaptenen på landslags-​
matcher inom t ex fotboll där alla är 
på samma arena på samma gång. 

Jag stöttar de olika trupperna, 
ansvarar för coacher, tränare, alla 
de experter som är kopplade till vår 
verksamhet; fysio, mentalt, tekniskt, 
puttning. Min roll är att se till att dom 
och spelarna får den hjälp och stöd 
de behöver i sitt landslag och även 
med livet och förutsättningarna 
runt omkring. Jobbar mycket med 
Svenska olympiska kommittén 
(SOK) och Riksidrottsförbundet 
(RF) kring större frågor som rör 
idrotten generellt och golf.  Jag var 
med i landslaget på 80-talet och 
blev proffs men fick en skada och 
utbildade mig istället till golftränare 
och coach.

Målmedvetenhet, mod och mängder 
av träning är viktigt för uttagning 
till landslagsuppdrag
Vad krävs för att kunna bli uttagen att spela med landslaget i golf? Juniormagasinet har pra-
tat med Svenska golfförbundets förbundskapten Katarina Vangdal som leder den svenska 
landslagsverksamheten. Är det bara resultat som krävs för att få representera sitt land? Vad 
är viktigt att utveckla som ung golfare förutom en sund attityd och vilja?

Såklart behövs goda resultat för att landslags-​
tränare ska få upp ögonen för en ung tjej eller 
kille. Men även golfspelare som spelar bra över tid 
kan hamna på radarn för de som håller utkik efter 
framtida landslagsspelare. Sverige är litet och det 
är relativt lätt för landslagets coacher och tränare 
att ha överblick och koll på vilka spelare som visar 
drivkraft, vågar utmana sig i svårare tävlingar och 
som agerar målmedvetet och långsiktigt. 

För även om en person har lätt för sig just nu så 
behöver den lägga in jobbet och träningen, annars 
håller det inte i längden. Ansvariga tittar nämligen 
på beteenden. Vad och hur agerar individen i sin 
träning och på tävlingar? De tittar på potentialen 
att kunna lyckas på sikt.

  -Vi coacher och tränare stödjer genom att försöka 
tala om för de aktiva vad som krävs, berättar 
Katarina. Till en junior behöver vi säga: jobba 
på och gör det du behöver göra nu så kommer 
resultaten senare.

Vad letar ni efter för egenskaper 
hos en person? 
Bygg upp din bas, lägg tid på det. Träna väl och 
bygg upp grunderna, tekniken, din kropp på ett 

brett sätt. Och orka göra det under 
många år. Vi vill leda ungdomarna i en 
bra riktning och stödja och utmana på 
vägen. Gynnsamma sätt att tänka och 
önskade beteenden är viktigt. 

Katarina tar ett exempel:

 - Om vi i en truppträning har identifierat att 
”offensiv puttning” är viktigt, då premierar vi 
beteendet att vilja prova, att våga putta så men 
också att misslyckas men ändå fortsätta. Att 
försöka är viktigt, att individen vågar testa att slå 
ett nytt slag. Även hur man tar tillvara sin tid när 
man är på tävling och läger. Sådana egenskaper 
försöker vi identifiera hos våra juniorer.

Den som faller mest blir bäst
Denna liknelse med konståkningen är bra att ha 
med sig. Det är okej att missa. Att testa och utmana 
sig själv och att lämna sin bekväma roll. Träna på 
att ta en motgång. Scorer räknas så klart, men det 
vet alla aktiva redan. Och scorer kan gå upp och 
ned. Så på vägen mot framgång är det viktigt att 
inse att det också kostar att utvecklas. Det håller 
inte i längden att vara bekväm, spela samma banor, 
kanske bara hemmabanan och att ”spela safe” och 

tänka på sitt handicap. Vi håller utkik efter unga 
spelare som försöker tävla mycket, som varierar 
tävlandet i både klubbtävlingar och andra, samt 
utmanar sig själva.

Att tävla är en extrem exponering både presta-
tionsmässigt, mentalt och socialt och därför bra 
att utsätta sig ofta för! Lite otryggt och risk tappa 
i ”status” men det är precis sådant du växer av. 
Vi vet att de är en värre och större utmaning ju 
mindre du tävlar och därför behöver du hålla uppe 
tävlingsmängden. För att bli bra på att tävla så 
behöver du tävla och bli trygg i nervositeten. På så 
sätt bygger du upp ditt ”golfbagage”.

Slutligen, vi vill ge trygghet i vårt arbete med 
landslagsindivider och förberedande verksamhet. 
Och de aktiva ska känna det, det är viktigt att vi 
återkopplar hur vi resonerar till dem och att vi tittar 
bredare än bara på en score. Håll i och kämpa på, ta 
tillvara möjligheten att lära och ha kul!

”För att utvecklas och 
lyckas behöver du våga 
misslyckas på vägen dit.”

Erfarenhet har visat att helhet är 
viktigt såväl för prestation som för 
att människan/golfspelaren ska må 
bra. Svenska golfförbundet jobbar 
därför efter spelutvecklingshjulet: 
fem processer som måste finnas 
med för att ditt golfande ska rulla 
framåt i balans dit du vill.

Tekniskt 

Rörelselära kopplad till grenspecifikt utförande. 
Spelaren ska vara kunnig på sin nivå (nuläge), 
sina tendenser och ha verktyg för att jobba både 
långsiktigt och kortsiktigt. Coach ska vara insatt i 
olika metoder och alltid utgå från spelarens behov.  

Fysiskt 
Den fysiska träningen ska vara såväl kapacitets- 
höjande som skadeförebyggande. Din fysiska 
kapacitet och ständiga utveckling är en pusselbit 
i din golf. Genom kontinuerliga tester och analyser 
anpassas din träning till aktuell nivå.  

Mentalt 

Helhetsupplägg med vision- och målarbete kopplat 
till sina processer.  

Hantering av tankar, känslor, fysiska reaktioner och 
beteenden.  

Socialt 

Skapa förståelse för att saker omkring varje 
spelare påverkar idrottsprestationen både positivt 
och negativt. Att hela tiden ha det sociala med i 
sin satsning innebär att vi kan utvecklas enligt vår 
vision. Människan är viktig, inte enbart presta-
tionen.  Även möjliggöra att optimera utveckling 
genom sparring.  

Strategiskt 

Vilka val som tas för att utvecklingen ska 
optimeras. Spelaren och coach har kunskap och 
kompetens om långsiktighet och kortsiktighet i 
varje individuell utvecklingsplan.

Spelarutvecklingshjulet 
– 5 processer i balans
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Populärt Mini 
Tour - möte med 
en framgångsrik 
juniorsatsning på 
Djursholms GK
Med flest deltagare på Mini Tour är 
min nyfikenhet väckt, så jag åkte till 
Djursholms GK. Jag träffar Andreas 
Högberg Piik som efter fram-
stående placeringar på Challenge 
Tour haft både tränarkarriär och 
sportchefspositioner Att just han 
intervjuas om juniorverksamheter 
är ingen tillfällighet. Siffror visar 
att Djursholms GK år efter år har 
flest deltagare på sitt arrange-
mang av SGDFs Mini Tour.

Vad ligger bakom att ni på 
Djursholms GK är så fantastiskt 
duktiga på att få deltagare när ni 
arrangerar Mini Tour?
Jag kan inte ensam ta åt mig av äran såklart. Det är 
många människors engagemang och flera faktorer 
som bidrar. Vår 9‐hålsbana är en fantastisk 

juniorbana och ett komplement till stora banan 
vilket underlättar tillgängligheten när vi skapar 
aktiviteter såsom Mini Tour. Vi har organiserat oss 
bra och fått en struktur som fungerar. Alla familjer 

får 1‐2 uppgifter vardera per år (beroende på antal 
syskon i träning), det ingår i vårt koncept. För 
samtliga junioraktiviteter vi har under ett år har vi 
80‐100 stycken familjer som är med. På så sätt kan 
vi arrangera många aktiviteter och vi får en härlig 
gemenskap bland både juniorerna och föräldrarna. 

Bara för Mini Tour har vi ca 25 stycken familjer 
som på ett eller annat vis är engagerade. Det här 
gör ju att många får upp ögonen för och kommer 
i direktkontakt med Mini Tour internt och gör att 
föräldrarna per automatik känner till det. Sedan är 
steget inte långt till att fortsätta tävla även utanför 
vår hemmaklubb på de många omgångar som Mini 
Tour erbjuder runtom i Stockholmsområdet. Det är 
viktigt att Mini Tour blir ett roligt event som syns. 
Jag och mina kollegor försöker prioritera att vara 
med på vår Mini Tour då det både är roligt och 
viktigt att se när juniorerna kanske tävlar för första 
gången. Vi vill skapa en upplevelse och arrangera 
på samma sätt som om det hade varit en stor Teen 
Tour tävling eller JSM.

Det här låter som en medveten 
juniorsatsning från klubbens sida, 
har det alltid varit så?
Jag, mina kollegor och juniorkommittén har 
haft förmånen att bygga vidare på det som 
min företrädare och förra kommittéordförande 
Sandro har arbetet målmedvetet med. Detta med 
inblick och ett positivt stöd från styrelse och 
alla medlemmar.

Andreas Högberg Piik

”Bara för Mini Tour 
har vi ca 25 stycken 
familjer som på 
ett eller annat vis 
är engagerade.”

Fortsättning på nästa sida
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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 tävlings- 
trappa 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?



Vi vill med denna sida ge 
vägledning och råd kring 
tävlandet när det väl är dags 
att ta steget att börja tävla. 
Vi har inspirerats av tips från 
Golfens ledarutbildning (SGF), 
Riksidrottsförbundet, SGDF 
samt litteratur och poddar.
Juniorer bör tävla utifrån sina 
egna förutsättningar:

•	 Hitta rätt tävlingsnivå där junioren kan 
känna sig bekväm men ändå utvecklas.

•	 Hur ofta junioren bör tävla handlar 
om att hitta balans och ha ett 
planerat säsongsschema.

•	 Klubbtävlingar är en bra start, därefter 
distriktstävlingar och Teen Tour som har 
en bra tävlingstrappa.

•	 Stressa inte när det gäller ranking. Spela 
i tävlingstrappan och låt utvecklingen 
ske lugnt. Det handlar inte om vem som 
är först upp på toppen utan att kunna stå 
kvar där även när det blåser.

Före, efter och under tävling

Hitta rätt tävling och anmälan

•	 Hitta rätt tävlingsnivå på tävlingstrappan, 
anmälan sker via mingolf. På Teen Tour 
betalas först en touravgift (2022: 350 kr). 
Därefter anmälan till respektive tävling, 
då betalas en startavgift (200-400kr).

•	 Viktigt på Teen Tour: När anmälnings-
tiden har gått ut och junioren är uttagen 
till tävlingen måste ni registrera (bekräfta 
deltagande) senast tre dagar innan 
tävlingsdagen! 

Skapa lugn och trygghet 
innan tävlingsdagen

•	 Informera juniorer om hur tävlingen 
går till

•	 Titta på startlistan tillsammans, någon 
kompis som ska spela?

•	 Prata om nervositet och förklara att det 
är okej att känna sig nervös.

•	 Följ med till klubben, se till att ni vet 
var allt finns: vatten, range, lunch 
och toaletter.

Tävlingsdagen

•	 Värm upp i lugn och ro, stressa inte 
innan start.

•	 Ta med tillräckligt med mat och dryck (se 
Robins tips på s 16)

•	 Finns allt i bagen? Räkna klubborna (max 
14 st) . Bollar, peggar, markeringsknapp, 
greenlagare och handske?

•	 Följ gärna junioren på håll under rundan 
och ge glada tillrop

Efter tävlingen

•	 Viktigaste frågan: hade du roligt?

•	 Prata om rundan, låt junioren berätta 

•	 Vad kan förbättras till nästa gång? 
Diskutera tillsammans

Hur stöttar du som 
förälder en junior som 
börjat tävla?

Vad var det som drogs igång då och 
som ni gör idag?
Det var 2013 som klubben gjorde ett riktningsbyte 
kan man säga. Fokus ändrades och lades på att 
skapa mer seriös träning, bättre anpassad och 
flexibel träning samt fler träningstillfällen. Vi 
erbjuder idag fem olika träningsområden som ger 
stor variation i träningarna. Vi är fyra anställda 
tränare engagerade i juniorerna vilket gör att vi 
kan ha många juniorer i träningsverksamhet. Vi är 
alla väldigt glada och tacksamma över att ha fått 
det förtroendet från klubben och styrelsen. Vi har 
vår Juniorkalender där alla aktiviteter läggs in, 
träningar, tävlingar, nattgolf, läger, fredagsspel med 
middag, Golf & Grill, DGK Touren mm. Vi har i princip 
hela året inbokat, från januari till december, så i 
våra ögon är golf inte enbart en sommarsport utan 
något man gör året runt.

För att åstadkomma det här måste 
ni rimligtvis haft med er resten av 
klubben. Hur är klubbens inställning  
till juniorverksamhet och hur skulle 
du beskriva samarbetet internt?
Jag tycker att det råder harmoni mellan styrelse, 
medlemmar och oss tränare. Juniorkommittén har 
en representant i styrelsen, och en representant 
från styrelsen som brukar vara med på våra 
kommittémöten vilket tillför otroligt mycket och 
visar det positiva samarbete som råder. Det finns 
konsensus som hela klubben strävar mot och det 
är att golfen som idrott ska växa. Jag upplever att 
vi har bra medvind i allt vi gör just nu och klubbens 
olika kommittéer och medlemmar respekterar 
varandra. Och det börjar redan i styrelsen, där vi 
har kreativa samtal och många bra diskussioner. 
Det är viktigt att hitta en balans i den idrottsliga 
utveckling vi skapar där vi även respekterar och tar 
hänsyn till traditioner och den etikett som finns på 
och runt golfbanan.

Så kortfattat skulle några råd till 
klubbar som vill dra igång eller 
väcka upp en slumrande juniorverk-
samhet kunna vara...
Ja då skulle jag säga: Aktivt bjud in, visa upp er i 
olika sammanhang och sist men inte minst ge inte 
upp utan kämpa på. Det är ofta en lång process 
där det gäller att skapa momentum, och det kräver 
uthållighet och att man tror på det man gör. Ibland 
kan det vara lättare att mäta siffror och hela tiden 
arbeta för att trenden ska gå sakta men säkert i 
rätt riktning. Man kan ta in feedback från deltagare 

på olika aktiviteter och låta dem komma med 
förslag och idéer, tex genom årliga undersökningar.

Och hur tänker du kring utmaningen 
att sedan lyckas behålla juniorernas 
intresse så att de inte slutar?
Studier har bland annat visat att ju längre ner i hcp 
man kommer, desto högre är sannolikheten att 
man stannar kvar inom sporten. Så hcp‐nivån är 
viktig så tillvida att den avspeglar en utveckling. 
Jag ser på golf egentligen som vilken idrott som 
helst där att utvecklas och få nya färdigheter är en 
naturlig del av processen och glädjen. För att nå dit 
jobbar vi med 3 block: 1. Gruppträningar 2. Egen/
Individanpassad träning 3. Spontanidrott

Precis som det är viktigt att få till bra träningsgrup-
per och samhörighet, lika viktigt är det att se till 
varje individ. Vi har olika nivåer på våra träningar 
utifrån ett antal kriterier, men på varje nivå ingår 
ett varierande antal privatlektioner utöver själva 
gruppträningen. Känner individerna sedan att de 
skulle vilja ha ytterligare privatlektioner så får 
de köpa till ett reducerat pris. Det här är just ett 
sådant exempel på flexibla lösningar som vi fått till 
och som fungerar utmärkt.

Om du fick bestämma allt för en 
dag, vad skulle du besluta för att 
utveckla golfen i Sverige?
Vilken bra fråga! Wow, då skulle jag införa Drive 
Chip & Putt runt om i Sverige. Det här är en redan 
populär tävlingsform för juniorer i USA med ett 
genomarbetat koncept.

Man behöver bara träna/tävla i tre moment, med 
driver, med wedge, med putter. Man behöver alltså 
inte all utrustning. Man kanske till och med skulle 
ordna så att man kunde hyra utrustningen, det rör 
sig ju bara om tre klubbor. Man skulle inte behöva 
några starttider och skulle det bli kö går ju varje 

moment snabbt att utföra så man behöver inte 
stå länge och vänta. Man gör det ihop med andra. 
Man skulle nå ut på ställen man annars inte når, 
ingångsbarriärerna blir minimala. Tänk vad idrotten 
hade kunnat växa!

Andreas måste rusa iväg till sina arbetsuppgifter, 
jag tackar för hans tid  och vi säger hej då. På väg 
ut genom dörren till Djursholms GK ler jag för mig 
själv och tänker att allt, verkligen allt, är möjligt 
inom golfen. Situationer som ger minnen för livet 
och som kan skänka så mycket skratt. Med sitt 
gedigna arbete för klubbens juniorer är det kanske 
just det som Djursholms GK, Andreas och hans 
kollegor erbjuder. Oändliga möjligheter till minnen 
och ren glädje.

Vid pennan, Lisa Fredricks, ansvarig Mini Tour

Det är svårt att summera Djursholms framgång som 
berättas av Andreas, därför var detta var en kortare 
version av en längre intervju, läs den i sin helhet 
på sgdf.se/minitour

”Aktivt bjud in, visa upp 
er i olika sammanhang och 
sist men inte minst ge 
inte upp utan kämpa på”
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Golftjejer och Golfgrabbar lär sig 
tjäna slag genom att tänka rätt
Golftjej och Golfgrabb tränade på att 
”tjäna slag genom att tänka rätt” på 
deras första träff för året. På plats 
fanns Maria Bertilsköld och Petra 
Rigby Jinglöv, ett riktigt powerteam 
inom golf!

Maria har 10 års erfarenhet av landslagsverksamhet 
och är en erfaren tränare på Österåkers GK 
och Petra är utbildad mental coach och 
jobbar på Stockholms GK som idrottsansvarig för 
Farmen-verksamheten där.

Träffen ägde rum på Stockholms GK i februari. 
Många ungdomar fanns på plats för att lära sig 
mer om förberedelser inför tävling, strategier och 
mentala bitar som nervositet, stress och press. 
Det diskuterades även hur spelare kan hantera 
situationer som kan dyka upp inför, under och 
efter en tävling/rond samt tips om hur du kan 
förbereda dig och lära dig av situationerna.

“En spelare kan tjäna slag på att tänka 
rätt genom att vara i nuet, släppa 
det som varit och vara sin bästa 
egna kompis genom att snacka 
schysst med sig själv.” säger Petra 
Rigby Jinglöv.

Petra och Maria delade också med sig 
av sin erfarenhet som utbildade PGA 
tränare och Performance Coach samt 
vad de har lärt sig från sin egen satsning 
mot världstoppen.

Funderingar som juniorerna själva hade under 
träffen var frågor om nervositet, hur vänder man 

Tips från Maria och Petra 
Om du blir nervös under en tävling, 
andas och förstå att det inte är 
farligt. Många är nervösa. Samt kom 
ihåg att man kan spela bra fast att 
man är nervös.

Träna på att inte bli så nervös genom 
att ”visuellt” sätta dig i situationer 
flera gånger. På träning fantisera att 
du är i situationen, känslan av att du 
varit där förut. När du spelar med 
dina kompisar kan ni ha små matcher 
mot varandra, då tränar man på att 
utsätta sig för det som kanske är 
lite obekvämt.

Tre tips till att tänka stödjande 
och rätt:

1.	 Vara i nuet (dvs inte tänka framåt 
på nästa hål) eller tänka bakåt (ex 
på en putt du missade på andra 
hålet) så blir det lättare att ta bra 
och användbara beslut.

2.	 Ett annat viktigt tips är att kunna 
acceptera vad som hände för 
att kunna stänga dörren och 
gå vidare.

3.	 Och slutligen komma ihåg att golf 
är svårt, det handlar inte om att 
slå perfekta slag. Världens bästa 
golfare slår ca 5 slag per varv 
som de tycker är superbra, resten 
av slagen är helt ok. Helt ok är 
fortfarande bra!

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

tankarna efter mindre bra slag och hur man hittar 
smarta och effektiva sätt att träna.

”Jag kom hit idag för att lära mig mer och få tips 
hur jag ska hantera min nervositet på tävling” 
berättade deltagaren Havanna.

Petra och Maria tycker att det är viktigt med 
Golftjej och Golfgrabb för att ge juniorerna en 
chans att träffa likasinnande i distriktet och då få 
träna i olika miljöer. Allt som ökar motivation och 
inspirerar är härligt.

”Det är både kul, bra och viktigt att träna 
tillsammans. Du kan få idéer av andra och själv 
bidra. Förmodligen är variation det allra bästa. Att 
spela och tävla som ett lag tycker många är en 
riktig höjdare på alla nivåer, t ex lagtävlingar på 
klubben, juniorligan, Ryder Cup och Solheim Cup.” 
avslutar Maria Bertilsköld. 
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“…omfokusera till nutid till 
vad som händer här och nu 
och försök genomföra nästa 
moment med hög kvalité”

Golf är en idrott som är lika 
fantastisk som mentalt utmanade. 
För att bli en bra golfare behöver 
du bemästra mycket. Både teknik, 
fysik, spelförståelse och psykolo-
giska färdigheter är viktiga. Men hur 
gör man egentligen när man tränar 
det ”mentala”? Juniormagasinet har 
pratat med Henric Lilja som har lång 
erfarenhet som idrottpsykologisk 
rådgivare inom både elitidrott och 
ungdomsidrott. Här skriver Henrik 
om golfens mentala bitar.

Nästan alla idrottare upplever någon gång minskat 
självförtroende, frustration över sin prestation 
eller att utvecklingen avstannar. Andra vanliga 
utmaningar är stress, prestationsångest eller att 
man upplever press från sig själv och 
utomstående. 

Det här är helt naturligt och något som 
är en del av att vara golfspelare. Men alla 
kan utveckla sina mentala färdigheter 
och som golfspelare har du möjligheten 
att träna på detta varje gång du är 
på banan.

Hur känner jag mig när det går bra?  
Låt oss slå fast att det är på golfbanan du har 
möjligheten att utveckla dina mentala färdigheter, 
inte i teorier, texter och ord. Ofta tenderar vi att 
hamna i klyschor som; tänk positivt, spela med 
självförtroende, fokusera nu! Försök i stället att 

bryta ner detta i beteenden. Vad gör jag när jag 
spelar golf med självförtroende, vad gör jag när 
jag är fokuserad. Det är vad du gör som är viktigt 
snarare än vad du tänker! 

Hantera dina tankar och känslor
Första steget handlar om att acceptera de tankar 
och känslor du faktiskt har. Man kan inte vakna 
upp varje morgon och ha den där perfekta känslan 
och tänka positivt. Det handlar snarare om att 
kunna göra de beteenden som är viktiga för dig 
på golfbanan med de tankar och känslor som 
faktiskt finns. Börja med att ställa följande frågor 
till dig själv:

•	 Hur vill du vara och uppträda på banan?

•	 Hur vill du att andra ska uppfatta dig 
som golfspelare?

•	 Vilka beteenden är viktiga för dig för att 
uppfattas så och göra en bra prestation?

När du har identifierat vilka beteenden som leder 
till bra handlingar och ”sätt” som är viktiga för dig 
så är nästa steg att träna på att genomföra dessa 
beteenden med dom tankar och känslor du har. 
För om du försöker ta bort dom jobbiga känslorna 
brukar obehaget snarare att öka än försvinna. Efter 
tävlingen kan du gärna tänka igenom och utvärdera 

Hur kan du träna 
”det mentala” 
på golfbanan?

KRÖNIKA GOLFPSYKOLOGI

Henric Lilja
Henric Lilja har en fil mag. 
och european masterexamen i 
idrottspsykologi. Han har sedan 
2011 arbetat med lag och individer 
inom såväl elitidrott, ungdomsidrott 
och näringsliv med psykologisk 
rådgivning och utbildning.

Bars är goda men 
onödiga och inte 
så bra
Bars av olika slag har blivit 
populära för att det är enkelt och smidigt 
att köpa och äta, men med lite förberedelser går 
det att äta nyttigare och bättre saker. Bars bör inte 
ses som ett substitut för riktig mat, de innehåller 
ofta mycket sötningsmedel (och kan skapa ett stort 
sötsug även efteråt) och flera onödiga tillsatser. 
I vissa fall kan bars likställas med godis fast i en 
”nyttig” förpackning.

Ät istället en större frukost, mer till lunch och slipp 
sötsuget och hungern som kan uppstå mellan 
måltiderna. 

Lycka till med maten och mellisen i sommar!

En banan i bagen och ägg i 
fickan - kost för golfspelare
Juniormagasinet har ännu en gång 
frågat Robin Eriksson om golfråd 
och den här gången berättar han 
om hur man kan tänka kring kost 
för att äta bra innan en runda och 
ute på golfbanan. För studier visar 
att ökad kunskap ofta förbättrar 
individers attityd och beteende till 
sina matvanor!

Innan rundan
Även det du äter innan en runda påverkar din 
prestationsförmåga, så det valet är också viktigt. 
Ät ordentligt innan för att minska risken för 
energibrist under ronden, ät i förebyggande syfte. 
Det tar lite tid för kroppen att omvandla mat 
till energi.

Tänk mat som ger bra energi länge; ris, pasta 
eller potatis med tillbehör. Undvik snabbmat eller 
sötade livsmedel av olika slag för du blir väldigt 
pigg för stunden men något hål senare är du 
tröttare än innan du åt till exempel godiset. Fyll på 
vätskedepåerna med vatten.

Medan du spelar
•	 Ät något var tredje hål

•	 Drick lite varje hål (vatten)

•	 Undvik socker och sötade livsmedel (godis, 
bullar, läsk)

Bra livsmedel att äta under 
en runda:
•	 frukt (banan, äpple, 

päron mm).

•	 morötter

•	 nötter

•	 ägg

•	 fullkornsbröd med pålägg

•	 smoothie/keso/yoghurt 
med bär, frukt osv

Dessa ger långsammare och 
mer stabil energi. Livsmedel 
med mycket socker ger 
snabb och kortvarig energi. 

Skaffa” matrutiner” på samma 
sätt som du har rutiner för dina slag 
och puttar. Bestäm i förväg vad och när du ska äta 
och dricka under din runda, då är det lättare att 
hålla sig till det. Förberedelser är viktiga så att det 
inte blir ett dåligt impulsköp i kiosken efter 9 hål.

Planera när du ska äta. Lätt att glömma bort om 
man till exempel spelar dåligt. Både energibrist och 
uttorkning ökar risken för att det kommer gå ännu 
sämre när hjärnan och kroppen går på sparlåga.

Efter rundan då?
En golfspelare går ungefär 1 mil under 18 hål (= 5 
timmar/12 000 steg). Under den sträckan förbrukas 
mycket energi. Ca 1500 kalorier och lite mer om 
man bär bagen. Det gäller att fylla på med bra mat 
och vätska även efter en runda för att återhämta 
sig bra till nästa dag.

Därför ska vi älska vattenhålen! 
Törst kan vara ett bra tecken på att det är dags 
att dricka. Men bättre är att dricka i förebyggande 
syfte så att det inte blir för sent. Fysisk aktivitet 
gör att man svettas och dåligt vätskeintag kan 
leda till uttorkning och försämrar psykisk och 
fysisk prestationsförmåga.

En golftävling pågår i ca 4-5 timmar 
och därför bör du:
•	 dricka ca 2 liter

•	 hålla koll på om det är varmt och om du 
svettas mycket

•	 dricka vatten som är bäst. En aning salt i om det 
är jättehett ute. 

Lite basfakta om vad som 
händer om man äter för lite
Dålig energi och trötthet

•	 påverkar kroppens rörelse-
förmåga/precision negativt, t ex 
din teknik

•	 dåligt humör

•	 sämre återhämtning 

•	 ökad risk för sjukdomar

Lågt blodsocker försämrar 
hjärnans funktion:

•	 du får svårare att koncentrera dig 
och fokusera

Att dricka för lite:

•	 du tappar koncentrationen

•	 du fattar sämre beslut

•	 din precision blir sämre

om du lyckades med dina beteendemål. Reflektera 
gärna över vad som kan få dig att göra på något 
annat sätt och hur du ska agera då. 

Att vara närvarande – fokuserad
Många känner igen sig i att under en golftävling 
tenderar våra tankar att vandra i väg i både framtid 
och dåtid. Vi kanske ältar det tidigare slaget eller 
känner rädsla för att missa kommande slag. Träna 
då på att så snabbt som möjligt ”omfokusera” 
till nutid, vad som händer här och nu, och försök 
genomföra nästa moment med hög kvalité. Om du 
blir medvetenhet om det här så kan du också börja 
träna på det och utveckla förmågan!
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Färre och färre ungdomar tävlar. 
Varför och vad kan vi göra för att 
vända trenden är frågor som lyfts i 
vårt program Nu vänder Stockholm 
trenden. Vi har fyra huvuddelar 
varav samarbete med tränare är en. 
Vi har nu startat ett tränarprojekt 
där vi kan inspirera, stötta och 
nätverka med tränare i distriktet.

För att få ungdomar att stanna kvar inom golfen 
som en livslång idrott tror SGDF att det är viktigt att 
börja tävla. Det är inte viktigt vilken nivå junioren 
tävlar på eller med vilken ambitionsnivå. Det viktiga 
är att komma igång med tävlandet. Det blir därför 
extra viktigt att stötta de som finns runt omkring 
våra juniorer.

I vårt program Nu vänder Stockholm trenden 
ser vi tränaren som en nyckelperson i juniorers 
utveckling. Genom att samla de tränare som jobbar 
aktivt med ungdomar kan vi lära oss mycket 
av varandra.

”Jag tror behovet av att stötta tränare 
som ungdomarna träffar är stort. Jag 
tycker, som tränare själv, att det är viktigt 
att höra hur andra tänker och gör men 
också hur vi kan anpassa oss efter tiden. 
Det är mycket youtube och instruktioner 
som finns tillgängligt, då behöver vi anpassa 
oss efter det” säger Martin Petersson, 
huvudansvarig för projektet tränarforum.

Projektet började med att identifiera de 
tränare som jobbar där det finns många 
ungdomar. Därefter blev de inbjudna till en 
grupp för att nätverka och tillsammans forma hur 
projektet ska se ut fortsättningsvis. 

Ser ökad tränarkvalitet men junior-​
ernas mängd spel är lika viktigt
På första träffen diskuterades nuläget i distriktet.. 
Något som framkom var att de senaste 10 åren har 
verksamheten på klubbar blivit väldigt specifik 
och detaljerad. Tränarnas utbildningsnivå har höjts 
markant och tränarna har mer detaljerad kunskap 
kring rörelselära och fys. Det är hög kvalité på 
träning men inte lika mycket träning på spel. 

Coach for the future
Juniormagasinet gör nedslag hos 
olika klubbar, verksamheter eller 
profiler. Denna gång rapporterar 
vår juniorskribent Nico Silow från 
Ågesta Golfklubb.

Renovering av 18-hålsbanan
Ågesta renoverar alla tee-boxar på 18-hålsbanan 
och hål 1, 3, 4, 8 och 14 får helt nya tee-boxar . Allt 
görs av Ågestas egen personal och beräknas vara 
klart till sommaren 2023.

Svingstudio byggs på rangen
Ågesta GK har tillsammans med Allmänna 
Arvsfonden lyckats finansiera en tillbyggnad av det 
skjul som funnits på rangen. Det ska bli uppdaterad 
svingstudio som kommer med två separata 
instruktörsrum och en klubbverkstad. Under 
sommaren kommer portarna öppnas så man kan 
slå ut på rangen och under vinterhalvåret kommer 
man kunna slå mot nät. I studion kommer det 
finnas Trackmanradar, filmutrustning, hjälpmedel, 
demoklubbor och allt man kan tänka sig!

Fysträning för juniorerna
Efter två år av att fysträningen legat på is drar den 
nu igång igen för Ågestas juniorer! Den kommer 
ledas av Henrik Sundh som är involverad i Svenska 

Tyngdlyftningslandslaget och vara öppen 
för alla juniorer som tränar i Ågestas Team 
Prospects. Fokus kommer ligga på stabilitet, 
explosivitet, styrka samt vara skadeförebyg-
gande, allt som kommer förbättra ditt golfspel!

Teen Tour Future
Lördag den 4 juni kommer Ågesta anordna en Teen 
Tour Future över 36 hål.

Nedslag hos...

Färre ungdomar spelar tillräcklig volym golfrundor. 
Denna diskussion fortsatte och frågan är hur detta 
påverkar ungdomarnas utveckling och resultat 
på tävling. Lekfullheten och erfarenhet av spel på 
banan är en viktig del för ungdomarnas utveckling 
och särskilt när det gäller prestationen på tävling. 

Efter första träffen beslutades att forumet var 
bra att träffas i och sedan dess har gruppen 
samlats under liknande former för gemensam 
träning och erfarenhetsutbyte. Läs mer på vår 
hemsida sgdf.se/coach-for-the-future
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Största lyckan måste vara att bo med 
golfkompisar, bada och lira golf! SGDF Junior 
Camp är ett breddläger för våra juniorer i 
Stockholm som vill utveckla sin golf och är 
mellan 11-16 år med max 36 i hcp!

Snart öppnar vi anmälan till årets upplaga av den populära SGDF 
Junior Camp. Den 31 juli -2 augusti arrangeras SGDF Junior Camp 
2022! Ett läger för tjejer och killar i Stockholms Golfdistrikt med 
fokus på golfens alla delar; spel på bana, träning, teknik, fys och 
tävling och ha väldigt roligt! Vi anlitar våra bästa tränare för att 
juniorerna skulle få lära sig mycket om golf på tre dagar.

Se vår video på vår Youtubekanal med intervjuer för att höra vad 
juniorerna tyckte om lägret! 

Läs mer på vår hemsida  sgdf.se/sgdf-junior-camp

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

Häng med på 
SGDF Junior Camp  
- sommarens roligaste läger!

”Det jag tycker ä
r bäst med lägret

 

är att få träffa
 nya kompisar fr

ån 

andra klubbar och
 att man tillsamm

ans 

får göra det som 
man tycker om o

ch 

utvecklas med var
andra i golfen.”

Oliver, 14 år

https://sgdf.se/sgdf-junior-camp

