UTVECKLINGSSAMTAL
Denna säsong:
1. Vad har varit bra med säsongen?
· Har jag tränat så mycket som jag tänkt?
· Har jag tränat fys under hela säsongen?
· Har jag haft koll på kosten?
· Har du fått ut prestationen på tävling?
· Har du fått återhämtning mellan träning?
· Har jag haft ett tydligt träningsschema?
· Har jag följt min tävlingsplanering?
2. Statistik för detta år från Gamebook eller SWGT. Skriv ner i dokumentet du skickar in. Kan innehålla bland annat; snittscore, olika träff-statistik, putt-statistik, scrambling och up-and-down procent, bunkerprocent, missar mm.

Kommande säsong och långsiktigt:
1. Vad är mina mål med golfen?
2. Vad behöver jag träna på mer för att kunna uppnå mina mål?

Målen som sätts skall vara SMART:a

S = Specifikt (specificerat, tydligt och avgränsat)
M = Mätbara (ska kunna mätas objektivt)
A = Accepterade (förankrat hos dig själv, inte för att någon annan vill)
R = Realistiska (utmanande och möjliga att nå utifrån tillgänglig tid och förutsättning)
T = Tidsatt (när ska målet vara uppnått)

För målsättningen kommande år så ska du utgå från dessa 5 områden. Din uppgift inför samtalet är att du ska skriva ner dina styrkor och svagheter inom respektive område kopplat till SMART

Strategiska mål – analys, statistik, slaglängder, riskeliminering mm…

Tekniska mål – uppställning, bollträff, sving, skruv, olika typer av slag mm…

Fysiska mål – styrka, rörlighet, explosivitet, uthållighet, kondition mm…

Mentala mål – tankar, känslor, här och nu, självkänsla, självförtroende mm…

Sociala mål – ledare, grupp, samarbete, öppenhet, gemenskap, dela med sig mm…

Skriv ner svaren på dessa frågor och skicka in i en word-fil SENAST 4 dagar innan mötet. Ni ska maila dem till david@vkgk.se och fredrik.sjoberg@vkgk.se.


Krav för respektive grupp:
Minimikrav First:
· Registrera sin träning i SWGT
· Tävla på en anpassad nivå för sitt spel

Minimikrav Framtid:
· Träningsmängd per vecka: 
· Skoltid: 5 timmar i veckan (träning och fys)
· Sommarlov: 15 timmar (träning, spel, fys och tävling)
· Fys 2 timmar per vecka (ca 75 timmar)
· 400 timmar golfträning per år
· Registrera sin träning i SWGT
· Minst 8 tävlingar på en säsong

Minimikrav Tour:
· Träningsmängd per vecka: 
· Skoltid: 10 timmar i veckan (träning och fys)
· Sommarlov: 30 timmar (träning, spel, fys och tävling)
· Fys 3 timmar per vecka (ca 150 timmar)
· 900 timmar träning per år
· Registrera sin träning i SWGT
· Registrera sina tävlingar i SWGT
· Minst 12 tävlingar på en säsong
