TEAM DANMARK

Sportspsykologisk koncept 2009-2012

1. Indledning og malsatning

Team Danmark gnsker at styrke indsatsen pa det sportspsykologiske omrade i Team Danmarks stgt-
tekoncept 2009-2012.

Team Danmarks sportspsykologiske koncept 2009-2012 har ”den hele idraetsudgver” som udgangs-
punkt og malet er at kunne tilbyde vejledning og hjelp i relation til den enkelte udever- og treeners
personlige udvikling og til de problemstillinger de oplever.

For at leve op til Team Danmarks malsatning om, at “"Team Danmark skal medvirke til, at danske
elitesportsfolk opnar de rette mentale redskaber til at praestere optimalt pa hgjeste internationalt
niveau™ har det sportspsykologiske koncept 2009-2012 et serligt fokus pa den prastationsfrem-
mende og praktisk anvendelige sportspsykologi.

2. Opbygning og fokusomrader

Det sportspsykologiske koncept 2009-2012 bygger videre pa det eksisterende koncept, og bestar af
tre indsatsomrader: treening af sportspsykologiske ferdigheder, udviklingssamtaler og psykologisk
hjeelp og rummer stgttemuligheder for bade planlagte forlgh og serlige indsatser.

| sportspsykologisk koncept 2009-2012 vil der vere et serligt fokus pa:

- Atudvikle overordnede planer for de sportspsykologiske indsatser i satsningsforbundene.

- At opkvalificere Team Danmark stattede treenere indenfor det sportspsykologiske
/psykologiske omrade.

- At opkvalificere og gge brugen af planlagt trening af sportspsykologiske feerdigheder hos
Team Danmark-stettede eliteudgvere (mental trening).

2.1 Udvikling af koncepter for sportspsykologiske indsatser i satsningsforbund

Det sportspsykologiske arbejde i specialforbundene skal baseres pa overordnede sportspecifikke
koncepter/planer, sa der skabes grundlag for en kontinuerlig udvikling pa det mentale omrade.

Der skal veere et tet samarbejde mellem de involverede parter (udaver, traener, sportschef, sports-
psykologisk ekspert) i den sportspsykologiske indsats, og der skal arbejdes systematisk og malrettet
med relevante temaer via metoder, der er anerkendt for at skabe udvikling.

2.2 Opkvalificering af treenere indenfor sportspsykologi/psykologi

Treenerne har en nggleposition i relation til arbejdet med sportspsykologi.

De har en helt central rolle mht. at sikre integration og prioritering af treening af sportspsykologiske
feerdigheder i den daglige treening, og deres teette samarbejde med udgverne giver dem mulighed for
at udvikle og hjelpe udgverne pa det mentale omrade.

Treenerne skal derfor i hgjere grad involveres i den sportspsykologiske indsats og opkvalificeres til
at kunne varetage dele af den mentale trening, og den sportspsykologiske indsats overfor de aktive
skal kendetegnes ved et teet samarbejde mellem treener og ekspert.

Endvidere er treenernes personlige lederskab helt afgarende for deres arbejde med udgverne og de-
res mulighed for at udvikle udgverne — ogsa pa andre felter end det mentale.

Traenerne skal kunne arbejde procesorienteret og bar have indsigt i og kunne arbejde systematisk
med gruppeudvikling.
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Team Danmark vil medvirke til at uddanne og supervisere trenere indenfor sportspsykologi samt
tilbyde kurser, der satter fokus pa treeneres personlige lederskab.

2.3 Opkvalificering og gget brug af planlagt mental traening

Team Danmark mener, at mental treening er af afgerende betydning for, at en udever kan tilegne sig
de mentale redskaber og faerdigheder, der kraeves for at praestere pa hgjeste internationale niveau.
For at gge brugen og effekten af mental treening er det derfor vigtigt, at de sportspsykologiske trae-
ningsforlgb integreres og keedes sammen med udgverens gvrige treening, og at treenerne involveres i
forlgbene.

Endvidere bgr den mentale treening vaere fokuseret pa de sarlige mentale krav, der er i den pagel-
dende idraetsgren, sa der arbejdes malrettet og fokuseret med de relevante mentale feerdigheder i
idreetsgrenen via idraetsspecifikke mentale treningsgvelser.

Mental treening i form af (korte) afgraensede projektforlgb, har sjeeldent en leengerevarende effekt. |
den henseende, er ordet traening i begrebet “mental treening” centralt, og en varig effekt vil forst ses
efter en systematisk, regelmaessig og leengerevarende treening af de mentale feerdigheder.

Team Danmark vil i samarbejde med specialforbundene i hgjere grad fokusere pa planlagte indsat-
ser” indenfor omradet mental treening med henblik pa optimering af idraetsspecifikke mentale feer-
digheder.

2.4 Udviklingssamtaler

| Team Danmarks eksisterende sportspsykologiske koncept har der veeret mulighed for samtale-
hjelp nar udgvere/treenere har oplevet problemer og har haft behov for samtaler med en
coach/sportspsykologisk ekspert.

Team Danmark vil stadig tiloyde mulighed for "akut” samtalehjelp, men samtalerne skal fremover
ogsa forega proaktivt. Samtaler om de mentale aspekter relateret til at vare eliteudgver, skal ikke
kun tages nar udgveren oplever problemer, men bruges aktivt til at udvikle og styrke udgveren til at
kunne handtere sin karriere ("karriere coaching™) og preestere under stort pres. | den kontekst er der
tale om "udviklingssamtaler”

Disse samtaler er vigtige, da sportspsykologi er mere end mental redskabstraening”, og der er vig-
tige mentale temaer, (tanker, falelser, identitet, motiver etc.), som har indflydelse pa udgverens ge-
nerelle livssituation og preaestationsevne, men som ikke ngdvendigvis vil indga i et egentligt mentalt
treeningsprogram.

Der vil sdledes vere en tet sammenhang mellem mental treening” og “udviklingssamtaler” og
vagtningen mellem de to indsatser vil afthaenge af den enkelte udgvers samlede livssituation —
sportsligt savel som privat.

Udviklingssamtaler vil ikke kun veere forbeholdt udgvere — ogsa treenere vil blive tilbudt udvik-
lingssamtaler og/eller supervision af Team Danmarks ansatte sportspsykologiske eksperter.

Sportsskader er en integreret del af eliteidreet. | tilgift til de fysiske effekter skaden har pa udgveren,
vil den skadede udgver ofte have psykologiske fglgevirkninger af skaden (angst, vrede etc.). Team
Danmark vil tilbyde den skadede udever samtalehjaelp og mental treening for at reducere evt. nega-
tive psykologiske faglgevirkninger af skaden og optimere restitutionsforlgbet.
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| forbindelse med en udaveres karrierestop (frivilligt eller ufrivilligt) vil Team Danmark tilbyde
samtalehjeelp. Her vil udgveren fa hjalp til at bearbejde evt. psykologiske effekter af karrierestoppet
samt fa redskaber til at forberede og planlegge overgangen fra en karriere som eliteudgver” til en
civil” karriere.

3. Seerlige indsatser

3.1 Psykologisk hjelp i forbindelse med kriser

De fleste "akutte” indsatser der kraever samtale med en sportspsykologisk ekspert/psykolog er akti-
veret pa baggrund af fald i praestationsevnen hos udgveren.

| andre tilfeelde vil en udgver opleve mere alvorlige "kliniske” personlige problemer (f.eks. spise-
forstyrrelser og depressioner) og i det tilfeelde vil Team Danmark yde behandlingshjalp via sit net-
veerk af kliniske psykologer, med specialviden indenfor de enkelte ”problemfelter”.

4. Funktionsomréader

Analyser og koncepter

o Udvikling af sportspsykologisk koncept i specialforbund

e Team Danmark tilbyder ekspertradgivning og stette til sportschef og landstraner til at udvikle
idreets- og disciplinspecifikke sportspsykologiske koncepter.

e Ekspertbistanden varetages af Team Danmarks ansatte sportspsykologiske eksperter og Team
Danmarks ekspertkoordinator for det sportspsykologiske omrade.

e Udvikling af et overordnet sportspsykologisk koncept er en forudsaetning for Team Danmark
statte til det sportspsykologiske arbejde i specialforbundet.

0 Analyse af idreetsspecifikke mentale krav og udvikling af mentaltraeningsgvelser

e Team Danmark tilbyder ekspertradgivning og statte til landstreeneren/sportschefen til at analyse-
re en idraetsgrens serlige mentale krav og udvikle specifikke mentaltreeningsevelser. Ekspertbi-
standen varetages af Team Danmarks ansatte sportspsykologiske eksperter. Analysen giver et
overblik over de centrale mentale fokuspunkter i den pageeldende idrat og vil danne udgangs-
punkt for treenerens- og den sportspsykologiske eksperts arbejde i idraetten.

Uddannelse

0 Grundkursus i sportspsykologi - udgvere

e Team Danmarks kursus i basal sportspsykologi er et uddannelsesforlgb, der indeholder teoretisk
basisviden om sportspsykologi og giver praktiske eksempler pad mentale traeningsteknikker.

e Endvidere vil uddannelsesforlgbet indeholde sakaldt ”Life Skills” treening, hvor udgverne far
hjelp til at tilretteleegge et liv og en tilvarelse, der understatter et langt engagement i sport pa
hgjt internationalt niveau. Denne del af uddannelsesforlgbet vil ogsa kunne inkludere udgvernes
foraeldre.

e Malgruppen er aktive i Team Danmarks godkendte bruttogrupper. Kurset er gratis for malgrup-
perne.

e Malet er at give udgvere et basalt kendskab i sportspsykologi, der kan danne baggrund for et
mere systematisk arbejde med sportspsykologi samt forberede dem pa en karriere som eliteud-
gver.

e Kurset er obligatorisk for de aktive Team Danmark godkendte bruttogrupper, og det tilstreebes,
at udevere tager kurset ved indgangen til deres eliteidreetslige karriere, typisk i forleengelse af
deres optagelse i en Team Danmark-bruttogruppe.
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Kurset er en forudsatning for, at udgveren kan indga i individuelle sportspsykologiske forlgh
stottet af Team Danmark.

Udgvere, der har gennemfart lignende kurser eller pa anden vis har tilegnet sig viden tilsvarende
til kurset, kan sgge om merit for kurset.

Undervisningen varetages af Team Danmarks ansatte sportspsykologiske eksperter.

0 Grundkursus i sportspsykologi - traenere

Team Danmarks kursus i basal sportspsykologi er et uddannelsesforlgb, der indeholder teoretisk
basisviden om sportspsykologi og giver praktiske eksempler pad mentale traeningsteknikker.
Malgruppen er forbundsansatte(del/heltid) treenere, der arbejder med elitesportsudgvere i Team
Danmark-bruttogrupper. Kurset er gratis for malgrupperne.

Malet er at give treenerne et basalt kendskab i sportspsykologi, der kan danne baggrund for et
mere systematisk arbejde med sportspsykologi.

Kurset er obligatorisk for treenerne.

Trenere, der har gennemfart lignende kurser eller pa anden vis har tilegnet sig viden tilsvarende
til kurset, kan sgge om merit for kurset.

Undervisningen varetages af Team Danmarks ansatte sportspsykologiske eksperter

o Videregaende traenerkursus i sportspsykologi

Team Danmarks traenerkursus i sportspsykologi er et uddannelsesforlgb, der fokuserer pa kon-
krete metoder til at arbejde med mental traening til hverdag. Udover en teoretisk viden omkring
sportspsykologi vil traeneren tilegne sig kompetencer til at integrere og anvende mental treening
i den daglige traening.

Malgruppen er forbundsansatte (del/heltid) treenere, der arbejder med elitesportsudgvere i Team
Danmark-bruttogrupper. Kurset er gratis for malgruppen.

Deltagelse pa kurset kraever, at treeneren har gennemgaet grundkursus i sportspsykologi eller
tilsvarende.

Team Danmark stette til det sportspsykologiske arbejde i forbundet forudsatter deltagelse af
relevante treenere pa treenerkurset i sportspsykologi.

Treenere, der via anden uddannelse har tilegnet sig viden tilsvarende til kurset, kan sgge om me-
rit for kurset.

Undervisningen varetages af Team Danmarks ansatte sportspsykologiske eksperter.

0 Traenerens personlig lederskab

Team Danmarks treenerkursus i ”personlig lederskab” er et uddannelsesforlgb, der satter fokus
pa den enkelte treeners personlig lederskab, og drafter aktuelle problemstillinger i relation til rol-
len som leder. Temaer kunne veere: egne vaner og granser, stresshandtering, svare samtaler,
handtering af modstand fra udgvere, ledelsesveerdier- og stil, treeneren som kommunikator etc.
Malgruppen er forbundsansatte (del/heltid) treenere, der arbejder med elitesportsudgvere i Team
Danmark-bruttogrupper. Kurset er gratis for malgruppen.

Deltagelse pa kurset kraever, at treeneren har gennemgaet grundkursus i sportspsykologi eller
tilsvarende.

0 Coachinguddannelse

Coachinguddannelse er et uddannelsesforlgb, hvor treeneren far en teoretisk forstaelse af begre-
bet "coaching” samt lerer at bruge coaching bade som kommunikationsform samt ledelsesme-
tode i relation til elitesportsudgvere.

Malgruppen er forbundsansatte (del/heltid) treenere, der arbejder med elitesportsudgvere i Team
Danmark-bruttogrupper.
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e Uddannelsen er gratis for landstraenere og assisterende landstraenere. Andre relevante traenere vil
blive tilbudt uddannelsen efter individuel vurdering.

Treening/udviklingssamtaler

0 Mental treening — individuelle udgvere/hold

e Udgvere i kategorierne "indplacerede” tilbydes individuel mental treening/vejledning af en
Team Danmark ansat sportspsykologisk ekspert. Udgvere i kategorien ”serligt satsningsaktive”
kan efter individuel vurdering tilbydes individuel mentaltreening/vejledning. Udgvere i kategori-
en “bruttogruppe” kan ikke fa bevilget individuel mental treening/vejledning, men Team Dan-
mark kan henvise til relevant ekspert.

e Traeningen foregar under hensyntagen til de specifikke mentale krav, der er i den pageeldende
idreet samt den sportspsykologiske eksperts dialog med den aktive og den tilknyttede traener.

e Opbygningen og forlgbet af den mentale treening er individuelt, men vil typisk besta af et men-
talt treeningsprogram og udviklingssamtaler.

e | holdsport, hvor udavere er placeret i kategorierne ”indplacerede” tilbydes i tilgift til et evt.
individuelt forlgb, ogsa udviklingsforlgb for hele holdet.

0 Supervision/coaching - traenere

e Tranere for udgvere i kategorierne ”indplacerede” og “serligt satsningsaktive” kan tilbydes
individuel supervision/coaching af en Team Danmarks ansat sportspsykologisk ekspert.

e Endvidere tilbydes treenere vejledning i forbindelse med implementering af mental treening i den
daglige traening.

Serlige indsatser

o Udviklingssamtaler og psykologisk hjeelp i forbindelse med kriser

e Ved akut opstaet behov, kan udgvere i kategorierne “indplacerede” og “serligt satsningsaktive”
tilbydes psykologhjeelp. Afhangig af problemstillingen, vil bistanden varetages af en Team
Danmark ansat sportspsykologisk ekspert eller af en psykolog fra Team Danmarks netveerk af
kliniske psykologer. Forlgbet vil starte med et 1-3 timers udredningsforlgb, hvorefter der tages
stilling til omfanget af det videre forlgb. Udredningsforlgbet kan varetages af en Team Danmark
ansat sportspsykologisk ekspert eller en ekstern psykolog.

e Udavere i kategorien "bruttogruppe” kan som udgangspunkt ikke fa bevilget psykologhjelp,
men Team Danmark kan henvise til relevant ekspert. Dog har arbejdsgruppen mulighed for at
bevillige 1-3 timer til et udredningsforlab.

5. Statte og organisatorisk setup

Et seerligt mal i Team Danmarks nye sportspsykologiske koncept er at opkvalificere og udbrede
brugen af proaktiv praestationsfremmende sportspsykologi.

Det kraever, at arbejdet indenfor det mentale omrade tager udgangspunkt i en overordnet plan, at
den mentale treening er idraetsspecifik og integreret i den gvrige treening samt at indsatsen forlgber
som en kontinuerlig proces.

Endvidere er det et centralt element i det nye koncept, at treenerne bliver engageret i den sportspsy-
kologiske indsats, og at der er et teet samarbejde mellem forbundets aktarer (sportschef, trenere,
udavere) og den sportspsykologiske ekspert og Team Danmarks konsulent, bade i relation til udvik-
lingsopgaver (koncepter, analyser) samt ”drift” af den planlagte sportspsykologiske indsats.

For at matche disse krav, har Team Danmark ansat en raekke sportspsykologiske eksperter, der kan
arbejde mere intenst sammen med satsningsforbundene.
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Safremt elitesportsfolkene/satsningsforbundene har et gnske om at tilknytte en anden ekspert — fx
pa baggrund af tidligere gode erfaringer eller grundet en (sports)specifik problemstilling, kan Team
Danmark, i serlige tilfelde, imgdekomme dette gnske, safremt den gnskede ekspert kan dokumen-
tere sin kompetence. Arbejdet skal stadig “forankres” i et overordnet koncept for indsatsen, og veere
i trad med de tanker der ligger i Team Danmarks sportspsykologiske koncept.

I de forbund, hvor Team Danmark fokuserer sin sportspsykologiske indsats, skal deres treenere ud-
dannes til at deltage i det sportspsykologiske arbejde.



