WORKSHOP LADIES
10/03/2025

b
AFGOLF

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO




Ordre du jour

09h00 : Accueil et café.

09h30 : Workshop
o Introduction du Groupe de Travail Ladies
- Présentation du calendrier 2025
o Outildu GTL - affiche Bunker
- « Développez un mental de championne » animé par Dominique Monami, ancienne athléte de
haut niveau et conférenciére
Comment se renforcer mentalement avant une compétition
Comment gérer la pression de la compétition
Comment rebondir qualitativement aprés une défaite
- Commission médicale - Procédure d'urgence

12h30 : Déjeuner convivial (facultatif)
14h30 : Départ 9 trous (facultatif)

ASSOCIATION FRANCOPHONE BELGE DE GOLF
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Groupe de Travail Ladies

Martine Guidici - Naxhelet
Liliane Henry - Bawette
Jacqueline Lessire - Naxhelet eV

Daniele Reynders - Liege-Bernalmont
Véronigue Schmit - Licge-Gomze Bl
Concetta Scrutado - Falnuée




CALENDRIER 2025




Calendrier 2025

Lundi 10 > Workshop Ladies (a ne pas publier dans le calendrier) La Tournette

Lundi 19 > ler édition Les Lundis Ladies (ex Twenty Thirty Cup) Bernalmont
Manche n°1

Lundi 02 » | ler édition Les Lundis Ladies (ex Twenty Thirty Cup) Hainaut
Manche n°2

Lundi 30 > 7ieme édition Championnat Ladies AFGOLF Sart Tilman

Lundi18 » | 1ler édition Les Lundis Ladies (ex Twenty Thirty Cup) Durbuy
Manche n°3

Lundi 25 > gieme adition Rencontre AFGolf vs Golf Vlaanderen The National Golf
Capitaines Dames Brussels

Septembre

Lundi 08 » | ler édition Les Lundis Ladies (ex Twenty Thirty Cup) La Bruyere
Finale

Lundi 22 > 20¢me édition AFGolf Ladies Cup Five Nations(Méan)
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Réunion des Responsables Ladies




Nouveautés dans les reglements

Les Lundis Ladies de 'AFGolf @l’
Conditions et handicap

Il y atrois catégories de jeu : ﬁ!‘
° léere catéqgorie: 12,5a 20,4

o 2ieme catégorie : 20,5a 28,4
o Jdieme catégorie : 28,5a 36
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OUTIL DU GTL




UN PETIT COUP DE RATEAU, b
UN GRAND GESTE POUR LE GOLF'! AFGOLE

ASSOCIATION FRANCOPHONE BELGE DE GOLF




DEVELOPPEZ UN

MENTAL DE
CHAMPIONNE
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Dominigue Monami
Keynote speaker & Professional coach

@ +32 477 59 20 51

#TT
i » ] wwadominkguemonan.com
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“Développez un mental de
championne”

Dominigue Monami
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Avant la compeétition
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« Si vous ne vous préparez pas,
préparez-vous a rater »

Arthur Ashe, Champion [R/\
player



Le processus est aussi important

que l'objectif final
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Controlez le contrélable
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Pendant la compeétition
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JE SUIS CE QUE JE PENSE!

=> Orientation solution ou probleme?



Agilité émotionelle




Votre attitude
determine vos succes. @



477 Matches P: f;’
295 Victoires

TLEN™  parfois j'apprends.
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de ses forces & qualités
Exercice
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Apres la compeétition
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La compassion envers soi-méme conduit a moins de stress.

STRESS
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Une autocritique sévere active le systeme nerveux
sympathique et augmente les hormones de stress. La
dureté de |'autocritique peut étre si intense qu'elle nous
empéche d'apprendre et de développer de la résilience
en cas d'échec

® ®

En revanche, la compassion envers soi-méme
peut activer notre systeme biologique
nourrissant et apaisant, ce qui conduit a un
plus grand sentiment de bien-étre.

Dr. Emma Seppala, 2014



La compassion envers soi-méme est :

Bienveillance

Etre soutenant et
compréhensif envers soi-
méme pendant une période
difficile, au lieu d'étre critique.

Se voir de maniere Ne pas se juger Nous commettons tous
objective des erreurs

Neff, 2003






Simon Sinek'’s Votre sens

Golden Circle

Votre processus

Votre résultat

()




“Celui qui veut reussir,
trouve les moyens.

Celui qui ne veut pas,
trouve les raisons”

rinique.monami@telenet.be |@, m

www.d ominici ‘



Solutions pour se mettre dans les meilleures conditions + sous contrble

e L’alimentation (avant de jouer et pendant la compétition)

e Lesommeil + se mettre dans les meilleures conditions pour dormir

e Son matériel (serviettes, gants, balles, parapluie,2*™ paire de chaussettes si pluie
forte, ce dont on a besoin en fonction du temps,...)

o [tre & temps / partir a temps

e Echauffement

e Préparation physique

e Reco du terrain

e Stroke saver

e Routine => se mettre dans sa bulle

e Conseils techniques (1 a 3)

e Regles + locales

e Caddie (choix et bien se mettre d’accord sur vos attentes)

e Les toilettes (savoir ou elles se situent sur le terrain)

e Méme place dans le sac (matériel)

e Confort des vétements

e Chaussures (éviter les nouvelles)

e Médicaments

e Téléphone fermé / éteint

e Batterie du chariot rechargée

e Montre rechargée



COMMISSION
MEDICALE
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Procedure d'urgence

Lorsqu’un joueur présente une situation de détresse sur un terrain de golf il peut étre crucial de
disposer d'une procédure permettant d'acheminer les soins au plus vite a I'endroit précis ou se
trouve la victime.

L'AFGolf recommande aux clubs d'établir un plan d'urgence permettant d’intervenir le plus
rapidement possible et le plus efficacement possible sur leur terrain, et ensuite de le communiquer a
leurs membres.

« Défibrillateur L'AFGolf:
- A communiqué aux clubs en décembre

- Vafaire une campagne de
 App 112BE communication vers les golfeurs
prochainement

 Formation 1¢" secours

 Trousse d'urgence

(https://ma.baos.croix-rouge.be/trousse-jidentifie/)

e Communication aux membres / sections/ ... [}
AFGOLF



https://ma.baos.croix-rouge.be/trousse-jidentifie/

BONNE
SAISON
2025
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