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Idreetspsykologien omhandler alle de psy-
kologiske omrader, der har med idraetsud-
foldelse at gore.

Idraetspsykologien daekker saledes et
meget bredt felt. Her naevnes 3 af om-
raderne:

Praestationspsykologi

Her handler det om at optimere pree-
stationerne — uanset hvilket idraetsligt
niveau man befinder sig pa. Idraets-
psykologien stiller her en raeekke mentale
metoder til radighed for udgveren, sa
trening og konkurrence kan udfgres
med stegrst mulig kvalitet. Det vil gavne
idraetsudeverens udvikling - og dermed
praestationer og resultater.

Psykologi i holdidreet
For den enkelte deltager pa et hold arbej-
des der naturligvis med de samme om-
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HVAD ER IDRATS-

PSYKOLOGI?

rader som navnt ovenfor. Dertil kommer
en raekke arbejdsmetoder inden for team-
building saledes, at holdet fremstar som
den steerkest mulige enhed. Det handler
bla. om faelles mal og veerdier, rollefor-
deling pa holdet, kommunikation, forvent-
ninger til hinanden og hvordan holdets
deltagere kan stgtte hinanden og fa det
bedst mulige frem i hinanden.

Krisepsykologi

Mange mennesker oplever kriser i lgbet af
deres liv. Det geelder selvfalgelig ogsa for
idraetsudgvere. F.eks. kan en alvorlig ska-
de betyde, at man afskeeres fra at traene
og konkurrere i leengere tid. Derved ude-
lukkes man fra det miljg, man er en del af,
og som betyder meget for én. Idraetspsy-
kologien kan her hjzelpe med til, at denne
periode bliver sa lempelig som mulig, og
at man kommer tilbage med nye mentale
kreefter.

IDRAETSPSYKOLOGI - JA TAK!

Dette kursus er for udgvere, traenere og
ledere pa alle niveauer. Det beskeeftiger
sig med idraetspsykologiens mentale
basisomrader inden for praestationspsy-
kologien. Omraderne er

Malseetning
Afspaending

Den positive selvtale
Sanseforstillinger

- en udvidet visualisering

Nar du arbejder med disse 4 mentale
basisomrader — og efterhanden mestrer
dem, far du et godt grundlag for at gge
kvaliteten i din idreetslige udfoldelse. Du
vil opleve, at du far mere energi og oplever
stgrre glaede, efterhanden som du udvik-
ler dine faerdigheder.

Du far ovenikgbet den tilleegsgevinst, at
alt det du lerer om de 4 mentale basis-
omrader, kan bruges overalt uden for
idraettens verden. Her er det ogsa vigtigt
at arbejde mod mal — og na dem. Eller at
kunne slappe af i stressede situationer, og
at kunne anskue vanskelige opgaver ud
fra en positiv vinkel. Endelig vil du tit ople-
ve, hvordan du ved hjzlp af sanseforestil-
linger kan pavirke dine arbejdsmaessige
praestationer i en positiv retning.



Selvtalen er det, vi siger til os selv eller de
tanker, vi gor os.

"Du skal veere positiv”. Det udsagn hgres
tit i idreettens verden. Og sandt er det, at
det er dejligt at vaere omgivet af positive
mennesker. Hvad der dog er endnu vigti-
gere i en idraetslig sammenhang, er den
kendsgerning, at det du taenker eller det,
du siger til dig selv, pavirker din praesta-
tion. Din hjerne hjaelper nemlig med til
at gagre din selvtale til virkelighed. Derfor
er det af sterste vigtighed, at selvtalen
er positiv og handler om det, vi gerne
vil have skal ske. Er selvtalen negativ,
beder vi faktisk om, at det skal ga galt!

ER DIN SELVTALE NEGATIV
ELLER POSITIV?
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DEN POSITIVE SELVTALE

Kunne du genkende din selvtale i nogle
af eksemplerne? Fik du hjzelp af din indre
tale til at klare opgaven, eller bad du om
mere traethed, mere hableshed eller om
at ga ned til sidst som sadvanlig?

Mange idraetsudgvere bruger ogsa megen
negativ energi pa ting, de ingen indflydel-
se har pa. Det kan veaere negativ selvtale
angaende dommerne, vejret, lyset, tilsku-
erne eller modstanderen. Brug din energi
pa det, du kan ggre noget ved: Din egen
made at arbejde pa!

HVORDAN FAR MAN EN POSITIV
SELVTALE?

BRUG DIN POSITIVE SELVTALE

Det tager ikke lang tid at sige 3 seetnin-
ger for sig selv. Derfor kan de bruges pa
mange tidspunkter. Det kan veere, nar
du kgrer hjemmefra, i omklaednings-
rummet, pa vej ind til konkurrencen, i
stgrre eller mindre pauser eller nar du
for alvor er under pres. Setningerne
hjelper dig med at bevare en positiv
indstilling saledes, at hjernen bliver en
"medspiller” i en konkurrencesituation.

STOP FOR NEGATIV SELVTALE

Her er nogle eksempler pa selvtale:

Jeg er veloplagt/Jeg er traet

Det er dejligt at dyrke idraet/Jeg gar altid
ned til sidst

Det er min dag/Bare jeg ikke taber

Jeg behersker situationen/Det er hablgst
under de forhold

Teknikken er perfekt/Formen er darlig
Jeg tor vise, hvad jeg kan/Alle dommene
gar imod mig

Formen eritop/Jeg er altid uheldig

Jeg er fyldt med energi/Jeg plejer at tabe
tiltham/hende

Find 3-4 positive saetninger som svarer til,
at du praesterer dit bedste eller, som siger
noget om den glaede og begejstring, du vil
konkurrere med. Disse satninger skal du
sa "kode ind" i hjernen ved at gentage dem
tit. Du kan evt. skrive dem ned pa et kort, du
har i lommen eller i din sportstaske, men
efterhanden som du har gentaget dem
mange gange, kan du let genkalde dem.
Hvis du siger seztningerne hgjt, kan det
godt virke pralende. Derfor er det en god
idé at arbejde med en positivindre selvtale.

Selv om den positive selvtale er blevet
en rutine, kan det ske, at en negativ tan-
kegang dukker op. Veer opmarksom pa,
nar den dukker op og afvis den straks
med tankestop. Du stopper simpelthen
det negative ved at sige STOP eller stoppe
det rent billedligt ved f.eks. at give den det
rede kort, lase den inde, trykke pa dele-
te-knappen eller opfind dit eget kreative
tankestop. | det gjeblik den negative selv-
tale er afvist, kommer der et kort ophold i
tankegangen. Det fylder du gjeblikkelig ud
med dine indarbejdede positive satnin-
ger. Sa er du pa et positivt spor igen.



En sanseforestilling er en mental treening,
hvor man ved hjlp af s& mange sanser,
som muligt, forestiller sig sin preestation og
derved pavirker den positivt.

De fleste idreetsudevere gar tit og forestil-
ler sig den kommende traening eller kon-
kurrence. Men er denne "film" positiv eller
negativ? Glaeder man sig til at vise, hvad
man kan, eller er man bange for, at det
skal ga galt? Glaeder man sig til at leere
noget nyt, eller er man bekymret over vej-
ret, modstanderen eller baneforholdene?
Uanset om sanseforestillingerne er posi-
tive eller negative, pavirker de praestatio-
nen iden retning, som forestillingerne gar.

PLANLZG HANDLINGEN

Arbejdet med sanseforestillinger er et
planlagt arbejde. Er det en traning eller
en konkurrence, du vil forestille dig? Hvor
skal det forega? Hvad er omstaendighe-
derne? Du planlagger det som en meget
positiv "film". Du traener eller konkurrerer
op til dit bedste niveau. Da en traning eller
en konkurrence kan tage lang tid, beslut-
ter du dig for hvilke sekvenser, der skal
med pa din sanseforestilling. En god start
og en perfekt afslutning er altid godt at fa
med. Derudover kan du veelge tidspunkter,
hvor du maske skal vise vanskelige tek-
niske detaljer, eller hvor du viser mental
styrke, selv om du er presset. Under alle
omstandigheder klarer du dig rigtig godt
pa din "film".
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SANSEFORESTILLINGER

-en udvidet visualisering

Sanseforstillingerne pavirker din
preestation

Du bgr rulle de positive "film” mindst et
par gange om ugen i f.eks. 10-15 minut-
ter. Disse film sender impulser rundt i
kroppen, og nar du sa star i den virkelige
traenings- eller konkurrence-situation, vil
du opdage, at det bliver lidt nemmere at
udfere din idraet pa det niveau, som du
gnsker.

SADAN TRENER DU SANSE-
FORESTILLINGERNE OG PROGRESSIV
AFSPZANDING

Start med lidt afspaending. Seet dig i en
god stol i en behagelig stilling. Begynd
at arbejde med dybe vejrtraeekninger ved
hjeelp af mellemgulvet. Forsterk de lan-
ge dybe vejrtraekninger med positive ord
som "afspaendt”, "roligt” og "rart”.

Efter et par minutter begynder du dine
sanseforestillinger. Ferst forestiller du
dig det traeningsmiljo eller det konkur-
rencested, hvor du skal i aktion. Hvordan
ser der ud? Se farverne for dig. Har lyde-
ne. Mark underlaget du star pa. Brug sa
mange sanser som muligt i din film. For-
stil dig, at du ser sterk og koncentreret
ud, inden du skal i aktion.

Derefter ruller du en film af de sekven-
ser af din idraet, som du har besluttet
dig for pa forhand. Du lykkes med det, du
har planlagt. Du er veloplagt og udstraler
selvtillid under hele forlgbet.

Forskellige sanseforestillinger

1. Din film kan handle om din kommen-
de traening, hvor du f.eks forestiller
dig de tekniske detaljer, du skal traene
—o0g du gor det i flot stil.

2. Det kan ogsa vaere den kommende
konkurrence, hvor du fglger dine
planer og nar dine mal for udfgrelsen.

3. Det kan vaere en konkurrence, der
ligger noget ud i fremtiden, men som
er szerlig vigtig for dig. Ved at starte
tidligt pa dine sanseforestillinger, gor
du noget ekstra ud af den. Det hjalper
dig med til at formtoppe pa det gn-
skede tidspunkt.

4. Du kan ogsa engang imellem frem-
kalde en af dine starste succeser. Den
dejlige folelse og stolthed du havde
ved den lejlighed, er vaerd at gemme
pa.

BRUG SMA KLIP AF SANSE-
FORESTILLINGERNE VED TRANING
0G TIL KONKURRENCE

Nar du er veltraenet i sanseforestillinger
hjemmefra, kan du med held bruge sma
klip af filmen i praksis ved traening og
konkurrence. Det kan f.eks. vaere i for-
start-rutinen eller i de stgrre eller mindre
pauser (halvleg, time-out, sidebytte, ven-
tetid m.m.), der er i mange idreetsgrene.



En malseetning er et udtryk for de mal, som
en idraetsudever straeber mod.

Arbejdet med malsaetninger er startskud-
det, der seetter din udvikling som idraets-
udgver i gang og viser vejen frem mod
succes. Der er 3 hovedkategorier af mal:

Resultatmal

Som navnet siger, saetter man sig mal for,
hvilke resultater man vil opna. Det kan
f.eks. vaere mesterskaber eller placerin-
ger.

Opstil resultatmal der er udfordrende
men dog realistiske.

Formulér ogsa drgmmemal. Hvad vil
drgmmen veere i din idreetskarriere? For-
ste betingelse for at na noget stort er, at
man ter drgmme om det!

Seet 0gsa gerne et lavere resultatmal end
det realistiske. Et sadkaldt tryghedsmal.
Hvad vil veere acceptabelt? Et trygheds-
mal er med til at forhindre, at der opstar
panik, hvis du skulle fa en darlig start.

Resultatmalene udformes positivt. Seet
0gsa gerne en tidsfrist pa. Det er med til
at motivere dig.

Resultatmal har dog en stor svaghed i
sig. Du har ikke helt styr pa dem. Der er
en raekke forhold, som er uden for din
kontrol. Det gelder holdkammerater,
modstandere, dommere og en raekke ydre
forhold.
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MALSZAETNING

Preaestationsmal

Det er mal for, hvad du vil praestere til trae-
ning og konkurrence. Det kan f.eks. vaere
tider, laengder eller antal gentagelser. Her
er det op til én selv at na malene, men der
kan stadig veere ydre forhold, der indvir-
ker pa praestationen, og som udgveren
ikke har kontrol over.Man kan ogsa stille
spergsmalet: Hvordan vil du bzere dig ad
med at praestere det gnskede — og sa er vi
ovre i den naeste type mal.

Procesmal

Procesmal betyder mal for hvordan du
vil arbejde til traening og til konkurrence.
Denne type malsatning vinder mere og
mere indpas. Saet mal for hvordan du vil
arbejde teknisk, mentalt, fysisk og taktisk.
Nar du disse mal, vil du praestere bedre
og fa bedre resultater. Derfor er det den
vigtigste form for malsaetning!

UDVIKLING

Vil du udvikle dig som idraetsudever, sa
brug denne model:

1. Seet procesmal (hvordan vil du arbej-
de teknisk, mentalt, fysisk og taktisk).

2. Planlaeg sa din traening i detaljer.
Hvor? Hvor laenge? Med hvem? Hvor-
dan?

3. Handling. Nu skal der handles til
treening og konkurrence udfra mal og
planer.

4. Evaluering. Evaluér den enkelte trae-
ning eller treeningsperioden eller den
enkelte konkurrence.

Derefter satter du dig nye mal pa bag-
grund af din evaluering. Du ved, hvad der
gik godt, og du ved, hvad du skal vaere
bedre til. Og bedst af alt: Du udvikler dig
som idreetsudgver, og det betyder bedre
praestationer og bedre resultater.

NOGLE GODE RAD

Skriv dine malsaetninger ned i stedet for
bare at ga rundt med dem i hovedet. Det
binder én mere til malet, og der kommer
stgrre kvalitet i evalueringen, da man ikke
glemmer nogle punkter.

En holdmalsaetning seettes naturligvis
i feellesskab af de mennesker, der skal
vaere med til at nd malet.



Afslapning og afspaending er en naturlig
del af den daglige livsudfoldelse, og efter
enhver kraevende praestation sgger vi alle

pa forskellig vis at genoplade vores bat-
terier.

Allerede i optakten til en forestaende
praestation aktiveres hjernen og kroppen.
Teenkningen fokuserer og kredser om det
forestaende. Musklerne spaender op, og
kroppen sattes op til kamp. Aktiverin-
gen af krop og psyke kan vaere mere eller
mindre hensigtsmaessig og koster, uanset
retningen og energi. Yderligere oplever
mange sportsfolk nervesitet forud for
afgerende praestationer og kampe, og at
nervgsitet draner energien og hammer
selve praestationen.

Ofte starter automatiske kamp-/flugtre-
aktioner, som kan vare pinagtige og prae-
stationsheemmende. Man er bekymret og
ukoncentreret, tankerne er ofte bade flyg-
tige og negative. Musklerne er spaendte og
andedraettet hurtigt og overfladisk.

Afspaending er det modsatte af at vaere
spaendt og teendt og praesterer.

En afspaendt tilstand er kendetegnet ved
afslappede muskler og et fleksibelt bevae-
geapparat, som kan aktiveres og kontrol-
leres. Andedreettet er roligt, tanker og fo-
lelser sammenhangende og behagelige -
det er muligt at fokusere pa praestationen,
og koncentrationen er god.
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AFSPZANDING

VZARKTBJER 0G TEKNIKKER IFM.
SPZANDINGSREGULERING

| FORBINDELSE MED IDRAT
ANVENDES AFSPZANDING:

» Dybt, roligt og kontrolleret andedreet
» Udstraekningsgvelser
+ Autogen traening

+ Progressiv afspanding (kaldes i dag
ofte for neuromuskuleer afspaending)

» Massage

» Mindfullness meditation

» Afslappende sanseforestilling

« Ved nervgsitet for forestaende prae-
station

* Ved koncentrationsbesvaer

» Som genopladning efter sportsprae-
stationer

« Som start og afslutning pa mental-
treening

Traeningspas med afspaending indlaegges
ifm. treeningen og bliver saledes en na-
turlig del af konkurrenceforberedelsen og
senere en del af vaerktgjerne i selve kon-
kurrencesituationen.

Afspaendingsgvelser kan laves bade lig-
gende og siddende og for den sags skyld
staende. Det vil oftest vaere bade praktisk
og lettest at lave gvelserne siddende pa
feks. en bank eller gulvet. Et effektivt
afspaendingsprogram, som er brugt med
succes af sportsfolk verden over - frem-
gar af naeste side.
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PROGRESSIV AFSPZANDING

HVORNAR KAN MAN BRUGE DE FORSKELLIGE TEKNIKKER?

(E.

Jacobsen, 1938) (el. Neuromuskuleer

afspaending)

1)

4)

5)

Find et sted, og seet dig mageligt
tilrette. Luk gjnene og traek vejret
normalt. Lad alle foruroligende tanker
veere eller forsvinde (eller blot stille
disse pa standby).

Spaend musklerne i dine arme, evt.
ved at knytte begge hander og al-
ternativt spaend bade begge arme og
skuldre og nakke.

Hold spaendingen 10 sekunder, og
slap sa fuldstaendig af igen i 25-30
sekunder.

Speend i ansigtsmusklerne ved at
knibe gjnene sammen, rynke panden
og presse kaber og leeber sammen.
Hold spaendingen i 10 sekunder, og
slap sa fuldstaendig af igen i 25-30
sekunder.

Tag en dyb indanding og hold vejret

i 10-20 sekunder, eller sa leenge du
kan. Pust sa langsomt ud igen og slap
af i 25-30 sekunder.

Traek maven ind og spaend den sa
meget du kan (kan varieres ved at
puste maven op i stedet for at traekke
den ind). Hold spaendingen i 10 se-
kunder. Slap fuldstaendig af igen i
25-30 sekunder.

Straek benene frem, begj fedderne og

spand musklerne i 10 sekunder. Du

kan straekke benet frem og lade sto-
retden pege pa din naese. Slap helt af
i 25-30 sekunder.

Gentag gvelse 1-6

Du kan nu ga i gang med forskellige
sanseforestillinger og mentaltrae-
ningsavelser. Forestil dig en behagelig
situation, lad kroppen vaere afslappet,
varm og tung. Og ga herefter til f.eks.
malrettet konkurrenceforberedelse.
Slut af med igen at forestille dig en
behagelig og afslappende situation.
Bliv i denne tilstand i nogle minutter
og vend sa tilbage til almindelig akti-
vitet igen. Du vil fgle dig frisk, opladet
0g godt tilpas.

Ned
for konkurrence

Op
for konkurrence

Ned
under konkurrence

Op
under konkurrence

Ned
efter konkurrence

Vejrtraekningsgvelser
Muskelafspaending

Progressiv afspanding

Autogen traening

Mindfulness meditation
Sanseforestillinger (udvidet visualisering)
Positiv selvtale (affirmationer)
Udstraekning

Kropsholdning (rank, rolig og tryg)
Rolig og afslappet jogging
Kommunikation

Hard opvarmning

Sanseforestillinger (udvidet visualisering,
brug billeder som tiger, panter, gazelle)
Peptalk og musik

Kropsholdning (rank og offensiv)

Vejrtraekningsgvelser

Kropsholdning (rank, rolig og tryg)
Tankestop-teknikker (radt kort, delete knap)
Fokus pa naeste handling

Offensiv indre selvtale (indre dialog)

Indande ny energi — ande traetheden ud
Kropsholdning (rank, sikker og offensiv)

Fokusér pa at det er mindst lige sa hardt for de andre
Offensiv indre selvtale (indre dialog)

Kommunikation

Progressiv afspanding

Autogen treening

Mindfulness meditation

Sanseforestilling (udvidet visualisering brug billeder som
badestrand, sejltur, landskab)

Massage

Fokus pa positive oplevelser

Evaluér og fokusér pa det positive udbytte
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