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Svenska Bangolfférbundet inbjuder till

TJEJFEMMAN

2023-03-11--12
BGK Jonkdping — Bangolf

SPELPLATS BGK Jénkoéping, St:Géransvagen 31, Jonkdping

SPELFORM * Laget bestar av fem spelare (samt ev. reserver) inom distriktet,
fran flickor A till veteraner. Mixade lag, dvs spelare fran tva distrikt
kan bilda ett gemensamt lag om det saknas tjejer inom distriktet
* Varje distrikt far delta med mer an ett lag
* "Man-mot-man” spel
* Vid stort antal lag kommer lagen att delas in i tva eller flera grupper,

med finalspel.
UNDERLAG Filt
ANMALAN Senast 5 mars 2023 till e-post: tuula@tpm.se

PS! GIom inte anmalan till mental traning.
Obs! Kom ihag att be klubbarna registrera spelarna i HCP Online.

STARTAVGIFT 3 000 kr/lag inkl. traningsavgift for fredag (9/3)
Avgiften faktureras av SBGF.

TRANING Torsdag 9 mars kI 09.00-20.00. Dagskort galler.
Fredag 10 mars kl, 09.00-17.30 ingar i startavgiften
Under traningstiden skall klubbdrakt baras.

Undrar ni 6éver nagot kan ni ringa Tuula Mérck 070-3976012.

Fredag mellan kl 18-21 finns mgjlighet att delta i mental traning.
Utbildningen ar kostnadsfri for de tjejer som spelar Tjejfemman.
Mer info pa nasta sida. Anmal deltagande samtidigt som anmalan
till tavlingen.

Forslag pa boende: Scanidc Elmia, bokningskod PRO10SE
galler for 10 % rabatt vid bokning innan den 9 februari 2023.

Min golf - din golf
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Workshop —det mentala spelet for mer
LUGN - GLADJE - STYRKA

Tank dig att se malet istallet for hindret och att 1ata dina positiva tankar styra dig istallet
for negativa. Lagg dartill att hitta gladjen trots resultat.

| den har workshopen delar Britt-Marie Syrén, licensierad mental coach, med sig av tips,
idéer och 6vningar pa hur du kan utveckla din bangolf oavsett vilken niva du befinner
dig pa idag.

Lat det mentala spelet bli den vardefulla pusselbiten som tar din golf till nasta niva
tilsammans med din dvriga traning.

Workshop med tre fokusomraden

1. Behall lugnet pa banan - har lagger vi fokus pa att ga fran radsla, oro och stress till att
hitta ditt lugn. Du far med dig tips och évningar som du kan gora bade hemma och pa
banan. Koncentrationstraning, andning och rutiner blir tre fokusomraden.

2. Byt ut negativa tankar till positiva — hur pratar du med dig sjalv pa banan? Ger du dig
sjalv de basta forutsattningarna? Har far du mojlighet att bli din egen basta coach pa
banan. Bra dvningar och coachande fragor utlovas.

3. Effektiva malbilder som gér skillnad — nar hjarnan och kroppen har ett tydligt mal att
arbeta till sa fungerar de mycket battre ihop. Har far du mojlighet att inte bara satta upp
ett mal utan aven goéra en malbildsprogrammering. Vi gar helt enkelt fran nulage till
onskat lage.

Vem ar da Britt-Marie? Forutom att sjalv gilla olika idrotter har, Britt-Marie Syrén, dver
30 ars gedigen erfarenhet av att arbeta med unga och vuxna fran olika slags
bakgrund som politiker, naringsledare, féraldrar, sjukskdterskor och studenter. Britt-
Marie har levt sin kunskap for att hon varit i den och under aren kontinuerligt
utbildat sig. Idag coachar Britt-Marie flera idrottsutovare i olika sporter. Genuina
samtal och effektiva verktyg, sa som Mental Traning, NLP och HRV, ar det som gor
skillnad och far effekt oavsett vad man vill uppna.

Britt-Marie Syrén
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