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IDRATSPSYKOLOGI

Hvad er idraetspsykologi?
Idreetspsykologien beskeftiger sig med de
psykologiske aspekter, dvs. menneskets
adfaerd, folelser og oplevelser, der knytter
sig til deltagelse i idreetsaktiviteter — hvad
enten det foregar alene eller sammen med
andre, og hvad enten man er motionist eller
eliteudgver.

| praksis betyder dette, at idraetspsykolo-
gien favner bredt, og det vil veere muligt at
arbejde med idraetspsykologi ud fra flere
perspektiver:

Udever perspektivet

e Personlighed, motivation, identitet,
spanding, stress og angst

Kontekst perspektivet —

i hvilken sammenhang

e Traening, konkurrence

Team perspektivet

e Teambuilding, kohasion, ledelse,
kommunikation

Prastationsperspektivet

e Spaendingsregulering, visualisering,
selvtillid, malseatning, koncentration

Sundhedsperspektivet

e Livskvalitet, sundhedsfremme, idraetss-
kader, udbreendthed, overtreening

Det etiske perspektiv

e Medier, presse, verdier, fairplay, doping

Dette emnehafte vil fokusere pa, hvorledes
idreetspsykologien kan bruges til at forbedre
udgvernes preestationer, og malet er at give
treeneren redskaber til, sammen med udev-
eren, at kortleegge konkrete behov for at
udvikle og efterfolgende arbejde med:

e Holdninger og veerdier — overordnede
principper for dit arbejde som traener.

e Malsatning — vejviseren til succes.

e Visualisering — at skabe og genskabe
succes.

e Selvtale — at vaere sin egen bedste ven.

e Koncentration — at fokusere pa den
rigtige ting pa det rigtige tidspunk.

e Teambuilding — at udvikle og arbejde
med et hold.

e Selvtillid — troen pé egne evner selv i
de sveere situationer.

e Spandingsregulering — kontrollen af
egne spandingsniveauer.

¢ Konkurrenceforberedelse — at lave en
mental forberedelsesrutine.

Hvordan ved du som traener, om en

déarlig praestation eller indsats har en

fysisk eller mental arsag?

Erfaringsmaessigt er det en mental drsag

nar:

— Preastationen er meget bedre til trening
end i konkurrence.

— Udgveren har sveert ved at prastere
godt, nér andre kigger pa.

— Tvivl og anspandthed praeger praesta-
tionen far eller under konkurrencen.

— Motivationen svinger uforholdsmassigt
meget fra dag til dag.

— Preestationen efter en skade er vaesent-
ligt under normalt niveau, selvom fysik-
ken er 100% i orden igen.

Endnu er det stadig oftest sédan, at
idreetspsykologisk hjeelp sages pa grund
af en prastationsbarriere eller nedgang i
preestationen. ldraetspsykologen bliver ofte
sidste udvej efter, at traenere og udagvere
har prevet alt andet for at komme ud af en
nedtur.

Men idreetspsykologien er mere end
“brandslukning” — idraetspsykologisk tree-
ning er for alle, som @nsker at forbedre
deres nuveerende prastationsniveau og
lgfte deres praestation. Idraetspsykologisk
treening ber derfor opfattes som en lige sa
naturlig treeningsform som fysisk, teknisk
og taktisk traening.



Endvidere opfatter mange stadig idraets-
psykologisk trening som en traening, der
kun foregdr liggende pa en sofa. Men
idreetspsykologisk treening skal ogsa inte-
greres i den fysiske, tekniske og taktiske
treening, og uanset traeningsevelse vil der
altid veere et mentalt element, der kan
treenes sidelpbende.

Hvordan kan idraetspsykologien eller
mental treening hjaelpe dig med at
preaestere bedre?

Dette kursusmateriale vil beskrive grun-
dleggende mentale traenings- og praesta-
tionsfaerdigheder.

Treeningsfaerdigheder:

e Verdibaseret traening — holdninger og
vardier — har du en traenerfilosofi pa
det mentale omrade eller til det men-
neske du traener? Hvad er en holdning?
— en vaerdi? Hvorfor er det sa vigtigt at
synliggere disse? Hvad er en god tree-
ner?

Her seettes fokus pa “Den Positive
Traeners Mentale Model”.

o Malsztning og treeningsdagheger
— malsaetning er en effektiv made at
tilfere retning, feedback, motivation og
stgtte til hverdagens treening og konkur-
rencer. Brug af traeningsdagbog er vigtig
i bestreebelserne pa at folge den men-
tale udvikling.

o Visualisering — fokuserer pa de
feerdigheder, som er ngdvendige for
at skabe og genskabe de sportslige
preaestationer og forestillinger i tankerne.
Visualisering er specielt en hjalp under
indleeringen af nye faerdigheder og til
at laere at fokusere pé det positive
(succes).

e Selvtale — den indre dialog, som fore-
gér i hovedet, kan veere positiv eller
negativ og enten hjelpe eller pdelaegge
prestationen. Den indre selvtale skal
identificeres og kontrolleres.

e Koncentration — er evnen til at fasthol-
de fokus pa de rigtige ting pa det rigtige

tidspunkt. Hvis udgvere kan leere at
erkende deres koncentrationsstyrker og
-svagheder og identificere, hvor deres
opmerksom skal vere, kan de bedre
forudse og forberede sig pa kritiske sit-
uationer.

e Teambuilding — ogsa for individuelle
idreetsgrene!

Preestationsfaerdigheder:

e Selvtillid — en felles karakteristik for
alle med succes er et hgjt selvtillids-
niveau. Selvtillid = personens tro pa
egne faerdigheder til at opna succes,
og den er knyttet til personens tanker
og folelser og ses ofte pa den made
personen gar, taler og agerer pa. Her
fokuseres der pd metoder til at arbejde
og forbedre selvtilliden.

e Speandingsregulering — at erkende,
at man enten er for nervgs eller for
afslappet og herefter kunne definere det
energiniveau, som er rigtigt for situa-
tionen. Og leere strategier til at beherske
denne energi.

e Mental konkurrenceforberedelse —
hvordan er den mentale tilstand eller
parathed pa konkurrencedagen? Nér
tankerne fglger med kroppen, er det lige
sa vigtigt at forberede sig mentalt til
konkurrencen, som det er at forberede
sig fysisk.

o At takle presset nar det gaelder — det
&ndrede og anderledes pres fra treenin-
gen til konkurrencen kan veere svert at
takle.

Men selvom idraetspsykologien kan favne
alle, er det ikke alle idreetsudgvere, der
gnsker at forbedre deres preestation. Den
“tilfredse” sportsdeltager pnsker maske
blot at nyde sportens sociale tilbud, hvilket
er fint. Men de udgvere, som nyder konkur-
rencen med sig selv og andre og gnsker at
optimere sine preestationer, vil kunne have
gavn af at leere mere om idraetspsykologi.
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Hvilke veerdier er mest vigtige for dig? Veerdier

kan motivere dig, drive dig, teende dig eller fa dig

til at fole gleede og fuldkommenhed. Hvilke veerdier

er vigtige for dig uden for din sport/aktivitet?

HOLDNINGER & VARDIER

Hvad er en holdning? - en verdi?
Hvorfor er det s& vigtigt at synliggere
disse?

Verdier er holdningerne som du har teettest
pé hjertet. De er principperne og idealerne,
du lever dit liv efter. Veerdier farver din
opfattelse, de pavirker de mal og valg du
foretager dig, og dirigerer dig hen mod et liv
du gnsker. At identificere dine veerdier kan
hjzelpe dig til:

1. At kende dig selv bedre.

2. At agere i trad med dine ideelle vaerdier.

3. At tage bedre beslutninger.

4. At planlzegge din tid og energi bedre.
Verdier kan motivere dig, drive dig, teende
dig eller fa dig til at fale gleede og fuldkom-
menhed.

Hvilke veerdier er vigtige for dig uden for din
sport/aktivitet?

Du kan “begynde med enden i tankerne”
ved at teenke pa dit mal i livet. Hvad er det
vigtigste i dit liv? Hvordan forestiller eller
ser du dig selv ved enden af dit liv? Hvad vil
du gerne have, at andre siger om dig til din
begravelse? Uden at ville vaere stgdende, vil
disse spargsmal tvinge dig til at undersege
dine livsveerdier; hvor du er nu, og hvad du
vil opnd, far du kommer til enden af dit liv.
Baseret pa dit “formalet med livet” udsagn,
kan du prgve at beskrive nogle mél, du vil
opné i dit liv, for eksempel at veere en god
foraelder til dit barn. Er dine méal i overens-
stemmelse med dine veerdier? Hvis det er
tilfeeldet, s& godt gaet! Hvis dine mal ikke
er i overensstemmelse med dine verdier,
har du behov for at formulere nye mal, som
stotter dine veerdier. Det sidste skridt er

at honorere dine vaerdier ved at leve et liv

du ensker, fri for hvad andre opfatter som
rigtig eller forkert. Din straeben bar veere din
egen og ikke andres.

Traenerfilosofi

Hvad er en trenerfilosofi?

En treenerfilosofi indeholder de overordnede
principper, du gnsker skal guide din tree-
ning. Den er bygget pé dine holdninger og
vaerdier og er fundamentet for din treener-
gerning. Din traenerfilosofi vil pavirke alle
omrader af din treenergerning bade dine
tanker, dine beslutninger og dine handlinger.
Den pavirker din made at veere traener pa,
det traeningsmilje, der er til treeningen, og
de rammer traeningen foregar under.

Man har sjeldent en feerdigudviklet trae-
nerfilosofi den dag, man begynder som
traener, men den udvikler sig over tid og
bliver pavirket af de erfaringer og viden,
du tilegner dig i din traenerkarriere.

Maske kan det veere sveert at se det umid-
delbare behov for en treenerfilosofi, men en
gennemtaenkt treenerfilosofi hjeelper traener-
en til at udvikle en strategi og retning for
traeningen. Uden en trenerfilosofi vil trae-
neren ofte veere inkonsekvent i sine hand-
linger og beslutninger, hvilket vil fare til
usikkerhed blandt udgverne og manglende
retning i treeningen. En veletableret traener-
filosofi vil kunne lette og lede beslutninger

i bade treening og konkurrence angaende
f.eks. undervisningsprincipper, malsatninger,
opfersel, samarbejdsregler etc.



Lidt mere konkret handler en treenerfilosofi
om at besvare fglgende spargsmal:

Hvorfor er jeg treener?
Hvad er det, der motiverer mig som traener,
hvorfor gnsker jeg at bruge tid pé det?

Hvilken slags traener onsker jeg at vaere?
Hvordan gnsker jeg at kommunikere og
lede mine udevere? Hvilket forhold gnsker
jeg at have til mine udgvere? Hvor meget
ansvar gnsker jeg at uddelegere, og hvor
meget indflydelse skal udgverne have pé
treeningen og pé hvilke omréder?

Hvilket traeningsmiljo

onsker jeg at skabe?

Hvilken stemning skal der veere til traenin-
gen? Hvad er malseetningen for treeningen?
Hvilke regler skal der veere for traeningen?

Hvad er en “god” treener?

| dag er der en stor tendens til at definere
vores succes og personlige udmerkelse i
forhold til resultatet — det at vinde. Bade
erhvervsledere og treenere ved, at de for-
bliver i jobbet, sa leenge de vinder. Udgvere
ved, at de mister deres position, nar de ikke
vinder tilstraekkeligt. Denne model fore-
skriver, at hvis du vinder som treener, sé er
du “god” og hgjst sandsynlig “bedre” end
dine kollegaer med en darligere statistik.

Men er det nok at vurdere sin succes som
treener ud fra sin vinder-statistik?

Nej, hvis du traener et vindende hold ger
dette dig ikke automatisk til en god traener.
P& samme vis, hvis du treener et hold, der

taber, er du ikke ngdvendigvis en mindre
effektiv traener. Nogle traenere med positiv
vinder-statistik anvender frygt og fysiske
og folelsesmeessige grovheder som deres
primare vaerktgj til at lere deres udgvere
feerdigheder. Trenerne behandler udgverne
med manglende respekt og efterlader dem
ofte med en darlig selvfalelse. Disse trae-
nere er ikke “vindere”. Et snavert fokus
pa at vinde for enhver pris betyder, at du
overser dine andre funktioner som traner.
Det er ikke kun, hvor godt dit hold spiller
der bestemmer din grad af succes.

Gode treenere:

e (Opbygger gode relationer til deres
udgvere.

e Behandler udgvere med respekt.

e Opbygger selvveerd, i stedet for at
nedbryde.

e Setter det at vinde og tabe i perspektiv.

e Forstér, at deres job som treenere er at
lere deres udgvere at veere hele men-
nesker, sdvel som udgvere, med gode
feerdigheder.

o Forstar, at relationer baseret pa tillid
skaber udgvere der yder maksimale
indsatser.

e Forstar vigtigheden af at leere udgverne
begreber som arlighed, omsorg, res-
pekt, teamwork, fairplay, m.m.

Treenere, som gar for meget op i at vinde,
risikerer at pavirke deres udgvere til at
bukke under og falde fra hinanden under
pres. Fordi vinde er et paradoks: Jo mere,
der fokuseres pd at vinde, desto mindre er
sandsynligheden for, at du vinder. At vinde

ldretspsykologi -5

sker af sig selv, nar udgveren eller holdet
fokuserer pd, hvad der er vigtigt i konkur-
rencen. Hvis du — for at fgle dig god som
treener — har for stort behov for, at dine
udgvere vinder, sa vil dine udgvere opfange
dette underliggende pres fra dig og reagere
negativt.

Den Positive Traeners
Mentale Model

Mentale modeller besidder en styrke. De
pavirker, hvordan mennesker ser, taenker, og
agerer. En hyppig mental model for treenere
er beskrevet ovenover — “vind for enhver
pris”. Felgende er en model til at @ndre
dette.

“To mal traeneren”

En “vind for enhver pris” treener har kun ét
mal — at vinde. Denne traener er primaert
fokuseret pa at udvikle feerdigheder og
strategier for at vinde konkurrencer. En
positiv treener er en “to mal traener”, som
gnsker at vinde 0G har et mal nummer to:
At hjeelpe udevere med at udvikle deres
karaktertreek, sa de kan vaere succesfulde i
livet. At vinde er vigtigt, men det andet mal,
at lere udeverne “lektioner for livet”, er
vigtigere. En positiv traener satter udgverne
farst.

Der er tre grundleeggende elementer i
beskrivelsen af den positive traener.

En positiv treener:

1. Omdefinerer “at vinde”.

2. Fylder udgverens folelsesmaessige tank.
3. Ger sporten ere.
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1. Omdefinerer “at vinde”

En positiv traener hjaelper udgverne med
at omdefinere, hvad det betyder at vinde
gennem en mestrings- frem for resultat-
orientering. Dvs. en positiv traener ser det
at vinde som et biprodukt af at forfglge
personlig udmeerkelse og kunne mestre
feerdigheder. En positiv traener fokuserer
pa indsatsen frem for resultatet og pa at
lere frem for at sammenligne med andre.
En positiv traener erkender, at fejltagelser
er vigtige og en uundgéelig del af laering,
og han skaber et miljg, hvor udgveren ikke
er bange for at fejle. Den positive traener
leerer udpverne, at en nggle til succes er,
hvordan der reageres pé fejl. Den positive
treener satter standarder for fortlgbende
forbedringer for ham selv og udgverne. Den
positive traener opmuntrer sine udgvere til
at straebe efter at vaere den bedste udaver
0g menneske de kan vare, uanset deres
feerdighedsniveau. Den positive treener
lerer udgverne, at en vinder er en person,
der yder en 100% indsats, fortsetter med
at laere og forbedre sig, og ikke lader sig
stoppe af fejltagelser eller frygten for fejl.

2. Fylder udeverens

falelsesmassige tank

En positiv treener naegter at motivere gen-
nem frygt eller skam. En positiv treener ved,
at enhver udgver har en “fplelsesmeessig
tank” — og ligesom en bil uden benzin ikke
kan kere ret langt — sa vil en udgver med
en tom “folelsesmaessig tank” ikke have
energi til at gere sit bedste.

En positiv traener forstar, at kompliment-

er, ros og positiv feedback fylder den
“fglelsesmaessige tank”. En positiv treener
forstar vigtigheden af at give arlig og
specifik feedback og modsaetter sig fris-
telsen til at give ros, som ikke er berettiget.
Nar korrektioner er ngdvendige, kommuni-
kerer den positive treener kritikken til sine
udgvere pa en made, som ikke underminer-
er deres selvvardsfolelse.

En positiv traener etablerer orden og fast-
holder disciplin pa en positiv made. En pos-
itiv treener lytter til udeverne og involverer
dem i beslutningerne, der pévirker gruppen.
En positiv treener arbejder med at forblive
positiv, nar tingene ikke gar sa godt. En
positiv treener erkender, at det ofte er, nar
tingene gar galt, at treeneren kan udgve
den mest vedholdende indflydelse og leere
udeverne vigtige lektioner for livet. Selv i
modgang vil den positive treener naegte at
nedgere sig selv, udgverne eller omgivel-
serne. Den positive treener behandler alle
udavere med respekt uanset, hvordan de
praesterer.

3. Gar sporten re

En positiv traener faler en forpligtelse over
for sin sport og forstér at gere sporten e&re.
En positiv traener forstar at komme til spor-
tens KERNE, hvor KERNE stér for:

e Kendskab il regler.

e Erkend din modstander.

e Respekter officials.

e Netvark og holdkammerater.
e Egne hgje standarder.

En positiv treener Kender sportens regler

0g leerer sine udgvere at @re sporten,

béde sportens and og dens regler. En
positiv treener respekterer modstanderne

og Erkender at en vaerdig modstander vil
presse hans udegvere til deres yderste. En
positiv treener forstar den vigtige rolle som
officials har, og viser dem Respekt, selv

nar han er uenig med deres kendelser. En
positiv treener opmuntrer udgverne til at
formulere en forpligtelse til hinanden bade
uden for og pa banen, og tilskynder ska-
belsen af sociale Netvaerk. En positiv treener
veerdsaetter sportens traditioner og faler

sig privilegeret over at kunne deltage. En
positiv treener erkender, at et af de sveereste
tidspunkter at eere sporten pa er, nar mod-
standeren ikke ger det, og han minder sine
udevere om at leve op til deres Egne hgje



standarder (respekt for sig selv). Ultimativt
vil en positiv treener hellere tabe end vinde
ved at snyde.

En positiv traener vil kunne lere sine ud-

gvere en lang raekke faerdigheder, som de

vil kunne overfgre til det civile liv:

e Evnen til at preestere optimalt under
pres.

e Evnen til at sette mal.

e Evnen til at kommunikere effektivt med
et hold for at na et mal.

e Evnen til at acceptere kritik og anvende
den effektivt.

e Evnen til at overholde en stram tidsplan.

e En sund konkurrenceindstilling.

Det forudsaetter dog, at traeneren aktivt
arbejder med at bevidstgere sine udgvere
om muligheden for at overfgre feerdig-
hederne til det civile liv.

Introduktion til at udvikle
holdninger og veerdier:

| dine bestraebelser pa at blive bevidst om
dine holdninger og veardier og deres kon-
sekvenser er det relevant at stille dig selv
fplgende spargsmal:

e Hvilke holdninger og verdier danner
basis for din treenergerning?

e Hvilke holdninger og veerdier vil du
gerne have, at andre lerer fra dig?

e Hvilke holdninger og veerdier vil du
bringe videre fra idreetten til “livet”?
— 0g hvordan?

ldretspsykologi

Herefter kan du diskutere fglgende med
udgverne:

e Hvad er en god traening?

e Hvad er en god stemning?

e Hvad er et godt treeningsmiljg?

e Hvad er et godt foreeldresamarbejde?

| nedenstéende finder du et eksempel pa
den positive traeners saesonopleg, hvor

der tales om de veerdier, der skal geelde i
treeningen. Du kan bruge eksemplet som
inspiration til at tale med dine egne udgvere
om, hvilke veerdier der skal gzlde i jeres
treening.

Hvis du traener bgrn, vil foraldrene ofte
have en stor indflydelse pa bernenes ind-
gangsvinkel til at dyrke idraet. Derfor er
det en god idé at inddrage foraeldrene i
arbejdet med at skabe de rette veerdier for
treeningen, sa der opnas det mest optimale
treeningsmiljg.

Som inspiration til at inddrage foraeldrene
er der til sidst i kapitlet et materiale til

at udvikle samarbejdet med foraeldrene i
forbindelse med Den Positive Traeners
Mentale Model.
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1. Udkast til den positive treeners

sasonopleg
“Mélet for holdet og alle deltagere pa
holdet denne saeson er: Du skal agere
som en vinder for at veere en vinder”

— “Der er to typer af vindere. Hvad er
den ene slags vinder? Hvad betyder ‘en
vinder’ for dig?” (Svarene kan muligvis
opsummeres til, “den som har flest
point nar konkurrencen er slut”).

— “Den ene slags ‘vinder’ er den person
eller det hold, som har flest point, nar
konkurrencen er slut. Og et mal er, at
blive den slags vinder. Vi vil arbejde sd
harat, vi kan for at vinde sa ofte vi kan”.

— “Der er en anden slags vinder, som er
lige sa vigtig. Det er en ‘vinder’ i livet”.

—  “Vivil i denne szeson treene for at lzre,
hvordan vi vinder i alt, hvad vi gor”.

— “For at veere en vinder ma vi begynde
med at agere som en vinder. 0g en vin-

Jeg teenker mere pa, om vi prover det
bedste vi har leert, end om vi vinder. Vi
kan vinde mod et darligere hold uden
at yde vores bedste indsats, og det har
kun ringe vardi”.

“P4 den anden side kan vi spille mod
et bedre hold end os, yde vores bedste
0g tabe. Jeg vil veere stolt af s i dette
tilfelde fordi, vi agerer som vindere ved
at prove vores bedste, selvom det andet
hold ender med at vinde”.

"L er for Lzering. Vi vil fortsaette med at
leere og forbedre os hver uge til traening
0g hver gang vi spiller kamp. Hvis vi
fortsaetter med at lzere, bliver vi bedre,
0g det er mere vigtigt end, om vi er
bedre end et andet hold”.

2. materiale til at udvikle samarbejdet
med forzldrene

der er en, som arbejder med en Til: Forzldre
FIL for at mestre enhver aktivitet han,

deltager i. Fra:

FIL star for tre ting som vi ma forholde ~ Dato:

0s til for at mestre enhver aktivitet”.

— “F er for Fejl. De fleste mennesker
teenker, at det er skidt at fejle. Men fejl
er en del af lzeringsprocessen. Du kan
ikke lzere en kompliceret sport, hvis
du er bange for at begd fejl. Og ofte vil
mennesker, der er bange for at fejle
ikke prave sarlig haradt”.

— ‘I skal vide, at det er OK at bega fejl pa
dette hold. Vi vil lzre fra vores fejl og
ikke lade dem afholde os fra at arbejde
hardt. S&, er det OK at bega fejl pa dette
hold?”

— “l er for Indsats. Vi vil yde vores bed-
ste indsats hver gang, vi er pa banen.

Dette er en vigtig besked vedrerende den
kommende sa&son. Veer venlig at tage tid il
at leese den grundigt igennem.

Klubben vil i denne og kommende sasoner
arbejde med en “positiv treener” model og
gere op med “vind for enhver pris” men-
taliteten. En positiv treener kaldes ogsé en
“To mal treener”. En “vind for enhver pris”
treener har kun ét mal — at vinde. En positiv
treener har ogsa dette mal (at vinde), men
har et andet mal, som er endnu mere vig-
tigt. Nemlig at bruge oplevelser fra idraetten
til at lere udgverne “lektioner for livet”,

som vil hjeelpe dem til at have succes i
livet.

Vi beder hermed om din hjeelp til at pro-
movere tre temaer, som kan udvikle ung-
domsarbejdet i sporten, sa sporten kan
udvikle ungdommen. De tre temaer er som
folger:

Omdefinér “at vinde”.
Fyld udgverens falelsesmassige tank.
Gor sporten aere.

Omdefinér “at vinde”

| professionel sport er der ofte kun et mal

— at vinde. Men i ungdomssporten bgr der
vaere et mal nummer to: At producere unge
mennesker som bliver vindere i livet. For at
hjeelpe vores bgrn til at f& mest ud af deres
idreet ma vi omdefinere, hvad det betyder at
veere en vinder.

En vinder gor felgende:
e Negter at blive stoppet af fejl
(eller angsten for at fejle)
¢ Yder maksimal indsats
e Bliver ved med at lzere og forbedre sig

Dvs. en “vinder” har fokus pa at udvikle og
forbedre sig frem for at vinde (det kaldes
0gsa en mestringsorientering), og hvis de
unge udevere holder disse tre ting for gje,
vil de udvikle vaner som vil tiene dem gen-
nem hele livet. Hertil kommer der en bonus.
Udgvere, som har fokus pa at udvikle sig,
har tendens til at have reduceret nervesitet
og @get selvtillid. Nar udevere faler mindre
nervgsitet, gges muligheden for at have
det sjovt med idreaetten og for at praestere
bedre.




| kan som foreeldre hjeelpe pa folgende
made:

Lad dit barn vide, at du veerdsaetter det,
nar de prover hardt selv uden efterfol-
gende succes.

Sperg frem for at fortaelle. Forsag at fa
barnet til at forteelle om deres oplevelse
frem for, at du forteller barnet om, hvad
du mener om oplevelsen. Stil abne
spergsmal for at f& barnet i tale (eks.
“hvad var den bedste del af konkurren-
cen?”).

Anerkend, at “mestring” er hardt
arbejde. Lad traenerne kommentere
barnets spil. Forteel dit barn, at du
er stolt af det uanset konkurrencens
resultat.

Fyld barnets falelsesmassige tank
Undersagelser viser, at hjemmehold vinder
60% af tiden pa grund af den emotionelle
stptte holdet modtager, nar det spiller foran
egne fans. Vi gnsker, at vores udevere har
en mobil hjemmebanefordel som de kan
bringe med sig over alt, hvor de gar. Neglen
er den “Fplelsesmassige Tank”. Alle har en
falelsesmaessig tank, som skal veere fyldt
for, at vi yder vores bedste.

| kan som foreeldre hjelpe pa felgende
made:

Dit forste job er at fylde dit barns
“Folelsesmaessige Tank”. Husk at
opmuntre det uanset, hvad der sker i
idreetten.

Forspg at begraens gode rad (efter en
sveer konkurrence kan rad virke som
kritik, som draener barnets tank). Husk
det er sveert at praestere godt med kun

lidt positivt i tanken. Nar barnet fejler

sa prov med “pyt med det, du far den
naeste, du kan gare det”. Efter et neder-
lag er det ofte fint at erkende folelsen af
skuffelse, for eksempel ved at sige, “jeg
kan forestille mig, at du er skuffet over,
at | har tabt”.

e Anvend “3 plusser og et gnske” teknik-
ken. Find tre gode ting i forbindelse
med barnets preestation, far du giver
et rad, og udtryk det gode rad som et
gnske.

e “Du prevede virkelig hardt i dag”

(plus 1).

e “Jeg sa du trgstede en holdkammerat
efter han lavede en fejl” (plus 2).

e “Det du lavede til sidst viste, hvor
meget du har forbedret dig” (plus 3).

e “Jeg ville pnske, at du opmuntrede dig
selv, nar du laver en fejl”

Hvis du ikke kan finde de tre plusser, sa
undlad at enske, ellers risikerer du at draene
barnets fglelsesmassige tank frem for

at fylde den.

Gor sporten zre

Vi gnsker at gare sporten are. At gare
sporten are betyder at komme til sagens
KERNE, hvor KERNE star for:

e Kendskab til regler.

e Erkend din modstander.

e Respekter officials.

e Netveerk og holdkammerater.
e Egne hgje standarder.

Kendskab til regler. Vi bgjer ikke reglerne
for at vinde. Vi respekterer reglerne og
anden i sporten.

Erkend din modstander. En vardig mod-
stander er en gave, som presser o0s til at
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yde vores bedste. Vi gar vores bedste for at
vinde, ikke ved at nedveaerdige vores mod-
stander, men ved at erkende, at han er en
veerdig modstander.

Respekter officials. Vi behandler officials
med respekt selv, nar vi er uenige.

Netvaerk og holdkammerater. Vi vil ikke
gere ting, som kan sette vores holdkam-
merater i forlegenhed. Vi opmuntrer hin-
anden til at formulere en forpligtelse over
for os selv og til hinanden. Vi opmuntrer
hinanden uden for og pa banen og skaber
derved et netveerk for resten af livet.

Egne hgje standarder. Vi forspger at leve
op til vores egne standarder uanset, hvad
andre gar.

| kan som foreeldre hjslpe pa felgende

made:

e Diskuter betydningen af hvert punkt i
sagens KERNE med dit barn

e Ver en god rollemodel. Gar sporten &re,
nar du oververer traening og konkur-
rencer. Ros begge hold for gode praesta-
tioner. Nér du er uenig med officials, sa
veer stille. Teenk i stedet over, hvor svaert
det er at domme perfekt.

e Veer med til at opfordre andre foreeldre
til at gare sporten are.
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Malscetning er grundlaget for planlegning af bdade

idreetten og af udoverens liv i ovrigt

MALS/ZATNING

Din vejviser til succes

Lad os kere en tur
Den nemmeste made at planleegge en rejse
er med et landkort.

Nar man anvender et kort, seetter man

faktisk mal for rejsen. Kortet kan:

e |okalisere konkret, hvor man skal hen
(langtidsmal).

e Afggre, hvor mange planlagte stop,
der skal foretages undervejs (korttids-
mal).

e Fortalle, hvor langt der er til naeste
destination (daglige mal).

e Fortxlle om alternative ruter pa vejen.

e Hjalpe til at finde turiststeder pa
turen (man skal altid have det sjovt
pa rejsen).

Lad os nu anvende dette i idraetten. Til-
svarende spgrgsmal skal stilles til idreets-
udeverne for de drager af sted pa deres
“sportsrejse”. Hvor gnsker de at veere ved
saesonafslutningen? Hvad vil de gore fysisk

og mentalt for at komme derhen? Hvilke
feerdigheder og verktgjer behgver de for
at n& deres mal?

Hvad er en malsatning?

En malsatning udtrykker de mél, der gnsk-
es opnaet.

Den samlede malseetning ber bestd af
béde lang- og kortsigtede mal og omfatte
malsaetninger for savel resultater og place-
ringer (resultat- og praestationsmal), som
for udvikling af feerdigheder pa det fysiske,
tekniske, mentale og taktiske omrade (pro-
cesmal).

Hvorfor have en malsatning?
Fordi méalsatningen er grundlaget for plan-
legning af bade idraetten (konkurrencer

og treening) og af udgvernes liv i gvrigt.
Udavernes traeningsmal, herunder treenin-
gens omfang og intensitet, er styret af
malsaetningen for resultater og preestation-
er, samt malene for udvikling af feerdighed-
er.



Hvordan virker

malsetninger?

e (ger ihardigheden.

e Mobiliserer indsats og energi.

e Skarper opmarksomhed og fokus.

e Hjeelper til udvikling af ansvarsbevidst-
hed.

Ved at arbejde med malsatning opnar man

falgende:

— En retning for indsatsen.

— Mulighed for konkret feedback.

— Motivation og et dagligt mal for
treeningen.

Hvor langt ud i fremtiden skal

en udaver kKigge?

Nar man skal planleegge en ferie, kan man
drgmme om forskellige destinationer. Hvor
skulle man tage hen, hvis man havde ube-
graensede midler? Som med rejseplaner
0g mange andre ting i livet er det sjovt at
dremme. | sport er det ogsa sjovt og vigtigt
at dromme. Drommemal tillader udgveren
at projektere flere &r ud i fremtiden uden
begraensninger, og den overordnede “drgm”
er med til at motivere udgveren og give
ham troen pa eget potentiale.

Et drommemal kunne vare:
At komme med til OL om 6 ér.

Drsmmemal raekker normalt meget langt
ud i tiden, og derfor er naste skridt at ga
fra drommemal til mal, der er teettere pa,
typisk 1-2 sasoner frem i tiden. Et sddant
mal kaldes langtidsmal. En made at finde

frem til et godt langtidsmal er, at lade udgv-
eren sparge sig selv, “Hvor vil jeg veere, nér
saesonen er forbi?” Eksempler pa besvarel-
ser til disse spargsmal kunne veere at opna
en bestemt tid, opna en konkret standard
0osv.

For at fa langtidsmalet til at virke mindre
“skreemmende” skal der formuleres kort-
tidsmal. Korttidsmal er for mindre tids-
perioder end langtidsmél, normalt mellem
2-4 uger. Korttidsmal virker som trappetrin
til at na langtidsmalet. Et godt spergsmal
udegveren kan stille sig selv er, “Hvor vil jeg
vaere efter denne maned?’

Derudover kan det veere en hjeelp at for-
mulere konkrete daglige mal for treening
og konkurrence. Daglige mal hjelper til at
skabe fokus, koncentration og intensitet

i treeningen. Der kan formuleres daglige
maél for bade den fysiske og mentale feer-
dighedsudvikling. Et godt spergsmal for
udgveren at stille sig selv er, “Hvorfor er jeg
til treening i dag?”, “ Hvad vil jeg have ud af
treningen i dag?’

Flere slags mal

Resultatmal er en type af mal, der peger
mod slutresultatet. Resultatmal er at opné
en bestemt placering eller at vinde.
Resultatmal er gode som “overordnede”
mal, men problemet med resultatmal er,

at de er sveere at kontrollere, fordi de er
afhaengige af bade udgverens feerdigheder
og af faktorer, som udgveren stort set ingen
kontrol har over (modstander, holdkamme-
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rater, dommere, klimatiske forhold). | den
daglige treening vil resultatmal derfor ikke
vaere de vigtigste.

Praestationsmal er en anden type “resul-
tatmal”, hvor der opstilles mal for preesta-
tionen til konkurrence i form af f.eks. tider,
hgjder osv. Denne “form” for resultatméal
kan udgveren bedre styre, da man ikke er
afheengig af konkurrenterne. Men der vil
stadigvaek veere forhold som udgveren ikke
er herre over (dommer, klimatiske forhold
etc.)

En tredje type mal er procesmal, hvor
udgveren opstiller méal for sine feerdigheder
og for, hvad udgveren skal gare (fysisk og
mentalt) for at opna sine preestations- og
resultatméal. Eksempler pa procesmal kunne
veere at holde en offensiv tankegang, at
fastholde teknikken gennem hele gvelsen,
at holde spendingen igennem hele Igftet
etc.

Det gode ved procesmal er, at dem er udgv-
eren helt selv herre over, da procesmal kun
er afheengige af udgverens egne evner og
feerdigheder.

Uden nogen pévirkning fra traenere, vil ud-
gvere ofte selv formulere mal (iser resultat-
mal). Nar udgvere bliver spurgt, vil de tale
om at opna tider, klare “cuts”, vinde kampe.
Men traeneren skal hjelpe udgveren med at
komme videre fra resultatmal til procesmal
for reelt at kunne handle og agere.

Nar udgveren séledes har opstillet sine
resultat- og/eller praestationsmal, skal han
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fokusere pa sine procesmél i den daglige
treening.

Gode rad til effektiv
malsatning

Opstil bade mal for traening og
konkurrence.

Opstil specifikke og malbare mél.

Opstil udfordrende, men realistiske mal.
Udfer handlingen — fastleeg datoer for,
hvornér malene skal veere naet.

Evaluer dine mél Isbende.

Prioriter dine mél.

Beskriv bade individuelle og holdmal.

Lad os se pa hvert af disse punkter i detal-

jer.

Opstil bade mal for treening og
konkurrence

Som navnt, har mange udgvere ten-
dens til kun at opstille resultatmél, som
relaterer til konkurrencen. Men det er

i realiteten mere vigtigt at opstille mal
for treeningen, da det er indsats og
fokusering i den daglige treening, der er
basis for, hvor godt udgveren preesterer
i konkurrencen.

Mal for treening og konkurrence behgver
ikke ngdvendigvis at veere de samme,
men det giver mening for udgveren,
hvis der er en rgd trad mellem trae-
nings- og konkurrencemal séledes, at
der er sammenhang i treningskoncep-
tet.

Opstil specifikke og malbare mal
For at malsatning skal veere effektiv,
kraever det, at malene er specifikke

og gerne mélbare. Det er f.eks. ikke
specifikt nok, at en udgver gnsker at
veere sterkere — det skal specifice-
res i hvilke muskler og hvor meget.

Et specifikt mél kunne veere: “At gge
styrken i biceps med 10% i Igbet af 12
uger malt i gvelsen bicepscurl”.

For de fysiske og tekniske praestations-

omrader er det relativt nemt at veere
specifik og méale fremgang, men det
kan vare svaert at gare mentale mal
specifikke og malbare, f.eks. hvis mélet
er at f& en bedre selvtillid. Her drejer
det sig om at konkretisere situationen,
og fokusere pa bestemte kilder til
selvtillid (eks. selvtale) og efterfalgende
vurdere, f.eks. hvor mange gange eller
hvor lenge udgveren kan fastholde den
positive selvtale i situationen.

Opstil udfordrende,

men realistiske mal

En vigtig gevinst ved malsatninger er,
at de er motiverende for udgveren, men
det kraever, at man opstiller mal, der er
udfordrende, men samtidig realistiske.
Hvis malene enten er for lette eller alt
for sveere at opna, vil det opleves som
demotiverende for udgveren.

Udfer handlingen - fastlaeg datoer
for, hvornar malene skal vaere naet
Nér et landkort med mal er etableret, er
det vigtigt at fastseette konkrete datoer
for, hvornar malene skal veere néet

— det vil gge sandsynligheden for at
malene opnas. Samtidigt er det vigtigt
at skabe ansvarlighed hos udgveren, sa
han arbejder koncentreret for at opfylde
malene. Det kan bl.a. gores ved:

At udfylde ugentlige malsaetnings-
papirer.

At lave en oversigt over malene.

At ophaenge malene hvor de er synlige.
Forteelle om malene til holdkammerater,
venner og familie.

Evaluer mélene lgbende

Effektiv malseetning kreaever, at udgverne
ofte evaluerer fremskridtene mod
malene, noterer sig succeserne pa vejen
og justerer malene om ngdvendigt.

Det er meningen, at mél skal tilveje-
bringe retning, give feedback og moti-



vere. For at sikre sig, at de opfylder
dette formdl, ma malene ngdvendigvis
veere fleksible, og det er ngdvendigt

at evaluere malene flere gange i lgbet
af sesonen. Veelg konkrete datoer for
udgverne, hvor | evaluerer deres mal og
foretag &ndringer om ngdvendigt.

Prioriter malene

Det er ikke muligt at arbejde med mal
inden for alle omrader pa samme tid.
Effektiv malseetning kraever ogsa, at
man forholder sig til, hvilke mal der er
vigtigst i forhold til helheden.
Treeneren og udgveren ma vurdere,
hvad der vigtigst for udgveren at arbej-
de med og sé lave mélsatninger inden
for det omréade. Isaer nr man starter
med at arbejde med malsatninger, er
det vigtigt, at man begraenser sig og
begynder med 1-2 mal. Senere kan
man s udvide antallet af mal.

Malszetninger for holdet
Malsztningshegrebet har indtil videre
kun veeret anvendt i relation til individu-
elle mal. Individuelle mal er meget vig-
tige, men selv individuelle idreetsgrene

udger ofte grupper og hold, og derfor er
det vigtigt at formulere mal for gruppen
eller holdet. Et holdmal kan eksempel-
vis definere en gnsket tilstand (arbe-
jdsklima) for gruppen efter et specifice-
ret tidsrum. Holdmal kan guide, hvordan
individuelle mal formuleres. Bade
udavere og traenere skal inkluderes i
processen med at formulere mal for
holdet. Hvis traeneren setter det over-
ordnede mal for holdet, er det vigtigt at
inkludere udgverne ved formuleringen
af gruppemal for eventuelle specifikke
treeningsgrupper. Efter formuleringen

af gruppemalene kan udgverne sa for-
mulere deres individuelle mal som en
refleksion af gruppe- og holdmalene.

Introduktion til at arbejde med
malszatning

Lad dine udgvere diskutere om og,
hvordan de seetter mal og diskuter
yderligere mader, hvorpa malsatninger
kan hjeelpe eller forbedre preestationer.
Forklar dine udgvere vigtigheden af
systematisk malsatning (at anvende
forskellige tidsrammer for mélene og
forskellige typer mélsatninger).
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Diskuter detaljeret de gode rad for
malsatning.

Diskuter eksempler pa proces-, praesta-
tions- og resultatmal i jeres idraet.
Diskuter den daglige treening i klubben
og vurder felgende: Er treeningens og
udgvernes mal tydelige?
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Ovelser til at arbejde med malsatninger

Ovelse 1 og 2 kan hjalpe udgverne til at
forsta og anvende malsatninger oftere til
treening og konkurrence, og hjeelpe med
at skabe forstaelse for forskellen mellem
resultat, preestations- og procesmal. Nar
rejsen mod malet sa begynder, er det vig-
tigt at falge processen og her er gvelse 3,
udviklingen af en mental treeningsdagbog,
det vigtigste veerktgj. Du er velkommen til
at tilpasse papirerne, idet de skal opfattes
som en hjeelp til at indseette dine egne ideer
i dit malseetningsprogram.

Ovelse 1. Fra resultat- og
praestationsmal til procesmal
Resultatmal fortaeller dig, hvor du gerne
vil veere, hvilket kan motivere dig. Men de
forteeller dig ikke, hvad du behgver at gore
dagligt.

Begynd med et resultatmal eller praesta-
tionsmal. Udveelg en kommende konkur-
rence og st et udfordrende men ikke
umuligt resultatmal (at vinde, placering,
bestemt score eller tid, osv.). Beskriv dette
mal i detaljer her:

Fra resultat- og preestationsmal til pro-
cesmal. Hvad skal du gere for at na dit
resultat- eller praestationsmal? Skriv tre ting
ned (fysisk, teknisk, taktisk eller mentalt)
som du skal gare under konkurrencen for at
gge dine muligheder for at na resultatmalet.

Jeg vil: (eks. fastholde en bestemt rytme)
Jeg vil:
Jeg vil:

(Du er lige flyttet fra resultat- til procesmal).

Ovelse 2. At arbejde med

procesmal til treening

Hvad kan du ggre til treening fra nu af og
frem til konkurrencen for at @ge chancerne
for at udfere dine tre konkurrenceopgaver?
Skriv to ting ned som du vil fokusere pa

til treening for at gere dig klar til dine pro-
cesmal i konkurrencen.

For eksempel, hvis procesmalet til konkur-
rencen er at fastholde en bestemt rytme,
sa kan fokusomradet for treeningen veere
rytme.

Til treening vil jeg (eks. teelle og holde fokus
péa andedraet):

Til treening vil jeg:

@velse 3. Hold gje med udviklingen med
brug af en treeningsdaghog

En vigtig del af malsatningsarbejdet er at
skrive méalene ned og virkeliggere dem. En
made at holde gje med udviklingen mod
malet er at udvikle en treeningsdagbog eller
logbog.

Et skriftligt notat om daglige aktiviteter
hjeelper udgveren til at fastholde et syste-
matisk fokus pa alle aspekter af treeningen
0g konkurrencen. Treeningsdagbgger kan
inkludere information om béde fysisk, tekn-
isk og mental treening og mal. Belgnningen
for at skrive treeningsdagbog inkluderer en
bedre fornemmelse for, hvordan traening-
stiden er anvendt, en gget viden om, hvor
forbedringer har fundet sted, og hvad de
kommer af, gget motivation til at traene
hérdt og vedholdende og @get selvbevids-
thed ved konkurrencer.

Det er vigtigt, at treeningsdagbogen ikke
bliver sa omfattende, at den bliver uover-

skuelig at udfylde og analysere efterfglgende.

Iser i starten er det en god idé at begreense
mangden af “data” i bogen. Nar udgveren
bliver mere rutineret, kan der s tilfajes
flere og flere kommentarer.

Nedenfor kan du finde udkast til en simpel
treeningsdagbog. Treeningsdagbogen skal
udfyldes bade efter traening og konkurrence
0g gennemlaeses jeevnligt for at opsamle de
positive tendenser. Du er velkommen til at
udvikle din personlige udgave.

Treeningsdagbog

Hvad gjorde du godt i dag?
e Hvad var arsagen til, at det gik godt?
e Hvordan?
e Hvilke tanker var forbundet med
den gode oplevelse?
e Hvilke felelser var forbundet med
den gode oplevelse?
e Hvilken energi var forbundet med
den gode oplevelse?

Udvelg én ting du @nsker at gere bedre?

1.

e Hvordan?

e Hvilke tanker er forbundet med
forbedringen?

e Hvilke falelser er forbundet med
forbedringen?

e Hvilken energi er forbundet med
forbedringen?

Hvornar vil du treene dette?

e Dato:
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“Vindere ser, hvad de onsker, der skal ske.

Tabere ser, hvad de er bange for vil ske!”

VISUALISERING

At skabe (og genskabe) succes

Hvad er visualisering?
Visualisering er en traening, hvor man ved
hjelp af mentale sanseforestillinger
pavirker sin praestation positivt.

De fleste udgvere bruger allerede mentale
sanseforestillinger helt naturligt, dog sker
det oftest ikke i en systematisk eller mal-
rettet form. Visualisering er nemlig mere
end alt det, der farer igennem hovedet i

Iebet af dagen. Groft sagt kan man sige, at

forskellen mellem dagdremme og visual-

isering er, at i dagdremme er det billederne,

der styrer udgveren, og i visualisering er

det udeveren, der styrer billederne. Ligesom

fysiske feerdigheder, skal mentale feer-
digheder som sanseforestillinger treenes
og anvendes i forskellige situationer, sa
udeveren kan fa gavn af dem nar han er
under pres.

Hvordan kan visualisering
forbedre praestationen?
Der er mange omrader, hvor udgvere kan

anvende sanseforestilling, blandt andet til at:

Se succes

Udavere kan se (og fale) dem selv nd
deres mal. Dette hjeelper til med at
opbygge udgverens selvtillid og tro pa,
at disse mal kan opnés.

Motivere

Det kan nogle gange veere sveart i en
lang treeningsperiode at opretholde
den intensitet, der er ngdvendig for at
fa mest ud af treeningen. F.eks. kan
treening af grundlzeggende teknikker
vaere kedelige (= en mental udfordring).
Tanker og billeder af tidligere og frem-
tidige konkurrencer kan veere en hjelp
til at opretholde vedholdenhed og
intensitetsniveauet igennem en lang
treeningsperiode.

Administrere energiniveauer

Ved at anvende beroligende billeder til
at slappe af, eller energigivende billeder
til at “teende”, kan visualisering bruges
til at &ndre energiniveauet.
Lzere/perfektionere ferdigheder

Ved at forestille sig, at man udfarer en
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konkret teknik, vil man kunne udlgse
samme reaktion i musklerne, som
hvis man udfarte beveegelsen i virke-
ligheden, og kroppen oplever det som
om, at man gver rigtigt.

¢ Genfokusere
Under traeningen og konkurrencen kan
der opsta mange forstyrrelser, som
forhindrer udgveren i at holde den opti-
male koncentration. Visualisering af en
potentiel forstyrrelse og forestillingen
om, hvad udgveren skal fokusere pa i
en given situation, kan hjalpe udgveren
tilbage pa sporet hurtigere.

e Forberede sig til konkurrencen
Ligesom en udgver forbereder sig fysisk
til konkurrencen med udstraekning og
opvarmning, skal udgveren ogsé vare
mentalt klar. Udgveren kan forestille sig
selv i omgivelserne for konkurrencen
og mentalt gennemga sin praestations
nggleelementer. Udgveren kan ogsa
forberede sig i forhold til “det uventede”
ved at forestille sig sveere situationer
0g se sig selv takle disse succesfuldt.
Til sidst kan udgveren se sig selv slutte
konkurrencen succesfuldt dvs. levere en
god preestation.

e Evaluere prestationen
Efter konkurrencen kan visualisering
anvendes til at evaluere prastationen.
En udgver kan “genspille” sin preesta-
tion i hovedet, gentage og forsteerke,
hvad han gjorde godt og evaluere de
aspekter, hvor der er behov for forbed-
ringer.

¢ Hjeelpe ved rehabiliteringen
efter en skade
En skadet udgver kan anvende visual-
isering til at fokusere sin opmarksom-
hed pa det skadede omrade. Dermed
kan udgveren gge blodgennemstrom-
ningen igennem det skadede vaev og
fremme rehabiliteringen. Visualisering
kan ligeledes hjeelpe udgveren til at
opretholde sin motorik og teknik pa
et vist niveau ved at forestille sig
udferelsen af konkrete teknikker i sin
sport.

Der findes ogsa situationer, hvor det
har vist sig at visualisering kan have en
negativ effekt:
e Hvis udgveren har store bekymringer
i forbindelse med for hgj spending,
sa kan visualisering for en konkur-
rence forstaerke de negative “hvad nu
hvis...?”-tanker.
e Hvis udgveren har tendens til at have
for meget selvtillid, kan visualiseringen
forsterke denne tendens.

Gode rad til at anvende

visualisering

e Ver rolig og afslappet
Visualisering er mest effektiv, nar sindet
er roligt, og kroppen er afslappet. Hvis
udgveren faler sig anspaendt, skal han
bruge nogle minutter til at slappe af
og fokusere sine tanker. Hvis udgveren
bliver forstyrret under visualiseringen,
skal han lade de forstyrrende tanker
og billeder passere og derefter vende
tilbage til det udvalgte billede.

e Det interne eller det eksterne per-
spektiv (kameravinkel) kan anvendes
Et internt perspektiv betyder, at ud-
gveren ser sine billeder, som han ville
med egne gjne. Et eksternt perspektiv
svarer til at se sig selv pa TV. Udgveren
skaber og ser et billede som om, at
han ser en videooptagelse af sig selv.
Det ene perspektiv er ikke bedre end
det andet, bade interne og eksterne
perspektiver er vigtige og brugbare til at
fa s& mange detaljer med som muligt i
visualiseringen.

e Brug alle sanserne
Udavere anvender ofte kun deres
visuelle sanser nar de visualiserer.
Men lige s& vigtig er falelsen, lyden,
kroppens position og endog lugte- og
smagsindtryk, da de alle er en del af
sportspraestationen. At vaere opmaerk-
som pa disse detaljer i praestationen
kan hjaelpe til med at gore sansefores-
tillingen mere levende.

e [ntegrer visualisering ind i treeningen
Der er mange muligheder i forbindelse
med treeningen, hvor visualisering kan
bruges til at forbedre sig. For eksem-
pel kan visualiseringer bruges til at
visualisere korrekt teknik lige inden
tekniktraeningen eller som forberedelse
til harde treeningspas, hvor udgveren
forestiller sig at udfare treeningspasset
med folelsen af treethed og ubehag.

Introduktion til traening af
visualisering

At undervise i og lzere udgvere om visual-
isering kan for mange traenere synes som
en skremmende opgave. Hvordan kan

du kontrollere og pavirke, hvad udgverne
forestiller sig? Det kan du ikke. Men med
talmodighed og lidt vejledning kan du styre
udeverne i den rigtige retning. Her fglger en
generel vejledning til at gere dine udgvere
nysgerrige og give dine udgvere en intro-
duktion til visualisering.

Det er generelt bedst farst at laere og traene
visualisering i rolige omgivelser med fa
forstyrrelser. Derefter kan visualiseringen
geres mere levende ved at inkludere nogle
(fysiske) beveegelser samtidig med billed-
erne — dette kan hjalpe til med at skabe
en kropsoplevelse lig den som forestilles —
som kan forsteerke selve visualiseringen.

Gennemgé begrebet visualisering. Efter,
at du har faet udevernes opmaerksomhed,
kan du bruge 5-10 minutter sammen med
udgverne til at gennemga de forste sider af
dette kapitel. Leeg veegt pd, hvordan visual-
isering kan anvendes til at forbedre preesta-
tionen og diskuter de gode rad til effektiv
brug af visualisering. Udaverne er nu klar til
at traene visualisering.



Ovelser til traening af visualisering

| begyndelsen holdes @velserne simple.
Prav ikke fra starten at hoppe direkte

ind i “tanker under konkurrencen”. Giv dine
udgvere en chance for at skerpe deres
feerdigheder med mindre kompleks treening
og roligt bygge op til en simulering af
konkurrencen.

Ovelse 4. Lad dine udgvere forestille sig et
objekt forbundet med deres idreet. Tal dem
gennem visualiseringen og bed dem om at
forestille sig forskellige aspekter af objektet,
sa som farven, starrelsen, falelsen og for-
men. Tal langsomt og giv udgverne tid til at
skabe et billede i deres hoveder.

Eksempel pa visualiseringsprogram
Brug farst lidt tid pa at fa udgverne til at
slappe af. Lad dem lukke gjnene og fokus-
ere pa at fa en tung og rolig vejrtreekning.

"Du befinder dig nu der hvor du traener...
Se dig omkring...Laeg maerke til, hvordan
omgivelserne ser ud...Registrér hvor-
dan lyset er...Lag merke til farverne. ..
Hor lydene. .. Meerk hvor rart det foles at
veere der. .. - l&ngere pause — Vend nu
din opmeerksomhed mod et objekt fra din
idreet...kig pé det fra flere vinkler og se
naje pa formen. . .Lag merke til farven. ..

Prov at ror ved det...Meerk hvordan det
foles i haenderne. .. Prov at fornemme
temperaturen...Du er nu helt koncentreret
om at kigge og fole pa objektet...Du kigger
og foler pa det... - lengere pause — La&g
nu objektet fra dig igen og kig dig igen
omkring. .. Her slutter vi sd programmet. ..
Traek vejret lidt hurtigere. .. Sig til dig selv
“frisk, kvik, vdgen...Du bliver vagen, og
slar gjnene op...Her slutter vi.”

@velse 5. Instruer dine udavere til at fore-
stille sig deres traeningsomgivelser fra
hverdagen. Bed dem om at vaere opmeerk-
som pé detaljer (lugten, lyset, falelsen de
bevager sig med osv.).

Ovelse 6. Brug noget tid, hvor du tillader
udeverne at visualisere sig selv udfgre et
teknisk element fra deres idreet, bade fra
et internt og eksternt perspektiv. Giv dem
tid til at blive komfortable med at forestille
sig teknikken. Videooptagelser kan veere
et hjeelpemiddel, ved at de kan se sig selv
udfare teknikken eller se andre udavere,
som har en god teknik.

@velse 7. Nar udgverne har brugt flere
uger pa at arbejde med de grundleeggende
feerdigheder til visualisering, er de Klar til
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simulering af konkurrencen. Fgrste gang
du gennemgdr en simulering af konkurren-
cen med udeverne, bar gvelsen vare kort.
Maske skal du kun inkludere begyndelsen
eller den farste halvdel af konkurrencen
afhaengig af idreetsgrenen. Veer opmaerksom
pa detaljer, som er vigtige for den gode
praestation.

Hvordan felger du op pa forbedringer

i dine udeveres ferdigheder med
visualisering?

Det kan umiddelbart synes sveert at folge
udviklingen af udgverens arbejde med
visualisering, men en metode kunne veere
at tage tid pa, hvor lang tid udeverne kan
fastholde et billede eller en mental film.
Visualisering kraever megen koncentration,
og maske oplever udpverne, at de ikke kan
fastholde billedet i ret lang tid i starten, men
efterhdnden som de bliver mere gvede, vil
de kunne fastholde billedet i l&engere og
leengere tid.
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“Ofte er udoveren ikke bevidst om sin selvtale”

SELVTALE

Leer at vaere din egen bedste ven

At kunne prastere er ikke tilfeldigt. Det
er afhangig af den fysiske og tekniske
forberedelse, men ogsa af de tanker,
forventninger og selvtale, der knytter sig
til preestationen. At lere at kontrollere

selvtalen, kan hjaelpe udgvere til at admini-

strere de informationer, de giver sig selv.
Det er npdvendigt, at ud@vernes selvtale
er rettet mod at forbedre preestationen.

Ligesom, at udevere regelmaessigt traener
deres krop til at udfgre preecise feerdigheder
eller fastholde et bestemt niveau, sa er det

vigtigt regelmaessigt at traene hovedet {il
at teenke praecise tanker og fokusere pa
konkrete ting.

Hvad er selvtale?
Selvtale inkluderer alle de bevidste og

tilfeldige tanker, som Igber gennem udgve-

rens hoved, og det inkluderer alle

de ting som siges bade stille i sig selv
(= indre samtale) og hgjlydt. Selvtale kan
veere positiv, den kan fortalle, hvad en

udaver skal gore, hvor fokus skal vere, og
fa udeveren motiveret (“jeg kan gere det!”).
Desveerre kan selvtale 0gsé vare negativ,

pessimistisk og kritisk (“jeg er sa darlig,

jeg kan lige s& godt give op!”) Den negative
indre tale hjeelper afgjort ikke praestationen

og vil i de fleste tilfeelde skade praesta-
tionen.

Nar selvtalen gar skaevt
Nar selvtalen bliver negativ, kan det skyl-

des, at udeveren har sit fokus det forkerte

sted.

Fokusering pa fortiden eller frem-
tiden. “Jeg var sa darlig, sidste gang
jeg var her!”

At fastholde fokus pa tidligere fejl eller
dérlige preestationer fierner fokus fra,
hvor det skulle veere — i nuet. En til-
svarende situation opstar, nar udgveren
bekymrer sig om, hvad der kan ske. Alt
hvad udavere har kontrol over er nuet,
og det er dér, tankerne skal vere.

Fokusering pa svagheder under
konkurrencen. “Jeg er sa darlig til
starten!”

Hvis udgveren skal forbedre sig, er det
ngdvendigt at udpege og arbejde med
svagheder, men kun under traeningen.
Under konkurrencen vil fordybelse i
svagheder mindske selvtilliden.
Konkurrencen er stedet, hvor udgverne
skal fokusere pa de forcer og steerke
sider han er i besiddelse af, ved at
anvende positive og informative tanker.

Fokusering kun pa resultatet.

“Jeg ma/skal/ber vinde!”

Disse tanker retter udgverens fokus
mod resultatet af konkurrencen, noget
udeveren kun har begranset kontrol
over. Udgveren har kontrol over prasta-
tionen. Derfor skal selvtalen rettes mod
de ting udgveren skal gare for at vaere
succesfuld.

Fokusering pa ukontrollable fak-
torer. “Jeg hader nar det regner!”



Sadanne udsagn er spild af mental
energi. Ikke kun er disse faktorer uden
for udeverens kontrol, men de fjerner
ogsa tankerne fra, hvor de skulle veere.
Udaveren skal holde tankerne pa de
faktorer, der kan kontrolleres.

e Krav om perfektion. “Jeg skal
preestere ny PR! (personlig rekord)” eller
“min teknik skal veere perfekt!” Udgvere
treener deres fysiske feaerdigheder i
arevis i forspget pa at opna den per-
fekte praestation. Det er fint at arbejde
mod perfektionisme, men urealistisk at
forvente en perfekt praestation i hver
konkurrence. Den destruktive perfek-
tionist fraveelger at fokusere pa det, der
har veeret godt, hvorimod den konstruk-
tive perfektionist veelger at fokusere
béde pa det, der har vaeret godt og det,
der skal veere bedre.

Laer at stoppe negativ
selvtale

Lige som de fysiske faerdigheder som
udgveren treener dagligt, er det at kontrollere
selvtale ogsa en feerdighed. Men ofte er
udgveren ikke bevidst om sin selvtale — den
lader til at ske automatisk. Derfor er det
ngdvendigt at treede et skridt tilbage og
blive bevidst om, hvad der siges. Nér dette
er opnaet, er det vigtigt at gere en bevidst
indsats for at fierne negative tanker, og kun
inkludere de positive tanker, som fremmer
preestationen.

Felgende metode “tankestop” kan bruges fil
at afhjeelpe negativ selvtale:

e Bliv bevidst om selvtalen
Det forste skridt udeveren skal tage for
at genvinde kontrol over selvtalen, er
at fa gget bevidsthed om, hvad han har
tendens til at sige til sig selv, bade til
treening og under konkurrence.

Gode rad til udvikling af effe-
ktiv selvtale

Idretspsykologi

En god made for udaveren at blive
mere bevidst om selvtalen, er ved at
nedskrive tankerne i en treeningsdag-
bog. | to eller tre dage nedskrives alle
tanker og selvtale under de forskellige
dele af treeningen. Er udgverens selvtale
befordrende eller gdeleggende?

Stop det negative

Nar den negative selvtale er “fanget”,
er det npdvendigt, at udgveren leerer

at “parkere den” eller stoppe den,
hvilket er lettere sagt end gjort! At sige
“parkér den” eller at visualisere et stort,
rgdt STOP-skilt er et godt stikord til

at hjelpe med at bremse de negative
tanker.

Erstat negativ tale med positiv tale
Lad udgveren forstille sig, at hovedet er
som en kop; hvis koppen er fyldt med
positive tanker, vil der ikke veere plads
til negativ selvtale.

Det er ngdvendigt, at udeverne identi-
ficerer positiv selvtale farst og erstatter
de negative tanker med de positive.

Fortzl dig selv hvad du KAN

Forestil dig i dine daglige traenings-
omgivelser. Se omgivelserne. Prgv nu
at fortaelle dig selv IKKE at teenke pa en
(bold f.eks.) og IKKE at teenke videre
over det.

Hejest sandsynligt er den forste ting,
som dukkede op i dine tanker netop en
bold. Det er nemlig umuligt at teenke
pd, hvad du IKKE bgr teenke pa, uden at
fokusere pa det!

Derfor er det meget vigtigt, at du fokus-
erer din selvtale pa, hvad du skal gare i
stedet for, hvad du ikke skal gare.

.19
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Plant positiver

| stedet for at vente indtil selvtalen
begynder den negative spiral, sa “plant”
bevidst positive tanker og kommentarer
i sindet, s& der ikke er plads til nega-
tiver.

Eksempelvis i idreetsgrene med hard
fysisk belastning, hvor udgveren skal
forholde sig til ubehag og trethed over
en lengere periode, og hvor udgveren
ikke onsker, at negative kommentarer
sniger sig ind under traningen (“jeg
kan ikke klare dette interval!”) Her kan
udaveren, far treeningen, “plante” de
ting i hovedet, han gnsker at sige til sig
selv for at have en god traening (“hold
rytmen” eller “nu kommer den harde
traening, der kraeves for at blive hurtig!”)

Lav en plan for selvtalen til
konkurrencen

En tredje teknik som er befordrende
for den positive selvtale er relateret til
konkurrenceforberedelse. Som en del
af konkurrenceplanen, kan udgveren
udvikle en plan for selvtalen til konkur-
rencen. Forud for konkurrencen bar

udgveren séledes forberede, hvad han
skal sige til sig selv under konkurren-
cen, for at prasterer godt. En del af
konkurrenceforberedelsen bgr involvere
treening af denne selvtale indtil det fales
naturligt.

Hvis udgveren allerede ved, hvad han
vil sige pé forskellige tidspunkter af
konkurrencen, sa er det begraenset hvor
mange negative tanker der kan snige
sig ind.

Introduktion til treening af selvtale
Brug noget tid pé at tale om de almindelige
fejl ved selvtalen og byd ind med eksem-
pler i hver situation. Lad dine udgvere
overveje eller vurdere deres adfeerd i hver
af disse situationer. Diskuter efterfalgende
konkrete situationer med den ene eller
anden form for selvtale og de medfglgende
konsekvenser. Slut af med at diskutere lps-
ninger, der skal treenes under treening

(og udvikles til et procesmal for naeste
konkurrence).




Ovelser til udvikling af effektiv selvtale

Selv om alle taler til dem selv pa et eller
andet tidspunkt, sa er nogle udgvere ikke
bevidste om, hvad de siger il sig selv.
Felgende gvelse er en god méde at hjelpe
udgverne til at blive mere bevidste om,
hvad de siger til sig selv.

Ovelse 8.

Ville du sige det til din bedste ven?

Bed udgverne om at taenke pa en konkur-
rence, hvor de begik nogle store fejl. Bed
dem herefter om at huske, hvad de sagde
til sig selv i situationen og skrive dette i
venstre del af tabel 1.

Inddel herefter udgverne i par. Bed dem om
at laese deres nedskrevne selvtale hgjt for
deres partner med samme fglelse, som de
ville sige det til sig selv.

Sperg udeverne, om de vil tale sadan til en
anden person? Hvorfor sa behandle sig selv
pa denne made? Understreg det faktum, at
negativ selvtale er nedbrydende for deres
praestation.

Teenk tilbage pa sidste gang du fejlede:

Hvad sagde du til dig selv?

For nu at vende gvelsens fokus fra et nega-
tivt lys til et positivt lys, sa lad dine udgvere
omformulere deres originale (forste) selvtale
til en positiv selvtale og nedskrive denne i
hgjre del af tabel 1. Endnu en gang lader du
dem udtrykke deres udsagn for deres part-
ner for at f& feedback.

P4 laengere sigt, s& bed dine udgvere om at
tilfeje en selvtalesektion i deres traenings-
0g konkurrencedagbog, og hjelp dem med
at registrere deres egen selvtale og med at
@ndre deres vaner med selvtalen.

Ovelse 9 — en tankestop gvelse.

Hvis nogle udgvere har en negativ selvtale,
vil denne gvelse kunne hjelpe udgverne
med at stoppe de negative tanker og
opfinde nogle nye positive tanker.

Bed udeveren om at:

— Beskrive en situation, hvor de ofte har
tendens til at teenke/tale negativt til sig
selv.

Omformuler, hvad du sagde til dig selv
til et positivt, produktivt udsagn:

Hvad ville du sige nu?

Tabel 1.

Bestemte tidspunkter far,
under og efter konkurrencen Nogleord

En time fgr konkurrencen

5 minutter fgr konkurrencen

Starten

De farste ...

Midten af ...

Sidste del af ...

Slutningen af ...

Afslutningen af ...

Tabel 2.
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— Beskrive det negative udsagn, de siger
til sig selv.

— Beskrive de ord eller tanker, de kan
anvende til at stoppe de negative
tanker.

— Nedskrive positive bekreftende udsagn,
de kan bruge til at erstatte deres nega-
tive, pdeleeggende tanker. Disse udsagn
skal give mening for dem.

— Treen! Treen! Understreg vigtigheden af
at bruge denne teknik nar de traener.

Ovelse 10 lzrer udgverne, hvor-

dan de anvender nggleord til deres
konkurrenceplan.

Udviklingen af en konkurrenceplan med
positive n@gleord kan hjeelpe til med at
kontrollere selvtalen. | tabel 2 nedenfor
kan udgveren indsatte de positive nggle-
ord, som han gnsker at sige til sig selv far
hver konkurrence. Nggleordene vil kunne
hjzelpe udgveren til at holde fokus pa sine
procesmal. Udgveren skal kun udfylde de
tidspunkter (faser i konkurrencen), der

er relevante for ham. Begraens antallet af
nggleord til max. 3.

Bed udgveren laese dette papir igen og
igen, s& nagleord breendes fast i deres
hukommelse. Nar de visualiserer deres
konkurrencer skal de bruge disse nggleord
for at gare visualiseringen mere realistisk.
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Evnen til at fastholde koncentration under presset fra

konkurrencen er kritisk for den optimale preestation

KONCENTRATION

Fokus pa den rigtige ting pa det rigtige tidspunkt

Koncentrer dig! Fokuser nu pé spillet! Du
har sikkert hart kollegaer, foraeldre eller
endog dig selv gentage disse eller lignende
udsagn igen og igen. Evnen til at fastholde
koncentration under presset fra konkurren-
cen er kritisk for den optimale preestation.
Hvis dine udgvere taber deres fokus til
tilskuere, forstyrrende konkurrenter eller
nagende tvivl p& dem selv, s& kaemper de
ikke kun mod modstandere, men ogsa mod
sig selv.

Succesfulde udgvere er i stand til at fa kon-
trol over deres praestation ved at udelukke
de forstyrrelser, der altid optraeder i en
konkurrencesituation.

Hvad er koncentration?
Koncentration er at veere opmarksom pé de
rigtige ting pa det rigtige tidspunkt. Det er
evnen til at veere opmaerksom pa relevante
faktorer og ignorere irrelevante faktorer.

Dette er ikke en let opgave set i lyset af alle
de interne og eksterne “forstyrrelser”, som

er til stede i traeningen og konkurrencen.
Ved at identificere kravene til koncentration
i din idreetsgren kan du styre dit fokus mere
effektivt.

Find ud af, hvad der skal fokuseres pa
Den primare udfordring relateret til effektiv
koncentration er at finde de relevante fak-
torer at veere opmeerksom pa i de forskel-
lige traenings- og konkurrencesituationer.
Nar udeveren ved, hvad der skal fokuseres
p&, er det ferste skridt taget i den rigtige
retning.

Fokuser pa det kontrollerbare
Forste skridt til at finde ud af, hvor fokus
skal veere, er at skelne mellem det kontrol-
lerbare og ikke kontrollerbare. Faktisk kan
ineffektiv koncentration ofte spores tilbage
til et fokus pa ikke kontrollerbare faktorer.
e Falder udgveren nogen sinde i faelden
med at fokusere pa fejl? Ingen er per-
fekte — fejl begas altid, bade til treening
og konkurrence. Hvis udgveren tillader




at blive forstyrret af en fejl eller borer

i den, skaber han et forkert fokus.
Udaveren skal “slippe” fejlen og fokus-
ere sin opmaerksomhed pa ting i nuet,
som han kan kontrollere.

e Taenker udgveren for meget over fre-
mtidige konsekvenser? Tenker han
“hvad nu hvis...?” Fokus pa fremtidige
begivenheder og eventuelle konse-
kvenser pavirker koncentrationen
negativt. Igen, udgveren skal fokusere
pa nuet, det er alt, hvad han kan kon-
trollere.

Begraens mangden af faktorer, der fok-
useres pa

Det er let for udgveren at blive optaget af
alt det, som relaterer til treening og konkur-
rence. Udgvere har mange ting, de forspger
at administrere i konkurrencen (rytme,
teknik, andedraet, strategi, feedback fra
treeneren osv.), men det er ikke muligt at
fokusere pé alle tingene pa en gang.

En tommelfingerregel er, ikke at veere
opmarksom p& mere end 2-3 vigtige ting
under konkurrencen eller traeningspasset.

Strategier til at forbedre
koncentration

Felgende strategier kan bruges med henblik
pé at skeerpe udgverens koncentrationsfesr-
digheder.

¢ Bliv bevidst om opmarksomheden til
traening
Udfordringen ved en effektiv koncen-
tration er at finde ud af, hvilke ting, der
er relevante at fokusere pa. Treeningen
er det bedste sted at leere, hvor ens
opmerksom er. Bed udgverne bruge
2-3 dages traening til at blive bevidst
om, hvor deres opmarksomhed er
rettet.

¢ Var koncentreret om det rigtige pa
det rigtige tidspunkt
Effektiv koncentration er mentalt

dreenende. Det er ikke npdvendigt

for udgveren at veere fokuseret i hele
traeningen eller hele konkurrencedagen.
Det vigtige er at identificere de “kritiske
tidspunkter”, hvor der er behov for at
fokusere pa opgaven.

Anvend nagleord

Anvendelse af nggleord (ogsé kaldet
"triggere") er en form for selvtale.
Negleord er designet til at skabe en
konkret respons, enten instruerende
eller motiverende. Udgveren kan anven-
de n@gleord til at rette opmaerksom-
heden tilbage til den forhandenvaerende
opgave. Hvis tankerne begynder at
vandre, kan et nggleord som “fokus”
hjeelpe udeveren med at holde fokus pa
opgaven 0g nuet.

Ligeledes kan motiverende nggleord
anvendes til at minde udgveren om
opgaven. Hvis for eksempel udgv-

eren faler, at der anvendes for meget
opmeerksomhed pa teknikken i midten
af konkurrencen, kan et nggleord som
“bare ger det” bringe udgveren tilbage
til opgaven og nuet.

Treen med forstyrrelser

Ofte er treeningssituationer rolige og
kontrollerede, modsat konkurrence-
omgivelserne. Treenere kan til treening
afspille lydband fra en konkurrence
eller indsatte forstyrrelser lig konkur-
rencesituationen, sa udgverne leerer at
koncentrere sig under forstyrrelser.

Lav rutiner

At skabe og traene en konkurrencerutine
kan hjelpe udgveren til at fokusere
opmarksomheden og koncentrationen
pa de rigtige ting pa de rigtige tid-
spunkter. En konkurrencerutine er et
sat af handlinger, som udfgres far hver
konkurrence. Rutinen kan inkludere
opvarmningen, hvad du ger i ventetiden,
hvor lang/kort tid du behgver inden
start, hvad du ger de sidste sekunder
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inden start og handlinger under selve
konkurrencen. Hvis udgveren bruger tid
pa at treene sine rutiner inden konkur-
rencen, er risikoen for at blive distra-
heret og miste koncentrationen mindre.

Introduktion til traening af

koncentration

Hvordan lerer du andre at koncentrere sig?

Hvordan kan du sige til et barn eller en

ung udever “taenk”, “ koncentration” eller

“fokus” og vide, at han faktisk forbedrer

sine koncentrationsfeerdigheder? Hermed

folger nogle strategier og @velser til at
hjalpe dig som trener.

e Bed udgverne om at definere begrebet
koncentration, og lad dem forklare, hvad
der gor det vigtigt.

e Tal om at kontrollere det kontrollerbare.
Lad udgverne beskrive de ting, de kan
og ikke kan kontrollere bade til treening
og konkurrence. Brug dette til at finde
ud af, i hvilken retning deres opmeerk-
somhed skal vendes.

e (Gennemga nogen af de almindelige
koncentrationsproblemer sammen med
de feerdigheder, der skal afhjeelpe disse
problemer.

Talrist. Denne "gvelse" er en sjov og let
méade at demonstrere veerdien af koncen-
tration for udeverne.

Talristen bestar af tal fra 00 til 99. Det er

en tidsbegraenset opgave (1 minut til hvert
forspg). Start med papiret liggende pé
bordet med tallene nedad. Lad udgverne ga
sammen i par, hvor den ene udfgrer gvelsen
og den anden “forstyrrer”. Forklar udgverne,
at de skal begynde med 00, sette et X over
tallet nar de finder det, og sa gé videre med
01,02, 03 ... osv. Den “forstyrrende” udgver
forspger at fa flyttet partnerens opmaerk-
somhed ved at tale eller rabe til ham. Nar
minuttet er gaet taeller udgveren antallet

af tal, som er krydset ud. Herefter bytter
udgverne roller.
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Nér alle udgvere har gennemgaet talris- blyant osv. Giv udgverne 1 minut til at
ten folger du op med spergsmal: Hvordan se pa tingene pa bakken og spil hgj
pavirkede partneren din praestation? Da du musik samtidig. Efter det ene minut
var bedst, hvordan fokuserede du der? Hvad beder du udgverne skrive s mange
skete der, da du blev forstyrret? Herefter ting, de kan huske ned pé et stykke
overfares denne diskussion til konkrete papir

situationer i idreetsgrenen. Diskuter, hvordan Opfelgningen foregér pa samme vis
forstyrrelser pavirker pragstationen og leeg som i forste gvelse med talristen.

vaegt pa behovet for effektiv koncentration.

e For yngre udavere. Forbered en bakke
med 20 forskellige sméting s& som en
tandstik, en papirclips, et stopur, en

01 60 16 49 68 21 72 28 07 30
38 56 12 89 54 91 15 75 41 24

06 23 82 30 93 7 48 00 04 78
70 27 87 73 02 97 58 35 62 55
19 34 57 66 42 96 85 69 92 09
44 50 77 95 18 26 99 43 86 51
10 63 13 74 90 88 37 98 11 73
30 74 67 22 45 29 94 79 61 20
46 03 52 81 64 76 47 05 33 25
14 59 36 40 08 80 39 53 17 65

55 06 24 69 76 82 13 68 54 17
14 81 64 88 56 25 32 92 02 75
67 39 42 59 20 52 87 10 63 33
29 03 62 34 91 05 74 96 47 57
73 51 11 86 26 98 21 44 93 38
45 99 4 01 70 58 94 27 07 85
08 36 78 97 18 65 40 79 48 16
30 95 66 15 84 71 09 90 37 72
61 53 23 28 60 7 80 35 00 83
46 04 31 89 43 19 49 12 50 22




@velser til at traeene koncentration

Ovelse 11.

Bevidstggrelse af, hvor fokus er

Afhaengig af idraetsgrenen kan du med fal-

gende gvelse arbejde med at bevidstgare

udgverne om deres fokus i forbindelse med

forskellige aspekter af deres prestation.

Udveelg en tid (alt mellem 30 sekunder og

2 minutter), hvor du beder udgverne om at

rette deres fokus pa kun ét aspekt af deres

preestation eller feerdighed. Skift fokus

inden for de valgte tidsintervaller. Sporg

eksempelvis ind til, hvor udgverens tanker

er i forbindelse med:

e Benarbejde — hvordan fales det i
benene?

e Kroppens bevagelser — hvordan
arbejder kroppen?

o Andedrattet — er andedrzttet roligt/
rytmisk?

o Osv. (Beskriv selv dine fokusomrader,
som du vil skifte mellem).

Ovelse 12. Traening med forstyrrelser
Treen dine udgvere i at fplge deres prasta-
tionsrutiner til trods for verbale eller visuelle
forstyrrelser skabt af deres holdkammera-
ter, dig eller andre.

Vaelg nogle praestationsomrader eller aspek-
ter i din idreetsgren, hvor dine udgvere

er “lette” at forstyrre ved hjaelp af fysisk
aktivitet (for hurtigt eller langsomt spil),

stpj, tilrab osv. Sperg herefter ind til, hvad
udgverne tenkte pa, nar de lykkedes med
at koncentrere sig eller arbejd videre med
at skabe en rutine til at genfokusere.

Idretspsykologi
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Teambuilding er relevant for alle idreetsudovere

TEAMBUILDING

— at udvikle og arbejde med et hold

Uanset om idraetsgrenen bestar af formelle
hold (eksempelvis fodbold, handbold osv.)
eller er en individuel idreetsgren (eksem-
pelvis svpmning, skydning osv.), sa er alle
idreettens deltagere en del af en gruppe
eller et hold, og en udaver vil altid indga i
en relation til sine “kollegaer” i bade tree-
ning og konkurrence.

| dette kapitel fokuseres der pa flere aspe-
kter i forbindelse med at udvikle og arbejde
med grupper og hold. Farst beskrives de
faser, en gruppe eller hold gar igennem, nar
de dannes og udvikles, og dernast disku-
teres konkrete karakteristikker af succes-
fulde hold. Her beskrives og forklares hver
karakteristik, og der gives en strategi for
traenere til at udvikle disse karakteristikker
i deres gruppe eller pa holdet.

En gruppes udvikling

Udvikling af en gruppe felger generelt en
bestemt proces, hvor gruppen gar gennem
5 faser: Forming, storming, norming, per-

g
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forming og adjourning. Selv om progres-
sionen kan opfattes som linar, sa er virke-
ligheden mere sadan, at grupper bevager
sig frem og tilbage mellem faserne flere
gange, inden de reelt flytter sig videre fil
naste fase.

Forming — orienteringsfasen

| denne fase skal gruppemedlemmerne
lere hinanden at kende. Det er en periode,
hvor gamle og nye gruppemedlemmer bliv-
er bekendt med- eller genoplever, hvordan
gruppen fungerer, deres roller inden for
gruppen og gruppens mal. Sociale akti-
vi-teter uden for traeningstiden (biografture,
feellesspisning, udflugter til andre sports-
begivenheder osv.) kan hjelpe udgverne til
at leere hinanden bedre at kende. Dette er
o0gsa tidspunktet, hvor treeneren og gruppe-
medlemmerne udarbejder regler, ansvar og
roller pa holdet. Et slutprodukt kan eksem-
pelvis vaere en “holdmanual”, der beskriver
forventninger og procedurer for holdets
samarbejde.




Storming — markerings-

eller konfliktfasen

Efter orienteringsfasen bevager gruppen
sig over i markerings- eller konfliktfasen.

| denne fase prgver udgverne hinandens
graenser af, og der optraeder hyppigt kon-
flikter i gruppen. Der er en kamp om status
og treenerens opmerksomhed. Det er her,
at udgvere med en darlig arbejdsmoral eller
dérlig indstilling treeder frem og person- og
malkonflikter mellem gruppens deltagere
bliver synlige. Selv om denne fase synes at
modarbejde produktivitet, s& er storm-fasen
uundgaelig, og hvis den handteres rigtigt
kan den fare til effektiv teambuilding. Det er
ngdvendigt, at treeneren er arvdgen med at
fange konflikterne, nar de opstar, og aktivt
deltager for at lgse konflikterne pé en kon-
struktiv made.

Gode lgsninger i denne fase kan @ge grup-
pemedlemmernes selvopfattelse, deres res-
pekt for holdkammeraternes forskelligheder,
deres overordnede tillid og skabe effektive
kommunikationsfaerdigheder.

Norming — normdannelsesfasen

Roen efter stormen. Denne fase kende-
tegnes ved, at gruppen er blevet enige
om, hvad der er acceptabelt, og hvad der
ikke er acceptabelt. Mal og forventninger
er klart defineret af treeneren og udeverne.
Respekten for holdkammeraternes unikke
bidrag til holdet, er den vigtigste bevidst-
gerelse i denne fase. Zldre udgvere leerer
at respektere det nye gruppemedlems
kvaliteter og forstar nu at bruge disse til

at presse sig selv yderligere til traening, og
dermed blive en bedre udgver.

Performing — preaestationsfasen

Denne fase kendetegnes ved taette band
mellem gruppens medlemmer og et
generelt gnske om hinandens succes.
Gruppens medlemmer begynder at sette
pris pa hvert medlems bidrag, og relation-
erne er sterke inden for gruppen. Gruppen
fremstar som en enhed med selvtillid. De
enkelte individer er i stand til at kombi-
nere deres indsats mod gruppens mél, og
gruppen kan nu reelt praestere optimalt. Alle
i gruppen bakker op om gruppens mal, og
det den enkelte udgver skal preestere.

Adjourning - afslutningsfasen

P4 et tidspunkt vil ethvert hold skulle
forholde sig til, at holdet (med preaecis de
medlemmer) skal afvikles — typisk ved
afslutningen pa seesonen. Hvis opgaven er
lpst succesfuldt (mélsaetningen for saeso-
nen er opfyldt), kan de fleste medlemmer

i gruppen stoppe med tilfredshed. Hvis
opgaven ikke er lgst, kan det veere sveert
for gruppens medlemmer at acceptere, at
det er slut og i det tilfeelde har traeneren en
opgave med at hjelpe udgveren igennem
denne erkendelse. Og f.eks. hjelpe udav-
eren til at blive bevidst om, hvad han har
opnaet og leert pa trods af, at malsatningen
ikke blev naet.

At veere bevidst om de 5 faser en gruppe
skal igennem, er veerdifuldt. Det giver en
forstéelse for, hvad der typisk opleves i
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en gruppes udvikling. Den observerede
adfaerd og relationerne kan nu placeres i
en defineret ramme, og det giver treeneren
en bedre mulighed for skabe en succesfuld
progression gennem hver fase og skabe et
velfungerende hold.

Karakteristikker af
succesfulde hold

En anden indgangsvinkel til at skabe et vel-
fungerende hold er at kigge pa succesfulde
hold og se p4, hvad der karakteriserer dem.
Selv om et hold kan opleve succes af flere
arsager, sa er der seks karakteristikker der
er gennemgaende for succesfulde hold.
Succesfulde hold har typisk klare mal, en
hej grad af commitment (vilje til at forpligte
sig) fra gruppens medlemmer, klare roller
for hvert medlem, en stor respekt for hin-
anden, kanaler for aben kommunikation
og god ledelse fra treeneren.

e Klare mal
Effektiv malseetning for den individuelle
udever er gennemgaet i kapitel 1. Nar
malene for en gruppe eller et hold skal
formuleres, kan mange af de samme
principper anvendes. Ver konkret,
anvend kort- og langtidsmal, formuler
resultat- og procesmal, veer fleksibel og
realistisk. Formuleringen af mél for en
gruppe eller et hold kan veare en stgrre
udfordring, idet hele holdet skal vere
enige om, hvor de skal hen, og hvordan
de kommer derhen.
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Et godt spergsmal for udgverne at besvare,
nér saesonen starter, er: “Hvad kan | som en
gruppe opna?” og “Hvad vil | som gruppe
opna?” Disse spargsmal skulle gerne pébe-
gynde tankeprocessen om deres mulighed-
er, motivation og commitment mod mélet.

e Commitment
- viljen til at forpligte sig
At involvere holdet i skabelsen af hol-
d-ets mal og mission er farste skridt til
at vinde deres commitment, som farer
til @get motivation, savel som folelse af
ejerskab og ansvarlighed. Hvis udgverne
ikke er involveret og ikke faler, at deres
input er veerdsat, er det meget muligt,
at de ikke vil fole megen commitment.
Commitment ses bedst som en skala
med niveauet for commitment skiftende
gennem hele sasonen. | udviklingen af
commitment er 8 faser blevet defineret.

e “Apatiske” — en som er ligeglad
og har mistet alt sin kaerlighed fil
sporten.

e “Modstanderen” — en som ikke har
“kebt” gruppens mél, arbejder efter
sin egen dagsorden og er meget
egoistisk.

e “Uvillige” — en som er tgvende, uin-
teresseret og bange for at forpligte
sig til holdets mél, yder kun mindste
indsats for at veere med.

e “Forhandenvarende” — holdets
mal har kun lille betydning for
denne person, som kun er til stede
pa grund af sine venner (eller for-
&ldre).

o “Eftergivende” — holdets mal er
vigtig for denne person, men han
yder kun mindste indsats for at
veere med, hverken mere eller
mindre.

e “Committet” (selv-forpligtede)

— holdets mal er meget vigtigt.
Udaveren vil gare meget for at nd
holdets méal. Udgveren besidder vil-
jen til at ville.

e “Tvingende” (uimodstéelige) —
denne udever ser holdets mal som
det vigtigste, er totalt investeret
i malet, og det bliver udgverens
sande mission.

o “Besatte” — malet er det eneste
i fokus, udaveren tillegger sig en
adfeerd, som farer til overtreening.

Et hold med succes er balanceret sam-
mensat af udgvere med “eftergivenhed”,
“commitment” og “tvingende”. Ud fra
dette er det treenerens udfordring at iden-
tificere udgvernes niveauer af commitment
pé sit hold og, hvis ngdvendigt, at pavirke
deres niveau af commitment.

At pavirke commitment. Det er ofte udgv-
eren med mindre commitment, som er
den starste udfordring (dem laengere nede
af skalaen end “eftergivende”). Treeneren
kan nd ud til disse udgvere ved at udfordre
dem til at formulere en commitment, som
understreger deres ansvar over for holdet.
Lad udgveren fortelle holdet, hvad han vil
gere for at hjeelpe holdet til at n& dets mal.
En treener-udgver samtale for at forstd,
hvorfor han ikke committer sig (eller er
bange for commitment), er naturligvis ogsa
en mulighed.

Holdets traeningsprogram. En gang om
maneden opfordres en eller flere af grup-
pens medlemmer til at lave et traenings-
program. Dette er en made at vise
udeverne, deres input teeller. Ligeledes sker
det ofte, at udeverne arbejder héardere, nar
de selv skaber og udfgrer deres trenings-

plan, fordi de synes, det er sjovt at traene
efter et program, de selv har udviklet.

e Klare roller
P4 et hvert hold patager udeverne sig
forskellige (veerdifulde) roller.
Folgende roller vil typisk veere til stede
pé et hold:

e Holdets leder — udgveren som gen-
nem sin handling, bade fysisk og
verbalt, seetter omgangstonen pa
holdet.

e Radgiveren — udgveren, som hjel-
per “keempende” holdkammerater,
og ofte er mellemmanden i forspget
pé at skabe fred, nar der opstar
uenighed.

e Socialdirektgren — udgveren som
planlaegger sociale aktiviteter, s&
alle kan lzere hinanden bedre at
kende.

e Motivatoren — udgveren med hgjt
humer, som kan f& hele holdet
teendt med sin adferd og motiver-
ende snak.

e Holdets klovn — udgveren som
udlaner sin humoristiske sans til
sportssituationen og, som hjelper
til med at gare traening og konkur-
rence sjovt for alle.

Naglen til at blive et succesfuldt hold er

at fa hvert medlem til at acceptere deres
rolle savel som at se veerdien i andres roller
bade i og uden for treening og konkurrence.

¢ Respekt
Det er vigtigt for et hold at forsta og
acceptere, at ikke alle pa holdet vil
vaere bedste venner. Venskab mellem
holdets medlemmer er ikke et kritisk
element for succesfulde hold, men det



er respekt. Forklar udgverne, at respekt
fra holdkammerater opnas gennem
deres egne handlinger og indstillinger,
som de giver udtryk for i og uden for
treeningen og konkurrencen.

Identificér “bemaerkelsesverdig”
adfaerd. Bed en udgver en gang hver
uge eller hver 14. dag at udvalge en
holdkammerat, som konsekvent har
udvist eksemplarisk adfaerd til traening.
Sperg ind til, hvad det konkret var udgv-
eren gjorde, og hvordan det pavirkede
holdet positivt. Denne @velse vil belyse
positiv adfeerd og styrke gensidig res-
pekt.

Aben kommunikation

Kommunikation kommer i mange
forskellige former og mange forskellige
niveauer.

Treener-udgver og udgver-udgver
kommunikation bgr veere aben, dvs. at
treener og udevere opfordres til arligt
at give udtryk for deres mening om
holdets standarder, individuelle- og
holdmal, felelser og forventninger. Husk
at holde en “aben der politik” for kom-
munikationen med udgverne, og fra tid
til anden aktivt sperge ind til, hvordan
de har det og faler sig til rette. Tilskynd
udgverne til at kommunikere bade ris
og ros og afhold jeevnligt holdmeader

for at f udgvernes feedback. Effektiv
kommunikation involverer bade at veere
afsender og modtager af budskaber.

Nogle fa kriterier skal opfyldes, nar der

kommunikeres:

e Var direkte — tal direkte til per-
sonen, du gnsker at tale med.

e Ver fuldsteendig og konkret.

e \Var konsekvent — udgverne skal
vide, hvad du star for

e Kommuniker dine behov og dine
folelser.

e Ver Kkortfattet, praecis og fokuseret.

| idreetten er en stor og vigtig del af kom-
munikationen relateret til at give feedback.
Her falger nogle f& gode rad mht. feedback:

e Ver positiv — udgveren vil reagere
bedre pa feedback, hvis den er
udtrykt positivt.

e Ver konkret — lad udgveren vide,
hvad han gjorde godt eller, hvad han
precis behgver at forbedre.

e Giv feedback straks efter preesta-
tionen — dette vil styrke den gode
adfaerd og hjelpe til med at &ndre
ugnsket adfeerd.

e Ver oprigtig og erlig.

¢ Giv feedback béde pa indsats og
resultatet

“God” ledelse

Treenerens adfeerd spiller naturligvis

en vigtig rolle i at skabe et succesfuldt
hold. Uden traenerens vejledning og
stotte reduceres holdets chance for at
vaere succesfuldt. Treenere for succes-
fulde hold baserer ofte deres ledelse pa
tre principper. Det er "retfeerdighed",
"begejstring" og "konsistent ledelse".

Retfeerdighed. For at udvikle commit-
ment og tilfredshed inden for holdet,
skal treneren udvise retferdighed” i
sine beslutninger. Traeneren kan give
udtryk for retfaerdighed pa falgende
mader:
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Ved at sikre sig, at hans opfattelse af
udgvere ikke har en negativ indflydelse
pa interaktionen med udgveren.

Ved at veere bevidst om den opmaerk-
somhed og interesse, som tildeles
forskellige udavere. Find nogle positive
ting om hver udgver og hjaelp hver
enkelt udgver til at forbedre deres feer-
digheder.

Ved at sikre sig, at alle pa holdet over-
holder de aftalte “spilleregler” for hold-
ets samarbejde.

Begejstring. Noget af det mest motive-
rende for en udgver er at have en tree-
ner, der breender for sin traenergerning.
Succesfulde treenere udviser séledes
begejstring for deres hverv, bade ved
den made de gar, taler og agerer pa, og
traenerens begejstring er en af de vig-
tigste faktorer for, at udgveren udvikler
sig og ensker at veere en del af holdet

Konsistent ledelse. Trenere, som
skifter mening som vinden blaser, har
sveert ved at vinde den respekt, som er
nadvendig for at skabe et succesfuldt
hold. S&danne traenere ender blot med
at forvirre holdet i stedet for at lede
holdet til store “bedrifter”. Trenere med
gentagende succes er “konsistente”

i deres trenerfilosofi og standarder
(regler). Naturligvis kan traenerfilosofier
og standarder altid udvikles, men de
fleste succesfulde hold ved, hvad deres
treener forventer af dem til hver eneste
treening og konkurrence.
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Teamets sammenhold
(kohaesion)

En anden faktor, der er afgarende for et
holds evne til at preestere, er holdets sam-
menhold (kohasion). Generelt vil der veere
en positiv sammenhang mellem holdets
sammenhold og dets evne til at prastere.
Hvor vidt holdet har et godt sammenhold
er bade styret af, i hvor hgj grad holdet er
enige om og arbejder for holdets méalsat-
ning eller opgave (opgaveorientering) samt,
hvor godt medlemmerne kan lide hinanden
og har det socialt sammen (socialorienter-

ing).

For at styrke holdets opgaveorientering har
treeneren folgende handlemuligheder:

e Tag tid til diskussioner; “Hvad vil vi?”,
“Vil ‘du’ veere med?”, “Sammen
kan ‘vi’...”

e Skab konsensus om de feelles mal,
treeningsformer og traeningsmoral.

e Diskuter rollemodeller jeevnfer en
opgavefordeling. Sgrg for at alle far en

rolle. Forklar den enkeltes rolle i forhold

til holdets succes — skab forstaelser for
hinandens roller.

Ovelser til teambuilding

Teambuilding involverer mange aspekter,
og teambuildingsegvelser kan have mange
forskellige mal. Der kan arbejdes med
evnen til at arbejde sammen, evnen til at
kommunikere meninger og folelser pa en
konstruktiv made, evnen til at respektere
andre og deres meninger, holdets felles-
skabsfglelse osv.

Hvis du som treener gnsker at styrke hold-
ets sociale orientering:

e |vaerkset sociale arrangementer.

e Kommuniker positivt med henblik p&
at skabe en atmosfeere, der fordrer en
feelles identitet og feelles normer.

e Sgg et kendskab til noget personligt om
hvert gruppemediem — veerdier, hold-
ninger m.m.

e Giv plads til, at udgverne udtrykker
plusser og minusser i forbindelse med
de tildelte roller.

e Diskuter balancen mellem udgvernes
egne behov og teamets behov. Tag
hand om den/de udgvere, der ikke
formér eller er villige til at acceptere
0g respektere roller og status.

o Anerkend og bekreft, nar der tages
ansvar for den tildelte rolle.

Hvilken gvelse, der veelges vil afhenge af
det aktuelle holds behov og ensker, og det
vil blive for omfattende at give eksempler
pé gvelser indenfor alle de mulige aspekter
af teambuilding. Her kan der s@ges mere
information enten pa internettet eller i
bgger om teambuilding.



“Hvis du tror, du kan eller, hvis du tror,

du ikke kan, sa har du ret!”

SELVTILLID
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Troen pa dine evner — selv i de svaereste stunder

Hvad er selvtillid?

| al vaesentlighed er selvtillid troen pa egne
feerdigheder. Nar traeneren beder udgveren
om at gennemfgre nogle intervaller eller
udfgre en teknik, sa er udgverens selvtillid
troen p4, at han kan udfere intervallerne
eller teknikken. En stor selvtillid er en faktor
som succesfulde eliteudgvere har til feelles
pa tvaers af idreetsgrene. Udfordringen
bestér i at finde ud af, hvordan denne
feerdighed og karakteristik kan udvikles.

For de fleste udavere er falgende faktorer
vigtige for at fole selvtillid:

e Demonstrere sine evner ift. andre
(at vinde).

e “Mastery” (at vide, at man mestrer en
feerdighed).

e Fysisk/mental forberedelse.

e Social stgtte (opbakning fra venner og
forgldre).

e Treenerens opbakning.

Generelt vil udgverne angive falgende tre
faktorer som de vigtigste for at fole selvtil-
lid: 1) At vinde, 2) treenerens opbakning og
3) social stgtte. Naturligvis er der udevere,
som har en af de to andre faktorer i deres
top tre liste, men yderst sjeldent er det
mere end to af de navnte tre omrader, der
glider ud.

Er nogle af omraderne vigtigere at forholde
sig til end andre? Hvis man ser pé fak-
torerne igen og forholder sig til, hvilke fak-
torer udgveren har mest kontrol over, sa er
svaret “Mastery” og fysisk/mental forbere-
delse. De resterende faktorer, har udgverne
ingen eller lille kontrol over.

Her findes ofte arsagen til en flakkende
selvtillid hos udgvere — selvtilliden er
overladt til faktorer uden for deres kontrol.
Derimod har de udevere, der baserer deres
selvtillid pa “Mastery” og fysisk/mental for-
beredelse en mere stabil og staerk selvtillid.
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Udevere med selvtillid er karakteriseret
ved at de:

Selvtilliden er ngje knyttet sammen med: tatet af manglende indsats, forbere-

e En positiv selvopfattelse — der er
baseret pa viden om egne staerke og
svage sider. Disse skal stemme overens
med virkeligheden — “jeg ved, at jeg
kan?

e Feedback fra omgivelserne — at for-
&ldre, treenere og holdkammerater giver
positiv og konstruktiv feedback om,
hvad du kan — “jeg ved, at jeg kan, og
andre mener det samme!”

e Erfaringer fra tidligere successituationer
— “jeg ved at jeg kan, for jeg har kunnet
forl’

Af og til kan man ogsa opleve udgvere med

for meget selvtillid, hvor:

o Selvtilliden er starre end deres feerdig-
heder berettiger — folgelig forbereder
udeveren sig mindre og indsatsen er
mindre i forhold til at Iase opgaven.

e Udgveren signalerer stor selvtillid for at
skjule tvivien pa sig selv.

Modsat hvad mange mennesker taenker,

sa har udgvere med stor selvtillid ogsé af
og til tvivl om dem selv eller deres evner,
0g mange succesfulde eliteudavere giver
o0gsé udtryk for &engstelse og pres far en
konkurrence, men prasterer stadig godt. S&
at have selvtillid betyder ikke fraveer af neg-
ative tanker eller fglelser, men naermere, at
udgvere med selvtillid tror pa deres evner til
at praestere godt til trods for disse folelser
(eengstelse) eller tvivl. For eksempel, hvis
prastationerne til treening eller konkurrence
er under gennemsnittet, s& vil udevere med
stor selvtillid stadig tro p& deres evner.

Arbejder konsekvent hardt til
treening

Udgvere med selvtillid ved, at meget
af deres selvtillid er udviklet gennem
succesoplevelser. De har lert at arbe-
jde med de kontrollerbare faktorer

til treening, hvilket hjeelper dem til at
forbedre deres evner (og give dem
folelsen af succes). De ved, at for at
fole selvtillid til en konkurrence, skal de
have arbejdet hérdt i treeningen op til.

Fokuserer pa det positive

| stedet for at bruge tid pa at bekymre
sig om, hvad de ikke kan, eller pa andre
mader betvivie dem selv, er udgvere
med selvtillid i hgjere grad i stand til at
fokusere pa de positive elementer af
deres prastation.

Udfarer kvalitetstraening

Selv om gget kvantitet i treeningen ogsa
kan styrke selvtilliden, sa er kvaliteten
af treeningen af starre betydning for
udviklingen af selvtilliden. Overvej din
egen treening. Kan den geres mere
effektiv? Kan intensiteten gges? Kan
pauserne udnyttes bedre?

Prover endnu hardere, nar de ikke
nar deres mal

En forskel mellem udgvere med mere
eller mindre selvtillid er, hvordan hver
gruppe tolker “nederlag”. Udgvere med
selvtillid ser oftere nederlag som resul-

delse, koncentration, afvikling af teknik
eller andre faktorer, de kan a&ndre.
Udgvere med mindre selvtillid opfatter
nederlag som resultatet af manglende
evner, en faktor der er mindre forander-

lig.

Konkurrerer for at vinde

Forskellen mellem at “konkurrere for

at vinde” i forhold til at “konkurrere for
ikke at tabe” er enorm. At konkurrere
for at vinde betyder, at udgveren ikke er
bange for at tage chancer og overtage
kontrollen. Nar udgveren konkurrerer for
ikke at tabe, er hans fokus pé at undgé
at lave fejl og det er en “reaktiv” (en
afventende reaktion pa pavirkninger)
modsat en “proaktiv” (handlende aktion)
made at agere pa.

Handterer deres folelser bedre
Udavere med selvtillid er bedre til at
komme igen efter modgang end udgv-
ere med mindre selvtillid. | stedet for at
blive vred, ophidset eller pessimistisk,
s& administrerer udgvere med selvtil-
lid disse potentielle negative folelser.
Udgvere med tillid til dem selv og deres
evner har en “giver aldrig op” attitude.
Modgang opfattes som en udfordring i
stedet for uovervindelige barrierer.




Gode rad til at forbedre
selvtillid

Succes giver selvtillid.

Gennem prastationsmaessige bedrifter —
at mestre feerdigheder — opnar udgveren
selvtillid. Denne succes kan etableres bade
til treening og i konkurrence.

e Byg succes ind i treeningen
Det er vigtigt, at udgveren udfgrer gode
ting til treening, og saledes oplever suc-
ces. 0g udgveren skal bevidst notere
sig alle disse succeser, fordi det er
disse daglige succeser, som udgveren
skal baere med over i konkurrencen for
at forbedre sin tro p4, at han virkelig
kan preestere. En made at notere sig
disse succeser pa er at nedskrive 2-3
succeser hver dag i sin treeningsdag-
bog. En anden méade er at etablere et
malsatningssystem, hvor udgveren for-
mulerer og opnar daglige treeningsmél
og reelt pa denne made strukturerer
succes ind i treeningen.

e Se og modeller andres succes.
“Nér han kan gore det, kan jeg 0gsa!”
Dette udsagn er et udtryk for en anden
strategi til at forbedre selvtilliden. Her
bruges andre udgveres succesfulde
preestationer til at give udgverens en
tro pd, at ogsa han kan praestere godt.
Denne strategi er dog ikke lige sa
virkningsfuld som egne succesfulde
prastationer, og den kraever, at udgv-
eren kan identificere sig med den suc-
cesfulde udaver, og foler sig pd samme
feerdighedsniveau som denne — altsa
at udgveren foler, at det er realistisk
at kopiere den succesfulde udavers
prastation.

e Brug positiv selvtale
Selvtillid betyder, at udgveren kan og vil
opna sine mal. Udgveren overbeviser sig
selv om, gennem sin selvtale — at han
er dygtig, at han kan praestere godt, at
han vil efterleve sin strategi, og at han
kan na alle sine delmél. Udgveren skal
holde gje med, hvad han siger til sig
selv og sikre sig, at hans indre dialog
er positiv og bekraftende i stedet for
betvivlende og negativ.

Fasthold selvtilliden selv, nar
tingene gar darligt

Nér tingene ikke gar sa godt, f.eks. under
praestationsnedture eller nér teknikken ikke
foles rigtig, sa er det svaert at fastholde
selvtilliden. Hvad kan udgveren gore for
stadig at tro pa sine evner, nar evnerne
synes at vare forsvundet?

Hertil er der ikke et simpelt svar. Det er
sveert for udgveren sandfaerdigt at tro pa
sine evner til at preestere godt (at veere
succesfuld), nar han ikke praesterer godt.
Men her fglger nogle fa strategier og forslag
til at fastholde selvtilliden, nar tingene gar
darligt:

¢ Fokus pa opnaelige mal
Fokuser pa udfordrende men stadig
realistiske mal, i stedet for at formulere
mal som er urealistiske. Lad udgveren
opdele sin prastation i mindre delmal,
der er mere opnéelige.

e Genskab tidligere succeser
Lad udgveren tenke tilbage pa en god
preaestation. Udaveren skal genkalde,
hvordan han falte det, hvad han sagde
til sig selv og hvordan han fokuserede,
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da han var klar til konkurrencen. Forsgg
efterfglgende at skabe de “mentale
omgivelser”, som var til stede ved den
tidligere gode preestation.

e Medbring altid “P-er”
P star for positiver. Nar udgveren ikke
praesterer godt, er der en tendens til at
blive stillet ind pa negativer, at fokusere
pé negative ting, der bekrafter, at ud-
overen ikke prasterer godt. En udgver,
som kaemper med at leve op til sit
normale niveau, vil typisk komme ud
af treeningen og huske de to ting, som
ikke fungerede, og hvor tung kroppen
var. Sgrg for, at udgveren anerkender
P-erne — de positive gode ting som
skete, s& som forbedringer i teknikken
eller at fglelsen var bedre end dagen
for. Disse P-er skal med til konkur-
rencen for at give udgveren tillid til, at
tingene vil vende.

e Var tdlmodig
Accepter, at selvtilliden ikke vil komme
tilbage med et blink med gjet. Det
kreever vedholdenhed, ihardighed og
talmodighed for udgveren at komme
igennem denne udfordrende tid.

Introduktion til traening af
selvtillid

Begynd med at lade udgverne definere,
hvad selvtillid betyder for dem. Bed dem
om at give eksempler pa, hvornar de faler
stor og lav selvtillid.

Forteel dine udgvere om fordelene ved at
oge deres selvtillid.
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Ovelser til udvikling af udgvernes selvtillid

Ovelse 13. Denne gvelse opfordrer ud-
gverne til at “brainstorme” om deres posi-
tive evner og egenskaber. Denne gvelse er
béde for de yngre og @ldre udgvere.

En made at begynde at udvikle selvtilliden,
er at beskrive sine positive evner. Lad
udeverne udfylde felgende udsagn med

en bred vifte af forskellige feerdigheder og
evner ved at bruge eksempler bade i og
uden for sporten.

1. Noget, jeg ger godt, i min sport er:

10. Jeg vil veere steerk nok til at:

11. Noget jeg kan gare nu, som jeg ikke
kunne sidste &r, er:

12. Jeg har opnéet at:

2. Noget, jeg gor endnu bedre, i min sport er:

13. Hvis jeg vil, s& kan jeg:

3. Min sterste styrke som udgver er:

14. Min storste bedrift er:

4. Jeg er stolt over, at jeg:

5. Min stgrste styrke som individ er:

6. Jeg kan hjeelpe mine holdkammerater til:

7. Jeg har styrken til at:

8. Jeg var i stand til at beslutte mig for at:

9. Jeg er ikke bange for at:

Ovelse 14. Denne gvelse bruger tidligere

gode preestationer til at forbedre selvtilliden.

Gode preestationer pavirker direkte og
positivt selvtilliden. Ved at teenke pa tidlig-
ere gode praestationer vil udgveren blive
bekreftet i, at han har evnerne til at
praestere, og det vil pavirke selvtilliden
positivt. Samtidig gar gvelsen ud pa at gere
udgveren mere bevidst om de rammer,

der var for den gode praestation, hvilket
kan bruges naeste gang udgveren skal
konkurrere.

"Teenk tilbage pa din bedste prastation og
besvar spergsméalene vedrgrende denne
konkurrence".

e Hvad spiste du aftenen for?

e Hvor mange timers sgvn fik du natten
for?

e Hvad tid vagnede du? Hvor mange
timer var det far konkurrencen?

e Hvad spiste du til morgenmad?

e Hvad lavede du i opvarmningen?

¢ Hvordan felte du dig tilpas under
opvarmningen?

e Hvilke andre ting gjorde du inden
konkurrencen?

e Hvordan havde du det lige far
konkurrencen?

e Hvordan feltes det under konkurrencen?

e Hvad lavede du som “nedkeling” efter
konkurrencen?

Nar udeveren har reflekteret over sine tank-
er, falelser og handlinger sidste gang han
oplevede succes, skal han efterfplgende
forspge at indarbejde dem til naeste konkur-
rence.

Ovelse 15. Denne @velse hjelper udgveren
til at pAbegynde en treeningsdagbog med
optegnelse af daglige succeser bade i og
uden for treeningen. Dette vil ge udgverens
bevidsthed om egne personlige bedrifter.
Nogle udgvere har sveert ved at genkalde
tidligere preestationer eller succeser i
treeningen og anvende disse i deres opbyg-
ning af selvtilliden. Nogle gange skyldes
det manglende bevidsthed — udgveren har
aldrig tidligere veeret tvunget til at spore

sig ind pé dette og har maske behov for

at lere at veere mere opmaerksom pa sine
preestationer. Andre gange er udgveren
mere opmarksom pa sine fejl end de gode
ting, som skete til treening og under konkur-
rencen.

Udaverens “Succes dagbog” skal bruges
til at skaerpe hans fokus pa sine succes-
er. Ideen er simpel. Efter hver treening og
konkurrence skal udgveren nedskrive tre
ting som han udferte korrekt eller succes-
fuldt.

Eksempel: Mandag

1. Kom til treening til tiden.

2. Jeg havde et hurtigt benarbejde i gvel-
serne.

3. Jeg holdt tempoet i 80% af
intervallerne.

Ud fra eksemplet kan det ses, at positive
ting ikke behgver at veere direkte relateret
til preestationen.
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"Det er mere vigtigt, hvordan man takler spcending og nerveositet

end, hvor meget speending og nervositet man oplever”

SPANDINGSREGULERING

— at kontrollere sin fysiske og mentale energi

Man mé gge sin bevidsthed om sin mentale
tilstand, fer man kan kontrollere sine tanker
og folelser. Det er mere vigtigt, hvordan
man takler spaending og nervgsitet end,
hvor meget spanding og nervgsitet man
oplever.

Administrer energien

Grundlaeggende kan ingen praestere pa et
hejt niveau uden tilstreekkelig med energi.
Bade udavere og treenere mé have gode
energidepoter og bruge dem klogt. Hvis
energiniveauet er for lavt, vil udaveren
maske ikke have den ngdvendige intensitet
til at keempe mod en steerk modstander.
Hvis energiniveauet er for hejt, bliver udav-
eren maske for teendt eller nervgs til at
praestere en kompleks faerdighed. Det “opti-
male energiniveau” er individuelt, hvilket
betyder, at udgvere pa samme hold kan
have behov for forskellige forberedelser.

Fysisk og mental energi

Farste skridt til at forsta, hvordan man
administrerer energi er at kende til de to
typer af energi — fysisk energi og mental
energi. Fysisk energi refererer til kroppens
aktivitetsniveau fra lav energi (dyb sgvn) til
hej energi (anspandthed). Mental energi
relaterer til sindets aktivitetsniveau fra

lav (ingen motivation) til hgjt (overdreven
bekymring, angst). Denne skelnen er vigtig,
fordi der skal anvendes forskellige strat-
egier afhaengig af, om det er det mentale
eller fysiske energiniveau, der skal endres.
Udfordringen bliver at administrere de fysis-
ke og mentale energier, sa de er befordren-
de for gode preestationer bade til treening og
i konkurrence.

Hvad pavirker dine udeveres
energiniveau?

Det kan vere en hjalp, at udgveren taenker
pa sig selv som et batteri, som enten tap-
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pes for fysisk og mental energi eller som
kan oplades med fysisk og mental energi.
Andre mennesker, begivenheder og ting
kan pavirke udgverens fysiske og mentale
energi. Nar udgveren ved, hvad der pavirker
hans energi, kan han bedre administrere
den.

Eksempler pa ting, der tapper henholdsvis
oplader energi:

Tapper Dérlig spvn
Spist darligt
Negative personer
Bekymringer/Stress
Oplader Lytte til god musik
Veere fysisk aktiv

Erindre gode konkurrencer

Strategier til at administrere
energiniveauer

N&r udgveren er bevidst om, hvad der
tapper og oplader ham, er naste skridt

at diskutere konkrete strategier, som kan
anvendes til at administrere hans fysiske
og mentale energi. Dette inkluderer ogsa en
diskussion af symptomerne for henholdsvis
for lidt og megen energi, for at kunne finde
ud af, hvor og hvornar udgveren har behov
for at anvende de konkrete strategier.

| tabel 3 er angivet nogle strategier, der kan
bruges ved enten for hgjt eller lavt energi-
niveau.

Introduktion til treening af

spandingsregulering

e Begynd med at beskrive, hvad der
menes med energiniveau.

e Snak om de to typer af energiniveauer:
Mental og fysisk.

e Lad udgverne beskrive forskellige
behov og krav med hensyn til “optimalt
energiniveau” i forskellige situationer.

Eksempler pa strategier til at administrere energiniveauer:

For meget For lidt

Hurtigere hjertebanken Treet

Hurtig vejrtraekning Gaber

Spandte muskler Slgv

Ryster; Sommerfugle For afslappet
e

udeveren ggre?

Udstraekning Hop pa stedet

Dyb vejrtreekning med maven Aktiv udstraekning

Afslappende sanseforestilling Spis kulhydrater

Massage Bevaege sig omkring
T N |

For meget For lidt

Overdreven bekymring Mentalt flad

Negative tanker Drivende tanker

Flygtige tanker “Ligeglad” indstilling

Ukoncentreret Umotiveret
=

udeveren ggre?

Huske tidligere succeser Fokuser pa et nggleord

Fokus pé et nggleord Seet udfordrende mal

Distancere sig selv fra presset Visualiser konkurrence, traening

Positiv selvtale Positiv selvtale
Tabel 3.



Ovelser til treening af spaendingsregulering

Ovelse 16. Denne gvelse kan anvendes til
at hjeelpe udgvere i alle aldre til at forsta,
hvad der giver dem energi, og hvad der
tapper deres energidepoter. Bed udgvererne
udfylde skemaet.

Hvad pavirker din fysiske
og mentale energi?

Hvor meget kontrol har du over de ting,
som draener og oplader din energi?

Forste skridt til at ege din energi til tree-
ning og konkurrencer er at fa kontrol over
omgivelserne — at finde s& mange opladere,
som du kan og eliminere s& mange draen,
som du kan.

@velse 17. Denne @velse bringer udgverne
gennem en serie af spergsmal for at hjeelpe
dem til at opdage deres optimale energi-
niveau for gode prastationer.

For at praestere godt er det vigtigt, at
udgverne ved hvilket energiniveau som
virker bedst for dem. Udgvere kan veere
fysisk og mentalt over-aktiveret, farende til
nervgsitet, muskelspandinger og besvaer
med koncentrationen. Eller der kan veere
udevere, som ikke er tilstreekkeligt “ladet
op” til mentalt at fokusere eller til at akti-
vere deres krop til den kommende opgave.

For at finde frem til dit optimale energi-
niveau, sa tenk tilbage pa dine tre bedste
praestationer. Visualiser sa tydeligt som
muligt, fokuser pa hvad du taenkte og
falte. Herefter besvarer du spergsmalene i
skemaet.

Efter at have besvaret skemaet i forhold til
dine bedste preestationer, gentages gvelsen
med dine tre veerste preestationer i tank-
erne.

Sammenlign nu dine to besvarelser. Typisk
er der tydelig forskel mellem dine bedste
og darligste preestationer med hensyn til
dine fysiske og mentale energier.

3 ting som oplader dig fysisk og mentalt til trening.
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ting som dreener dig fysisk og mentalt til traening.

“

2.

3 ting som oplader dig fysisk og mentalt til konkurrencen.

3 ting som drzner dig fysisk og mentalt til konkurrencen.

Hvordan tror du, at din fysiske og mentale
energi pavirkede din praestation, da du
preesterede bedst? Hvad kan du gere for
at skabe denne fysiske og mentale energi
forud for dine konkurrencer?

Checkliste for prastationstilstande

“

Folte mig ekstremt afslappet 1

2345

6

Folte mig ekstremt anspaendt

Folte mig ekstremt selvsikker 123456 Folte mig ekstremt usikker
Folte fuldstaendig kontrol 123456 Folte absolut ingen kontrol
Musklerne var afslappede 123456 Musklerne var spandte
Folte mig ekstremt energisk 123456 Folte mig ekstremt traet
Selvtalen var positiv 123456 Selvtalen var negativ
Var ekstremt fokuseret 123456 Var ekstremt ukoncentreret
Folte det ubesveeret 123456 Folte det besveerligt
Havde meget stor energi 123456 Havde meget lille energi
Pulsen var meget lav 123456 Pulsen var meget hgj
Mit andedreet var roligt 123456 Mit andedraet var hurtigt
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“Intet kan stoppe manden med den rette mentale indstilling i at

nd sit mdl; intet pd jorden kan hjcelpe manden med den forkerte

mentale indstilling.”

MENTAL

KONKURRENCEFORBEREDELSE

Konkurrence giver udgverne muligheden for
at demonstrere deres evner og udfordre sig
selv, og konkurrence er en af arsagerne til,
at udgverne treener hardt dagligt. Men hvis
to udgvere med de samme fysiske og tekni-
ske forudsaetninger stiller op til konkurren-
cen, hvem vil s vinde? Naturligvis udgv-
eren med det bedste hoved. Da hoved og
krop er forbundet, ma udgveren sikre sig,
at bade kroppen og hovedet er forberedt til
konkurrencen. | dette kapitel

kigger vi pa, hvordan udgvere kan sikre sig,
at deres hoved arbejder for dem og ikke
imod dem i konkurrencen.

Efter de Olympiske Lege i 1996 forsagte
man at finde frem til de faktorer, som havde
en positiv og negativ indflydelse pa preesta-
tionen under OL. En af de faktorer, der
kendetegner udavere, der praesterede godt,
var udviklingen og troskaben til fysiske og
mentale forberedelsesplaner. Succesfulde
udgvere havde forberedelsesplaner, som de
holdt sig til.

Ligesom de andre psykologiske feerdigheder
i den mentale veerktgjskasse, s skal udgv-
erens mentale forberedelsesrutiner udvikles
systematisk og med formal. De skal traenes,
justeres og anvendes konsekvent for at
vare effektive.

Mental forberedelsesrutine
For at forberede sig fysisk til en konkur-

rence har de fleste udgvere en standar-
dopvarmning, som inkluderer udstrakning,
let aktivitet, simple tekniske gvelser

og eventuelt noget rytme eller folelse,
afhaengig af idreetsgrenen. Udgverne har
standardiseret deres opvarmning for at
forberede kroppen optimalt til konkurren-
cen, de gor, hvad der er bedst for dem og
ikke ngdvendigvis det samme som deres
holdkammerater. En tilsvarende indgangs-
vinkel bgr anvendes med hensyn til mental
forberedelse saledes, at udgveren har konk-
rete tanker, ord, billeder og felelser forud for
konkurrencen. Denne mentale rutine kan
kombineres med den fysiske forberedelse,
sa udeveren varmer kroppen og hovedet op
samtidigt.

Fordelene ved at udvikle

og anvende en mental

forberedelsesrutine

¢ Udaveren opnar den ideelle tilstand
Det primare formal med en mental
forberedelse er, at udgveren opnar en
mental tilstand som relaterer til gode
praestationer (for den enkelte udgver).

e Udaveren opnar kontrol over den
mentale energi
At kunne administrere sin mentale
energi for ikke at vaere for flad eller for
teendt er vigtigt for udgveren. Under
forberedelsen kan udgveren lytte til
bestemte sange for at hgre eller senke
spandingsniveauet inden konkurrencen.



Udeveren opnér et effektivt fokus

En mental forberedelsesrutine kan
hjeelpe udeveren til at fokusere pé vig-
tige aspekter af konkurrencen. Tekniske
nggleord eller billeder kan integreres
ind i forberedelsen for at rette opmaerk-
somheden derhen, hvor der er behov.

Udgveren opnar komfort med
struktur

En mental rutine kan skabe ro hos
udeveren i den stressfulde tid op til
konkurrencen. Til en vis grad kan en
mental forberedelsesrutine hjelpe

til med at fjerne “omgivelserne” fra
preestationen (for udgvere som har
tendens til at blive negativt pavirket af

Introduktion til planleegning af
mental konkurrenceforberedelse

Tal med udgverne om, hvad mental for-
beredelse er, og hvorfor det er vigtigt at
have en mental plan.

Definer nogle af npgleelementerne som
udger en mental plan, som for eksem-
pel visualisering, mélsatning, selvtale,
koncentration og spaendingsregulering.
Forklar udgverne, at der ikke er nogen
rigtig eller forkert made at skabe en
mental plan. Hver udgver udvikler sin
egen personlige mentale plan.

Giv udgverne en chance for at udvikle og

afvikle deres egen far-konkurrence opvarm-

ning. Hermed styrkes deres ejerskab af
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konkurrenceomgivelserne). forberedelsesrutinerne og ger det lettere for

udeverne at foretage ngdvendige &ndringer.

Understreg vigtigheden af at nedskrive
deres personlige forberedelsesplan.
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Ovelser til udvikling af udevernes mentale konkurrenceforberedelse

Ovelse 18. Denne gvelse hjaelper udgverne
med at teenke over, hvordan de fgler i deres
bedste og verste tilstand:

Hvordan fér jeg begyndt med udviklingen
af en rutine som vil virke for mig? Begynd
med mélet i tankerne. Det er ngdvendigt at
finde ud af, hvordan du behgver at teenke
og fole for at praestere dit bedste.

Dernzest skal du finde ud af, hvad du
behgver at gore for at komme i denne
“ideelle mentale tilstand”. Her kan det veere
en hjelp at g4 tilbage til tidligere oplevelser
for at finde ud af hvad der virker for dig.
Begynd her med at besvare spargsmalene i
“konkurrence refleksioner” for at fa begyndt
med udviklingen af en mental rutine, som
vil virke for dig.

Taenk pa din bedste preestation det
sidste ars tid og svar pa felgende:

Hvordan felte du det lige for konkurrencen?

Hvad sagde du eller teenkte for dig selv lige
inden konkurrencen?

Hvordan var du fokuseret under konkurren-
cen? Hvad var du bevidst om eller opmeerk-
som pa under konkurrencen?

Teenk nu pa din darligste preaestation det
sidste ars tid og svar pa folgende:

Hvordan felte du det lige for konkurrencen?

Hvad sagde du eller teenkte for dig selv lige
inden konkurrencen?

Hvordan var du fokuseret under konkurren-
cen? Hvad var du bevidst om eller opmeerk-
som pa under konkurrencen?

Hvad var de sterste forskelle i dit energi-
niveau og dine tanker forud for disse to
praestationer? | din fokusering og opmaerk-
somhed under prastationen?

Gennemga nu dine besvarelser. Veer isar
opmaerksom pa forskellen mellem dine
tanker, fokus og energiniveauer forud

for din bedste og darligste konkurrence.
Hvordan vil du foretraekke at teenke/fale far
du skal praestere? Hvordan vil du foretraek-
ke at fokusere for og under konkurrencen?
Med disse svar i tankerne skal du nu
begynde at udtaenke dine strategier for at
na denne optimale mentale tilstand. Hvis

for eksempel du praesterer bedst, nar du er
intens og aggressiv, skal du finde ting, du
kan teenke, sige og gere for at hjelpe dig
selv til denne falelse. Eller, hvis du har ten-
dens til at blive for nervgs, nar du teenker
for meget pa konkurrencen, sa find ud af,
hvad du med vilje kan optage dig selv med
for du skal i gang med konkurrencen (lytte
til musik, tale med venner/familie, spille
kort osv.).

For jeg preesterer, er min optimale mentale
tilstand fglgende:

Mine strategier for at na denne tilstand er
felgende:




Ovelse 19 hjalper udgverne med at skabe
en mental og fysisk plan.

Brug noget tid til at gennemgéa dine bes-
varelser pa forrige side. Anvend denne
information til at skabe din konkurrence-
plan. Eksempler du muligvis kan inkludere i
din mentale plan er: Visualisering, nggleord,
positiv selvtale om, hvad du kan gere, dybe
vejrirekninger eller en anden afspendings-
teknik og pamindelser om dine mal. | kass-
erne vedrgrende din fysiske parathed kan
du skrive, hvad du kan lide at gere i opvar-
mningen, og hvordan du behgver at fgle det
fysisk i kroppen.

(Inds@t gerne Hvad har du behov for
andre tidspunkter at gere for at vaere

/situationer) mentalt klar?

Opvarmning

Hvad har du behov for
at gere for at vaere
fysisk klar?

10 minutter for konkurrencen

Et minut fer konkurrencen

Kritisk tidspunkt
under konkurrencen #1

Kritisk tidspunkt
under konkurrencen #2

Kritisk tidspunkt
under konkurrencen #3
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DIFs UDDANNELSESMATERIALER

Danmarks Idreets-Forbund har udgivet en lang raekke emnehafter, bager og videoer inden
for treening, idreetsskader, psykologi, ledelse etc.

Nyttig viden og inspiration i relation til idraetsskader, traeningsplanleegning og andet kan,
bl.a. hentes pa Danmarks Idrats-Forbunds hjemmeside www.dif.dk under ”publikationer”.

Bestilling af materialer samt gratis brochure og pjecer vedrgrende DIFs uddannelses-
virksomhed kan ske hos Danmarks ldraets-Forbund, Post og Print, tif. 4326 2060 eller
pa www.dif.dk
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