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Life Skills - og hva golfen bidra med?

✓ Fokus og selvkontroll

✓ Empati og ærlighet

✓ Samarbeid og kommunikasjon

✓ Evne til å sette seg mål

✓ Evne til å se sammenhenger

✓ Evne til å løse problemer (kreativitet og kritisk 

tenking)

✓ Mental utholdenhet, og evne til å takle 

utfordringer (resilience)

✓ Selvregulering



«De som leser hele denne planen vil se at det aller meste handler om å skape et 

miljø som folk trives i. Lek, moro, glede, trygghet og mestring er ord som går 

igjen, og de går igjen som en rød tråd fra de aller yngste til utviklingen av våre 

neste verdensstjerner.»

«Det er ikke en plan med et ensidig fokus på det golffaglige. Svært få av våre 

spillere vil kunne leve av golfen sin. Derfor er utviklingen av de personlige 

egenskapene vel så viktig i arbeidet med unge spillere.»

Relasjoner og 
oppvekstmiljø







Motivasjonsklima

• Treneren
• Treningskompiser

• Klubben

• Foreldrene

• Venner

• Samfunnet

• Media



Trenere som motiverer er;

1. Empatiske

2. Positive og nysgjerrige

3. Tydelige - på grenser og i 

kommunikasjon

4. Tålmodige

5. Fleksible

6. Engasjerte

7. Inkluderende



Det mest verdifulle vår idrett kan tilby…?

• håndtere motgang gjennom å ikke gi seg 

• løse problemer

• regulere følelser 

• sette seg mål og finne ut hvordan man skal nå dem

• samarbeide med andre

*I tillegg ligger det i golfens natur at man skal være ærlig med seg 
selv og mot andre

Impact er en helhetlig tilnærming til trening der man øver på disse 
ferdighetene mer bevisst. 



Til refleksjon

• Hva hadde du vært oppmerksom på i en 

økt der du ønsket at barn/ungdom skulle 

øve på å håndtere motgang gjennom å 

ikke gi seg?

…og i hvilke sammenhenger kan det være 

bra å ha øvd på den ferdigheten?



Golfen er en gigantisk arena for potensielle opp- og 

nedturer, og vi kan, med enkle grep, veilede på 

strategier for å håndtere disse. I trygge omgivelser 

kan barn og unge prøve og feile, uten at det får så 

store konsekvenser.



Så langt – noen bærende prinsipper

• Jobbe med problemløsning gjennom å designe 

oppgaver/øvelser som skaper fokus, energi, og muligheter 

for å utforske og løse problemer – alene eller sammen. 

• Utvikle miljøer der barn og ungdom føler seg trygge og 

inkluderte. Et sted der de blir sett og kan ha det gøy, på en 

arena de har lyst til å tilbringe mye tid.



En kunnskaps-, og erfaringsbasert tilnærming til trening og 

aktivitet, der golfens praktiske utfordringer og 

grunnleggende verdier blir mer bevisst utnyttet i møte med 

barn og unge. 



Hva må NGF gjøre?

Hva må klubbene gjøre?

Hva trengs i treningssituasjonen?

Foreldre/foresatte

Samfunnet Bredde/topp

Samarbeidspartnere

Golfskills Life Skills

Teknikk

Fysikk

Strategi

Mentalt

Mental utholdenhet

Problemløsning

Selvregulering

Samarbeid og 

kommunikasjon

Ærlighet



Leke, involvere, og reflektere…
vi øver på å lære å trene og konkurrere 









“Obviously if I hit it in the water, that`s a bad 

scenario. But you have a choice whether you want 

to react to that shot, and make it affect the next shot 

or the next few holes, or you can use that 

motivation or energy into something better.”

Viktor Hovland, 24.aug. 2023, PGA Tour.com



«Det viktigste jeg har lært, er å se ting på en 

objektiv måte, (…). Det gjør at jeg holder 

fokus på prosessen i stedet for 

resultatene.»

Kristoffer Ventura, Paris, 31.07,2024



«Det er ganske krevende når alt du blir målt på er score, både 

på golfbanen eller i skolen. Til slutt måler du din egen lykke på 

den måten også. Jeg skulle ønske det hadde vært mer fokus i 

treningshverdagen på hvordan man kan håndtere akkurat det.»



Ta med hjem…

• Designe øvelser og økter slik at barn 

og unge får muligheten til å løse  

problemer, alene eller sammen med 

andre. 

• Blir problemet for vanskelig, så kan vi 

utfordre dem til å regulere seg selv.

• Om vi treffer på nivå, øvelsen 

engasjerer, og de opplever problemet 

som mulig å løse, så vil de kunne 

holde på i «evigheter».



Ta med hjem…, og overgang til Future Camp.

Vi kan aktivt velge å jobbe både med 

golfferdigheter og livsmestringsferdigheter

i en treningsøkt (uten at det går ut over «golfen»)

Vi endrer ikke på golfen, men vi bruker

rammefaktorene idretten vår tilbyr mer aktivt i 

møte med barn og ungdom, for å ruste dem 

for fremtiden – både på og 

utenfor golfbanen. 

Hei, Henning!

Jeg ville bare takke dere

på Future Camp for god

veiledning og hjelp denne

sesongen. De gode samtalene

har gjort meg tryggere, og jeg 

føler at jeg har blitt en bedre

versjon av meg selv. 

Spesielt hvordan jeg kan 

takle motgang – både i 

hverdagen og på golfbanen.

Uten de samtalene, så tror 

jeg at jeg hadde gitt opp,.. 

Neida!!! Men golfen suger noen 

ganger ass…

Tusen takk!!!





Life Skills, og 

hva kan 

golfen bidra 

med?



Motivasjonsklima

• Foreldre

• Treningsvenner

• Klubbmiljø

• Treneren



Trenerens rolle

• Se utøverne

• Lytte til 

utøverne!

• Skjønne 

utøverne.

• Utfordre 

utøverne.

• Guide utøverne.



Enkle golføvelser med stort læringspotensial

• Indre press

• Selvkontroll

• Selvledelse

• Ytre press

• Kommunikasjon

• Mestring

• Fokus/refokusering

• BALLSTART



Øvelser og samarbeid



Hei, Henning!

Jeg ville bare takke dere

på Future Camp for god

veiledning og hjelp denne

sesongen. De gode samtalene

har gjort meg tryggere, og jeg 

føler at jeg har blitt en bedre

versjon av meg selv. 

Spesielt hvordan jeg kan 

takle motgang – både i 

hverdagen og på golfbanen.

Uten de samtalene, så tror 

jeg at jeg hadde gitt opp,.. 

Neida!!! Men golfen suger noen 

ganger ass…

Tusen takk!!!



• I golf, som i livet, møter vi mange 

utfordringer. 

• La ungdommene få prøve og 

feile.

• Det er der de lærer mest.
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