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flicklandslaget.

RAPPORT FRAN UPPDRAG UTAN UPPKOPPLING

"Jag tyckte aven man
blev mer i nuet under
hela resan. Lyssnade och
var mer uppmarksam,
och mycket mer
produktiv.”
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Bakgrund och syfte

Kan avsaknaden av mobiltelefon och uppkoppling paverka fokus, lirande,
gemenskap och aterhamtning? Vilka praktiska konsekvenser far deti den
idrottsliga vardagen. Det ville Svenska Golfforbundets landslagscoacher
testa, och lit flicklandslaget vara utan mobil i tio dagar under ett uppdrag i
Spanien. Hér dr resultat och slutsatser fran férséket.
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I oktober 2025 ékte flicklandslaget i golf pa uppdrag till Spanien, for spel i amatoértavlingen
Spanish International Ladies Strokeplay och ett efterféljande traningsléger. Gruppen bestod
av sju flicklandsspelare 15-19 ar samt tva manliga landslagscoacher, 34 respektive 51 ar.

Under detta landslagsuppdrag genomférdes ett unikt f6rsok, dér spelarnas och coachernas
mobiltelefoner stdngdes av och l&stes in redan pa flygplatsen i Amsterdam.

Gruppen var sedan helt offline i tio dagar, utan kontakt med omvaérlden via internet, sociala
medier, samtal och meddelanden, nyhetsappar, GPS, e-post och kalender med mera. Utan
sina mobiltelefoner kunde de heller inte fotografera eller filma sig sjdlva under tréning, eller
fora traningsdagbok digitalt.

I skol- och idrottsdebatten lyfts mobilférbud och minskad skdrmtid som séatt att forbéttra
koncentration och studiero. Samtidigt &r det ovanligt att en grupp &r helt offline under en
langre period. Har var gruppen utan uppkoppling i 1,5 vecka, vilket ger konkret inblick i hur
minskad distraktion paverkar gemenskap och prestation.

I den hér rapporten sammanstélls erfarenheter, fakta och slutsatser fran férsoket, inklusive
spelarnas och coachernas perspektiv.
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Metod

Spelarnas skdrmtid dokumenterades fore och efter perioden for att kunna jamféra eventuella
férdndringar. Aven anhoriga och vinner bidrog med korta reflektioner om hur de upplevde
de tio dagarna utan kontakt.

Studien bygger pa enkéter som besvarades av sju spelare vid fyra tillfallen:

1. Tvéaveckor fore avresa

2. Dag 3 under vistelsen

3. Dag7under vistelsen

4. Envecka efter hemkomst

Enkéterna inneholl bade skattningsfragor och 6ppna fritextsvar. Fritextsvaren analyserades
genom tematisk analys med fokus pa dterkommande teman: kontakt, gemenskap, somn,
fokus, praktik/logistik samt insikter kring skdrmtid.

Studien genomfordes med informerat samtycke frédn deltagarna, och allt material
anonymiserades ("Spelare 1-7").

Bildtext: Coach David Olsson dokumenterar tréningen med en digitalkamera.
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Spelarnas perspektiv

Hér ar en sammanstéllning av utvalda fritextssvar fran spelarenkéaten, kopplat till hur de
upplevde avsaknad av mobil under resan inom ett antal olika omraden.

Kontakt med familj och vanner

Infor resan fanns oro for att missa nadgot hemma och inte kunna hora av sig. Under perioden
minskade oron, men saknaden fanns kvar. Efterdt uttryckte flera att de inte dr s beroende
av mobilen som de trott och vill minska onddig anvandning.

Exempel, fritextsvar fran spelare:

"Jag ar mest orolig 6ver hur mina kompisar och familj har det
hemma. Jag ténker inte pa det s& mycket, men det &r det jag ar
mest orolig dver. Utmaningen just nu ar att hinna i séang, eftersom
man har s& mycket att prata om med varandra.”

Gruppgemenskap

Den tydligaste fordndringen ségs i gemenskapen. Spelarna upplevde djupare samtal, mer
skratt och starkare sammanhéllning. Flera beskrev att de blev "ndrmare som grupp"” och mer
néarvarande i varandra.

Exempel, fritextsvar fran spelare:

"Battre gemenskap, djupare samtal med varandra och jag lar mig
mer och ar mer i nuet.”

"Att inte haft sd mycket dsikter hela tiden frén alla att hantera,
vilket varit skont. Ingen distraktion. Roligare i gruppen.”

"Vi ar narmare som grupp. Valdigt stark gemenskap.”
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Fokus och prestation

Ménga upplevde battre koncentration under traning och tavling. Farre distraktioner gav mer
nérvaro i process och prestation. Musik saknades ibland vid uppvarmning, men flera
menade att fokus dnda blev battre utan den.

Fritextsvar fran spelare:

"Hur mycket tid och uppmarksamhet telefonen tar ifrdn mig.”

"Mer koncentration under tréning. Tadnker mer pa mina processer och
slagen an att kolla pa mobilen efter notiser.”

"Inget alls. Kanske lite mer fokus pa tréaningen.”

S6mn och aterhimtning

Somnen forbattrades for flera spelare. De somnade snabbare, sov djupare och kénde sig
lugnare utan notiser. Flera planerar att fortsatta sova utan mobilen néra sangen.

Fritextsvar fran spelare:

"Att inte sova med mobilen i rummet. Att stdnga av mobilen under
traning.”

"Méarkt att det ar viktigt med framférhéllning och planering _blir
viktigt. Har lart mig att det ar bra att ha "trakigt' dé och da. Aven att
det ar bra att sova med fysisk vackarklocka.”

Praktiska utmaningar

Det som upplevdes som svarast var navigation utan GPS, betalningar, vdderkoll och kontakt
hem. Vissa moment tog langre tid analogt, men spelarna larde sig hitta alternativa losningar
(kontanter, anteckningsbok, fysisk vackarklocka).

Fritextsvar fran spelare:

"Hittar pé roliga grejer och upplever mer med varandra, till
exempel kartlasningen i bilen."

"Det &r svarare att filma tekniken och dven fora in
spelstatistik.”
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Skarmtid och insikter

En dterkommande insikt var att mobilen anvdnds mer &n nédvéandigt i vardagen. Flera har
efter resan infort begransningar for sociala medier, anvénder “stor ej" oftare och vill vara mer
medvetna i sin mobilanvédndning.

Fritextsvar fran spelare:

"Kéanner mig uttrakat ibland da vi har 'dotid'. Méarkt att vissa saker tar
onddigt lang tid att gora analogt, d&ven om jag nu vet att det gar.”

"Jag tyckte det var skont att slippa vara beroende av att hélla sig
uppdaterad, svara osv. Man fick vara lite mera fri da alla visste att
man var borta. Jag tyckte dven man blev mer i nuet under hela resan,
lyssnade och var mer uppmarksam, och mycket mer produktiv.”

Bildtext: Utdver att svara pa enkater fick spelarna rita moodboards for att dokumentera sina tankar
och upplevelser av ett mobilfritt Spanien.
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Nyckeltal mobilanvandning

I undersokningarna som skedde tva veckor fére avresa och en vecka efter hemkomst fick
spelare och ledare svara pa hur mycket skdrmtid de hade, samt vilka appar de anvande mest.
Hér foljer en sammanstallning av svaren fran bade spelare och ledare.
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Skdrmtid fore perioden: Grupp totalt 271 timmar/vecka
Skarmtid efter perioden: Grupp totalt 224 timmar/vecka

Forandring: Minskning med 47 timmar (-17,5 %)

Total skarmtid (grupp)
271 h

224 h

Fore Efter

Total skarmtid per roll

I Spelare
B Ledare

Fére Efter
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Appanvandning
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Insikter

e Den totala skdrmtiden minskade med 2 848 minuter (-17,5 %) efter offline-perioden.

e Ledarna minskade sin skdrmtid procentuellt mer &n spelarna.

e Spelarnas skdrmtid bestod framst av sociala medier (Snapchat, TikTok och Instagram),
medan ledarna frimst anvande webblédsare, meddelanden, mejl och kalender.

e Antalet mobilvackningar minskade parallellt med den totala skarmtiden, vilket tyder

pa farre avbrott i vardagen.
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Avslutning: coachernas perspektiv

Landslagscoacherna David Olsson och Ronnie Andersson hade planerat denna aktivitet i tva
ar. Syftet var inte bara att testa nadgot nytt, utan att undersoka om en helt mobilfri miljo
under tavling och lager kan bidra till okad spelarutveckling.

Deltagandet var frivilligt och byggde pa spelarnas egen vilja att prova.

Coacherna upplevde att mobilen normalt fungerar som en “frizon", men ifragasétter om
uppkoppling verkligen ger dterhdmtning. Under uppdrag med telefoner sker ofta kontakt
hem, dar samtal latt fastnar i resultat och enskilda hal snarare dn i egen reflektion.

Utan mobil fick spelarna i stéllet tid att sjdlva bearbeta sina rundor. Nér tavlingen 6vergick i
traningslager var upplevelsen att spelarna hade slappt resultaten och var mer redo att
fokusera framat. Det bekrédftades &ven av spelarna.

Veckan upplevdes som mycket positiv. Gruppen var mer narvarande, samtalen djupare och
kviéllarna lugnare, flera laste bocker.

Maénga diskuterar mobilens paverkan pa koncentration, sémn och social férméga. Fa testar
dock att helt koppla bort den under en langre period. Det gjorde denna grupp i tio dagar och
erfarenheten ger konkreta insikter som kan paverka framtida arbetssétt inom landslaget.

Bildtext: P& kvéllarna var det fokus p&d gemenskap, matlagning, samtal, avkoppling och boklasning.
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Vid fragor om rapporten, kontakta:

>

o

David Olsson
Coach damlandslaget
david.olsson@golf.se

Coach RIG Uppsala
ronnie.andersson@skola.uppsala.se

Goran Séderqvist
Presskontakt landslag
goran.sodergvist@golf.se

Las mer om det svenska golflandslaget pa tournytt.se/landslaget
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