TEAM DANMARK

Sportspsykologiens professionsmodel
- Bagom Team Danmarks sportspsykologiske ydelser

Det sportspsykologiske fagfelt i Danmark har veprezget af en mangfoldighed af tilgange og har
fungeret som en redskabsdisciplin. Internationedkfioing peger pa, at en optimal sportspsykologisk
indsats kraever en sammenhaengende professionsmedeitegrerer hele indsatsen fra konsulentens
grundlaeggende overbevisninger over interventionsdegttil de konkrete redskaber.

Denne tekst beskriver baggrunden for og sammenhaemg sportspsykologiske arbejde igennem
Team Danmarks professionsmodel for det sportspsgiske ekspertomrade.

Formalene med modellen er:

At synliggere fagomradets professionalisme

At skabe overordnede rammer for det sportspsykskegarbejde i Team Danmark
At skabe en ensartethed i konsulenternes arbejdsieret

At skabe synlige forventninger til eventuelle ekseesamarbejdspartnere.

Modellen er bygget hierarkisk op omkring fem niveauer bevaeger sig fra det grundleeggende og
teoretiske imod det konkrete og praktiske:

Farste niveau er ekspertteamets grundleeggendeewwanimger. Farste niveau beskriver
forstaelsen af eliteatleter og af forandringspreegshvilket fungerer som hele indsatsens
fundament.

Andet niveau beskriver de teoretiske paradigmer isaisatsen hviler pa. Der er isaer tale om
interventionsteorier, dvs. teorier om hvordan mam sportspsykologisk konsulent bedst kan
hjeelpe og udvikle eliteatleterne og treenere.

Tredje niveau definerer visioner for indsatsen.

Fjerde niveau beskriver selve indhold#is. hvad atleterne skal leere. Dette er samleainT
Danmarks sportspsykologiske model.

Femte niveau beskriver de konkrete sportspsykdtegierviceydelser

Ideen bag modellen er, at en god intervention krgateler er sammenhaeng mellem alle disse fem
niveauer. En redskabsorienteret sportspsykologisisident vil ga direkte til niveau fire og beskrize

reekke konkrete feerdigheder og redskaber som att&sdricere. Det er Team Danmarks holdning, at
indhold og redskaber fgrst giver mening i sammermhieesd en grundlseggende professionel filosofi.
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Grundlaeggende Interventions- Visioner for Sportspsykologisk Ydelser
overbevisninger teorier indsatsen model

Niveau 1 - De grundleseggende overbevisninger

Fundamentet i indsatsen er Team Danmarks Sportsiogykke teams grundlseggende overbevisninger
om eliteatleten, elitetraeneren og deres praestaticmet sportspsykologisk synspunkt. Dette niveau
indeholder overbevisninger, som vi sjeeldent tafen alet daglige arbejde, men som styrer vores
tilgang til feltet. Vi har defineret 10 grundlaeggenoverbevisninger, der danner rammen om vores
arbejde.

1. Eliteatleter og traenere fungerer ud fra et sanmpllem tanker, fglelser, fysiologi og
handlinger. Dette samspil har afggrende betydrongiisestationer og trivsel.

2. Eliteatleter og treenere har en personlighed odii@¢fvaerdier, motiver, selvveerd, typisk
adfeerd), der former deres liv og handlinger. Saigadierer man forskelligt i forskellige
situationer, fordi man ogsa pavirkes af omgivelsearg tilpasser sig situationen.

3. Eliteatleter er indlejret i et miljg. Man kan ikkersta en atlet uden at forsta hans/hendes miljg
og relationer til personer i miljget.

4. Eliteatleter motiveres og leerer bedre, nar dediaiak teenke med og tage del i ansvaret for egen
udvikling.
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5. En eliteatlet er eliteatlet 24 timer i dggnet. Reever engagement og commitment. Samtidig
udvikles og preesterer eliteatleter bedst i detdda, nar deres identitet er bredere defineret
end sporten og nar deres selvveerd ikke kun afhaafigportslige resultater.

6. En idreetskarriere forlgber gennem en raekke naeufdiger, der har forskellige udfordringer
(f.eks. ungdom til senior, skadesrehabiliteringyikaestop). Skiftene mellem disse faser er
centrale udfordringer for atleten og indeholdereptiale for krise eller veekst.

7. Modgang er en del af idreetten. Atleter skal leergeanodgang som noget naturligt og udvikle
strategier til at handtere og integrere modgangen.

8. Vejen til topresultater gar gennem fokus pa prosess

9. Psyken spiller en stor rolle i bade treening og kmrénce. Kvalitet i preestationen forudsaetter
kvalitet i treeningen. En sportspsykologisk kerneayager at optimere kvaliteten i den daglige
treening savel som i konkurrence.

10.Mentale feerdigheder skal fungere i den idreetsligégs. Derfor skal udvikling af mentale
feerdigheder integreres i den daglige treening. Treengar en vaesentlig rolle i den mentale
udvikling.

Niveau 2 - Interventionsteorier

Dette niveau beskriver de interventionsteorier, si@tnkonkrete sportspsykologiske arbejde bygger pa.
Psykologien er i dag praeget af en raekke forskelligeetiske paradigmer, der bade indeholder et
beskrivende niveau (hvad er mennesket for en $$gjreg et anvendt niveau (hvad kan og bgr man
som sportspsykologisk konsulent kunne for at skatwikling og forandring hos mennesker).

Selvom disse teorier og skoler i nogle sammenhdemgleurrerer og modsiger hinanden, tror vi pa, at
de pa det praktiske niveau kan supplere hinandem gdugtbar made. | modsaetning til at arbejde
teorilgst eller alene ud fra én teori, henter gpination i forskellige teorier og metoder ud fra e
vurdering af teoriernes styrker og svagheder, ogérrdem med omtanke ud fra, hvad vi vurderer er
bedst i den givne sammenhaeng.

Vi vil i det fglgende kort beskrive, hvilke teorier henter vores inspiration fra og hvilke dele af
teorierne, som vi lader os inspirere af.
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Den Kognitive psykologi

Den kognitive psykologi seetter spot pa sammenhzemgdiem tanker, fglelser, fysiologi og adfaerd.
Atletens tankemgnstre er helt centrale for deresspationer. Ved at identificere, aendre og kontm®lle
tankerne, kan eliteatleten optimere hans eller égsgortslige preestationer.

En anden central anskuelse i den kognitive psyk@nat vi ikke reagerer pa virkeligheden, men pa
vores fortolkning af virkeligheden. Nar en atleivbl nervas, er det altsa ikke ngdvendigvis foat h
virkelig er overmatchet og i risiko, men fordi haplever at veere det. En central del af konsulentens
opgave bliver derfor at hjeelpe atleterne med aveskeensigtsmaessige fortolkninger. Det kraever blandt
andet, at atleterne forstar hvordan de fortolkgivmnheder og hvilken betydning det far for deres
indsats og preestation.

Den kognitive psykologi pointerer, at menneskeldgsg holder fast i en bestemt adfserd med mindre
den har nogle gevinster. Selv uhensigtsmaessig ddi@arhave sekundaere gevinster (hvis jeg bliver
syg inden et steevne mindskes presset). Hvis maratietrer fanget i adfeerd uden helt at forsta
hvorfor, kan det veere vigtigt at undersgge eveldwsvinster ved adfeerden.

Et af den kognitive psykologis centrale redskalvgrsgko-edukation. Det betyder uddannelse i
psykologiske problemstillinger. Kort fortalt handtet om, at en del af behandlingen er at forsta de
sammenhaenge, der ligger bag problemerne. Undemgisiientrale psykologiske forstaelser (fx stress,
selvvaerd mm.) er derfor en vigtig del af konsulestarbejdsopgaver.

Sidst, men ikke mindst saetter den kognitive psygicdpot pa betydningen af treening. Nar vi gnsker at
eendre adfaerd, ma vi farst forsta og dernaest titzaeee og traene. Hvis en atlet gnsker at blive bedre
til at handtere nervgsitet, ma atleten treene, ogeéraening skal integreres i den idraetslige trgenin
Denne tanke passer godt til idreetten, hvor atleterrvant til, at snuptagslgsninger er sjeeldn&l og
udvikling kraever en indsats.

Den systemiske psykologi

Den systemiske psykologi er en kompleks videnskaledition, snarere end én skole. Vi henter
inspiration bade i traditionens fokus pa "hele sgstt” og i den systemiske samtalepraksis.

En vaesentlig inspiration er erkendelsen af, attieth e indlejret i et miljg. Som sportspsykologisk
konsulent er man derfor ngdt til at arbejde mee haljget, bade inden for og udenfor idraetten afor
skabe optimale betingelser for atletens preestafinratlet, der lige er flyttet hjemmefra og stapgétny
uddannelse kan godt have sveaert ved at finde foltasniingen. Hvis man alene fokuserer pa atleten og
alene pa, hvad der foregar under treening og koakae, gar man glip af centrale pointer. | praksis f
dette en raeekke konsekvenser. For det fgrste visgertspsykologiske konsulent i visse tilfaelde lerug
en del energi pa det, "der ligger udenfor sport&ot. det andet far treeneren en central rolle ijelgte
med det mentale, fordi det er vigtigt at centradglepersoner bakker op og hjeelper atleten med den
mentale udvikling.

En af traditionerne indenfor den systemiske psydiodo arbejdet med gruppens kultur. | enhver
treeningsgruppe eller pa ethvert hold opstar heregh en kultur, dvs. nogle grundlaeggende veerdier
og mader at gare tingene pa. Kultur bliver en sartig del af vores dagligdag, at vi ikke laengeze s
den. En sadan traeningskultur kan vaere mere ellmirmhensigtsmaessig. Nar den sportspsykologiske
konsulent kommer udefra og kender til flere forBgelsportsgrene, kan vedkommende ofte "se
kulturen”. Via et malrettet arbejde med hele grupfsileter, treenere og andre ngglepersoner) er det
muligt at eendre kulturen. Malet kunne typisk vagrgkabe en vinderkultur.
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En sidste anskuelse i den systemiske psykolodi mmoalemer er cirkulaere. Selvom mennesker gerne
vil se simple linezere arsagssammenhaenge og haitlie & andre er skyld i problemerne, er det gigti
at, eliteatleter og treenere leerer at se deresretjen at vedligeholde problemerne og se hvilkedik
som de selv kan tage for at lase op og lgse pratlem

Den Humanistiske psykologi

Den humanistiske psykologi betragter menneskersauaktualiserende, dvs. grundlseggende
malrettede og udviklingsorienterede. | praksis thetydet, at den sportspsykologiske konsulent som
udgangspunkt tror pa, at atleten er kompetent aiyeret, og er villig til at arbejde videre med
problemstillingerne pa egen hand. Dermed blivemim@opgaver og fokus pa atletens ressourcer
vigtige dele af indsatsen.

Den humanistiske psykologi saetter ogsa fokus péebegsom identitet og mening. | en
sportspsykologisk sammenhaeng kan man sige, at é@nkrentale feerdigheder nok er vigtige, men at
det er mindst lige sa vigtigt at ga "bagved” og ersige, hvordan atleten forstar sig selv, om Han el
hun oplever mening i karrieren som eliteatlet, keviliramme og mal, der skaber motivation osv.
Den humanistiske psykologi saetter ogsa kraftigtisopd relationen mellem terapeut og klient. En
central anskuelse er, at relationen helbreder —ikkenaf sig selv. En relation praeget af tillidygghed
og anerkendelse, og som abner mulighed for atdetrapd atletens adfaerd i selve

terapisammenhaengen, skaber grobund for laering \aglung).

Personlighedspsykologi

En sidste psykologisk teori, som vi henter insporat, er selve forskningen i "sport personality”.
Selvom konteksten har stor betydning og vi ageveskelligt i forskellige situationer, seetter denne
sportspsykologiske retning fokus pa, at alle mekeesar en kerne; en personlighed. Man har blandt
andet undersggt hvad Olympiske vindere har tildsell

Forskningen i personligheden indenfor sport haikietvsig meget gennem de senere ar. For det farste
er der i dag ikke samme fokus pa en "fastlast pdigioed”, men mere pa typisk adfeerd. Mennesker
har tendens til at teenke og handle relativt enwgeds af situationer og indtager ofte de sammenoll
For det andet anbefaler man ikke test i forbindeisd at udveelge talenter, fordi man ved, at de unge
atleter og deres personlighed udvikler sig.

Vi henter inspiration i tanken om, at atleterne éar’personlighed”. Atleter er i varierende grad
ambitigse, detailorienterede, risikovillige, kreatosv. Men vi tror ikke pa at denne personlighed e
hverken fastlast eller geelder alle situationerbiiger derfor tests, ikke for at fa endegyldiger sieen
for at skabe udvikling. For det farste udfylder nt@sten som atlet, ikke generelt som menneske. For
det andet fungerer testen som udgangspunkt foradogdikke som et endeligt svar. For det tredje
bruger vi testen til at identificere udviklingsordei ud fra devisen, at vi faktisk kan udvikle
personligheden.
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Niveau 3 — Visioner for den sportspsykologiske inds ats

Pa et organisatorisk niveau gnsker Team Danmarlvatden farende videns organisation indenfor
sportspsykologien i Danmark.

Det sportspsykologiske team arbejder for Team Daksnasion om at ggre "Danmark til det bedste
sted i verden at dyrke eliteidreet”.

Konkret betyder det at det sportspsykologiske teasisner for arbejdet med Team Danmark stgttede
atleter og forbundstilknyttede traenere er:
- At atleter og traenere opnar de rette mentale rédska at praestere optimalt pa hgjeste
internationale niveau.
At optimere kvaliteten i den daglige treening.
At den enkelte eliteatlet oplever mening og veetdiet som eliteatlet, og hermed at frafaldet
mindskes.
At skabe et feelles sprog for de sportspsykologaseekter i treening og konkurrence.

Niveau 4 — Indholdet: Team Danmarks sportspsykologi ske model

For at skabe overblik over den sportspsykologiskisats har Team Danmarks sportspsykologiske
team udvikleDen sportspsykologiske mod®lodellen beskriver indholdet i det sportspsykad&g
arbejde, dvs. hvilke niveauer, lag og temaer soarbejder med i samarbejde med atleter og treenere
for at hjeelpe atleten til at levere toppraestationer

Modellens centrum er en trekant, der repreeseratieten. Trekanten indeholder tre niveauer:
personlighed & identitet, livet som eliteatlet ogmale feerdigheder. Rundt om atleten er konteksten;
bade situationen her & nu, miljget udenfor spodgrselve treeningsmiljget. Alle disse faktorer og
niveauer skal spille sammen og fungere for at ke kain praestere optimalt.



TEAM DANMARK

Team Danmarks sportspsykologiske model



[Skriv tekst]

Personlighed og identitet

Det nederste lag i modellen handler om atletensgméighed og identitet. Personlighed handler om,
hvordan vi hver iseer grundleeggende er som perdentitet handler om, hvordan vi definerer og
forstar os selv. Identitet kan sidestilles med sefattelse. | vores personlighed og identitet liggeres
selvveerd, vores motiver, vores veerdier og voreskgpadfeerd.

Selvveerd

Selvveerd handler om, hvorvidt en person veerdsaggtaccepterer sig selv, som den man er. En
eliteatlets selvveerd bgar vaere uafhaengig af prasseatie. Du er okay, som menneske, ogsa selvom du
taber nogle kampe eller laver fejl. Det er ikkealtleter, der naturligt teenker sadan, hvorforeden

vigtig rolle i sportspsykologien at leere atletendskille praestation og selvvaerd.

Motiver

Vi har som mennesker en raekke motiver, som vi dive@t til at forfalge. Eliteatleter har et steerkt
motiv for at dyrke deres elitekarriere og na de,rdélhar sat sig. Men der kan ogsa vaere modstiidend
motiver i form af f.eks. venner, man gerne vil dgrkamilie eller et studie. Atleter bgr kende stigme
motiver, og veere bevidst om, hvordan man handtecgiver, der peger i forskellige retninger.

Veerdier

Veerdier afspejler, hvad der er vigtigt og har vadwdos. Det kan vaere personlige veerdier som
malrettethed, beslutsomhed, ordentlighed og/eleiation eller mellemmenneskelige veerdier som
ledelse, statte, anerkendelse og/eller uafheengid@dedcer en fordel, hvis eliteatleten er bevidst om
egne vaerdier, sa atleten kan blive afklaret medheonvidt en elitekarriere harmonerer med de
veerdier, eller om atleten har vaerdier som han m@agéompromis med, og om hvorvidt han er villig
til at foretage dette kompromis.

Typisk adfeerd

Hvis vi kigger pa en eliteatlets adfeerd over tidder adfeerdselementer, som gar igen hos denne
person, og der afspejler sig bade i treening og kdyeper den adfeerd, som vi kalder typisk adfsegd, o
som knytter sig til eliteatletens "sportspersonéigh Ved at blive bevidst om egne typiske
adfeerdsmgnstre kan man finde styrker og udviklimggder hos sig selv. Abenhed og bevidsthed
omkring sportspersonlighed og typisk adfaerd er egsfordel, nar man indgar i team for at opna
synergien og undga eller bearbejde konflikterne.

Livet som eliteatlet & life skills

Det midterste lag i modellen handler om at handteet som eliteatlet og mestre de life-skills, @er
ngdvendige for at kunne agere som eliteatlet. Betller om atletens commitment, planlaegning,
karrierefaser, samarbejde og sport-life balance.



[Skriv tekst]

Commitment

Commitment handler om, hvorvidt eliteatleten hartgt med i elitetilvaerelsen; altsa motivation og
engagement, samt i hvilken grad eliteatleten fgilgforpligtet overfor sig selv og prioriterer
elitekarrieren.

Planlaegning
Planlaegning handler om de grundlaeggende planleegfe@ndigheder. Det er vigtigt at kunne
planlaegge sin hverdag med traening, spisning, hstilelie, arbejde, familie og venner.

Karrierefaser

En idreetskarriere forlgber gennem en raekke natuftiger, der har sine udfordringer. Skiftene inmelle
disse faser er centrale udfordringer for atleteimdgholder potentiale for krise eller veekst.
Eliteatleterne skal laere at handtere overgangetiermdisse faser.

Samarbejde

En eliteatlet er athaengig af at samarbejde medegmehsoner. Atleten skal kunne samarbejde med
treenere, holdkammerater, eksperter og andre sajuspbetnere. Derfor er samarbejde og
kommunikation et centralt indsatsomrade i sportsplegien.

Sport-life balance

En eliteatlet er eliteatlet 24 timer i dggnet. Rekver engagement og commitment. Samtidig udvikles
og praesterer eliteatleter bedst i det lange labdedes identitet er bredere defineret end spoagn,
selvveerd ikke kun afhaenger af sportslige resultater



[Skriv tekst]

Det mentale hjul

| det gverste lag i den sportspsykologiske modgdidet mentale hjulDet mentale hjul indeholder
otte centrale mentale feerdigheder, som er vigbgem eliteatlet at beherske for at praestere ofitima
Treening af de otte mentale feerdigheder er et \tigtement i en eliteatlets daglige treening og keaeti

Malsaetning

At arbejde malrettet vha. malsaetninger i bade tigeog konkurrence er en central faerdighed som
eliteatleter skal mestre. Malsaetninger giver regnfakus og motivation. Typisk har eliteatleter en
raekke resultatmal, men atleter der opnar succdsifiigesa stor motivation og mening i at arbejde
hardt med procesmal.

Konstruktive evalueringer

At evaluere sine mal og sine praestationer er eigvifprudsaetning for at udvikle sig og skabe lagrin
Konstruktive evalueringer er en feerdighed, atletesial lsere. Konstruktiv betyder i denne
sammenhaeng at atleterne primeaert fokuserer palsifpsderigennem at skabe leering og fornyet
motivation. Negative evalueringer gar ofte pa yfdi¢orer som modstandere, treenere, dommere, eller
hvis det er indre faktorer, sa sker det pa en ns@leyan nedgear sig selv, og kan derved blive r@amt p
selvtillid og motivation (og i veerste fald selvveeseé tidligere om selvveerd).
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[Skriv tekst]

Koncentration

Koncentration handler om at skabe fokus og rett@pmaerksomhed mod de relevante informationer
med den rette intensitet. Det handler ogsa om\a banen til at refokusere, nar noget uventet sker,
eller hvis man oplever forstyrrelser.

Indre dialog

Den indre dialog er den dialog, der finder stedrieg tanker. Nogle gange lyder det som en enkelt
stemme, andre gange sker det som en dialog mdikeensider i personen. Det kan vaere en
resultatorienteret side, der debatterer med erepo®enteret, eller en negativ side, der diskutered
en positiv. At leere at styre denne indre dialog mexal stgttende og motiverende sider er en vigtig
forudseetning for at praestere og leere.

Selvtillid

Evnen til at tro pa sig selv i afgarende situatidrigde traening og konkurrence pavirker vores
preestationer og vores leering i en positiv retn8egvtillid kan opbygges ved hjeelp af en reekke
metoder, som atleterne kan leere.

Spaendingsregulering

At finde den rette balance i teending, energi ogpaesithed/afslappethed med de rette fglelser, er
afggrende for at preestere optimalt. Det er forgkelvor hgjt en atlets spaendingsniveau skal veere,
men gennem gget bevidsthed om sine bedste praastatkan atleten leere, hvad hans
spaendingsniveau optimalt set er, og hvordan haefimd i denne optimale tilstand.

Visualisering

Visualisering er, hvor vi via vores sanser, skahentale forestillinger. Man bruger s& mange sanser
som muligt for at hjernen og kroppen oplever, "a@mer der i virkeligheden”. Forskning har vist at
nervebaner og muskler aktiveres gennem den medotalgtilling, som havde man foretager
handlingerne i virkeligheden. Blot ikke med sammyeke. Derved kan man via sine mentale
forestillinger treene og forberede sig selv pa kordace- og treeningssituationer.

Konkurrencestrategier

Konkurrencestrategier handler om at have nogleektaaktiske og mentale strategier og rutiner for
tiden op til konkurrence, under konkurrence ogreftskurrence. Det skaber ro og fokus, og hjeelper
én til at finde det rette spaendingsniveau.

De ydre pavirkninger

Uden om trekanten findes de forskellige faktoremsavirker atleten udefra. Det er ikke muligt at
forsta en atlet uden at forsta hele hans/hendgs ol relationer til personerne i miljget. Miljdet
fokus er bade sportsmiljget og miljget uden forsposamt den specifikke situation, som atleten
befinder sig i.

| sportsmiljget er det vigtigt at forholde sighihde treenings- og konkurrencemiljget, hvor
ngglepersonerne bl.a. er treeneren, holdkammekatekurrenter.
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[Skriv tekst]

Familie, keereste, venner er ngglepersoner i mijdenfor sporten, hvor uddannelse, job og det Bocia

liv spiller en vigtig rolle.
Alle indre og ydre pavirkninger formes i den spiééié situation og i hgj grad hvordan situationen
opleves af atleten.
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[Skriv tekst]

Niveau 5 - Sportspsykologiske ydelser

Indtil nu har vi beskrevet grundlaget for Team Danks sportspsykologiske arbejde samt selve
indholdet i arbejdet. Afslutningsvis falger en koversigt over Team Danmarks ydelser indenfor

sportspsykologien.

Kurser for treenere

Som et led i ambitionen om at skabe et feelles spsykologisk sprog i dansk eliteidreet, og i
anerkendelsen af treenerens store betydning i déigdaarbejde med at skabe en kultur der arbejder
serigst og malrettet med det sportspsykologiskéderer traenerkurser en vigtig del af den
sportspsykologiske strategi.

Team Danmarks sportspsykologiske ydelser indbefttie treenerkurser. Formalet med kursusraekken
er, at treenerne skal introduceres til sportspsyletoog leere at integrere traeningen af mentale
feerdigheder som et naturligt led i den daglige tingerKurserne omfatter

Grundkursus i sportspsykologi (16 timer)
Traeningsmiljger
Teampsykologi



[Skriv tekst]

Treening af mentale faerdigheder

Videregaende kursus i sportspsykologi (16 timer-traeningsvaerksted
Treening i at integrere traening af mentale feerdigheden gvrige traening.
Treening i at skabe treeningsmiljger med treeninggkvalg optimal gruppedynamik

Coachinguddannelse
Coachende udviklingssamtaler
Coachende teamudviklingssamtaler
Coaching af individ pa "gulvet”

Coaching af teams/grupper pa "gulvet”

Det personllge lederskab
Personprofil, personlige veerdier, styrker og udmggomrader
Om at skabe forandringer og arbejde med modstand
Sveere/motiverende samtaler
Stresshandtering og udbraendthed

Lagbende workshops
Efter gnsker og behov

Kurser for atleter

Alle Team Danmark stgttede atleter tilboydes et dkunsus i sportspsykologi (8 timer). Kurset
introducerer centrale aspekter fra Team Danmartdsgpsykologiske model, herunder:

Livet som eliteatlet & life skills.

Identitet, commitment, planleegning, samarbejdertdfe balance & karrierefaser

Det Mentale Hjul; treening af mentale feerdigheder.
Kurset er praktisk anlagt. Atleterne vil dels laeimaple redskaber til optimering af treening og
konkurrence, ligesom kurset danner et godt fundameersenere individuelle forlagb.

Forbundsspecifikke forlgb

| samarbejde med de enkelte forbund kan der gleetjges sportsspecifikke forlgb og udvikles
disciplinspecifikke sportspsykologiske konceptaddatserne kan involvere mentale udviklingsforlgb
med atleter, supervision af treenere, samt at derisgsykologiske konsulent deltager i den daglige
treening og et antal konkurrencer mm. Forlgbenet&ge sit udgangspunkt i forskellige dele af den
sportspsykologiske model.

Formalene vil ofte inkludere at opkvalificere tramnadenfor det sportspsykologiske omrade samt at
opkvalificere og @ge brugen af planlagt mental ingghos Team Danmark stgttede eliteatleter.
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[Skriv tekst]

Individuelle udviklingsforlagb

Sportspsykologiske forlgb med individuelle atldtan bade involvere laengerevarende proaktive forlgb
og mere akutte indsatser i forbindelse med ikkeiskie kriser eller overgange, som fx skader,
motivationskriser, overgangen fra talent til efiten.

Forlgbene kan involvere samtaler, observationstmiteg mm.

Forlgbene vil tage deres udgangspunkt i forsketigeader indenfor Team Danmarks
sportspsykologiske model, herunder identitet, Is@n eliteatlet, mentale feerdigheder og konteksten.
Denne type af forlgb er ikke begraenset til indilie atleter, men kan ogsa seettes i veerk i fortibld
bade traenere og hold.

Hvis atleter oplever kliniske problemstillinger,msdx spiseforstyrrelser og depression, samarbejder
med et antal kliniske psykologer, som vi kan heavils
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