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MODUL 1

- STA STARKT

MEST MULIG IMPACT

Formalet med uddannelsen 'Det personlige lederskab i
elitesport’ er at styrke dig som landstraener til at lede fra et
mere kraftfuldt stasted, sé du kan bruge din personlige stil
optimalt i m@gdet med atleterne og andre vigtige samar-
bejdspartnere. Uddannelsen har fokus pé at udvikle dine
kompetencer sa du kan opna sterst mulig impact pa de
aktgrer, du arbejder med, via kendskab til dem, dig selv, og
den arena du agerer .

Pa uddannelse far du:

* Indsigtiegen ledelsesstil samt redskaber og sparring
til videreudvikling.

* Feerdigheder i ledelsesmeessige udfordringer med
relevans for din treenergerning.

* Udviklet din personlige treenerfilosofi til et enkelt og
handlekraftigt stasted.

* Etprofessionelt netveerk med andre landstreenere.

'Det personlige lederskab i elitesport’ er specialudviklet af
Team Danmark og doubleyou. Programmet er skraedder-
syet til landstraenere og tager afsaet i den hverdag, | er en
del af.

OPBYGNING

Forlgbet er en kombination af tre samlinger fordelt over ca.
3 méneder samt traening og refleksion i sma netveerk i de
mellemliggende perioder.

Samlingerne er opdelt i tre hovedoverskrifter, som alle vil

veere at finde til hver samling:

e Sta steerkt:
Her er fokus pa dig som menneske og landstraener.
Hvilken historie og hvilke veerdier og mentale modeller
er dit arbejde forankret i? Hvad vil du med det at veere
treener og hvordan?

* Slaigennem:
Her er fokus pa den arena, som dine atleter og du selv
skal preestere i. Hvem er de vigtigste interessenter,
hvilke dynamikker og hvilke skrevne og uskrevne regler
praeger denne arena? Og hvordan opnér du og dine
atleter den steerkeste position i arenaen?

¢ | braendpunktet:

Hvordan sikrer du, at atleterne og du slar igennem, nar
det geelder, og der er maksimalt pres p&?

| breendepunktet

Sta staerkt Sla igennem
Samling 1 Samling 2
31.august - 1.-3. november 2022.

2. september 2022

Netveaerk

Samling 3
5.-7.december 2022.

Netvaerk

DIN PERSONLIGE TRANERFILOSOFI >




ARBEJDSHAFTET

P& hvert af de tre moduler bruger vi arbejdshaefter, som
bade indeholder teori, refleksionsgvelser og opgavelas-
ning forbundet til de enkelte temaer. P4 den made kan du
vende tilbage til det lzerte, ndr du er hjiemme igen og/eller
som forberedelse til neeste modul.

| dette arbejdshaefte til modul 1 guider vi dig i udviklingen af
dit personlige mesterveerk, hvor alt vaesentligt indhold fra
dit treenerliv samles. Det personlige mesterveerk er hoved-
produktet, du tager med dig hjem fra Modul 1.

DET PERSONLIGE MESTERVARK® ~ doubleyou
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REAKTIV CHIMP ADEARD

Arbejdsheeftet skaber samtidig et fundament for at samle TAENKNING HANDLING

din personlige treenerfilosofi. Efter de enkelte sessioner pa
modulerne er der gjort plads til nogle minutters refleksion.

En af grundtankerne bag modulet er at give dig mulighed
for at stoppe op og reflektere pa et dybere niveau, s& du
med en gget bevidsthed om dit personlige lederskab
kan skabe endnu bedre handlemuligheder og st& endnu
steerkere i de mange forskellige situationer, du kommer i
som treener.

uapay|ay wo

pauyispiraqg spusbng
tjener helheden

Handling i stigende grad

LARINGENS DYBERE NIVEAUER



EN TRANERFILOSOFI

Alle treenere arbejder ud fra nogle grundleeggende antagel-
ser og veerdier om, hvad der skaber resultater. Nar disse
grundleeggende antagelser er reflekterede, afklarede

0g sammenhangende, kan vi tale om en treenerfilosofi.
Desveerre er det ikke alle treenere, der er bevidste om
deres filosofi, har teenkt over den eller har nedfeeldet den.
Risikoen for disse traenere er, at de bliver inkonsistente i
deres gerning.

En bevidst treenerfilosofi skaber konsistens i treenergernin-
gen. Sikkerhed skaber fokus, og nar du som traener er kon-
sistent i din gerning, reducerer du usikkerhed blandt savel
dine kolleger som atleterne om regler, spillestil, disciplin,
langsigtede mal osv.

Nar du som treener er bevidst om din traenerfilosofi - lige-
frem har beskrevet den — bliver det lettere at veere tydelig.
Det bliver lettere at traeffe valg i svaere situationer, begrun-
de dine valg og beslutninger, holde fast i dine beslutninger
og at skabe tillid samt opna opbakning fra atleter, treener-
kollegaer, ledelse og andre relevante aktarer.

Undervejs i uddannelsen vil du blive bedt om at reflektere
0g beskrive elementer i din treenerfilosofi. Ved endt uddan-
nelse vil du have beskrevet de grundleeggende elementer i
hele din treenerfilosofi, som du kan bruge de naeste mange
ar.




FORVENTNINGS-
AFSTEMNING

Forventninger har stor betydning for den made, vi gar til
alle livets forhold pa. Forventningens kode er bekraeftelse/
skuffelse, og alt efter i hvilken grad og pa hvilken made en
forventning er sat pd, pavirker den energien, indsatsen og
det fokus, vi gar til opgaver med, samt det humer og de
folelser, der kan komme i spil.

| sport taler vi ofte om, at det er vigtigt med store/hgje
forventninger, fordi vi kender det engagement, der er
forbundet hermed. Samtidig kender vi ogsa de folelser,
der er forbundet med hgje forventninger, fordi de i sagens
natur er sveerere at indfri. Hvis man kontinuerligt skal kunne
handtere haje forventninger, skal man ogsa kunne rumme
de fglelser, der er forbundet med skuffelser.

Derfor bruger vi ofte tid pa at justere forventningerne, sa
de er realistiske. Det betyder ikke ngdvendigvis, at man ger
dem mindre, men at man forholder ens egne forventninger
til den konkrete opgave, der ligger lige for, og de mulighe-
der, der er forbundet hermed.

P& uddannelsen vil vi pd samme méade arbejde med at
afstemme forventningerne med opgaven og mulighederne
for at sikre, at alle har hgje forventninger til noget, der kan
indfries som en del af programmet.

Her den farste lille gvelse:

1) Noter dine tanker om og forventninger til uddannelsen
'Det personlige lederskab i elitesport’. Bade hvad angar
udbytte, egen indsats og eget bidrag.

2) Notér Igbende hvilke af disse forventninger, der har
stor/lille sandsynlighed for at kunne indfries i takt med,
at du far kendskab til de muligheder, uddannelsen
byder pa.




RIVER OF LIFE .,
_'SAGENS KILDER £ S

FORMAL:

At lzere 0s selv og hinanden at kende (lidt bedre).

Vihar alle en rig livshistorie, som reflekterer sveere tider,
store fejringer, betydningsfulde relationer, afggrende
begivenheder, definerende tilfeeldigheder pa godt og ondt
samt meget mere. Ved at genbesgge denne historie kan vi
fa perspektiv pa, hvorfor vi er, hvor vi er, og mader hverda-
gen, som vi ggr. Men vi kan ogsa finde inspiration til, hvad
der kan vise 0s endnu bedre veje frem i tiden.

River of life skal bidrage til at:

» Udvikle identitet og udvide selvindsigt.

» Give perspektiv og forstaelse til hvor vores dremme,
drivkreefter, veerdier og modstand mod forandring kom-
mer fra.

» Leaegge spor ud, der guider handlinger.

REFLEKSIONSSP@RGSMAL:
Hvis du skulle forestille dig, at dit liv var en flod, hvordan ville
den da se ud? - skriv stikord til nedenstdende spargsmal.

Hvornar og hvor er vandet roligt og flydende? - de tider
hvor begivenheder og relationer er overskyggende
positive, og hvor livet neermest fgles legende let.
Hvornar og hvor tager floden pludselig en drejning og
bliver mere oprart, turbulent eller vild (og hvad forar-
sager dette)?

Er der nogen sten eller stammer, der falder i din flod —
0g uventet eendrer din retning?

Er der punkter, hvor floden flyder kraftfuldt og formals-
fuldt, eller hvor floden stilner af til naesten ingenting?
Er der tidspunkter, hvor floden deler sig i flere der?




PRODUKTIONSOPGAVE REFLEKSIONSOPGAVE:

Tegn din River of Life op til i dag med s& mange detaljer, Hvad mindede de andres floder dig om fra dit eget liv, som
som du kan huske, pa dit kanvas. du med fordel kan tilfgje din egen flod?
» Skrivdin ca. alder ved siden af floden og identificer de
mest markante "vendepunkter'/begivenheder i dit liv. FILOSOFIOPGAVE:
* Hvis floden tager flere samtidige veje, hvad hedder da Brug ti linjer pa at beskrive nogle centrale ting, som du ser
de forskellige der? ud til gennem dit liv at have beveeget dig henimod og veek

* Hvilke relationer har haft stgrst betydning og formet dig  fra?
mest pa forskellige tidspunkter i dit liv?

* Har du tabt betydningsfulde relationer undervejs? (hvad
gjorde det ved dig)

* Hvilke grupper eller faellesskaber har haft stgrst betyd-
ning for dig? (du kan evt. notere nogle af de tanker og
folelser, der har fulgt med disse relationer)

* Erdertidspunkter, hvor noget fungerer rigtig godt for
dig eller dem, du er sammen med?

» Erdertidspunkter, hvor noget g@r ondt péa dig eller
andre, som a&ndrer flodens rytme?

* Hvad er der sket pa din rejse, som du associerer med
ubehag?

* Hvad er der sket rundt om dig i verden (lokalt, nationalt,
internationalt), som har haft betydning for din River of
Life?

* Hvilke livsmaessige tilfeeldigheder har haft betydning for
flodens retning og rytme?

* Hvilke veerdier, forpligtelser, kernesager og principper
har veeret vigtigst for dig péa forskellige tidspunkter i dit
liv?

* Mod hvilke mal eller formal (hvis nogen) har din energi
primaert veeret rettet, og hvilken betydning har det haft
for den made, som din flod har formet sig pa?




SANDHEDERNES S8 &

Dine grundleeggende overbevisninger former dine tanker
og handlinger og har derfor stor betydning for, hvordan du
bedriver ledelse.

Nogle af de erfaringer, som vi gennemlever i livets flod,
aflejres i 0s som overbevisninger om, hvordan verden
haenger sammen, og hvordan vi skal forsta forskellige
situationer og mennesker. De bundfaelder sig i sgen og
regulerer klimaet for livet i vores s@.

Der kan veere mange sandheder om livet. De sandheder,
som vi opretholder, er med til at forme vores liv og langt
hen ad vejen ogsa til at sgrge for, at vi er velfungerende.
Sandheder er 'sande’ for dig, men kan vaere anderledes for
andre. Det er sdledes ikke endegyldige sandheder, men de
bliver sande i deres konsekvenser —vi handler nemlig ud
fra dem.

Nogle gange er disse 'sandheder’ hjeelpsomme i vores
arbejde, andre gange stér de i vejen for vores engagement
eller blokerer for de forandringer, som vi allermest gnsker.

Du kan med fordel blive opmaerksom pé dine sandheder.
Bade de hjeelpsomme og de mindre hjaelpsomme. Du kan
nemlig leere at forholde dig til dem og dermed aendre dem.

REFLEKSIONSOPGAVE:

Reflekter over dine grundlaaggende overbevisninger.

Sparg dig selv:

* Hvad erjeg rundet af?

* Hvilke nggleoplevelser har formet mig?

* Hvad stér tilbage som aflejringer efter min 'River of
Life'?

» Huvilket perspektiv har mit liv givet mig pa 'livet'?

Disse refleksionsspargsmal, der kan veere en hjeelp.

* Hvaderetgodtliv?

* Hvaderetgodtlivieliteidreet?

» Hvordan definerer og méler jeg holdets/atleternes suc-
ces?

» Hvordan definerer og méler jeg min egen succes som
treener?

* Erandre treenere konkurrenter eller samarbejdspartne-
re? Bor jeg holde p& mine hemmeligheder for at bevare
et forspring, eller er det bedre at dele ud af min viden?

» Seetter jeg pris pa dbent samarbejde med omgivelser-
ne (fx andre klubber og lande), eller byder konkurrencen
mig at holde p& hemmeligheder?

* Hvad er vigtigst: At holde fast i traditionerne, vaere til
stede i nuet eller kigge fremad?

* Hvad kendetegner gode relationer mellem traenere og
atleter, og hvordan neerer jeg dem?

* Hvaderminrolle i at styre atleternes samlede belast-
ning, og hvordan varetager jeg den?

* Hvad kendetegner et godt treenings- og konkurrence-
milj@?

* Hvad er min tilgang til viden?

* Hvad er min tilgang til uddannelse?

* Hvad respekterer jeg saerligt hos andre mennesker?




FILOSOFIOPGAVE:

Beskriv nedenfor — som korte preecise saetninger - dine
grundleeggende overbevisninger, der star tilbage som
aflejringer i din sg@.

Skriv til hver overbevisning konsekvensen af denne.
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REALITETS TJEK

Efter vi hver isaer har set bagud og taget et kig pa, hvad
vores personlige historie har aflejret i sandhedernes s@, er
neeste skridt at rette fokus pa vores situation lige nu: Hvad
kendetegner den situation, jeg star i lige nu?

Formalet er at fa et aerligt billede af den virkelighed, som du
skal fungere i lige nu og her.

Vi ger det ved hjeelp af terraeenbordsmetoden. Terreenbor-
det er en metode oprindeligt fra militeert brug. For at sikre
at alle havde en forstaelse af troppernes positionering og
landskabets form byggede man en model af landskabet
péd et bord i officerernes kvarter. Det gjorde de strategiske
overvejelser overskuelige, konkrete og enkle at arbejde
med og diskutere.

Metoden anvendes i dag i visse sportsgrene med taktik-
tavler af forskellig art. P& den méade bliver refleksioner over
taktik og strategi meget konkrete, praktiske og relaterede
til virkeligheden og hjeelper til at give alle det samme bil-
lede. En anden fordel er, at overvejelserne kommer "ud af
hovedet". Der bliver frigjort plads til at teenke over implika-
tionerne.

Metoden er taget op i moderne strategifacilitering, hvor
man i stedet for landskab arbejder metaforisk, hvilket har
mange fordele. Dels kan det rumme langt mere information
end klassiske situationsanalyser. Dels trigger metaforer i
hgjere grad vores "hgjre hjernehalvdel’, kreativitet og men-

N

neskelig indsigt. Desuden er det formodentlig kun dig, som
til fulde forstér billedet, og du kan dermed arbejde meget
preecist uden at afslgre fglsomme oplysninger, hvis ikke du
gnsker det.

Det er vigtigt pa dette trin at holde sig observerende og
forsgge at suspendere vores naturlige, indbyggede evne til
at konkludere og beslutte handling. Vi er i observation, og
jo bedre vi er til at observere, jo mere kvalitet vil beslutnin-
gen have, nér vi nar frem til den. Det skyldes nogle af de
bias, som vi har som mennesker. | forvejen har vi sveert ved
at se ting neutralt, men hvis vi blander beslutning og ob-
servation sammen, s& ophgrer vimed at se tingene, som
de er. | stedet ser vi ting, som understgtter den beslutning,
som vi er ved at tage.

VIGTIGT: Det er vigtigt, at du ikke evaluerer dig selv eller
andre (god/dérlig, rigtig/forkert), men holder dig til en kon-
staterende stil. Malet er ikke at bedgmme og give karakte-
rer, end ikke at drage konsekvenser (endnu), men udeluk-
kende at forstd og tage perspektiv.
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STEP 1: SITUATIONEN SOM DEN
ER LIGE NU

PRODUKTIONSOPGAVE: Inddel et stykke flipchart papir

i fire felter med overskrifterne: Work, Love, Health og Play.
Brug grafiske virkemidler nar du forholder dig til opgaverne.
F& inspiration i nedenstdende spgrgsmal.

Din metaforiske illustration af din situation skal vise fire

dimensioner af dit liv:

e  Work (Arbejde): Dit arbejde som traener.

* Love (Relationer): Dine naere og keere, teette familie
og/eller naere venner.

* Health (Sundhed & Personlig udvikling): Din relation
til din egen sundhed og dit kropslige og mentale hel-
bred.

* Play (Fritid & Forngjelse): Aktiviteter du gar for din
egen skyld, bare fordi det er sjovt/du nyder at ggre det.
Hobby, sport, heenge ud med vennerne, etc.

Selvom uddannelsen har fokus pé din traenergerning, sa er
vi alle hele mennesker. Tilstanden i hver af de fire dimensi-

oner vil - ofte i ganske stor grad - pavirke, hvordan vi "star” i
vores treenerjob. Det er vigtigt ind imellem at "tjekke ind" og

tage en status pa alle fire omréder, som vi ggr nu.

Det er op til dig, hvordan du vil vise de fire dimensioner i
terreenbordets realitets tjek. Blot illustrationen viser den
aktuelle situation lige nu i dit liv.

Det realitets tjek, som du tegner op, skal indeholde nogle af
felgende faktorer, som du kan forholde dig til, hvordan du
vil illustrere:

( .
Arbejde

Sundhed og Personlig udvikling

BULLS EYE

WORK - ARBEJDE

* Hvaderder"igang"lige nuidette felt? Hvilke projekter
har du sat i sgen inden for dit ansvarsomrade, og hvad
er deres tilstand lige nu? Er de godt pa vej, har de aldrig
forladt havnen, har de kastet anker, eller er de mon
sunket til havets bund?

* Dine vigtigste interessenter, deres personlighed og
ambition, deres vigtigste interessenter og hvordan alle
indbyrdes relaterer til hinanden. Herunder kvaliteten
af disse relationer (teet, fiern, tillidsfuld, konkurrerende,
konfliktfyldt etc.).

o Hvad er den vigtigste opgave, som hver af interessen-
terne vil lykkes med?

o Hvordan vil interessenten gerne opfattes af andre?
Hvordan kan de godt lide at fgle omkring sig selv, og
hvad ger de for at opnéa det?

o Hvad begejstrer interessenten? Hvad ger deres liv
nemmere?

o Hvad "teeller” mest, nér interessenten vurderer en op-
gave/samarbejdsrelation?

o Hvordan méler de succes? Hvad bliver de selv malt pa
og af hvem?

o Hvad er de forskellige interessenters primaere udfor-
dringer eller barrierer for, at deres drgmme/ambition
kan opnas? Forstar de reelt, hvad der sker i konteksten,
og hvorfor de har udfordringer? Har de modstand over
for visse opgaver?

o Hvilke negative sociale konsekvenser mgder dine inte-
ressenter, eller frygter de for at mgde? Tab af anseelse,
magt, trovaerdighed, status etc.?

o Er der noget, som gar dem pé, som de er utilfredse
med eller generer dem?

. 2\
Relationer

Fritid og forngjelse




HEALTH - SUNDHED OG PERSONLIG UDVIKLING
Spiritualitet, restitution meditation, komme ud i naturen,
treening, kost og handtering af helbredsmaessige risici som

* Hvordan er stemningen generelti den kontekst, du ar-
bejder i? Hvilke karakteristika vil du bruge til at beskrive
arbejdsmiljget med, og hvordan viser du det metafo-

risk? Er der modstand eller opbakning, og hvor kommer
det fra?

* Hvor er duidette scenarium? Hvor laegger du din tid og
kraefter lige nu, og hvordan pavirker det scenariet?

* Hvordan kommer din livsbagage og dine overbevisnin-
ger til udtryk i situationen?

LOVE - RELATIONER

rygning etc.

Hvilke rutiner har du pa dette omrade — eller er det et
omréade du negligerer? Hvordan vil du illustrere det i
modellen?

Hvad har "River of Life" og "Sandhedernes sg" leert dig
om dit forhold til din mentale og fysiske sundhed? Kan
du se et mgnster, og hvordan kommer det til udtryk?
Hvad er vigtigt for dig, og hvordan kommer det til syne

Kan veere din partner, dine bgrn eller andre familiemedlem- lige nu?
mer, som du faler dig meget neert knyttet til. Det kan ogsa e Hvordan restituerer du, bliver groundet og kommer i
veere meget neere venner, som du fgler dig neert forbundet balance?

med og har et taet og fortroligt forhold til.

¢ Hvad kendetegner den made, | er sammen pa for tiden?

* Hvad er deres gnsker og passioner i deres egne liv?

* Hvad er deres gnsker og passioner i relationen til dig?
Hvordan udtrykker de dette i ord og/eller handling?

e Hvad er deres gnsker og passioner i forhold til jeres
relation og det liv, som | har sammen?

¢ Hvad er de sma stjernestunder, som du har med dem,
0g hvordan kommer de til udtryk i hverdagen?

e Erdernogle afsavn fra din og/eller deres side, som
kommer til udtryk?

* Hvordan kommer din livsbagage og dine overbevisnin-
ger til udtryk i situationen?

Hvor bliver du tanket op med energi?

Hvis du synes, du ikke har fokus nok pa dette omrade
for tiden, hvad holder dig s4 tilbage? Hvilke konkrete
valg, prioriteter og beslutninger ggr, at du ikke bruger
tid eller fokus her?

PLAY - FRITID OG FORNQ@JELSE
Hobbyer, fritidsaktiviteter, ting der inspirerer dig kreativt,
afslapning, sjov (ud over alkohol, rygning etc.).

Hvilke rutiner har du pa dette omrade — eller er det et
omréade du negligerer? Hvordan vil du illustrere det i
modellen?

| hvilke situationer kommer det legefulde til udtryk i dit
liv?

Hvad nyder du at gare, bare fordi det er sjovt eller giver
dig energi? Pa hvilket niveau far det plads i dit liv lige nu
—hvor kan man se det i dit liv?




STEP 2: PRIORITERING 0G
JUSTERING

Du stdr nu med en preecis gengivelse af din nuveerende si-
tuation pa de fire vigtige livsomrader. Neeste skridt bliver at
illustrere pa dit papir, hvilken bevaegelse eller udvikling der
skal ske, for at der er s& god en balance i din livssituation,
som der kan blive. S& din livssituation afspejler, hvad der
er vigtigt, for at du kan st steerkt i dig selv pa en realistisk
made.

Vi arbejder med Work-omradet senere, sa for nu skal du fo-
kusere pa felterne Love, Health og Play, og hvordan de skal
spille sammen med Work-delen. lllustrer pd dokumentet dit
perspektiv pa fglgende spargsmal:

1. Hvordan skal hver af disse felter veere tids- og priorite-
ringsmaessigt i forhold til Work-feltet?

2. Inden for det enkelte felt: Hvad skal fremover have hg;j
prioritet? Hvordan gnsker du feltet skal se ud, bade
aktiviteter, men nok s& meget hvordan du er i aktivi-
teterne? Med hvilken intention er du i aktiviteterne?
Hvad er seerligt vigtigt for dig ved den intention og de
aktiviteter? Hvad gegr de ved dig og for dig?
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STEP 3: REFLEKSION I SMA
GRUPPER

Find et par kolleger. P& skift deler | jeres realitets tjek. Nar
du genforteeller dit eller lytter til de andres, kan du sgge
inspiration i falgende spargsmal:

* Hvad er dine umiddelbare tanker om det billede, som
treeder frem?

e Hvor er der mest livienergi i det billede?

e Hvor er de omrader, som du har mindst lyst til at se,
konfrontere eller tage fat i?

* Hvad kalder de forskellige arenaer pa? Hvilke behov og/
eller forventninger til dig (forteelleren) bliver udtrykt i de
forskellige arenaer? (Brug evt. hjselpespergsmal fra ter-
reenbordsgvelsen eller egen refleksionen nedenfor)

Méske giver det dig lyst til at justere noget, at genforteelle
og fa spgrgsmal til din livssituation. Det ma du endelig gere.




STEP 4: EGEN REFLEKSION

Brug lidt tid alene til at teenke over fglgende spgrgsmal.
Skriv svarene ned.

Refleksionsspargsmal:

Hvad er dine umiddelbare tanker om det billede, som
treeder frem?

Hvor er der mest livienergi i det billede?

Hvor er de omrader, du har mindst lyst til at se, konfron-
tere eller tage fat i?

Hvor kan du se sammenhaenge til indsigter fra "Livets
flod" og "Sandhedernes s@"? (For eksempel overbe-
visninger eller kerneveerdier som kommer til udtryki
billedet — hvordan?)

Er der overbevisninger eller kerneveerdier, som ikke er
funktionelle, som har gjort en situation vanskeligere,
end den behgvede at veere? | s& fald hvilke og hvordan
kommer det til udtryk?

Er der overbevisninger eller kerneveerdier, der spiller
ind som styrker i billedet?

Hvor skal du vaere opmeerksom pa mulige blinde pletter
eller omrader, som du ikke er sa steerk i?

FILOSOFIOPGAVE:

Beskriv, hvad der er szerligt kendetegnende for den situa-
tion, som du som treener og menneske star i? Hvad giver
det af yderligere selvindsigt i dine grundlaeggende antagel-
ser og veerdier?

)))))
1))
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DIN KERNESAG

Hvis man kigger ind bag de praktiske hverdagshandlinger,
som du udferer i dit job, hvad er det sa, som er sa vigtigt for
dig, at du finder det veerd at keempe for? Hvad er det, som
driver dig? Hvad er det for en forskel, som du breender for
at gere? Hvis man skeerer alt overfladigt veek, hvad er s
din kernesag?

For os mennesker kan der veere flere typer af drivkraefter
bag det, vi ggr. Som autoriteter og ledere er det vigtigt at
kende og forsta de drivkreefter, som passionen er forankret
i. Herved kan vi traeffe gode valg i en omskiftelig hverdag
og forbinde os med passionens energien i perioder med
modgang.

Sag har samme betydningsrod som ordet jagt, og man
kan sige, at evnen til at lede high-performance bygges

op gennem det, at du gar péd jagt i landskabet og bruger
det, du ved, men samtidig er dben for hele tiden at forsta
jagten bedre. Du ved, hvad du er pé jagt efter, hvordan det
ser ud, og hvad det kraever at lykkes. At vide, hvad du er pa
jagt efter, gar, at du kan veere dben for landskabet, som du
jager i, og du kan beveege dig fleksibelt efter vejr, vind og
bevoksning uden at tabe fokus pé det, du gér efter. Ved at
reflektere over jagten bygger du mere og dybere viden op,
som hjaelper dig til at jage bedre.

Budskabet er sdledes:

¢ Jo bedre du forstar den sag, der driver dig, og som du
er pa jagt efter at lykkes med, jo bedre kan du formulere
fortaellingen om den for dig selv og andre.

e Jobedre du er til at bevaege dig i landskabet, jo bedre
vil du lykkes med din jagt.

* Jo bedre du kender dig selv og er i stand til at afpasse
din feerd efter forholdene, jo staerkere vil du sta i din
ledelse, 0g jo bedre vil du kunne flytte mennesker i din
sags tjeneste og gere det igen og igen og igen - det vi
kalder high-performance - fordi du kan vise vejen frem,
hjeelpe dem til at f& det bedste fremi sig selv og enga-
gere dem ijagten.

I modul 2 arbejder vi meget mere med konteksten: Land-
skabet du jager .

Denne session fokuserer pa at hjeelpe dig med at fa starre
klarhed over din kernesag.

For at svare pa spgrgsmalene i refleksionsopgaven skal
du maske dykke ned i din Sandhedernes sg@ igen og finde
ud af, hvad dine grundantagelser er pa nogle definerende
omrader for ledelse i elitesport.
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Mennesker og organisationer baerer pa overbevisninger
- ofte ubevidst - som pé afggrende vis styrer tilgangen til
strategiske og ledelsesmaessige beslutninger. Derfor er
de veerd at ggre bevidste. Tre omrader er isaer afggrende:
Menneskesyn, syn pa det terreen man arbejder i, samt en
antagelse om hvad elitesport grundleseggende er.

Falgende spergsmal kan veere afklarende at stille:

* Hvad er min grundlaeggende antagelse om terraenet,
som ligger til grund for strategiske analyser og beslut-
ninger? At den er stabil, lineaer, kontrollerbar - eller har
karakter af komplekse, dynamiske, responsive proces-
ser?

* Hvad er den grundleeggende antagelse om menne-
sker, hvad de er for nogen, hvad der driver dem, og
hvordan de forvalter sig selv og deres ansvar?

* Hvilken antagelse om eliteidraet ligger til grund for din
afkodning og beslutning? Hvor placerer du dig i am-
bivalenser mellem konkurrent og samarbejdspartner,
resultat versus udvikling, kort bane versus lang bane?
Hvad ser du som den grundlaeggende praemis og
formalet med eliteidraet? At vinde? Skabe spaending?
Skabe karakter? Eller?

REFLEKSIONSOPGAVE:

Afklar med dig selv:

e Hvad er kernenimin sag? Hvad er &rsagen til, at jeg
blev landstreener? Hvad vil jeg med det? Hvad er den
passion, der driver mit arbejde? Hvad vil du med din
treenergerning? Hvad er dine drgmme og mal?

* Hvordan er forholdet mellem min kernesag og vigtige
begivenheder og personer i min River of life, Sandhe-
dernes sg og livshjul?

Skriv dine tanker ned. Hvad er elementerne i din kernesag?
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SKILLEVEJEN

Skillevejen handler om mental styrke. Vi definerer mental
styrke som evnen til at ga i retning af din kernesag pé en
made, der udtrykker dine veerdier - ogsa nar du star ansigt
til ansigt med sveaere tanker og fglelser. Den grundlaeg-
gende ide er sdledes, at vi alle, nar vi engagerer 0s i noget,
der er vigtigt for os, oplever tvivl og bekymring. Det er

der intet galt i. Kunsten er at lade veerdierne - og ikke de
patreengende tanker og folelser — styre vores handlinger
og valg. Mental styrke er bade vigtig for atleterne og for dig
som treener.

Skillevejen er en model, der kan bruges som udgangs-
punkt for at undersgge: (1) Hvordan du gerne vil vaere som
treener. (2) Hvilke tanke-, fgle- og handlemgnstre du har i de
situationer, hvor du ikke handler efter dine veerdier.

Modellen beskriver en funktionel analyse. Udgangspunkt
er, at al adfeerd har en funktion. Ellers gjorde vi det ikke. Nar
du for eksempel udskyder en sveer samtale med en atlet,
er funktionen méaske, at du kortvarigt slipper for den stress
0g bekymring, som tanken om samtalen medfgrer. Nar du
far blik for den kortsigtede belgnning (funktionen), men
ogsa for de langsigtede konsekvenser, er det nemmere at
traeffe et valg og tage skridt i retning af dine veerdier som
treener.

Vi stér i skillevejen mange gange hver dag.
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Modellen skal forstas saledes: Du beveeger dig ad en vej
med retning mod fyrtarnet. Det er din veerdistyrede vej. P&
et tidspunkt havner du i en stressfuld og udfordrerende
situation. Nar du kommer i en udfordrende situation, ople-
ver du stress. Stress er hjernens og kroppens automatiske
respons pa en trussel. Du vil ofte opleve, at der dukker tvivl,
nervgsitet eller negative tanker op ledsaget af kropslig
reaktion i form af @get puls, sved og muskelspaending.

Hvis de ubehagelige tanker og falelser far taget i dig, og

du bliver viklet ind i dem, kan du f& "lyst” til at dreje veek fra
veerdivejen. Du kan f& lyst til at tage sidevejen, fordi den gi-
ver en kortsigtet belgnning i form af en umiddelbar lettelse
fra ubehaget. Det er den fglelsesstyrede vej. Men lidt efter
opdager du, at det har en mere langsigtet konsekvens. Du
bevaeger dig laengere og lseengere veek fra den person, som
du gerne vil veere og betaler prisen.

REFLEKSIONSOPGAVE:

Indledende analyse:

Noter 2-3 situationer, hvor du vaelger sidevejen og
handler ude af trad med den traner, du gerne vil veere.
(Du har ikke formuleret dine veerdier tydeligt endnu, hvilket
er helt OK).

Veelg en situation ud, og udfyld modellen pa neeste side.




SKILLEVEJEN

Verdier og handlinger
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FILOSOFIOPGAVE:

Hvad er faellestrackkene ved de situationer, hvor du oplever
at komme under pres og kommer til at handle ude af trad
med den traener, som du i virkeligheden gerne vil vaere?
Hvilke tanker/fglelser/vaner har du samlet op gennem livet,
som prgver at tage styring, nar der er pres pa?

20
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AKTION 0G

FRIGARELSE

Et high-performance liv er i vores gjne altid forbundet med
kontinuerlig opdagelse af nye handlemuligheder i jagten pa
udvikling og resultater. Nogle gange kommer vi til at handle
for hurtigt uden at have overvejet andre muligheder, og om
tiden maske var givet bedre ud til noget andet. Den groft
kunne vi ogsa nemt falde i her, hvor du kunne ryge med
den ene eller anden impuls eller inspiration, som du har
faet. Opgaven er derfor nu at fa overblik over de forskellige
handlemuligheder, som du har pa de forskellige omrader,
og vurdere, hvor du med fordel kan gare mere/mindre fgrst.

REFLEKSIONSOPGAVE:
Brainstorm over afgarende omrader (Work, Love, Health,

Play), hvor du med fordel kan ggre en indsats.

Hvor er du inspireret til at gare noget ved sagen? Hvori
bestar forbedringen/forandringen?

Hvilke af disse forbedringer er hurtige/nemme at gare
noget ved, og hvilke er langsomme/sveerere?

Hvilken veerdi repraesenterer de forskellige forbedringer for

dit samlede treenerveerk? Hvilken forskel ville det ggre, hvis
du opnéede forbedringen?

Hvilke modstande hos dig selv eller andre vil du skulle
veere opmaerksom pa i forbindelse med forbedringen? Og
hvordan vil du kunne handtere denne pa en made, hvor du
er tro over for din sag og det, du vil sta for som treener?

Hvilke skillevejssituationer vil du kunne ende i?

Hvem kan hjaelpe dig, hvem "har din ryg", hvem keemper for
det samme, og hvordan vil du f& dem med pa din forbed-
ringssag?

Hvilke (psykologiske) "aftaler” skal jeg have indgéet med
centrale interessenter pa hvert af de 4 omrader, for at der
er en realistisk balance?

Hvis en dokumentarist med et kamera fulgte dig, nar du
gik hjem og handlede pé disse indsigter, hvad ville man sa
kunne se pé filmen? | hvilke handlinger kunne man se, at
konteksten og din sag mg@des optimalt?
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REFLEKSIONSOPGAVE

Udarbejd to til fire skillevejsmodeller for de forbedringer,
der potentielt vil vaere forbundet med situationer med pres
0g reaktiv adfaerd.
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Som hjeelp skal du gennemga dine filosofibeskrivelser i
heaeftet og bruge den spargsmalsguide, som du far udleve-
ret:
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PRASENTATIONER
0G FEEDBACK

Dine forteellinger som leder former dine medarbejdere, fri-
villige og atleters mentalitet. Du pdvirker deres forstaelse af
det, som | skal sammen, og hvorfor det er vigtigt. At kunne
skabe steerke forteellinger, der kan rette organisationens
handlinger ind mod de strategiske mal, er en central del af
at lede.

Nu er tiden kommet til, at du skal praesentere dine forelg-
bige konklusioner fra modulet, s& det vaekker begejstring.
Det betyder, at du skal overveje, hvad du vil kommunikere,
hvordan du vil kommunikere og hvorfor, s& det projekt,
som du beskriver, star klart og tydeligt frem i sin helhed for
tilhgrende.

HEY YOU

Hvad Hvad

Fang opmeerksomheden. Skab troveerdighed.
Skab interesse - ram dem Afstem forventninger.
folelsesmaessigt. &g det de kan huske.
Hvordan Hvordan

Tal fra hjertet. Forteel hvorfor, emnet er
Kom med hovedpointer. vigtigt.

Brug forteellinger, cases
eller anekdoter - gerne
personlige.

Forteel hvad udbyttet kan
vaere og hvilke emner, du vil
komme ind pa.

Hvor lang tid
Gerne under 1 minut.

Hvor lang tid
Gerne under 3 minutter.

HYSS MODELLEN

Vi anvender en model, der arbejder med fire faser i din
fortaelling: Hey, You, See, So (HYSS). Grundtanken bag mo-
dellen er, at man altid skal sgrge for farst at fange lytternes
opmeerksomhed f.eks. ved at tale fra hjertet eller komme
med et overraskende budskab, du forventer vil ggre dem
nysgerrige. Dernaest ggr du det tydeligt, hvorfor emnet er
vigtigt for dem, og hvad de kan forvente. N&r du har deres
opmeaerksomhed, kan du komme med dine hovedbudska-
ber og ga mere i dybden. Til sidst ager du sandsynlighe-
den for, at de kan huske budskabet ved at lave en tydelig

opsummering, der kan handles pa.

]
SEE

Hvad

Overbevis din modtager,

sa denne kgber ind pa
budskabet bade rationelt
0g emotionelt.

Hvordan

Forteel dem noget nyt.
Lever nogle hgjdepunkter -
konklusioner.

Pak det ind og fold det ud
pa nye mader.

Husk at imgdega mod-
argumenter.

Brug argumenter malrettet
din modtager.

Hvor lang tid
5-15 minutter.

S

Socsh

I
SO

Hvad

@g det, de kan huske - gar
det mindeveerdigt.

Send dem ud med den
rette stemning.

Fremkald ny adfeerd.

Hvordan

Gentag hovedpointen.
Fortael dem, hvad de kan
gore efter opleegget ,0g
hvorfor det kunne veere
vigtigt.

Mal et mentalt billede, som
taler til alle deres sanser.

Hvor lang tid
Gerne under 3 minutter.

e
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OPGAVE

Hvad vil du ga hjem og gere noget ved, og hvorfor er det
vigtigt for dig? Hvad vil du prioritere at ggre noget ved?
Hvilke handlinger vil du foretage? Hvordan er det koblet til
din kernesag, din vision, dine veerdier og din historie? Hvad
skal veere den korte, intense fortaelling, som opsummerer
alt dette i en drivkraftig grundfortaelling, der kan skabe
bevaegelse?

Du har nu 30-40 minutter til at forberede en 3-5 minutters
tale, der giver essensen af det, dine landstraenerkolleger
skal forsta om din treenerfilosofi: Hvad er den forankret i, og
hvilke handlinger vil du tage nu?

Pointen med kun at give 3 minutter er at hjaelpe dig til at
skeere ind til essensen, sa du har et klart fokus.

Om lidt skal du teste din forteelling pé dine landstraenerkol-
leger, som vil give dig feedback efter nedenstdende model.
Folgende spargsmal kan veere en hjeelp til, hvad du vil tale
om:

_____________________
HEY

YOU

1) Hvad kommer du fra/af — beskriv dine vigtigste vende-
punkter, inspirationskilder og forklar, hvorfor du (i farste
omgang) blev traener.

2) Hvad er din grundlzeggende indstilling til (din treener-)
verden — beskriv hvilke grundleeggende antagelser/
overbevisninger, du har med dig, og hvordan det pavir-
ker din treenergerning og din tilgang til livet.

3) Hvilken situation star du i? Beskriv hvad der kende-
tegner netop dit traenerjob, og hvilke udfordringer det
rummer. Beskriv kerneopgaven, som du ser den, hvad
der grundleeggende motiverer dig, og hvad det "veerste
du ved" handler om.

4) Beskriv din passion og dit formal — hvilket aftryk haber
du at saette via din funktion.

5) Hvordan skal det vaerdimaessigt komme til udtryk —
beskriv dine tre vigtigste vaerdier som leder/traener.

6) Hvilke initiativer vil du saette ekstra skub p3, eller hvad
vil du stoppe med at gare — beskriv dine vigtigste gare-
mal i en overskuelig fremtidshorisont.

7) Hvilke indre modstande (stampassager) skal du veere
opmeerksom pé, og hvad skal du arbejde med for ikke
at blive afledt af disse?

8) Hvordan ser det ud for dig, hvis du lykkes med dette?
Hvordan vil denne forskel kunne ses i dit eget og an-
dres livog i din sport?

Brug evt. falgende skabelon til at skrive pa og tale ud fra.

LW
SEE SO
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EVALUERING 0G
FEEDBACK

Giv konkret feedback til den preesentation, som du hgrte:
Hvad gjorde praesentationen ved dig?

(Giv ikke feedback pa, om du kunne lide det eller var enig
med det, som du hgrte)

Anvend og besvar fglgende skalaspgrgsmal, hvor 1 = me-
getlidt, 5 = middel og 9 = meget:

I hvilken grad
pavirkede preesen-
tationen dig
folelsesmaessigt?

I hvilken grad var
praesentationen
praecis, tydelig 1 2 3 4 5 6
og sammenhaen-
gende?

I hvilken grad
havde den gen- 1 2 3 4 5 6
nemslagskraft?

I hvilken grad blev
kropssproget
anvendt hensigts-
maessigt?

| hvilken grad tror
du p4, at det der

blev preesenteret,
kommer til at ske?

Da dette er fgrste gang, vi bruger denne form for feedback,
vil vi bede dig om at udveelge de 1-2 bedste skalamarke-
ringer og fortaelle personen, der praesenterede, hvad du
mener, de gjorde, som fungerede godt, og som de derfor
skal huske, ndr de begynder at bruge fortaellingen.

For eksempel: "Det, der bergrte mig mest i din forteelling
var, da du sagde at...", "Det virkede staerkt p& mig, da du
blev meget rolig i din stemme og pludselig slog i bordet,”
eller "Jeg blev... (indsaet falelse)..., da du ...(indsaet ad-
feerd, som du observerede)...".
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VIDERE LASNING

Hvis der er omrader, som du er blevet szerligt nysgerrig pa,
sa sperg gerne underviserne, hvor du kan finde mere om
dette emne, og skriv det ned herunder:
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Kontakt:
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TIf: 43 26 25 00

VI STAR BAG DE DANSKE ATLETER



