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SPORT 0G PSYKOLOGI

GRUNDLAGGENDE ANTAGELSER

Der er ingen genveje. Derfor forventer vi, at atleter og treenere
tager medansvar for det sportspsykologiske arbejde.

Toppraestationer kraever solide psykologiske feerdigheder og
indsigt. Selv med feerdigheder opstér der modgang undervejs.
Derfor arbejder vi bdde med proaktive langsigtede udviklings-
processer og med akutte indsatser.

En eliteatlet er eliteatlet 24 timer i dognet. Derfor arbejder vi
med hele miljget omkring atleten og seetter fokus pa life skills
(planleegning, genopladning, balance) og en identitet der raek-
ker ud over sporten.

Et steerkt miljg er en forudsetning for steerke atleter. Derfor
arbejder vi med at optimere teams og organisationer.

Modgang, tvivl og bekymring er en naturlig og uundgéelig del
af elitesport og kan lede til enten krise eller veekst. Derfor defi-
nerer vi mental styrke som evnen til at handle i overensstem-
melse med sine motiver og veerdier, selv nar man star ansigt til
ansigt med svaere tanker og falelser.

Traeneren spiller en afggrende rolle, bAde som indgang til et
treeningsmilje og i forhold til at sikre, at det sportspsykologiske
arbejde bliver integreret i den daglige treening. Derfor aftaler vi
altid hvordan og i hvilken grad vi (under hensyn til den tillids-
fulde relation til atleten) kan involvere traeneren i arbejdet.

Gode interventioner kraever gode relationer. Derfor mgder vi
atleterne i deres treeningsmiljger, og tilstraeber at blive en na-
turlig del af teamet omkring atleten.

Mesterskaber er som et forstgrrelsesglas, der forsteerker bade
positive og negative felelser og tanker. Derfor spiller sportspsy-
kologien en vigtig rolle under konkurrencer.




DERFOR ARBEJDER
VI, SOM VI GBR

Det sportspsykologiske arbejde bygger pé et so-
lidt fundament af sportspsykologisk forskning
og tager udgangspunkt i anerkendte teorier om,
hvordan man skaber forandring.

TAT SAMMENHANG MELLEM

TANKER, FOLELSER OG PRASTATIONER
Den kognitive psykologi seetter spot pa sam-
menhaengen mellem tanker, fglelser, fysiologi
og adfeerd. Atletens tankemenstre er helt cen-
trale for deres praestationer. I kognitiv psyko-
logi er det en central pointe, at vi ikke reagerer
pé virkeligheden men pé vores fortolkning af
virkeligheden. Nar en atlet bliver nerves, er
det altsd ikke nedvendigvis, fordi han f.eks.
er overmatchet, men fordi han oplever at veere
det. Atleter kan med fordel tilegne sig en forsta-
else af disse menstre.

ALADFARD HAR EN FUNKTION

Den funktionelle adfeerdspsykologi pointerer,
at al adfeerd har en funktion. Selv uhensigts-
meessig adferd har sekundeere gevinster. Det
kan f.eks. veere, nér en atlet bliver nerves og
reagerer ved at presse tempoet for hgjt op i en
sveer finale og ikke kan holde hjem. Selv i en
sddan situation er der gevinster. Maske oplever
atleten ganske kortvarigt lettelse, fordi “man
gor noget”, selv om handlingen faktisk har en
uhensigtsmeessig konsekvens. Sportspsykolo-
gien hjelper atleter med at i gje pd disse mgn-
stre og handle mere hensigtsmeessigt.

SLIP KONTROLLEN MED

TANKER 0G FBLELSER

Atleter giver tit udtryk for et gnske om at kon-
trollere deres fglelser og at omfortolke negati-
ve tanker til mere positive. Det kan ikke altid
lade sig gare. Seerligt i meget pressede situati-
oner som f.eks. under vigtige konkurrencer og

mesterskaber far vores tanker deres eget liv. At-
leter oplever i disse situationer myriader af tan-
ker, der er meget svaere at styre og som ofte er
nye og uvante. Nar vi engagerer os i noget, der
virkelig er vigtigt for os, vil bekymringen veere
en uundgdelig folgesvend. Hvis vi keemper hardt
med ugnskede tanker har vi mindre fokus pa
”selve kampen”.

Med udgangspunkt i Mindfulness og Acceptan-
ce and Commitment Training (ACT) treener vi i
stedet atleterne i at veere tilstede i nuet, at regi-
strere og acceptere ubehagelige tanker og folel-
ser og rette fokus mod opgaven.

VARDIER 0G GRUNDLAGGENDE
DRIVKRAFT

Eliteatleter gennemgér en lang reekke af eksisten-
tielle udfordringer pé& deres vej til verdenstop-
pen. De handler dels om at héndtere karrierens
’store spgrgsmal” sdsom “Hvem er jeg, og hvad
driver mig? Hvad er det for drgmme, der ligger
bag mine mal? Hvilke veerdier vil jeg gerne sta
for? Er min sportslige satsning det hele vaerd?”.
Med udgangspunkt i den eksistentielle psykolo-
gi seetter vi fokus pa begreber som verdier, iden-
titet og mening. En atlet, der er afklaret omkring
de store spgrgsmal, vil ofte veere mere villig til
at ga sveere situationer i mgde og udvise stgrre
udholdenhed under modgang.

KOMMUNIKATION PA BANEN
SKALTRANES PA BANEN

Kommunikation pé banen skal treenes pa banen.
Effektiv kommunikation giver noget til samar-
bejdet pé holdet eller i treeningsmiljoet (f.eks.
struktur, gejst, selvtillid, fokus eller ro). Det er
en vigtig del af optimeringen af teamsamarbej-
de at gore atleterne bevidste om, hvordan deres
adfeerd og kommunikation henholdsvis flytter




holdet taettere pa eller leengere fra at na dets mal.
For at optimere et holds made at fungere pé, ma
vi tage fat i det konkrete, i det der sker pa ba-
nen. Hvad ger de enkelte spillere, og hvordan
pévirker det de andre spillere? Hvilken betyd-
ning far det, der sker i relationen mellem dem?

ORGANISATION 0G TRAENINGSKULTUR
Atleter oplever ikke bare stress, der stammer fra
selve sporten. De oplever ogsd organisatorisk
stress, der stammer fra uklare udtagelseskriteri-
er, medier, uro eller stress i ledelse eller stab og
usikkerhed omkring praktiske forhold som f.eks.
treeningstider, boligforhold eller lignende.

I enhver treeningsgruppe og pé ethvert hold op-
stdr hen ad vejen en kultur, dvs. nogle grund-
leeggende veerdier og mader at gare tingene pa.
En sddan treeningskultur kan veere mere eller
mindre hensigtsmeessig. Ofte er en god kultur

lig med en stor overensstemmelse mellem hvad
man siger, man gor, og hvad man faktisk gar.

Derfor er et vigtigt fokus for moderne sportspsy-
kologi at arbejde med ledelse og at hjelpe trae-
nere og sportschefer med at afklare veerdier.
Verdierne skal komme til udtryk i hverdagen.

ATLETENS MILJ® KAN OGSA OPTIMERES
Nar atleter keemper med at fd hverdagen til at
henge sammen, er det jeevnligt pa grund af ud-
fordringer i miljget uden for sporten. Derfor har
sportspsykologen en vesentlig opgave i at rette
fokus mod hele miljget omkring atleterne, fx at
hjeelpe med til at skabe et godt og sammenhaen-
gende miljg med tid til bdde uddannelse, ven-
ner, familie — med sporten i centrum.

HVIS VI KAMPER HARDT MED® %
UBNSKEDE TANKER HAR VI
MINDRE FOKUS PA “SELVE

KAMPEN™.
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TEAM DANMARK

SPORTSPSHYKOLOGISKE

MODEL

MILI® UDENFOR
SPORTEN

LIVET S0M ELITEATLET E LIFE SKILLS
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FORBUND

Den sportspsykologiske model beskriver ind-
holdet i det sportspsykologiske arbejde, dvs.
hvilke niveauer, lag og temaer, vi tager fat i, nér
vi samarbejder med atleter og treenere om at
skabe toppreestationer.

Modellens centrum er en trekant, der repree-
senterer atleten.

indeholder tre niveauer: Iden-
titet og drivkraft, livet som eliteatlet og
mental styrke. Cirklen repreesenterer det miljg,
atleten indgar i — bade teamet, den organisatori-
ske kontekst og miljget uden for sporten.

Trekanten



LIVET SOM ELITEATLET

Det midterste lag i modellen handler om at
handtere livet som eliteatlet, dvs. om atletens
evne til at genopladning, planleegning, handte-
ring af karrierefaser og sport-life-balance.

Genopladning - Her-og-nu stress er ikke far-
ligt. Langvarig stress derimod pévirker atletens
sundshed og prastation. Med gode genoplad-
ningsstrategier kan atleten handtere starre
mengder stress i perioder og finde balance pa
den lange bane.

Planlaegning - det er vigtigt at kunne planlaeg-
ge og prioritere sin hverdag med treening, spis-
ning, hvile, studie, arbejde, familie og venner.

Karriere- og livsfaser - overgange mellem for-
skellige faser i en elitesportskarriere er centrale
udfordringer som eliteatleter skal leere at hdnd-
tere - bdde inden for og uden for sporten.

Sport-life balance - en eliteatlet er eliteatlet 24
timer i dggnet. Samtidig udvikles og preesterer
eliteatleter bedst, nar deres identitet er bredere
defineret end sporten, og deres selvverd ikke
kun afhenger af sportslige resultater.

ATLETENS IDENTITET
0G DRIVKRAFT

Det nederste lag i trekanten er pa mange mader
et fundament. Identitet handler om, hvordan
atleten definerer og forstar sig selv. Drivkraften
knytter sig til atletens motiver og veerdier for
hvorfor og pa hvilken made, atleten dyrker sin
sport.

Selvveerd handler om, hvorvidt en person
vaerdseetter og accepterer sig selv, selvom han
eller hun taber nogle kampe eller laver fejl.

Motiver - eliteatleter har steerke motiver for at
dyrke deres elitekarriere og na de maél, de har
sat sig. Men der kan ogsd veere modstridende
motiver som f.eks. veere noget for sine venner
og familie eller at tage en uddannelse.

Vardier - En sportskarriere i overensstemmel-
se med atletens baerende verdier er oftest ba-
sis for succes. Det kan vaere personlige veerdier
som madlrettethed, beslutsomhed, ordentlighed
eller mellemmenneskelige veerdier som ledel-
se, statte, anerkendelse eller uathengighed.

Typisk adferd - ved at blive bevidst om egen
typiske adfeerd kan man finde styrker og udvik-
lingsomrader hos sig selv. Denne selvindsigt er
ogsd nedvendig for at opna synergi, nar man
indgar i et team.




KONCENTRATION

HVEM VIL
DU VARE
SOM ATLET?

STRESS- KONSTRUKTIV
HANDTERING EVALUERING

INDRE
DIALOG




DET MENTALE HJUL

I det gverste lag i den sportspsykologiske mo-
del ligger det mentale hjul. Kernen (centrum i
hjulet) i at veere mentalt steerk at kunne handle
i overensstemmelse med sine motiver og veer-
dier, selv nar man star ansigt til ansigt med
sveere tanker og falelser. Tvivl og bekymring er
en naturlig og uundgéelig del af elitesport. Som
stotte til udvikling af mental styrke i treening
og konkurrence arbejder vi med det, vi kalder
3R-modellen samt syv centrale feerdigheder.

3R-MODELLEN

Atleter oplever i konkurrencer at blive kapret

af uhensigtsmaessige tanker og folelser og mi-

ste fokus. Ved at treene evnen til at registrere

nar det sker, samt hvilke tanker og falelser der

forstyrrer, har atleten mulighed for at genfinde

fokus og handle mere optimalt. Processen inde-

baerer tre elementer:

¢ Registrér: at registrere de tanker, folelser og
fornemmelser, der treekker atleten veek fra
fokus pa opgaven og veek fra den, man gerne
vil veere.

¢ Release; at acceptere "ubehagelige” tanker
og falelser frem for at keempe mod dem.

¢ Refokusér; at rette fokus tilbage pa opgaven.

Malsetning - giver retning, fokus og motiva-
tion. Typisk har eliteatleter en reekke resultat-
mal, men atleter der opnér succes finder ligesa
stor motivation og mening i at arbejde hérdt
med procesmal.

Konstruktive evalueringer - at evaluere sine
mal og sine praestationer er en vigtigt forudseet-
ning for at udvikle sig og skabe leering. Kon-
struktiv evaluering betyder i denne sammen-
heeng, at atleterne primeert fokuserer pa sig selv
og pa det, de kan gare bedre for at skabe laering
og fornyet motivation.

Koncentration - handler om at skabe fokus og
rette sin opmeerksomhed mod de relevante in-
formationer med den rette intensitet. Det hand-
ler ogsa om at have evnen til at refokusere, nar
noget uventet sker, eller hvis man oplever for-
styrrelser.

Indre dialog - den indre dialog finder sted i
vores tanker. Atleter oplever fx en indre dialog
mellem en resultatorienteret og en procesorien-
teret side af sig selv eller mellem en negativ og
en positiv side. Denne dialog har stor betydning
for fokus og motivation. Derfor er det vigtigt at
leere enten at styre dialogen eller at tage den
indre dialog mindre alvorligt og bogstaveligt.

Stresshandtering - handtering af stress, pres,
forventninger eller bekymringer er afggrende
for at preestere optimalt. Jget bevidsthed om
egne reaktioner hjelper atleten med at hand-
tere ubehag og holde fokus pa det, der betyder
noget i konkurrence/kamp.

Visualisering - via vores sanser skaber vi men-
tale forestillinger. Man treener sine mentale
forestillinger og forberede sig pa konkurren-
ce- og treeningssituationer. Forskning viser at
nervebaner og muskler aktiveres gennem den
mentale forestilling, som havde man foretaget
handlingerne i virkeligheden.

Game plan - handler om at have nogle klare
praktiske og mentale strategier og rutiner for
tiden op til konkurrence, under konkurrence
og efter konkurrence. Det skaber ro og fokus,
og hjelper én til at finde det rette speendings-
niveau.




TEAMET

Et team kan veere alt lige fra en double i bad-
minton eller et makkerskab i en bad, til et
héndbold- eller ishockeyhold med ca. 20 spil-
lere. Vi anskuer ogsé en treeningsgruppe som et
team, da de ofte er atheengige af hinanden og
har et feelles mal om at udvikle sig.

Det kraever vedvarende arbejde at skabe et vel-
fungerende team. Vores grundtanke er, at team-
et skal have en klar retning, en tydelig og velde-
fineret kultur og et godt samarbejde.

RETNING: VISION, MAL OG STRATEGI

Et velfungerende team hviler pa et fundament
af en klar og retningsgivende vision, der angi-
ver et formal og mening og skaber energi, mo-
tivation og sammenhangskraft. Teamets vision
munder ud i en tydelig malsetning, der er ud-
fordrende, vaerdiskabende, konkret og tidsbe-
stemt. Vejen til malet, strategien, kan have form
af teamets game plan eller spilkoncept.

TEAMKULTUR: STRUKTUR, ROLLER 0G
VARDIER

Et velfungerende team har en klar og veldefi-
neret struktur og rollefordeling. Alle bar vide,
hvad deres roller er, og hvad de andre forven-
ter, man bidrager med. Veerdier definerer hol-
dets identitet, og hvad holdet vil std for. Team-
vaerdier er pejlemerker for den kultur, teamet
gerne vil skabe sammen.

SAMARBEJDE:

KOMMUNIKATION 0G SAMMENHOLD
Gode kommunikationsferdigheder handler om
at vide, hvordan man sender og modtager kom-
munikation pa en médde, der bringer teamet test-

tere pd malet. Sammenhold er ikke en forudseet-
ning for at preestere sammen, men sammenhold
bidrager til trivsel og levedygtighed. Det medfe-
rer feerre konflikter og har derfor i sidste ende en
indirekte betydning for resultaterne.

ORGANISATIONEN

Atleter og teams harer typisk hjemme i et for-
bund, som ofte har stor indflydelse pa atleter-
nes hverdag og pa deres evne til at holde fokus
under konkurrencer. Néar vi arbejder pa et orga-
nisatorisk niveau vil fokus ofte veere pé ledelse
(treeneren eller sportschefen som kulturel le-
der), kultur (tydelige veerdier, der afspejler sig i
handling) og strategi.

MILJBET UDEN FOR SPORTEN

Atleter, der oplever stgtte fra de neere omgivel-
ser, har lettere ved at holde fast i sporten un-
der sveere perioder. Samtidig har atleten ofte
ambitioner og forpligtelser pa andre arenaer
end sporten. Der kan vere eksaminer eller for-
pligtende gruppearbejde pd uddannelsen. Sidst
men ikke mindst kan interessenter uden for
miljget som eksempelvis medier og sponsorer
treekke i atleterne. Den sportspsykologiske kon-
sulent bidrager til atletens fokus ved at hjalpe
med at skabe sammenheng i miljoet.




YDELSER

Vores ydelser retter sig mod tre mélgrupper:
individuelle atleter og traenere, teamet og tree-
ningsgruppen, samt forbundet og organisatio-
nen. Samtidig kan vores ydelser have mange

ARBEJDE MED
INDIVIDET
(ATLET 0G TRANER)

muligt.

ARBEJDE MED TEAM/
TRANINGSGRUPPE

former, fra korte kurser over lengerevarende
indsatser. Generelt efterstreeber vi, at ydelser-
ne kommer sé teet pa den daglige praksis som

ARBEJDE MED
FORBUNDET

Typisk indhold

Udvikling af mentale styrk-
er (herunder at kende sine
vaerdier, vere tilstede 1 nuet
samt registrere og acceptere
tanker), treening af mentale
feerdigheder og life skills, og
stgtte gennem svaere transi-
tioner mm.

Typisk indhold

Forbedre temaets made at fun-
gere pa. Retning, vision, roller,
samarbejde, kommunikation,
konflikthandtering mm.

Typisk indhold
Kulturudvikling, strategi,
treenerroller, treeneren som
kulturel leder, og udvikling af
sportsspecifikke koncepter

Form

Individuelle forlgb:
Individuelle samtaler,
observation i traening og
konkurrence

Gruppeforlgb
Tversportslige sparrings-
grupper, kurser for atleter
og treenere

Form

Team workshops, treening af
feerdigheder i samarbejde og
kommunikation pa “banen”,
observationer og gvelser under
treening, treeningslejre og
konkurrencer

Form

Individuelle forlgb
Personlige samtaler/sparring
med sportschefer og landstrae-
nere

Gruppeforlgb:

Workshops, veerdiseminarer og
supervisionsgrupper med flere
sportschefer og landstrenere
og andre fra staben

Hvad arbejder vi ikke med?

Depression, spiseforstyrrelse
mm bliver henvist til klinisk
psykolog

Hvad arbejder vi ikke med?

Sveere konflikter mellem atlet-
er bliver henvist til megler

Hvad arbejder vi ikke med?

Konflikter mellem forbund og
atleter, fyringer og ansettelser
mm.
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