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INTRODUKTION

Dette materiale om Life Skills og sportspsykologi er
udviklet med det formal at assistere unge atleter i at opna
mentale redskaber og personlige kompetencer til at
optimere trivsel og udvikling i bdde uddannelse, elitesport
og privat liv. Undervisningstemaerne er udvalgt og udviklet
efter, hvad atleter i alderen 15-21 &r har brug for af kompe-
tencer og redskaber til at trives og udvikles. Det kan veere
kreevende, som ungt menneske, at navigere mellem egne
og andres gnsker, behov og drgmme. Samtidig indeholder
denne livsperiode flere vigtige transitioner for de unge i
bade sport og uddannelse.

Materialet har ligeledes til formal at seette fokus pa de
kompetencer og gevinster, som kombinationen af uddan-
nelse og elitesport giver. Det er velkendt, at (elite)sport kan
udvikle mange gode, personlige kompetencer. Det kan
dreje sig om selvsteendighed, samarbejdsevne, malrettet-
hed, flid, planlaegning, preestationsfeerdigheder, handtering
af modgang med mere. Hvis atleterne undervejs i deres
aktive sportskarriere bliver bevidste om, hvilke personlige
kompetencer de udvikler i elitesport, vil disse kompetencer
i hgjere grad kunne saettes i spil udenfor sportens verden.
Uddannelse skaber mange og tilsvarende kompetencer,
og disse kan ogsé vaere med til at understgtte den sports-
lige udvikling.

Life Skills materialet er henvendt til talentudviklere; her
elitesportsvejledere pd ungdomsuddannelser og sports-
lige treenere/ledere. Derudover opfordres der til, at bade
skolen og det sportslige miljg formidler viden og redskaber
til foraeldre og laerere. Materialet giver viden og redskaber
til at undervise unge atleter i Life Skills og sportspsykologi,
bade i klasselokalet og pd banen/traeningslokalet.

Den starste og staerkeste udvikling af atleternes Life Skills
sker, nar arbejdet med Life Skills er et feelles anliggende
mellem uddannelse og sporten. Konkret kan samarbejde
og koordinering i brug af materialet mellem uddannelse
0g sporten medfgre, at redskaber implementeres i begge
miljger. Haeftet er ikke en manual, men skal snarere en ‘art’
kogebog med inspiration til at saette Life Skills p& dags-
ordenen i bade skole, sport og uddannelse, for derved at
kunne medvirke til mere sammenhasngende og velfunge-
rende talentudviklingsmiljger.

LIFE SKILLS - EN DEL AF HOLISTISK
TALENTUDVIKLING

Talentudvikling har ofte fokus péa udvikling af sports-
specifikke feerdigheder: Tekniske, taktiske og fysiske
feerdigheder, og en mentaltreening, der primeert fokuserer
pa preestationsoptimering. Det unikke, ved netop dette
materiale, er, at det forholder sig til Life Skills i badde sport
og uddannelse. Det giver atleterne mulighed for, at de kan
skabe Life Skills transfer, hvilket vil sige, at de kan overfgre
deres mange Life Skills oplaert i uddannelse til fx sporten
eller i andre kontekster. Ved at saette spotlight pa deres
evner til at saette mal, planleegge, koncentrere sig i en
sfeere (eksempelvis sport), kan atleterne bedre opdage og
videreudvikle disse evner i andre sfaere (eksempelvis ud-
dannelse). Derved kan det hjeelpe atleterne til selv at vaere
med til, at der skabes en sammenhaengende hverdag, hvor
de trives og udvikles pé bade kort og langt sigt.

Life Skills kan defineres som "Psykologiske faerdigheder der
tilegnes gennem undervisning eller erfaring og som bruges
til at hdndtere modgang, problemer eller spargsmal som op-
stéri dagligdagen og i karrieren, i og udenfor sport” (Larsen,
2011). Gode Life Skills kan understgtte trivsel og udvikling

i bade elitesport og uddannelse. Life Skills kan opnas ved
gvelse, og ved en hgj grad af erfaringsudveksling og samspil
med andre atleter, treenere, elitesportsvejledere, lzerere,
klassekammerater og familie. Life Skills-materiale indeholder
0gsa treening af sportspsykologiske feerdigheder, og i det
samlede materiale skelnes der ikke mellem Life Skills- og
sportspsykologiske kompetencer. Med det rette fokus kan
Life Skills ogsa veere med til at forberede atleterne pa en evt.
kommende tilveerelse som eliteatlet.

Et godt Dual Career-talentudviklingsmilja er bl.a. kendeteg-
net ved, at der er et godt og fleksibelt samarbejde mellem
sport og uddannelse. Ved at b&de treener, elitesportsvej-
leder, leerere og foreeldre har fokus pé, at atleterne udvikler
gode Life Skills, giver det mulighed for et holistisk talentud-
viklingsmiljg.




MALGRUPPE

Malgruppen er farst og fremmest 15-21-arige Team Dan-
mark- og eliteidreetselever og til de miljger de eri: Ung-
domsuddannelser, klubber og ungdomslandshold. Denne
malgruppe er seerligt udfordret pa at kunne skabe balance
i en hverdag med bade uddannelse, elitesport og et ung-
domsliv. Flere af gvelserne er ogsa afprevet hos voksne
atleter, samt blandt elever i talentklasser (7.-9. klasse).
Kontekst for anvendelse af materialet kan bade veere i ud-
dannelse og i de sportslige miljger (I klubben, kraftcentre/
talenttraeninger).

HVAD INDEHOLDER MATERIALET?
Materialet bestar af denne undervisningsguide indehol-
dende 13 temaer, som skal kleede talentudvikleren pa

(elitesportsvejleder eller traener) til at undervise i materialet.

Hvert tema er opbygget med en kort teoretisk introduktion
0g beskrivende definitioner, hvorefter fokus er at give un-
derviser konkrete, praktiske redskaber til at undervise, og
til at inddrage atleterne aktivt i undervisningen med forslag
til avelser.

Til hvert tema er der udarbejdet en powerpoint-praesenta-
tion, som alt afhaengig af temaet, indeholder kort teori, mo-
deller og forslag til @velser. Der kan ogsé findes arbejdsark
til udvalgte avelser i materialet. Underviseren frit kan bruge,
udveelge og tilpasse materialet, sa det passer til lokal kon-
tekst. Ligeledes kan der suppleres med eget materiale.

| de fleste temaer er der ogséd "Gode rad" til elitesportsvej-
lederen og traenerne. Dette er taenkt som en opsummering

af rdd og forslag til det videre arbejde. Der er ogsa rad til
leerere og foreeldre, som ikke n@dvendigvis indgér direkte i
arbejdet med Life Skills. Det er her tiltaenkt, at disse rad kan
formidles til dem af treener eller elitesportsvejleder. Dette
kan gerne ske i det daglige samarbejde eller ved mgder.

Som en hjeelp til implementering kan nedenstaende
model anvendes som inspiration. Temaerne, i materialet,
er tiltaenkt séledes, at der er en progression fra basale Life
Skills, til karrierebetydende Life Skills, hvor de afsluttende
temaer har fokus pé preestationspraegede faerdigheder.

BRUGEN AF MATERIALET | DET DAGLIGE

Et andet element, som gennemsyrer materialet er, at gvel-
serne er ment til at inddrage atleterne aktivt i deres leering.
Feerdighederne skal ikke indleeres gennem instruerende
undervisning af underviserne, men snarere inddrage
atleterne, s de kan undre sig og erfare, hvad eksempelvis
malsaetninger ger for dem selv. Materialet leegger samti-
dig op til, at atleterne ogsé far delt deres erfaringer med
hinanden, sa de bade bliver klogere pa sig selv, men ogsé
bliver klogere med, og gennem, andres erfaringer. Endeligt
er det givtigt, hvis der i brug af materialet, seettes et stort
fokus pd, hvordan redskaber og kompetencer fra Life Skills
integreres i atleternes hverdag.

Nedenstdende model angiver forslag til, hvordan de 13
forskellige temaer kan planlaegges i et 3-4 &rigt uddannel-
sesforlgb. Modellen er ment som inspiration og de enkelte
temaer, kan ogsa bruges enkeltvist og i den raekkefalge,
der passer i den lokale kontekst.

MODEL FOR ARBEJDET MED LIFE SKILLS OG SPORTSPSYKOLOGI




TEMA 1

TRANSITION TIL

UNGDOMSU

ANNELSE

FORMAL

Formaélet med dette tema er at hjeelpe atleterne med at
opné redskaber og viden til at hadndtere transitionen fra
folkeskole til ungdomsuddannelse. Temaet indeholder
ogsaé inspiration til, hvordan ungdomsuddannelsen, spor-
ten og foreeldrene i et samarbejde far opbygget et godt og
understgttende Dual Career-talentudviklingsmiljg. Dette vil
forgge chancerne for, at atleterne tilpasser sig til ny hver-
dag med bade udvikling og trivsel. Temaet indeholder ogséa
et fokus p3a, at fa atleter til at reflektere over forventninger,
og krav, til deres Dual Career. Dette vil kunne stgtte op om
atleternes bevidstgerelse af, hvad de pa den lange bane vil
kunne fa ud af deres "Dual Career”.

Nar talenter i deres ungdomsar har et stort sportsligt en-
gagement, vil det altid vaere et udskilningslgb med frafald
i deltagelse i elitesport. Atleterne vil bl.a. i disse ar bliver
klogere pd, om de fortsat @nsker at dyrke deres sport pa
det hgjest mulige niveau, eller om de gnsker at lade andre
ting fylde mere i deres liv. Arsager til frafald fra elitesport
kan f.eks. skyldes manglende motivation, skader, andre
interesser, samt ikke fgle, at de har opnéaet det sportslige
niveau, de habede pad m.m. Erfaring viser ogsa, at kar-
rierestop kan skyldes det krydspres, atleterne kan opleve
i deres hverdag med elitesport og ungdomsuddannelse.
Det er kraevende at balancere en hverdag med Dual
Career, i en periode af deres liv, hvor det at veere en del af
et almindeligt ungdomsliv ogsé fylder hos atleterne. Her
vil netop en god transition til ungdomsuddannelserne gge
chancen for, at atleten fastholdes i bade elitesport og
uddannelse.

Det er vigtigt, at der i hele miljget omkring atleten er

en opmeerksomhed om de sendringer og udfordringer,
atleten kan mgde i transitionen. Hvis atleten mader statte,
forstaelse, samarbejde og fleksible rammer, er der starre
sandsynlighed for, at atleten udvikles og trives i begge are-
naer. Transitionen og integrationen i en Dual Career kraever
0gs4, at atleten selv udvikler gode Life Skills til at kunne
navigere i den nye hverdag.

AR 1:
UNGDOMSUDDANNELSE

HVEM ER DE UNGE ELITESPORTSELEVER?
15-17 ar.
Kommer fra meget forskellige idraetslige miljger.
Nogle atleter kommer fra Talentklasser, og har der-
med andre forudsastninger end atleter, der har gaet
i normal folkeskoleklasse.
Forskellig sportsligt ambitionsniveau.
Forskellig sportsligt setup, med dertil forskellig
treeningsmaengde og rejseaktivitet.
Varierende boglige interesser og kompetencer,
men ofte fagligt steerke.
Har forskellige familiebaggrunde, men oftest fra
ressourcestaerke hjem.
Har forskellige kompetencer i Life Skills-feerdig-
heder og evne til at tackle udfordringer/modgang.




TRANSITIONER

Overgang til ungdomsuddannelse er for den unge atlet
kreevende - ligesom for "almindelige” unge. Mange oplever,
at der stilles starre krav til dem i overgangen til ungdoms-
uddannelsen. Det kan dreje sig om ggede faglige krav, flere
undervisningstimer og hiemmeopgaver. Det er ogsé krae-
vende at skulle integrere sig i et nyt, socialt ungdomsmilj@.
Derudover kan transitionen indebeere, at man skal integrere
sig i nyt morgentraeningsmiljg eller klub. Disse ggede krav
indenfor flere arenaer, kan sammenholdes med, at atleter
ofte stiller hgje krav til sig selv om at praestere godt pé alle
arenaer.

Herunder er listet oversigt over typiske udfordringer i tran-

sitionen, som skal handteres af atleten.

» Der er flere skemalagte undervisningsmoduler.

* Nye undervisningsmetoder og fagligt spring.

» Eksamener indenfor 3 maneder.

* (dget transporttid.

» @get timeforbrug pa lektier og skriftlige afleveringer.

+ Stigende treeningsmaengde.

* Mere tidspresset ugeskema med fa eller ingen pauser
mellem de forskellige arenaer.

» At skulle integrere sig i nyt socialt miljg.

» Krav til stgrre personligt ansvar, da foreeldres involvering
er meget mindre.

» Sportslige aendringer, evt. opstart i nye treeningsfeelles-
skaber til morgentraening, evt. ny klub eller hold.

VIGTIGE OVERGANGE (TRANSITIONER)

Personlig udvikling Pubertet Voksen

Prgve-arene -
Specialiseringsérene

Sportens udvikling

\Venner
Treener
Foraeldre

Foreeldre
Sgskende
Venner

Ngglepersoner

Uddannelse og Folkeskole Ungdoms-
erhvervsmeaessig uddannelse
udvikling

Talent
Udviklingsarene

| transitionen til ungdomsuddannelse, og i de efterfglg-
ende ér, vil det at have mulighed for individuel stgtte og
vejledning hos en talentudvikler, som arbejder pa tveers af
milijgerne, veere givtigt. Det kan vaere en elitesportsvejleder
péa uddannelsen, der samarbejder med sporten og/eller en
uddannelsesansvarlig i klubben, der samarbejder med ud-
dannelsen (se herunder med gode rad til uddannelsen og
sporten). Se desuden opleeg til samtaleark til individuelle
samtaler med atleten i materialet ("Samtale-ark”).

Nedenstdende model beskriver typiske transitioner, og de
sammenhaenge, en gennemsnitlig atlet er i. Hvert hvidt felt
er en transition, der potentielt kreever noget nyt af atleten
hver gang. Modellen giver et overblik over nuveerende og
kommende transitioner, som skal forberedes og handles
pa. Talentudviklerens brug af denne, i forhold til atleter, kan
veere at fa dem til at reflektere over de transitioner, de star
i lige nu, samt ved undervisning og oplysning hjselpe dem
med at klaede dem pa til kommende transitioner.

Elite
Toppreestationsarene

Karriere

Afvikling

Familie

Venner

Traener
Kollegaer

Holdkammerater
Treener
Konkurrenter
Partner

Professionel
sportsudgver/
Erhvervsarbejde

Videregaende
uddannelse/erhvervs-
arbejde/professionel
sportsudgver




HVILKE KOMPETENCER OG LIFE SKILLS

SKAL UDVIKLES?

Nedenfor er en liste med Life Skills, som en atlet typisk har

brug for. Den kan bruges i forbindelse med, at atleterne far

til opgave, selv at definere, hvilke Life Skills, de mener er
vigtige i kommende &r. Listen herunder kan da bruges som
supplement.

* Personlige feerdigheder.

» Faglige feerdigheder og nye indleeringsteknikker.

* Sociale feerdigheder.

* Planleegningsfaerdigheder. Korte eller ingen pauser mel-
lem arenaskift mellem skole, sport, hjemmeliv. Kraever
treening af fokus og fokusskift.

* Praestationsfeerdigheder.

» At kunne se langsigtede perspektiver, i bade uddan-
nelse og sport, og deraf ogsa have fokus pa processen.

ALDERSRELATERET SPORTSPSYKOLOGI (ATK)

» Tage mere og mere ansvar for egen udvikling i skole og
sport.

» Danne sig overblik over hjeelpe- og stgttemuligheder i
skole, klub, kommune i at handtere "Dual Career".

* Analyse- og refleksionsevne vedr. egen trivsel og mo-
tivation, samt tage initiativ til f.eks. at justere i ugeske-
maet..

* At kunne identificere og bruge stgtte og udviklingsper-
soner.

» Udvikle selvbevidsthed i forhold til at kunne prioritere og
aktivt vaelge til og fra i deres hverdag.

* At kunne arbejde med motivation og mal i bdde uddan-
nelse og sport.

Nedenstdende model, fra ATK 2.0, viser udvikling af alders-
relaterede Life Skills og sportspsykologi.

Laeringsfaerdigheder Malsaetninger, konstruktive evalueringer, visualisering

Sociale feerdigheder

Life skills

Samarbejdem kommunikation, hjselps@gning, vidensdeling

Planleegning, commitment, kontrol, modgang

Preestationsfaerdigheder Veerdier, stresshandtering, gameplan, rutiner

Se ATK 2.0 side 199 pa www.teamdanmark.dk




Talentudvikleren kan bruge de fglgende to modeller til at
visualisere transitionen i forhold til de krav, der stilles til
atleten, og de ressourcer/stgtte/rammer atleten har.

* Hvordan finder man den rigtige balance mellem krav og
atletens ressourcer?

» Prgv at konkretisere —hvad er det for krav, udfordringer
og modgang, der kan "tynge" ned pa balancen, og hvilke
aktiviteter/ting kan stgtte atleten til at f& mere overskud
og energi?

» Tal gerne med atleterne: Hvilke typiske kompetencer har
de unge talenter og atleter brug for i de udfordrende é&r
fra talent mod eliteatlet?

DROP-0UT - FRAFALD I SPORT
ELLER UDDANNELSE

Ubalance mellem atletens ressourcer og kravene i sport
og uddannelse.

(Larsen & Alfermann, 2017: Stambulova, 2003)
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SUCCESFULD TRANSITION

(Larsen & Alfermann, 2017: Stambulova, 2003)

Egne ressourcer
Personlige
kompetencer og
mindset

Stotte
Traenere/holdkam-
merater, skole,
foreeldre, venner

Handlestrategier
Coping




Seet dig gerne ind i Team Danmarks sportspsykologiske
model. Den indrammer miljget, og de kompetencer atleten/
eleven har brug for (Se modellen her).
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BEVIDSTGORELSE - MIT HVORFOR

Det kan veere sveert for de unge at reflektere over de valg,
de har taget, og hvorfor de lever som de ggr. Hvorfor spiller
jeg handbold? Hvad far jeg ud af det? Hvorfor har jeg valgt
denne ungdomsuddannelse? Hvad forventer jeg, at den vil
give mig?

At arbejde med disse spargsmal kan fa atleterne til at
reflektere over deres "hvorfor”. Det kan understgtte udvik-
lingen af en bevidstggrelse hos atleterne, hvor de i hgjere
grad bliver bevidste om, at elitesport kan give et "udbytte”,
der gér ud over de sportslige resultater. Elitesport giver
bl.a. mulighed for en staerk personlig udvikling, og det
understgtter trivsel, da idreetsdeltagelse giver mulighed for
at veere inkluderet i gode og inspirerende faellesskaber. At
reflektere over dette, og finde sit eget "hvad"” og "hvorfor”

DET MENTALE HJUL
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kan hjeelpe atleten med at se sin sportslige satsning i et
laengere perspektiv. Her; at elitesport giver kompeten-

cer, udvikling og oplevelser til resten af livet, som raekker
langt ud over sporten og den sportslige karriere. Dette
kan maske veere med til, at de fastholdes i bade sport og
uddannelse, samtidig med, at deres motivation og trivsel
@ges. Underviser kan gennemgéd nedenstdende figurer
med atleterne, med fokus p3, at de reflekterer over, hvilke
gode ting, deres "Dual Career" giver dem. Modellen skal
forstds saledes, at venstre side af modellen viser den
positive synergieffekt, der er mellem sport, uddannelse og
det personlige liv. Denne "Dual Career-kombination” giver
mulighed for et personligt udbytte i form af kompetencer,
identitet/selvveerd, relationer og mindset/veerdier. Dette
kan understgtte et livslangt engagement, personlig udvik-
ling og praestationer i bade sport, uddannelse, samfund og




personligt liv. Altsd en model, der med forskningsmeessig
baggrund formidler, hvad atleterne kan fa med fra deres
Dual Career, bade nu og pa den lange bane. Diskuter med
atleterne, om de er "enige” i modellens budskaber, samt
hvilket personligt udbytte og mal de hdber pé at f& gennem
deres "Dual Career.

LIVSLANG DELTAGELSE OG UDBYTTE

Deltagelse i aktiviteter i
(gode) miljger/feellesskaber Personlig udbytte Mal og udbytte gennem livet

Kompetencer
Engagement

Uddannelse

|dentitet/selvvaerd

Personlig udvikling

%

Relationer

Personligt liv

2 ion
Mindset/veerdier reestationer

Frit efter Coté, Turnidge and Evans 2014

Underviseren kan diskutere med atleterne, hvilket narrativ
deres Dual Career/elitesport har. Den, maske, gaengse
fortaelling kan illustreres ved "The Iceberg lllusion”, der kun
fokus pé de afsavn, skuffelser og det harde arbejde, atle-
terne mader pa vejen til succes. Narrativet kan dog vendes
om, s& det ogsa fokusere pa alt det positive atleterne far
ud af deres Dual Career. Se naeste gvelse.

BVELSE: THE ICEBERG ILLUSION

HVAD KAN KOMBINATION AF SPORT OG UD-

DANNELSE GIVE - "SOM SPILLER ATLETEN GOD Succes is an

RESTEN AF LIVET"? iceberg
What people see

Her kan der arbejdes med atleternes refleksioner omkring,
hvad det giver dem at uddanne sig - udover en eksamen
med karakterer. Tilsvarende kan ggres med deres sport
—hvad giver det dem, udover de sportslige resultater og
udvikling? Det kan f.eks. gares ved hjeelp af "The Iceberg
lllusion”. Se herunder og i powerpointet til temaet.

SUCCESS!

Persistence
Failure

Sacrifice

Redskaber: Isbjergs-modeller til gennemgang og udprin- What people Disappointment

tet isbjergsmodel, som atleterne kan udfylde. don't see o
Dedication

Tid: 15-20 min Hard work
Good habits

Der kan startes med at tale om "The Iceberg lllusion”, som
jo "kun” fokuserer pa det harde arbejde, ofringerne og
modgangen man kan opleve som atlet. Se figur til hgjre.




Derefter kan atleterne pa udleverede Isbjergsmodeller
skrive deres missioner ind for bade sport og uddannelse —
Hvad er dit formal med det du ger? Hvad vil du gerne opna
pa rejsen i din uddannelse og elitesport? Svarene pa dette
skal skrives ind "under overfladen” — pa den usynlige del af
isbjerget. Se to eksempler pa figurer herunder.

HVAD GIVER SPORTEN MIG?
Hvorfor ger jeg det?

SUCCES!

Faglige udvikling Samarbejde

Udfordringer Feellesskabet

Nye venner Oplevelser
Leere at treening Gleede

ger mester Netvasrk

Inspiration og

redskaber til Rollemodeller

resten af livet Personlig
Kommuni- udvikling
kationsevner

HVAD GIVER UDDANELSE MIG?
Hvorfor gar jeg det?

SUCCES!

P

Faglige udvikling Samarbejde

Udfordringer Feellesskabet

Nye venner Oplevelser
Leere at treening Gleede

ger mester Netvesrk

Inspiration og
redskaber til
resten af livet

Rollemodeller

Personlig

Kommuni-
kationsevner

udvikling

Atleterne udfylder deres eget isbjergsmodel i model ne-
denfor (kan printes ud fra materialet)

SUCCES!

KOMPETENCE-OVERFARSELTIL HELE LIVET

UDBYTTE
NU OG RESTEN
AF LIVET
Udvikling
Trivsel

SPORT
Malsaette
Motivation
Praestere
Treene
Fokusere
selvstaendig
prioritere
Mindset
Veerdier

Glzede
Fzellesskaber
Selvveerd
Tackle modgang
Nysgerrighed

Modellen viser kompetencer og redskaber man eksempelvis
typisk uavikler i uddannelse og sport. Ved at vaere mere bevidst
om aktivt at overfgre kompetencer og redskaber mellem
uddannelse og sport, kan det medfare at muligheder for en steerk
uavikling og trivsel m.m. foreges. De kompetencer, redskaber,
oplevelser og venskaber man uavikler i en Dual Career, kan man
fa gleede af resten af livet - uanset om man nar hele vejen til tops
eller gj.




VIDERE UNDERVISNING | TEMA 1

@velserne, i modulet, er eksempler pa, hvordan atleterne
kan reflektere og diskutere deres nuveerende situation og
tale om, hvordan de bedst opnar udvikling og trivsel i deres
"Dual Career”. Inddrag gerne en &ldre atlet eller atleter

pé skolen, der kommer med gode rad og erfaringer (rol-
lemodeller). Atleterne kan aktiveres og indgé i dialog med
hinanden med forskellige @velser, i par og gruppearbejde,
som kan ses i PowerPointen.

De fleste af gvelserne og redskaber kan ogsa bruges til
individuelle samtaler. Skemaer og opgaver kan udfgres
inden samtalen.

@velserne omhandler bl.a. diskussion af:
Hvad "kraeves” der af en Dual Career-atlet — hvilke kompe-
tencer har en Dual Career-atlet typisk?

Hvilke muligheder og udvikling giver en Dual Career pa kort
og langt sigt?

Hvad skal de blive bedre til i det kommende ér i forhold til
deres Dual Career-karriere?

* Som atlet og hold/traeningskammerat.

* Som elev og klassekammerat.

* Som ven og familiemedlem.

Hjeelp gerne atleterne med at reflektere over, hvad atleten
selv kan ggre og tage ansvar for, og hvad andre i miljget
kan hjeelpe med:

* Hvad kan jeg selv gegre i forhold til skolen? Hvad kan
der ske i skolen af tiltag, som stgtter mig/os? (klassen,
klassekammerater, laerere, elitesportsvejleder, andre
atleter)

* Hvadkan jegimin sport ggre? Hvem skal jeg tale med
om ny hverdag og nye krav? Er der brug for justeringer i
farste halve ar/hele ar i min sport (du skal jo forhabentlig
veere i sporten i mange ar — ger ikke spor at der justeres
lidt til nu.

 Huvilke gode r&d og erfaringer kan jeg bringe i spil i for-
hold til skole- eller holdkammerater?

Gode rad til opbygning af gode Dual Career-talentud-
viklingsmiljeer

Nedenfor er der listet rdd og inspiration til uddannelse,
sporten og foraeldre. Det skal ikke ses som et facit, men
som inspiration til evt. udvikling af egen praksis og rammer.

GODE RAD/VIDEN TIL ELITESPORTSVEJLEDER

OG SKOLEN

» Have fokus pé at udvikle et stgttende og helhedsori-
enteret DC-talentudviklingsmiljg pa skolen, holdet og i
samarbejde med leerere, traenere og foreeldre.

» Afholde individuelle samtaler, vejledning og planleegning
ved elitesportsvejlederen. Brug evt. skabelon fra mate-
rialet til samtaler som inspiration.

» Fa&lavet aftaler vedrgrende fraveer — hvad kan der
geres for at indhente det faglige? Brug f.eks. Study-
buddy, supplerende undervisning, online muligheder
(streaming, optagelse af undervisningen, spgrgetime
hos leerer, aflevere alternative opgaver mm.).

» Skabe gode rammer for morgentreening.

* Optimere skoleskemaer, herunder skabe gode rammer
for forleenget forlgb.

» Opbygge procedure med mulighed for fleksibilitet, for-
stdelse i forhold til: opgaver, supplerende undervisning
og rykke eksamener.

» Skabe rammer og struktur for internt samarbejde og
koordinering mellem elitesportsvejleder, leerere, ledelse
0g teamleerer.

» Efteruddannelse af leerere, s& atleten mgder forstéelse
og fleksibilitet helt ned til den enkelte laerer i faget — og
forstaelse fra klassekammerater.

* Afhold foreeldrekursus (se eksemplet i materialet).

» Lave en érsplan for aktiviteter og deadlines for atleterne
—hvornér er der samtaler, kurser, mgder osv.

* Gennemfgre Life Skills-undervisning med atleter, bruge
Life Skills-redskaberne i individuelle samtaler, opfordre
til atlet-atlet videndeling i undervisningen eller individu-
elt pa eget initiativ.

GODE RAD TIL AT SKABE GODT OG HOLISTISK

TALENTUDVIKLINGSMILJQ

* Samarbejde med sporten (klub, treener, forbund). Fa
struktur for mgder og kommunikation med henblik pa
at kunne koordinere og lave aftaler, ndr uddannelse og
sport falder sammen, eller hvis der er perioder, hvor
enten sporten (topninger, mesterskaber) eller uddannel-
sen (eksamensperioder) er seerligt kreevende.

* Hvis uddannelsen ligger i elitekommune: Samarbejde
med kommune, akademi og lignende.

* Hijeelp atleterne til at kunne seette positivt fokus pa pro-
cessen i deres talentudvikling i sport og uddannelse.

» Arbejde pé at opbygge @nsket 'Klasserumskultur'/ta-
lentudviklingsmiljg:

- Hvordan 'spiller vi hinanden bedre bade i skolen og i
sporten?

- Lav faste aftaler om regler for fleksibilitet, og 4 itale-
sat at overholdelse af aftaler er en forudsaetning for
fortsat fleksibilitet.

- Fokus pd, at det er et feelles ansvar for bade det
sociale og faglige miljg pa holdet/i klassen.




- Seette struktur pa study-buddy-ordning — den daglige
atlet-atlet-hjeelp er meget effektiv og stgttende.

- Hjeelpe atleterne med at huske og prioritere
feellesskabet - i en ellers travl hverdag.

- Hjeelpe dem at leere af andre atleter i andre idreets-
grene, samt at veere nysgerrig pa at de dyrker deres
sport péa forskelligt niveau.

GODE RAD/VIDEN SOM KAN FORMIDLES TIL

FORZLDRE

* Hjeelp med at fa ny hverdag sat i gode rammer.

* Hjeelp med praktiske ting (madpakke mm.) og planlaeg-
ning af ny hverdag - laeg gradvist mere ansvar over p
atleten.

+ Stil ogsé gerne reflekterende spargsmal som f.eks.
hvordan det gar, og om atleten har brug for justeringer i
hverdagen?

» Hijeelp atleterne med ogséa at have fokus pa processen,
0g pa den langsigtede udvikling i sport og uddannelse.

» Talom, at transition er kraevende for alle, og at man ret
hurtigt finder ud af, hvad det drejer sig om, og finder
rytme iny hverdag.

Inspiration til indhold i forzeldrekursus (se ogsa Power-

Point i materialet):

+ Skolens mélsaetninger og veerdier

* Rammer, regler og muligheder som elitesportselev i for-
hold til: Fraveer, opgaver, ekstra undervisning, morgen-
traening, vejledningsmuligheder osv.

» Kortintroduktion til Life Skills

Gode rad til treeneren

* Gor det til en vane jeevnligt at sparge — hvordan gar
deti skolen? Den teettere relation disse dialoger giver,
medferer s& mere detaljerede spgrgsmal — hvordan gér
det med at veelge studieretning? Hvordan gar det med
de nye klassekammerater osv.?

» Forventningsafstem i forhold til treeningsdeltagelse
—skal der justeres pé traeningen i en periode under
opstarten pa uddannelsen? Det er vigtigt, at de far et til-
hgrsforhold og feellesskab i den nye klasse, og det tager
tid og fokus for atleten.

* Givrum til, at atleten kan deltage i nogle sociale aktivite-
ter.

» Samarbejd med uddannelsesstedet og hjaelp atleten til
at se, hvad kombination af uddannelse og sport giver fra
din vinkel.




TEMA 2

PLANLAGNING

FORMAL

At traene atleternes planlaagningskompetencer og saette
fokus pa at leere dem lgbende at evaluere og justere pa
deres ugeskemaer.

HVORFOR ER PLANLAGNING AFGORENDE?

For atleterne er planlaegning maske ikke det mest spaen-
dende i hele verden, men det er en afggrende forudsaet-
ning for en atlet, hvis hverdag er fyldt med valg og fravalg.
| arbejdet med atleternes planleegningsfaerdigheder er det
vigtigt at italesaette, hvad god planlaegning kan give dem
af udvikling og trivsel. Man kan med fordel inddrage eeldre
atlet, der er bevidst, om de fordele og den udvikling, der
laegger i at planlaegge sin hverdag.

Planlaegning, for en atlet, indeholder bade en daglig time til
time planlaegning, uge-, maneds- og saesonplanlaagning.
Denne mere "administrative” del af planleegning, giver over-
blik over aktiviteter og sammenfald af f.eks. uddannelse og
sport.

Derudover indeholder planlaegning, for en atlet, en hgj grad
af prioritering af aktiviteter, dvs. aktive til- og fravalg. Denne
del af planlaegning bestar, i bedste tilfaelde, af bevidste
valg, som atleten tager pa baggrund af analyse og vurde-
ring af atletens motiver, vaerdier, mal og aktuelle situation.

En god planlzegning kan hurtigt blive mindre god, nar der
sker uforudsete aendringer i sin hverdag i sport, uddan-
nelse og privat liv. S& processen med at traene atleternes
planlaegningsfaerdigheder, indeholder ogsa et fokus pa at
leere atleterne, at de Igbende skal evaluere og reflektere
over deres hverdag. Dette kan bl.a. ggres ved at tale med
dem om, hvordan det g&r med deres planer, om de nar det,
de gerne vil pd en god made? Man kan ogsé drafte, om de
i forhold til deres @nsker og mél er pa rette vej, eller om der
skal justeres eller e&endres noget i deres hverdag?

Atleter har en uge med mange programsatte timer til
skole, treening, konkurrence, lektier og transport — og det
kan se kraevende ud, ndr man ser pa en atlets ugeskema.
Atleternes hverdag er til tider kreevende, og deres hver-
dag er ogsa preeget af at veksle mellem mere eller mindre
kreevende perioder i henholdsvis sporten og uddannelsen
(feks. ved sportslige topninger, mesterskaber og eksame-

ner). Dette saetter endnu stgrre krav til atleternes planlaeg-
ningsfeerdigheder. Man kan i arbejdet med atleterne tale
med dem om, de trives i deres hverdag? Om de fgler, at der
er rum for at udvikler sig? Her kan Isbjerget tages frem igen
i en dregftelse af, hvad fortaellingen om elitesport og ud-
dannelse er for dem. Dette kan f& dem til at reflektere over,
de muligheder de ogsa har for f.eks. udvikling og det at
veere del af flere gode feellesskaber. Og, uanset, hvor langt
atleterne nar i forhold til deres sportslige dremme, har de
har veeret i inspirerende miljger, og har de udviklet mange
personlige kompetencer.

Formalet, med modulet, er at f& dem til at planleegge

bedre og til at opstarte en proces, hvor planleegnings- og
evalueringsfeerdigheder treenes og italeseettes. Det er en
proces, hvor atleterne skal leere at bruge planleegnings-
veerktgjer, og at kunne se fordelene ved at lave en dags- og
ugeplan. En af de store fordele ved planlaegning er, at man
bliver effektiv og far feerdiggjort opgaver i de planlagte tids-
rum. Har en atlet sveert ved at ga i gang med en planlagt
opgave, kan man arbejde med motivationen til de forskel-
lige planlagte aktiviteter. Nogle atleter kan f.eks. age deres
motivation ved bevidstheden om, at nogle gange kommer
motivationen og tilfredsstillelsen, farst efter man har gen-
nemfgrt en planlagt aktivitet (lektier f.eks.). Det kan veere en
refleksion de anvender, nar de som mange andre, oplever
mindre motivation til en "skal-opgave”.

Et andet og vigtigt aspekt af en god planleegning er ogsa,
at det gger chancen for at atleterne trives i deres hverdag.
En god planleegning skaber nemlig rum for overblik, fokus
og dermed for udvikling. Et godt rad til atleter er ogsa,

at planlaegning ikke kun skal bruges til at "na mere”, men
at na det gnskede pa en god made. En god planlaegning
indeholder derved ogsa et fokus p4, at atleterne i deres
hverdag skal planlaegge, hvornar de restituerer og genop-
lader. Se ogsa temaet med restitution og genopladning,
som man med fordel kan arbejde videre med i treeningen af
atleternes planlaegningsfeerdigheder.

Modulet er opbygget med en introduktion, hvor vigtig-
heden og udbyttet af planlaegning italesaettes. Derefter
seettes atleter i gang med at udfylde deres ugeskema

(se eksempler pa ugeskemaer i materialet). Eksempler pa
ugeskemaer gennemgas, og derefter gennemgar leereren




de forskellige rad og refleksionsspgrgsmal, der findes i
undervisningsmaterialet.

Vigtigheden af sgvn OG restitution skal ggres meget
tydelig. Italesaet ogséa brugen af SoMe uden at virke for
demmende. F& gerne atleterne til at tale om, hvordan de
handterer tidsrgvere som SoMe.

Herunder stér der gode rad til miljget omkring atleten, som
kan formidles til mader, kurser og/eller i samtaler.

Der arbejdes ogséd med, at atleten i deres planlaegning
0gsa arbejder med mélsaetninger.

Nedenstdende kan bruges, nér atleterne skal inspireres til
at lave mal for brug af planleegningsveerktgjer.

MALS/ZTNINGER | ARBEJDET MED
PLANLAGNINGSKOMPETENCER

Formal: At ga fra "administrativ" planlaegning til ogsa imple-
mentere malsastninger i planlaegningsarbejdet

At evaluere sine mal, sin udvikling og sine prasstationer er
en vigtig forudsaetning for at udvikle sig og opné leering. En
afggrende mental teknik er, derfor, at kunne saette gode
mal, selvom det maske virker simpelt, er det en karrierede-
finerende teknik.

DINE PLANER

AT SATTE MAL

At have og saette mal er afggrende for vores motivation,
passion og laering, og ikke mindst er mal med til at ggre
langvarige processer overskuelig. At saette mal i forhold til
arbejdet med Life Skills, som planlaegningsfeerdigheder,
kan ggre det personlige udviklingsarbejde mere synligt og
malrettet. At seette mél er en af de vigtigste teknikker at
mestre, som atlet, da man uanset sportsgren altid vil skulle
mestre at saette mal, nd mal, eller revurdere dem og saette
nye. Det er dog ikke nogen simpel teknik at seette mal, og
det kreever treening og ikke mindst grundige overvejel-
ser. At arbejde med forskellige malsaetninger vedrgrende
planleegning, kan vaere en motiverende og synlig méade til
at ggre planlaegningen mere effektiv

Der skelnes mellem tre forskellige typer af méal: Resultatmal,
praestationsmal og procesmal. Alle tre mal er vigtige, men
der er nogle afggrende forudsaetninger ved de forskellige
typer af mal, som man skal veere klar over.

* Resultatmal
Et resultatmal beror pd en sammenligning mellem hold-
kammerater eller modstandere. Det er ofte attraktive,
realistiske og simple mal at seette for de fleste. Der er
dog den udfordring, at denne type af mal er afhaengige
af andres praestation og dermed udenfor vores kontrol.
Hvis man vil nd sddan et mal, sé er det altsé ikke kun ens
egen preestation, som er i fokus. Derfor er det et mere
skrgbeligt mal, som anbefales at bruge i enkelte tilfeelde,
og ikke som en standard. Det skyldes det faktum, at et
resultatmal ofte fjerner fokus fra egen praestation.

0G HVAD DER OFTE SKER...




* Przestationsmal
Et preestationsmal er typisk centreret omkring et
slutmal. Det kunne veere at seette en ny PR eller andre
mal, som pa den méade beror i praestationer. Her er
malet f.eks. ofte en tid eller lignende - ikke placeringen.
Det vil sige, at denne type af mal kan veere gode i korte
sekvenser, hvis man vil seette sig op til kamp eller en
turnering. Udfordringen ved denne type af mal er, at
de giver kortvarig energi, men ikke giver os en retning
for hvor man skal hen. Man lykkes kortvarigt, men ikke
ngdvendigvis pa den lange bane.

* Procesmal
Et procesmal er fokuseret omkring et laengere forlab,
hvor man f.eks. gerne vil @ndre pa sma dele af sit spil,
teknik eller taktik. Men det kunne lige s& godt veere et
mal i skolen, fx at veere godt forberedt til en eksamen
eller knokle pa i en projektopgave. De handler om at f&
overblik over “rejsen” mod et mal. Procesmal indehol-
der derfor fokuspunkter for, hvordan man nér sit mal.
Det kan veere sma milepaele pa vej mod det stgrre mal.
Denne type af mal er ofte at foretraskke for iszer unge
atleter, da det seetter ens egen praestation i fokus, og
ikke, som de to @vrige, beror pa andres handlinger eller
en kortvarig succes. Denne type af mal vil derfor ogsa
give energi, og en klar forstaelse af, hvilken retning man
er pa vejiift. ens mal. Dermed bliver denne type af mal
ogsé gode i forbindelse med at kunne prioritere opga-
ver, tid mv.

Mal vil altid veere forskellige fra person til person. Ofte vil
ens treener dog gerne have, at man arbejder med proces-
mal, da de ikke er afhaengige af andres indsats end ens
egen, samt de giver atleten energi og retning (man har et
langsigtet mél med sin traening). Dog vil det ofte fgles mere
naturligt for mange at lave et af de andre mal (resultat eller
praestation), fordi vi, som mennesker, ofte undervurderer
den indsats som skal til for at na et mal (jf. Forrige illustra-
tion). Det kraever derfor gvelse og traening at saette sig et
procesmal. En made at arbejde med procesmal p3, er at
bruge nedenstdende SMARTEE-model.

SMARTEE er en forkortelse for en raekke skridt, som kan
veere gode for at skabe et godt mal. Det daekker over:

S stér for specifikt. Malet skal vaere specifikt og helt klart
for atleten.

M star malbart. Malet skal kunne males, forstaet pa den
made, at man skal vide, hvorndr man er kommet i mal.

A star for accepteret/attraktivt. Malet skal veere accepteret
af en selv, og gerne omverdenen.

R stér for realistisk. Mélet skal veere realistisk, og ikke et
drgmmemal, som ikke kan gares konkret.

T stér for tidsbestemt. Méalet skal kunne nas indenfor en
overskuelig tid.

E stér for evaluerbart. Malet skal handle om, noget man
ger, og ikke noget, som er afhaengig af andres indsatser, sa
man selv kan evaluere sin indsats.

E stéar for elasticitet. Malet skal kunne bgjes og andres,
hvis omstaendighederne sendrer sig. Man skal, med andre
ord, kunne justere sit mal efter sin virkelighed.

Det gares her opmaerksomt pa, at SMARTEE-model i
materialet ogsa findes i en SMARTE-udgave, hvor "elastici-
tet” er udeladt. | dette tema, hvor planlaegning i en omskif-
telig hverdag er i fokus, kan det give mening at anvende
SMARTEE-udgaven.

Her, hvor arbejdet med malsaetninger startes, kan der
inddrages arbejdsark fra materialet: "Kompetencekort”,
hvor atleten visuelt kan fa overblik over status pa forskel-
lige kompetencer. Dernaest kan der tales om, hvad der skal
til for at forbedre udvalgte omrader. "Kompetencekortet”
kan bruges, som arbejdsark, i sammenhaeng med flere af
haeftets temaer.

BVELSE 1

Redskaber: Egen computer eller skriveredskaber.

Tid: 10-15 minutter.

Beskriv to procesmal for dig selv i forhold til at blive bedre
til at planleegge din hverdag. Brug dine egne ord og SMAR-
TEE strategien. Det ene procesmal skal vaere relateret til
din sport, mens det andet skal veere relateret til din skole.

Mine procesmal er:

Sport:

Skole:




FRA AT LAVE MAL TIL AT PLANL £GGE:

At seette mal er en ting, men planlaegningen af, hvordan
man kommer dertil, og hvordan hverdagen spiller ind, er en
anden snak. Planlaegning af hverdagen er vigtig og en ofte
overset mental strategi. Iseer blandt unge atleter, der ikke
endnu er bevidst om, hvad god planleegning kan medfare.
Atleter oplever ofte at have mange forpligtelser med ud-
dannelse, sport og venner. Det kan vaere svaert at prioritere
imellem al dette, og det ikke at prioritere og planlaegge
sine aktiviteter, vil for mange atleter vaere med til at stjeele
energi og fokus. En god planlagt hverdag giver mulighed
for energi, fokus og overskud. Sa det er en afgarende
laering at blive god til dette som atlet.

At planleegge sin tid, kan lyde kedeligt og trivielt, men det
er faktisk en af de vigtigste ting at kunne gare som atlet, da
der er s& mange krav og ting, man skal n&d som professionel
eliteatlet. Man kan ikke vaere sikker pa en sejr pa grund af
god planleegning, men man kan helt sikkert tabe, hvis man
ikke er god til at planlaegge sin tid, og sikre sig en god og
motiverende hverdag.

Gode rad til atleten

® Planleegningsfaerdigheder og ens effektivitet kan
traenes, men husk, at nye vaner tager uger/maneder
at udvikle. Teenk pa, hvor meget overskud det kan give
ikke at spekulere pa, om man nér sine ting, ikke have sa
meget darlig samvittighed, nyde sin planlagte fritid osv.
| bund og grund have fglelsen af, at man har taget sty-
ringen over sin uge, sin trivsel og sin udvikling. Prav at
reflektere over om fokus i skolen, sporten og det sociale
liv forgges ved en god planlaegning.

* Planleeg og @v skift af fokus mellem lektier, skole, tree-
ning, konkurrence osv.

® Evaluer ugen én gang om ugen, og se pa, hvilke juste-
ringer man skal have indlagt. Skal man tale med nogle i
forhold til de aendringer man gnsker dig?

® @ve sigiathave fokus pa nuet. Nar man er til treening, i
skole og sammen med familie og venner, sé planlaeg, at
man har ro og overblik til at kunne veere neaerveerende.
At have fokus haenger ogsd sammen med koncentra-
tionsevnen. Sidstnaevnte kan man traene ved, at man
feks. i 15-25 min. arbejder koncentreret med lektier eller
gvelser uden, at man kan distraheres af sociale medier,
mails med mere. Forhabentlig opdager man, at man
nar meget pé f.eks. 25 min., hvis man ggr det dedikeret,
fokuseret og uforstyrret.

® Har man selv gode rad til temaet, som man kan dele
med skolekammerater eller holdkammerater?

Gode rad til traenere

Brug tid péa at tale om atletens ugeskema, planlzegning
af treening og restitution. Kan der fra sportens side plan-
laegges smartere og mere effektivt? Er der behov for en
nedjustering eller andre aendringer i en periode f.eks. |
opstart i gymnasiet?

Fa forventningsafstemt med atleten, s& atleten ved hvil-
ke forventninger og aftaler der er — f.eks. hvornar er det
helt OK at melde afbud, og hvornér er det vigtigt, at den
forst aftalte plan/treening fastholdes? Undgé dermed,

at atleten stér med hele ansvaret og beslutningstagen
alene, men at det sker i enighed, og atleten fgler sig hart
0g anerkendt.

Gode rad til lzerere

Brug planleegningsavelserne op til en aflevering, lad
dem gve sigi at planlaegge en aflevering, og tal med
dem efter afleveringen, hvordan deres plan gik. Hvad gik
godt? Hvad gik mindre godt? Hvordan kan | blive bedre
til jeres planlaegning?

Seet gerne tidsforbrug pa leeselektier ogsa.

Saet dig gerne ind i atleternes hverdag. Dag til dag
lektier kan veere sveere, da atleter ofte samler leesning
pa udvalgte dage og i weekender. Vaer meget gerne i
god tid ogsa med opgaver og projektarbejde, s& det kan
planleegges ind. Veer gerne klar vedrgrende rammer for
aflevering af opgaver. Kan der gives fleksibilitet er det
vigtigt, at der er klare rammer og krav.

Tal med eleverne om fordelen ved at saette sig kortind i
opgaven eller lektien for at kunne vurdere: Hvor lang tid
tager opgaven? Er der spargsmal jeg skal have svar pa
for jeg gar i gang med opgaven? Hvis dette er klarlagt
for eleven konkret seetter sig ned og laver opgaven, vil
opgaven kunne lgses mere effektivt og tilfredsstillende.
Evaluer gerne Igbende med atleterne, hvordan sko-
leplanlaegningen gar for atleterne, ud fra de rammer
skolen giver — er der behov og kan der justeres pa ram-
mer og aftaler? Brug evt. fem min p4, at atleterne deler
erfaringer med at fa planlagt deres lektie- og opgaveuge
godt, samt hvordan de faktisk far gjort det, som de har
planlagt. Gode rad til hinanden er de ofte gode til - f.eks.
nogle atleter star tidligt op, nogle far lavet ting med det
samme — selvom de ikke gider/ikke er motiveret, fordi

de ved at de far gleede og motivation EFTER, de har faet
lavet det de har planlagt.

Gode rad til elitesportsvejleder

Tal lgbende i individuelle samtaler med atleterne om,
hvordan det gér i deres hverdag — nar de det hele pé en
god made? Hjeelp dem med, at de laerer at analysere,
evaluere deres uge, og derefter tage aktive valg i forhold
til at foretage justeringer.




* Tal om restitution og genopladningsstrategier — hvordan
den kan forbedres/optimeres? Hjeelp dem med, at de
finder ud af hvordan de bedst restituerer og genoplader,
da det er meget forskelligt fra person til person. Mange
atleter er ikke bevidste om, hvordan de genoplader og
restituere og kan "ende med"” at tro, at de ggr, men at
aktiviteten reelt ikke giver den gnskede restitution og/
eller genopladning.

Atleter kan komme til dig p& den baggrund, at de faler
sig stresset og/eller, at der fremadrettet er en kraevende
periode, som de gerne vil have hjeelp til at planleegge
(meget sportsligt fraveer, topninger, eksamensperiode
mm.). Start evt. en samtale med at lave en grovskitse for
ugeskema, hvor skole, traening og konkurrence er sat
ind uden tider, eller atleten kan medbringe sit skema. Fa
set pa til- og fravalg, fa talt med atleten om hvem, der
konkret ggr hvad: Hvem skal atleten tale med (traener,
foreeldre, lzerer), hvem kan elitesportsvejlederen tale
med (treener, laerer) — hvad er der behov for, at der laves
aftaler om —hvordan skal de se ud? Denne rugbrads-
agtige gennemgang af ugeskema, og efterfglgende
sparring med atleten, kan gere, at atleten gar fra mgdet
med en plan om, hvad han/hun skal gare. Der kan ogsa
meget vel vaere lavet en plan over, hvad skolen og spor-
ten kan ggre, samt hvem, der ellers skal kommunikeres
med. Planen kan starte som maélsaetninger, og planen/
handleplanerne er, hvordan malsaetningen realiseres.
Det skaber meget ro og er konkrete gode redskaber,

som atleten kan lzere at bruge mere selvsteendigt frem-
over.
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ort, treening, spise: od trivsel, fokus og udvikin

gerat fa en god hverdag M

* ltalesaet vigtigheden i at kunne prioritere, en gang i mel-
lem have is i maven, og i stressede perioder at kunne
laegge opgaver og andet veek, fordi der er lavet en plan

for, hvornar atleten indhenter det/far tid til det.
Opfordr atleterne til at vise ugeskemaet til foreeldre og
treenere, sé de er kleedt pa til at indgé i en oplyst dialog
omkring optimering, trivsel og udvikling.

Gode rad til forzeldre
* Det kan veere godt at tale med jeres barn om, hvordan
det g&r med deres planlaegning — hvad gar godt og hvad
er (stadig) udfordrende? Foreeldre kan ogsé inddrage
egen oplevelse af vigtigheden af planlaagning. Hvornar
har | lykkedes med noget, hvorndr har | fejlet og hvorfor?
Se pé ugeskemaet lpbende og diskuter gerne, hvordan
ugerne ser ud, hvordan det gar, og om der er behov for
justeringer. Tal med dem om, hvad du som foreelder kan
hjeelpe med (og vil hjeelpe med), og hvad atleten selv ta-
ger (mere og mere) ansvar for. Tal om prioriteringer — og
at det er ikke altid nemt. Inddrag gerne her en snak om
barnets langsigtede mal, i det bevidstheden om dette
kan hjalpe atleterne med at prioritere i deres hverdag.
Sparg jeres barn om, hvordan det gar med deres pro-
cesmal i deres ugeplanleegning.

I
TEAM DANMARK
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TEMA 3

KONCENTRATION

FRA MAL OG PLANL/ZEGNING TIL AT

VZERE | NUET

Alt dette med prioritering og at seette mal er vigtigt af flere
arsager. Men en af de vigtigste pointer er, at vi mennesker
ofte tror, vi er fokuserede, men reelt er vores tanker alle
mulige andre steder, end pa det vi egentlig er i gang med.
Det kan malsaetninger og prioritering af tid hjeelpe os med
ved at gare opladning til fx konkurrence optimal. Det at
seette sig mal, kan ogsa hjeelpe os med at fokusere pa
disse, og i mindre grad teenke pa alle de andre spaendende
ting, vi er i gang med. For al atletens treening, og indsats, er
ikke meget veerd, hvis de ikke er til stede (mentalt), nér de
treener eller er i konkurrence.

En ting er sport, noget andet er uddannelse. Ofte kan
atleter veere sé optaget af sporten, at al fokus og opmaerk-
somhed gér til denne. Da man, som atlet, i Danmark ofte er

i gang med en uddannelse, er der flere krav, der skal leves
op til. Til trods for, at sporten fylder meget, er skolen ogsé
vigtig. Fokus, koncentration og de teknikker vi skal tale om,
er derfor lige sé& vigtige for skolen som for sporten, da det
er de samme redskaber, vi ggr brug af.

Evnen til at koncentrere sig, og veaere i nuet, er samlet set
en afggrende evne at mestre som atlet. At blive god til
dette kraever en del gvelse, som vi vil arbejde pa senere i
andre temaer. Men fgrste skridt er at begynde med at veere
bevidst om, hvor koncentreret man egentlig er i forskellige
situationer, hvilket vil sikkert overraske atleterne.

“Concentration and mental toughness are the margins
of success”
Bill Russell, Basketballtreener.




Nedenstdende koncentrationscirkler kan bruges som
redskab af atlet, treenere og leerere i arbejdet med at
forbedre atleternes koncentrationsevne i f.eks. sport eller
uddannelse. Koncentrationscirklerne har fem niveauer,
som forteeller hvor atletens fokus og opmeerksomhed er.
Koncentrationscirklerne kan bruges til at atleten reflekterer

KONCENTRATIONSCIRKEL SPORT

KONCENTRATIONSCIRKEL UDDANNELSE

over, hvor det aktuelle fokus er lige nu. Denne bevidsthed
omkring hvor fokus er i en given situation, kan bruges til
at atleten udvikler teknik og strategi til at arbejde (tilbage)
hen i mod niveau 1, hvor der er koncentration og neerveer.
Se mere i "Praester under pres" af Kristoffer Henriksen og
Jakob Hansen, Dansk Psykologisk Forlag 2016

5. Optaget af ting rundt om os
Andre forpligtelser, keereste, skole, familie, venner, tvivi om mening

4, Vind/tab fokus

Resultater eller placering samt konsekvenser ved vores
praestation fylder. Fx anderkendelse, kritik, omtale eller
gkonomiske gevinster

3. Selvevaluering af preestation
Vi sammenligner vores preestation med hvad vi forventer og evt.
konsekvens (fx kritik af traener)

2. Konkrete forstyreiser
Fx tilskuer, larm, andre udgvere, foreeldre

1. Fuld koncentration pa opgaven og nuet
Vi er neerveerende om den opgave vi star overfor, igennem fx egne
evner og veerdier

5. Optaget af ting rundt om os
Andre forpligtelser, kaereste, sporten, familie, venner, tvivlom
mening med uddannelse

4. God eller darlig fokus

Resultater ift. eksamen eller standpunktskarakterer, samt
konsekvenser ved vores disse fylder. Fx anderkendelse, kritik, ros
eller fremtidstanker

3. Selvevaluering af preestation
Vi sammenligner vores preestation med hvad vi forventer og evt.
konsekvens (fx ikke at vaere den bedste i din klasse)

2. Konkrete forstyrelser
Fx SOME, larm, andre klassekammerater, foreeldre eller telefon.

1. Fuld koncentration pa opgaven og nuet
Vi er neervaerende om den opgave vi star overfor, igennem fx egne
evner og veerdier




BVELSE 1

Redskaber: Bold, &g (eller andet sveert at gribe). Udprintet
koncentrationscirkel (kan findes i materialet). Stopur.

Tid: ca. 15-20 minutter.

Lav grupper af 6-8 personer. Opgaven er, at gruppen skal
kaste en bold imellem sig, frem og tilbage. Dvs. alle grup-
pemedlemmer skal modtage bolden minimum to gange.
Nér alle har modtaget bolden to gange, er opgaven lgst.
Gruppemedlemmerne far at vide, at det er pé tid og hur-
tigste hold vinder. Farst udfares der en runde med en nem
bold f.eks. tennis eller hdndbold eller andet. Nar opgaven
er lgst, noteres tiden. Derefter spgrges holdet, hvordan
deres koncentration var, hvor vil | placere jer p& koncen-
trationscirklen (sgrg for at have koncentrationscirklen pa
storskaerm eller i udprintet version). Dernaest introduceres
der et hardkogt aeg, eller noget lignende sveert at gribe og
kaste. Det skal veere sveerere end fgrste runde. Nar denne
opgave er lgst, noteres denne tid og der spgrges igen ind
til deltagernes koncentration. Der kan, for at lave et ekstra
lag, indfgres konkurrence imellem de forskellige grupper,
hvilket ogsé vil pavirke koncentrationen. Afslut gvelsen
med at tale om, hvad sker der i denne gvelse, hvor bliver
det sveert, og hvad sker der med koncentrationen? @vel-
sen kan ogsa bruges til at eve kommunikation.

BVELSE 2

Individuel gvelse.

Tid: ca. 5-10 minutter.

Udstyr: Maske stopur ellers bare ur/mobil

Alle skal ligge i planke/sidde wall sit/sta pa et ben leengst
muligt. Er atleterne nogle, som er meget fysisk staerke, sé
overvej evt. et ben.

Undervejs sparger underviseren ind til, hvor pa koncentra-
tionscirklen de er, s det er her-og-nu-tilbagemeldinger pa
fokus + de bliver udfordret pa at forholde sig til deres fokus
undervejs.

Efterfalgende snak om forstyrrelsernes karakter (larm,
klassekammerater, vurderende tanker, smerte/udmattelse i

saerlige muskler) osv.

Nér det bliver hardere og hardere, hvad sker der s&?

FORSLAG TIL VIDERE ARBEJDE

Indimellem kan vores svigtende koncentration skyldes, at
vi fokuserer pa dybere problemer. Hvis man er i tvivl om
karrieren er "det hele vaerd” eller er midt i et klubskifte, s er
koncentrationstraening naeppe den rette Igsning.

Koncentrationstraening handler, derimod, om at f& bear-
bejdet de ting, der ligger og forstyrrer, for at blive afklaret
lige far, eller undervejs i, treening og kamp. For hvis man
oplever, indimellem, at have sveert ved at styre fokus i tree-
ning eller kamp, findes der faktisk en reekke teknikker til at
forbedre koncentrationsevnen. Disse kunne veere:

Refokusering

Denne gvelse er simpel. Tag en genstand op i heenderne.
Ret al opmeerksomhed mod genstanden. Nar der kommer
en tanke og forstyrrer, sa registrer den og led straks, men
roligt tankerne tilbage pa genstanden. @velsen har flere
gode formal. Dels at blive opmaerksom pa, hvilke tanker,
der forstyrrer. Dels bliver man bedre til hurtigt at opdage,
nadr koncentrationen smutter. Sidst, men ikke mindst, laerer
man at finde fokus frem igen med viljens kraft.

Modeltraening

Hvis man kan forudsige de forstyrrelser man vilmgde i sine
konkurrencer, kan man forsgge at traene med den samme
type forstyrrelse, og vaenne sig til den. Hvis man f.eks. skal
konkurrere i en hal med meget larm eller tilskuerlarm, kan
man seette hgj musik pa til treening, eller méaske lige frem
finde lydfiler med hgj tilskuerlarm, som man kan bruge
under treeningen.

Traening af koncentrationsskift

Hvis man gnsker at traene smidige skift mellem, de far
beskrevne, koncentrationsformer (koncentrationscirklen),
kan man med fordel simpelthen gve sig pa dem. Man kan
bruge den tid, som man normalt bruger pé transport til og
fra din sport, til at skifte mellem at fokusere pé vejrtraeknin-
gen, et punkt langt fremme og omrédet omkring en. Skift
feks. hvert andet minut. Byt rundt pa reekkefelgen, sd man
praver forskellige skift.

Ovenstdende tre eksempler er blot nogle af de mange
forskellige teknikker, man kan benytte. Man kan selv taenke
demindisin egenidreet. Det er en fordel, at man har enidé
om, hvorfor koncentrationen svigter, hvorndr den smut-
ter og hvor den ryger hen. Indimellem kan det dog veere
sveert at vide. | den slags tilfeelde kan det vaere en god idé
at f& hjeelp af en sportspsykologisk konsulent til at komme

i gang.




HJEMMEOPGAVE

Print koncentrationscirklen ud eller download koncentra-
tionscirklen til telefonen. Tag den med til traening og kamp
(hvis du bruger din telefon, s& husk at afstemme det med
traeneren at telefonen bruges). Kig pa den inden du gér i
kamp eller konkurrence, prgv at vurdere, hvor fokuseret du
er? Flyver tankerne rundt omkring ting uden for sporten,
feks. keereste, fester, opgaver eller andet. Eller er du méa-
ske i gang med at lave et resultatmal og teenke i vind/tab
tanker? Eller er du snarere i gang med at vurderer din egen
praestation, forberedelse, planleegning eller andet? Eller
blot forstyrret af dine omgivelser?

Ofte vil vi, rigtig tit, veere forstyrret af mange af de oversta-
ende tanker eller forstyrrelser. En afggrende evne, som
atlet, er dog at veere fuldt fokuseret pa opgaven eller veere
i nuet. Prgv at se, om du kan skabe dig det fulde fokus pa
den traening, opgave eller kamp, som skal lgses og veere
helt fokuseret pa det. Dette er en gvelse, som kraever, at
du gver dig flere gange og ilang tid, men det er hele din
indsats veerd.

GODE RAD TIL ATLETEN

Du kan traene koncentration som andre faerdigheder.

@v digiat veere fokuseret i det du laver:

» Nar du laver lektier/laeser/forbereder dig, sé ov dig i at
saette de rigtige rammer omkring dig. @v dig i at slukke
mobil/slukke notifikationer, pa bade pc og mobil, og
koncentrere dig sammenlagt fra 15 min og op. Du vil nok
opdage, hvor meget du nar pa kort tid — og at kvaliteten
kan gges.

 Tiltreening — veer lzbende opmaerksom pa dit fokus.
Vurder, hvornér fokus er ekstra pakraevet, og hvornar du
kan tillade dig at veere mindre koncentreret.

* Planlaeg, hvilke opgaver du laver hvornar — alt efter hvor
meget koncentration, det kreever for dig. Det mest kon-
centrationskraevende kan du planlaegge at lave, nar du
er mest frisk.

» Tal med andre atleter om, hvordan de koncentrerer sig til
traening, kamp og fagligt.

GODE RAD TIL LARERE

Treen gerne koncentration og fokus i undervisningen.
Lad eventuelt koncentrationscirklen veere en integreret
del af undervisning, lad dem stemple ind i starten af
timen f.eks. hvordan er min koncentration lige nu?

Tal gerne med klassen om, hvad der kan stjeele vores
opmeerksomhed og gagre os ukoncentreret i skolen og i
deres sport. Det er godt at f& sat nogle ord pa.

GODE RAD TIL TRANERE

Treen koncentration og fokus i treening og anvend gerne
samme metoder i konkurrencer.

Prgv at integrere gvelser, hvor de bliver udfordret ift.
koncentration. Det kan fx veere en teknisk treening, hvor
de skal mestre noget svaert, men hvor der er hgj musik i
lokalet.

Seet eventuelt en fast rutine ind i traening, hvor atleterne
skal stemple ind ved at ggre brug af koncentrations-
cirklen. Har de taget noget med ind i traeningen, som vil
forstyrre dem? Og hvordan holder vi fokus p& opgaven
0og nuet?

VIDERE LASNING
Preester under pres af Kristoffer Henriksen og Jakob Han-
sen. Dansk Psykologisk Forlag. 2016.




TEMA 4

INTRO

Det kan veere givtigt for atleterne, pa holdet eller i klassen,
at der skabes rammer og strukturer, der understgtter, at
atleterne opbygger gode, indbyrdes relationer. Det kan
gere bl.a. ved at lave rammer og strukturer i dagligdagen pa
uddannelsen eller til traening, samt ved at treene atleternes
opmeerksomhed pé& hinanden.

Formélet, med dette tema, er at understgtte og udvide
atleternes indbyrdes relationer ved, at de, bl.a. i hgjere grad,
er opmaerksomme pa potentialet i at bruge hinanden som
sparringspartnere i dagligdagen. Det kan veere med til, at
der udvikles et godt og inkluderende talentudviklingsmilj@.

Temaet indeholder primeert treenings@velser, der traener
atleternes opmeaerksomhed péa hinanden, og som ligeledes
kan f& dem til at reflektere, over potentialet i at kunne bruge
hinandens erfaringer i med- og modgangssituationer. |
tema 6 "Trivsel” er der ogsé inspiration og gvelser til at
arbejde med relationer og trivsel.

OVELSER
Opstartsovelse

To og to kommunikation og kropssprog

* Dutager den, der skal lytte ud pa gangen og forteeller,
hvad der skal ske.

* Enforteller fra sin hverdag, den anden lytter interes-
seret. Pa dit "skjulte” signal (host, tabe nagler fx), skifter
de fokus til ikke at lytte... veere uinteresseret, kigge veek
—aendre kropsposition osv. 0sv.

* Hvordan fgltes det? Hvad betyder det at nogle virker
interesserede? Osv. osv.

® Atleterne viser hinanden gerne i humoristisk tone,
hvordan interesseret/uinteresseret kropssprog kan se
ud. Leereren kan evt. samle op med lidt teori, vedr. lytte
med lyde, spejle sig i den anden (for at @ge atleternes
bevidsthed vedr. kropssprog).

ET NASTE SPOQ

RGSMAL

Dvelse med god plads - gerne udenfor

Cirkler (Red, gul og gren)

Der tegnes tre cirkler pa jorden (Eller leegges tre papirer i

hver sin farve, rgd/gul/gran).

Underviser stiller spargsmal til atleterne, og de skal

derefter stille sig i cirkel alt efter om de er: Grgn: enige,

Gul: bade/og, Rad: Uenige.

Spoargsmal:

1. Jeg gér op i planleegning af min hverdag?

2. Jeg har oplevet at veere langtidsskadet?

3. Jeg har oplevet ikke at blive udtaget til et hold/kamp/
turnering jeg regnede med at komme p&?

4. Jeg har veeret i tvivl om jeg ville fortseette til min
sport?

5. Jeg har fortalt andre om svaere perioder i sporten?

6. Jeg har spurgt ind til andre jeg vidste havde udfor-
dringer i sporten?

Efter hvert spargsmal (eller nar det giver mening), skal

grupperne snakke sammen. Hvorfor star de der — hvad

har de oplevet. Det skal give dem en idé om, at der er

flere der har oplevet det samme, og man ikke er aleneii

sine oplevelser.

Indendgrs
Der skal bruges en projekter til denne gvelse.

"Det oplever vi nok alle pa et tidspunkt”

A. Individuel opgave (Skyen). Mentimeter

@velsen skal f4 atleterne til at se, at de har mange bade
medgang, modgang, glaeder, skuffelser og udvikling

til faelles. De skal skrive to ting de tror, at alle i klassen
nok kommer til at opleve, de kommende &r, som atlet
og elev. Prgv ikke at guide dem, for meget om, hvad det
kan veere. Man kan i forberedelsen til undervisningen,
orientere sig i de to eksempler pa "Skyer”, der vises i
materialet herunder.

Skriv ned, hvad | taenker |, som klasse, har af falles be-
rgringsflader. Steder, hvor | teenker: "Det oplever vi nok
alle pa et tidspunkt”. Skriv kun ET ORD for hver ting, men
to ordialt.




P& baggrund af svar dannes, der et mentimeter (se
billede nedenfor) og kaldes en "Sky" — alt efter, hvordan
atleter er samlet, kan den kaldes: Klassens Sky, holdets
sky, atletsky osv.

» Derefter etableres, der gruppearbejde i fire grupper ud
fra skyens 3-5 mest populaere ord fra skyen (alt efter,
hvor mange atleter der er med). Atleterne vaelger sely,
hvilket ord/hvilken gruppe, de vil sidde i. | grupperne taler
de om:

- Alleigruppen svare pa spgrgsmal: Hvorfor sidder du i
denne gruppe?

- Alle skal efterfglgende stille et uddybende spargsmal
til forklaringen.

DET OPLEVER VI NOK ALLE PA ET TIDPUNKT!
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Modellen viser ord fra atleter i en Team Danmark-1g-klasse, 1T,
hvor de har svaret pa en "Mentimeter” med spargsmalet: Hvad tror
|, at | alle kommer til at opleve pa et tidspunkt i de kommende ar
som elitesports-elev? De kunne angive tre forskellige ord.
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Modellen viser ord fra atleter i en Team Danmark-1g-klasse, 1D,
hvor de har svaret pa en "Mentimeter” med spargsmalet: Hvad tror
|, at | alle kommer til at opleve pa et tidspunkt i de kommende &r
som elitesports-elev? De kunne angive tre forskellige ord.

Snoren

Hver person far en snor pa ca. 1-2 m (smal snor, men

kraftigere end sytrad). | seetter jer nu med én fra hver af de

andre grupper (dvs. 4 i hver gruppe).

® Alle i gruppen, skal forme op- og nedture i en snor. Om
perioden er sidste uge, sidste maned eller sidste ar, det
afger atleten

* Spgrgind til toppunkterne, og de nederste kurver. Er der
noget, der er sarbart, sa udfordrer jer selv, som sparge-
re, til at gé leengere den vej og stil det naeste spargsmal.

® Husk, at den, der forteeller altid, kan svare kort eller
veelge at sige: "Det vil jeg ikke lige snakke om".

Slut af med at samle op og tale om —hvordan kan vi fort-
saette med at fa talt sammen, sparret med hinanden?

GODE RAD TIL ATLETEN

Atleterne skal gerne vaere opmaerksomme pa, hvad de selv
kan ggre for at vaere med til at skabe et godt talentudvik-
lingsmiljg, i skole og i sporten, hvor de stgtter og inspirerer
hinanden. De oplever mange op- og nedture, og det, at

de bruger hinandens erfaringer til at tackle disse, kan
understgtte deres feellesskab, udvikling og trivsel. De kan
0gsa sparre med hinanden omkring optimering af sports-
lige kompetencer enten i, eller pa tveers af, sportsgrene
(tekniske, fysiologiske, taktiske og faglige). Det kan ogsa
omhandle optimering af udvikling, trivsel og praestationer i
uddannelsen.

GODE RAD TIL ELITESPORTSVEJLEDEREN

De gode miljger er vigtige for atleternes udvikling. Statte,
forstdelse og sparring fra skolekammerater og venner kan
nemlig hjeelpe atleterne til at tackle den modgang, de vil
mede. Men for, at atleterne opnéar de gode relationer, er
det vigtigt, at der skabes tid og rammer til at relationerne
kan udvikles i en travl hverdag. Hjeelp dem gerne med at
opseette rammer og struktur i det daglige, og italeseet
lzbende, at de gerne ma bruge hinanden som sparrings-
partnere og rollemodeller. Dette kan pa sigt kan veere med
til, at der skabes en god kultur omkring dette.

Man kan f.eks. ogséa oprette en "skadesgruppe” — eller
opfordre dem til at kontakte en anden atlet pa skolen, der
har haft en langvarig skade.

GODE RAD TIL LARERE

Brug gerne skyen —f.eks. bare 5 min en gang i mellem (pa
dansk eller f.eks. engelsk i engelsktimen eller?) —i starten

af timen med, at atleterne hver skal vaelge et ord fra deres
feelles sky. Derefter sidder de med en anden atlet, og kort
snakker om det aktuelle for atleten med dette ord.

Tal bdde om udfordringer og gleeder relateret til faget og
indleering.




GODE RAD TIL TRZANERE

Opfordre atleter til at tale sammen og dele erfaringer, bade
nar det g&r godt og mindre godt. Fa dem gerne til at itale-
seette, hvordan de tackler disse perioder.

Tale- og sparringsgvelserne i treeningen kan bruges som
bade generelt fokus pa trivsel, udvikling og statte, men
ogsa i relation til den sportslige udvikling. Treeneren kan
udveelge temaer, som atleterne skal diskutere. | kan maske
lave gvelsen med "Holdets Sky” oswv.

De gode miliger, med gode traeningsmakkere og venner,
hvor der er statte, forstaelse og sparring, er meget vigtigt
for atleternes udvikling, og for hvordan de tackler mod-
gang. ltaleseet vigtigheden af dialog. Opfordre dem til at
veere hinandens rollemodeller og sparringspartnere bade
indenfor Life Skills og sportslig udvikling.

Man kan f.eks. oprette en "skadesgruppe” — eller opfordre
dem til at kontakte en anden atlet i klubben, pa holdet eller i
forbundet, der har haft en lignende langvarig skade.

GODE RAD TIL FOR/ZLDRE
Giv foraeldre adgang til skyen, og opfordr atleter til at vise
foraeldrene skyen.

Skab rum for, at foreeldrene lytter og giver sparring —jo
zeldre atleterne bliver, jo mere kan de stille reflekterende
spergsmal og veere mindre anvisende. Derved traenes at-
leterne selv i at finde lasninger pa de ting, de gar og bavler
med lige nu.

Find hullerne i hverdagen — kgrsel til traening er god mulig-
hed for uforstyrret snak eller et hvil til atleten.

Temaet er udviklet i samarbejde med Johanne Lund, Team
Danmark-koordinator, Falkonergadrdens Gymnasium og HF.




TEMA S

GENOPLAL
SUCIALE
0G MIN

SOVN OG RESTITUTION

Nar vi har styr pa vores mal, hvad vi gerne vil opna, og vores
koncentration, s& er det naeste, der er veerd at tage fat p4,
vores sgvn og restitutioner. Disse parametre er lige sa
vigtige at beherske for at na eliten.

Planleegning er en vigtig teknik, men reelt er genopladning
mindst lige sa vigtigt og bar ogsa planlaegges.

NI
EDIE
ULNESS

NG,

Erfaren atlet: “Jeg var ikke god nok til det som ung, men
spvn er alfa og omega for den gode praestation. Du kan
ikke sove dig til en medalje, men du kan godt tabe den ved
ikke at prioritere din sgvn".

"Sleep is extremely important to me — | need to rest and
recover in order for the training | do, to be absorbed by my

body" - Usain Bolt, 100-meter Igber, olympisk mester.
Ung atlet: "At fa den rette sevn, har jeg simpelthen ikke tid
til, og jeg mé ogsa sige at det er ikke det jeg prioriterer, nér
Jjeg skal vaere bade gymnasieelev, social og atlet”.

N
Jeg folte, at min krop var i en stresssituation. Jeg havde nok kart for
hérdt pa pé alle parametre. Jeg skulle egentlig have leebe lgbet DM i
crosslgb, som Dansk Atletikforbund arrangerer i slutningen af januar,
men da jeg vagnede om morgenen, kunne jeg bare meerke, at det
Skulle jeg slet ikke. Min krop var helt fserdig.

Jeg var helt vildt traet og kunne slet ikke overskue noget.
Hverken fysisk eller socialt. Jeg havde bare lyst til at ligge i min
seng inde under dynen og se serier pa Netflix. Jeg plejer ellers
at veere ret social, sa det var underligt, at kroppen reagerede sé
prompte.

Maja Alim

Jeg synes, det var vigtigt, at vi kom lidt vaek fra det hele og fik
slappet lidt af og teenkt pa nogle andre ting. Lavet noget andet end
bare handbold.

Det gjorde, at man kunne fa renset hovedet, inden man mgdte
op til sddan en OL-lejr, s4 man var klar til at give den en skalle.
Det har vi veeret gode til. Vi har presset hinanden til treening, pa
lebebanen og til styrketraening bad epé og uden for banen.

Mikkel Hansen




ifa stress til guld: Her er den
fantastiske historie om Blumes OL-guld

3 mmma—

Jeg folte, at det var stress. Alt i kroppen... man foler sig
syg pa en made, der er sveer at beskrive. Jeg havde
konstant tanker inde i hovedet, og jeg kunne ikke
lukke ned for det. Der var ikke noget tidspunkt, hvor
jeg bare kunne slappe af. Jeg sov meget og glemte en
masse ting. Jeg var ikke til stede. Der er tegn pé stress.
Pernille Blume

GENOPLADNING

Deres traener har sikkert talt om restitution. Restitution er
ofte teenkt fysiologisk, iseer nar traenere taler om det, f.eks.
at man far nok sgvn eller hvile imellem traeningspas. Det
vi, i dette afsnit, taler om, er dog i hgjere grad det, vi kalder
genopladning, som er tanker omkring en holistisk forstael-
se af restitution. Med det mener vi, at vi, som individer, har
brug for sociale, passive og aktive genopladningsteknik-
ker, foruden sgvn og tid imellem treeningspas, for at veere
optimalt genopladet.

TRIVSEL, MEN INGEN UDVIKLING

m Genopladning

MANGELFULD GENOPLADNING
- RISIKO FOR VEDVARENDE STRESS

Genopladning

Genopladning (eller restitution) er en proces over tid, som
afhaenger af typen og varigheden af stress eller et leen-
gerevarende pres, som f.eks. konkurrence. Genopladning
kan veere en reduktion af stress (f.eks. begraenset treening
i en periode med mange konkurrencer), aendring i stress
(feks. mindre intensitet i traeningspas) eller pause fra stress
(feks. off-season eller en decideret pause). Genopladning,
0g behovet herfor, er individuelt og bgr vurderes Igbende.
Generelt taler man om, at genopladning kan veere aktiv

(fx at vaere aktivigennem en anden aktivitet, end atleten
normalt laver), passiv (fx binge tv-serier) eller proaktiv (fx at
veere sammen med venner inden der kommer en laengere
periode med konkurrencer). At f& genopladet godt, er teet
forbundet med, hvad der sker i dit liv, f.eks. din planlaegning
af tid, koncentration mv.

Nedenstdende modeller kan bruges til at diskutere balan-
cen mellem maengden af stress-faktorer og genopladning

i en given periode. At mere "stress" kraever mere genoplad-
ning, og at vedvarende stress med mangelfuld genoplad-
ning gennem tid, kan gge risiko for at "vaegtskalen knaek-
ker". | denne sammenheaeng er det givtigt at arbejde med
en bevidsthed om, hvad der er "stress-faktorer" og hvordan
atleten "genoplader" - bade hvilke genopladningsaktivite-
ter der er gavnlige, samt hvordan de kan planlaegges ind
ugeskemaet.

STARKE UDFORDRINGER I KOMBINATION
MED GODE 0G BEVIDSTE GENOPLADNINGS-
STRATEGIER

m Genopladning

NAR VEGTSKALEN KNAKKER

Genopladning




FORHOLDET MELLEM STRESS
0G GENOPLADNING

"Balance mellem stress og genopladning afhaenger af
graden af fysisk og/eller psykisk stress, samt om atleten er
i stand til at anvende individuelle strategier for genoplad-
ning, samt hvilke strategier, der bruges”.

Frit oversat efter Kellmann og Kallus 2001

u N

Belastninger Genopladning
som draener som giver
din energi dig energi

En vigtig pointe er at huske pa, at pres og stress er en god
ting, s& leenge vi kan balancere kravene og sikre optimal
genopladning. Lad os pr@ve at illustrere det.

En vigtig pointe i forbindelse med genopladning er, at
stress ikke er negativt, men ngdvendigt for, at vores krop
kan blive steerkere. Dog er det vigtigt at skelne imellem de
forskellige typer af stress, og samtidig holde for gje, at alle
vurderer den stress de stilles over for forskelligt. Lad os
prove at tage et eksempel (se figur herunder).

Atleter er udsat for belastninger og stress péa deres krop,
nar de treener og konkurrerer. Det er en naturlig del af det
at veere atlet. | nogle perioder vil belastningen sagtens
kunne handteres ud fra deres egne copingmekanismer
(kroppen kan handtere belastningen = ingen stress). Men

i nogle tilfaelde vil de opleve at have udfordringer med at
handtere den belastning eller stress, de er udsatte for. Det
kan enten blive til en positiv eller negativ her-og-nu stress
(enten handterer man det positivt eller negativt). Uanset
hvilken form s er genopladningsteknikker afgarende. For
hvis ikke denne (her-og-nu) belastning eller stress handte-
res, sa er der en risiko for at ende med vedvarende stress,
hvor man vil opleve en raekke problemer bade ift. praesta-
tion, motivation og energi.

A T f . . BT Ry T g T




SAMMENHANG MELLEM BELASTNINGER,
STRESS 0G GENOPLADNING

Belastning
i form af indre/ydre krav, udfordringer eller eendringer

Vurdering
af egne ressourcer i forhold til belastningens krav

N2 N
Ingen stress Positiv her-og-nu stress Negativ her-og-nu stress
Egne ressourcer imgdekommer Udfordringen overstiger ressourcerne. Udfordringen overskrider
belastningens krav Atleten vurderer, at det at lykkes ligger ressourcerne. Atleten vurderer,
indenfor egen kontrol. at det at lykkes, i hgj grad ligger
udenfor egen kontrol.
Det saetter skub i en emotionel reaktion
med oplevelsen af gapamod, hgj Det saetter skub i en emotionel
speending, gleede og lyst reaktion med oplevelsen af hgj
speending, negative tanker og
I/ angst
Genopladning J,
Reetablering af
preestationsevnen

Genopladning
Reetablering af
_ e —_ —_— —_— e S — — preestationsevnen

Vedrarende stress
Resultatet af vedvarende kray, belastninger
og udfordringer, som atleten ikke foler sigi
stand til at handtere i tilstreekkeligt grad. Det
vil fgre til konsekvenser for trivsel, udvikling,
helbred og preestation

Model, der viser sammenhaengen mellem belastninger, stress og genopladning, herunder at der er et labende behov genopladning -
bade ved negativt og positivt stress.




BVELSE 1

Redskaber: Tabel. Egen computer.

Tid: 15-20 minutter.

Saet jer sammen to og to eller i grupper og stil jer falgende

spargsmal:

® Hvordan er din egen genopladning?

® Brug fem minutter pa at skrive din sgvn og afslapning
ind i nedenstdende skema. Gem skemaet pa din com-
puter, vi skal bruge det igen senere i forlgbet.

® Talomigrupper: a) Hvor mange timer sover du? b) Hvor
meget tid til afslapning har du i din hverdag? c) Hvor
meget stress og pres oplever du i hverdagen? Sparg
hinanden til sidst: Gar din vaegtskal i ligevaegt eller har
du en ulige veegtning (for meget eller for lidt stress/be-
lastning)?

UGESKEMA
Skriv alt ind hvad du skal. Skole, transport, traening, spise,
sove. De hvide felter er dit rdaderum over din hverdag.

Formal, med planleegning, er at fa en god hverdag med
trivsel, fokus og udvikling. Evaluer din uge ofte evt. en gang
om ugen, og juster ugeplanen efter behov.

HVORFOR ER MANGLENDE

GENOPLADNING SKIDT

* Det giver fysisk og psykisk udmattelse, som begraenser
atletens evner i traening, kamp eller turnering.

* Uden god genopladning har man stgrre risiko for skader.

®* Man kan opleve nedsat praestation, manglende restitu-
tion resulterer ofte i manglende overskud og koncentra-
tion og deraf nedsat preestation.

* Indflydelse p& humgr og motivation. De fleste kender
det sikkert - dagen efter en lang nat er man bare ikke pa
toppen, hvis genopladning ikke har veaeret god.

® Sgvnproblemer. Manglende tid til genopladning pavirker
0gsa vores sgvnmanster, hvor mindre sgvn skaber et
stressrespons i kroppen.

* Nedsat appetit og vaegttab. Darlig genopladning kan
ogsa indvirke pd kosten, hvilket ogsa kan skabe en
reckke negative effekter pa praestationerne.

* Udbreendthed. Ingen eller darlig restitution kan i sidste
ende resultere i udbreendthed og méske ligefrem, at
man stopper med at dyrke sin aktivitet

Der findes flere forskellige typer af genopladning,

f.eks. social, passiv og aktiv.

® “Social "deekker over, at man far tanket energi og genop-
ladet batterierne ved at veere sammen med venner, del-
tage i et socialt arrangement eller pd anden made brugt
tid pa noget socialt, der giver energi. Bemeerk, at det er
individuelt badde om, og hvornar, sociale aktiviteter giver
energi. F.eks. kan en sen biograftur méaske ikke vaere
sa energigivende, hvis der ligger et tidligt treeningspas
dagen efter.

* "Passiv” daekker over genopladningsformer, hvor man
passivt far slappet af, uden at bruge kroppen fysisk. Det
kan veere man ser serier, spiller computer (uden at fa
pulsenivejret) eller laeser en bog. Som al anden genop-
ladningsaktivitet méa det naturligvis ikke erstatte sgvnen,
sa det er altsa ikke fornuftigt at sidde og se serier og
spille computer hele natten, hvilket atleterne formentlig
godt ved.

* "Aktiv" deekker over genopladning, hvor man bruger
kroppen aktivt, og pad den made far ladt batterierne op.
Det kan veere at ga eller cykle en tur, eller pa andre ma-
der fa tankerne lidt veek fra det, der fylder. Aktiviteten méa
naturligvis ikke veere sa fysisk hard, at den gar ud over
kropsrestitutionen.

Ovenstaende typer af aktiviteter, kan veere veerdifulde at

fa planlagt og sikre at have i sin hverdag hver uge. Det er
ikke altid nok kun at have passiv genopladning. Sgrg derfor
for at variere genopladningsstrategierne, alt efter hvad der
er godt for den enkelte. Genopladning ber altsa indgé pa
lige fod med resten af planlaagningen af fx skolearbejde,
konkurrence, traening mv.

BVELSE 2

Redskaber: Egen computer eller papir og blyant.

Tid: 10-15 minutter.

Skriv ned pa et stykke papir eller computer, hvad dine so-
ciale, passive og aktive genopladningsteknikker er. Bliv be-
vidst om, hvad du ggr. Det kan godt veere sveert at skelne,
om det er det ene eller andet, men prov at saette ord pa.
Det fgrste og vigtigste skridt er nemlig at blive bevidst om,
hvad du selv ggr og hvordan det hjselper dig?

BVELSE 3

Redskaber: Egen computer eller papir og blyant.

Tid: 10-15 minutter.

Individuel gvelse. Sid for dig selv og arbejd med tanker
omkring din restitution. Stil dig selv disse spargsmal:

®* Hvor gennemteenkt er din restitution?

® Hvor kan du styrke din restitution?

®* Hvordan?

® Hvad vil du have ud af det?

Hvis atleterne er mere interesseret, har Team Danmark

et restitutionskoncept, som informerer og hjeelper med

at skabe en god restitution- og genopladningsstrategi.
Denne model kan de arbejde med og fa& indarbejdet i deres
hverdag — gerne i samspil med traeneren eller andre statte-
personer. Den kan findes pa Team Danmarks hjemmeside.




Klokken

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lerdag

Sendag

5.00-6.00

6.00-7.00

7.00-8.00

8.00-9.00

9.00-10.00

10.00-11.00

11.00-12.00

12.00-13.00

13.00-14.00

14.00-15.00

15.00-16.00

16.00-17.00

17.00-18.00

18.00-19.00

19.00 - 20.00

20.00-21.00

21.00-22.00

22.00-23.00

23.00-5.00




TEAM DANMARKS
RESTITUTIONSKONCEPT

TOPPRASTATION

. STATISK UDSPANDING
3 x 10-15 sek straek af de store muskelgrupper

. KONTRAST-/KULDEBEHANDLING
(BASSIN/BALJE/HAV/SB/BRUSER)
Kontrast: 8-14 min skiftevis koldt (10-15°C) og
varmt vand (38-40°C) i forholdet 1:1 TRENING/
Kulde: 7-15 min i koldt vand (10-15°C) KONKURRENCE

. KOMPRESSION

Brug bekleedningsdele med fuld lengde mellem b
treeningspas/konkurrencer — sa leenge som muligt
(minimum 30 min)
. SUPPLERENDE RESTITUTIONSTILTAG PY
Massage — Biofeedback — Game Ready — e 10min let til moderat

Mindfulness — Konstruktiv evaluering v aktivitet ved 50-60%
PASSIV A AKTIV af maxpuls

RESTITUTION RESTITUTION
RESTITUTIONS-
MALTID:
Protein: ~0,25g/kg
kropsveegt
Kulhydrat: ~0,5-1,0g

/kg kropsveegt

ERNARINGSMZASSIG
RESTITUTION V/ESKE: i
Erstat 120-150% af

tabt veeskemangde

indenfor 0-4 timer

TRANING 1 KOST 1 GENOPLADNING

e Tren malrettet og fokuseret  Kend din erneringsmassige Sov 8-9 timer i dagnet med
efter en plan méls@tning og dit energibehov god kvalitet
Serg for at treeningen bygger Justér dit kulhydratindtag Folg skridtene til god sovn-
pé principperne: Prioritér kvalitetsprotein og hygiejne
¢ Specificitet umeettet fedt Skab en jeevn sovnrytme

* Afklar hvilke aktiviteter, der giver
dig energi — og prioritér dem i
hverdagen
Book tid i din kalender til sociale
aktiviteter hver uge
Brug 10-15 minutter hver dag pa fokuse-
ret mental genopladning — gerne mindful-
ness-traening eller biofeedback
Evaluér efter hver trning og konkurrence —
bade for at laere af den, men ogsa for at lukke den
ned s du er klar til at fokusere pa naste opgave

Boost dit immunforsvar Gor dit soveverelse sgvn-
stimulerende
« Variation Benyt afslappende senge-
Sorg for at vare i dialog med tidsritualer
dine trnere omkring dags- Undga opkvikkende stimulan-
formen ser inden sengetid

RESTITUTIONSKONCEPTET

Virker kun hvis du aktivt bruger det!

Det er enkle tiltag - gar det planlagt, gentaget og med
fuldt fokus

* Har du forberedt dit restitutionsmaltid fgr din treening/konkurrence?

e Har du sat tid af til aktiv og passiv restitution efter treening/konkurrence?

o Sikrer du, at du fir veeske nok nar du traeener/konkurrerer og i lgbet af dagen?

¢ Har du planlagt, hvornér du skal i seng i aften, og hvornar du skal op i morgen?

* Genoplader du med kvalitet? Er du fuldt tilstede i det, du ger, hvad enten det er
treening, restitution eller genopladning?

# Scan koden og les mere om
1} restitution pa Team Danmarks TEAM DANMARK

£ hjemmeside

34



STRESS SOM FOLGE AF SOCIALE MEDIER, PRES
OG GENOPLADNING

Denne naeste introduktion, kan med fordel printes ud

og gives til atleterne, sa de teenker over det, da det er et
stigende problem og udfordring for unge at handtere de
sociale medier, og den pavirkning den har.

Forbered dig mentalt

Som ung atlet, i en digital verden, kan digital distraktion ofte
forekomme (ligesom for aeldre atleter). Det er derfor vigtigt,
at man 1) oparbejder forstaelse for dette 2) saetter sigind i,
hvad digital distraktion eller pres kan veere, og hvordan det
fungerer 3) laegger en strategi for, hvad man selv proaktivt
kan gere for handtere det pres fra sociale medier, som kan
have indflydelse pé preestationen.

En ofte brugt strategi er at beslutte sig for, hvordan og
hvorndr man vil tilgé sine sociale medier. En anden velbrugt
metode er at veelge, hvilke sociale medier man bruger, og
hvilke tidspunkter man tjekker dem pa. Pa den méade far
man selv, en form, for kontrol over, hvornar man evt. skal
forholde sig til sociale medier, der kan distrahere ift. Ens
sport eller praestation.

Hvorfor er dette vigtigt? Det er det, fordi de sociale medier,
og det digitale liv, stadig fylder mere i vores liv. Dette gael-
der ikke mindst for professionelle atleter, hvor sociale me-
dier ogsé kan veere en vigtig faktor for deres indtaegt mv.

Det kan séledes bade veere positivt, men ogsa negativt,
hvis det tager vores fokus og koncentration, og maske
endda ogsa stjeeler vores genopladningstid, hvis man
ikke overholder sine planer. De sociale medier er kom-
met for at blive, s& man skal laere at kunne handtere disse
rent mentalt og sikre, at de bliver en medspiller fremfor en
modspiller.

Anerkend at digitale medier og brugen heraf kan give
negative oplevelser

Hvis man oplever pres, og mister fokus ift. at praestere, fra
sociale medier, f.eks. negative kommentar, er det vigtigt,
at man giver sig selv lov til at vaere ramt (det ger ondt pé
alle uanset hvem man er), tgr sige det hgjt (de modigste er
dem, der siger noget) og ops@ger den statte (farste skridt
i genopladning og veek fra emotionel stress), som man har
brug for.

De fleste kender det sikkert fra negativ feedback eller kritik
fra din traener eller holdkammerater. Vi mennesker bryder
0s meget lidt om kritik, negative holdninger til os og hade-
fulde handlinger mod os. Det er derfor, i sig selv, hardt for
alle mennesker at modtage negative kommentarer, ogsa
selvom man leerer noget af det, hvis situationen er gunstig.
Det er den dog bare meget sjeeldent pa de sociale medier,
hvilket der er flere grunde til.

Graden af negativitet, pa sociale medier, er ofte meget grov
0g meget greenseoverskridende, da det er lettere som
afsender, af en kommentar, pa et socialt medie at benytte
et hardt sprogbrug, nar man kan vaere anonym, og dermed
ikke skal sta ansigt til ansigt med modtager efterfalgende.

Digital chikane, og negativt pres, pa sociale medier er
ukontrollerbare. Som atlet er man i sggelyset dggnet rundt,
og de kritiske eller hadefulde henvendelser kan forega
dggnet rundt.

Chikanerende eller negative beskeder og billeder pa nettet
kan ses af mange andre, og blive delt videre. Dette ggr,

at der er "online tilskuere” som ser med, hvilket kan vaere
med til at forsteerke de ubehagelige falelser og tanker, man
oplever.

Hvad kan man ggre for at handtere sociale medier
mentalt? Hold fokus eller refokusér.

Sociale medier kan vaere en stor forstyrrelse for en ung
atlet, hvis fokus nemt kan forsvinde fra den forestdende
opgave. I nogle tilfaelde kan medierne veere med til at tage
atleten veek fra den fokuserede tilstand (og koncentration),
som man gerne Vil vaere i, inden en vigtig praestation eller
konkurrence.

Hvis de sociale medier, og tilhgrende negative tanker eller
sveere folelser, fylder, ligger der en gvelse i, bevidst, at fa
gjort brug af nogle gode copingstrategier (f.eks. selvregule-
ring, social stgtte eller mindfulness, @velser alle vil arbejde
med i dette heefte). Dette kan hjaelpe med vende tilbage til
den mentale tilstand, man gerne vil veere i, 0g tilbage til den
opgave, som man egentligt gerne vil bruge sin energi pa.
En konkret gvelse, som gennemgas i dette tema, der kan
bruge som strategi, er mindfulness. Mindfulnessgvelsen vil
blive gennemgaet efter den naeste gvelse.

BVELSE 3

Redskaber: Atleternes telefoner. Papir og skriveredskaber.
Tid: 15-20 minutter.

Digital chikane er en ting som kan lede til stress og darlig
restitution.

Tal sammen i grupper af tre, stil hinanden fglgende spargs-
mal: A) Har du selv oplevet udfordringer med sociale medi-
er (stjeeler de din opmaerksom, fylder for meget eller noget
tredje) eller negativt pres fra sociale medier? B) Kender du
nogle der har? C) Hvad gjorde det ved dig eller dem?

Men brug af sociale medier, kan 0ogsé veere stressende i sig

selv. Lav i samme grupper fglgende gvelse:

» Skriv pé et stykke papir, hvad | selv mener er et okay
dagligt skeermforbrug at have? Nar alle tre i gruppen har
noteret det, sé viser | det til hinanden?




* Hvis du har en smartphone, s tjiek hvad dit gennemsnit-
lige ugentlige skeermforbrug er? Fortael det i gruppen?
Hvor meget afgiver dit reelle forbrug fra, hvad du teenkte
var et okay forbrug?

» Hvad vil veere det rette niveau for dig? Er dit for hgjt?

* Hvad presser dig mest, og hvor kan du begraense dit
forbrug af sociale medier, uden at det gar ud over din re-
stitution, for sociale medier kan 0gsa veere afstressende
i nogle situationer.

» Overvej, hvad der giver dig energi, og hvad der sluger
din energi?

Mindfulness en metode til genopladning men ogsa
meget mere

Treening af opmaerksomheden har vi arbejdet lidt med
allerede, i tema 2 (koncentrationscirklen), og er en central
del af mentaltreeningen for en eliteatlet. Mindfulness er en
teknik, som kan hjaelpe med at slappe af, skaerpe opmaerk-
somheden og fokus. Det kan treenes hjiemme uden nogen
form for redskaber og udstyr, sd udnyt muligheden til at
komme godtigang.

Team Danmark har udviklet en reekke mindfulness-gvelser,
der er relevante for eliteatleter og andre, der gnsker at ar-
bejde med at veere fuldt ud til stede i den aktuelle opgave,
sa man kan praestere optimalt. @velserne er af forskellig
karakter og spaender over blandt andet traening af ande-
dreettet, opmaerksomhedstraening og performance-speci-
fikke visualiseringer.

Husk: Der er ikke noget rigtigt og forkert i mindfulness. Det
er individuelt, hvad man meerker og registrerer samt hvil-
ken/hvilke gvelser, der virker bedst. Dette kan ogsa aendre
sig over tid. Og husk: jo mere treening, jo bedre resultater.

Nogle af gvelserne kan prgves derhjemme. De findes her:
https://teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/sportspsyko-

logi/mindfulness/

I skal nu prgve kraefter med en progressiv muskelafspaen-
dings@velse (som er en mere klassisk afslapningstilgang),
sa | kan fa en fornemmelse af, hvad det handler om.

BVELSE 4

Progressiv muskelafslapning — kort version

Redskaber: Evt. métte til at ligge pa, ur, leerertekst som der
kan laeses haijt fra (udprint den gerne, s du kan beveege
dig rundt i lokalet imens du taler).

Tid: 20 minutter.

Laerer introducerer og leeser gvelsen hgjt
Nb: Det kan veere en god ide for dig, som leerer, at prove
@velsen af inden

Leeg dig ned i en behagelig stilling og slap af. Luk gjnene
0g tag et dybt dndedrag. Nar du dnder ud, kan du maerke, at
noget af din kropsspeaending forlader din krop. Tag et dybt
andedrag mere og meerk, hvordan dagens problemer og
stress siver ud af dig. Bliv ved med at tage dybe &ndedrag.

Under den kommende @velse er det vigtigt, at du kun bevee-
ger dig, nar det er ngdvendigt for at ligge afslappet. Prav ikke
at bevaege dele af kroppen, der allerede er blevet afslappet.

Vivil gennemga tolv muskelgrupper, hvor du ferst skal
spaende muskelgruppeni ca. 7 sekunder, og herefter
slappe fuldsteendigt af i muskelgruppen i ca. 25 sek. Du skal
vente med at spaende dine muskler, indtil jeg siger "NU", og
spaende dem, indtil jeg siger "SLAP AF".

Vivil starte med den hdnd og arm, du bruger mest. Spaend
alle musklerne i din hand og din underarm ved at knytte din
hand hardt og bgije tilbage i handleddet NU (7sek.). Maerk,
hvordan alle muskler og sener i din hdnd og underarm er
spaendt. SLAP AF (25 sek.). Maerk, hvordan din hand og
underarm slapper af.

S4 skal du spaende alle musklerne i din overarm i samme
side, ved at skubbe albuen ned mod gulvet og holde armen
uden at bevaege den, NU (7 sek.). Maerk, hvordan alle
musklerne i din overarm er helt spaendte. SLAP AF (25 sek.).
Lad afslapningen komme af sig selv, ndr du stopper med at
spaende. Maerk, hvordan din overarm bliver mere afslappet.

Sa skal vi arbejde med den hadnd og arm, du bruger mindst.
Speend alle musklerne i din hdnd og din underarm ved at
knytte din hadnd hérdt og baije tilbage i hdndleddet NU (7sek.).
Meerk, hvordan alle muskler og sener i din hdnd og underarm
er speendt. SLAP AF (25 sek.). Maerk, hvordan din hdnd og
underarm slapper af.

S4 skal du spaende alle musklerne i din overarm i samme
side, ved at skubbe albuen ned mod gulvet og holde armen
uden at bevaege den, NU (7 sek.). Maerk, hvordan alle
musklerne i din overarm er helt spaendte. SLAP AF (25 sek.).
Lad afslapningen komme af sig selv, ndr du stopper med at
spaende. Maerk, hvordan din overarm bliver mere afslappet.

Leeg meerke til fglelsen af, at dine arme er helt afslappede.
De kan fgles varme og lidt tunge. Leeg meerke til og nyd
denne fornemmelse.

Du skal nu dreje dit fokus over til de sma muskler i dit ansigt.
Speaend fgrst musklerne i din pande ved at Igfte dine gjen-
bryn NU (7 sek.). SLAP AF (10 sek.). Lad din pande glatte sig
ud og fel, at den er mere afslappet. Sa skal du kiemme dine
gjne helt sammen, spidse leeberne og klemme kaeberne
sammen, det hele pa samme tid NU (7 sek.). SLAP AF (10
sek.). Maerk, at dit ansigt afslappes, som dine kaeber og
kinder slapper af.




Du skal nu vende din opmaerksomhed mod musklerne i din
nakke og skuldre. Speend musklerne i din nakke og dine
skuldre, ved at traekke skuldrene sé langt op som muligt,
mens du traekker din nakke ned mod skuldrene NU (7 sek.).
Meerk ubehaget. SLAP AF (25 sek.). Lad skuldrene falde
ned og meerk afslapningen i din nakke, hals og skuldre.

Sa skal du fokusere pé din mave og baller. Spaend i maven,
som om du forbereder dig pa et slag her, samtidigt med
at du klemmer ballerne sammen NU (7 sek.). SLAP AF (25
sek.). Meaerk, hvordan hele nederste del af din krop slapper
af og falder pé plads, helt varm og afslappet.

Vend dit fokus til dit hgjre ben. Spaend alle musklerne i dit
1&r samtidigt NU (7 sek.). SLAP AF (25 sek.). Meaerk forskellen
pé dit speendte og afslappede lar, og hvordan det fgles, at
du bare kan lade afslapningen brede sig til hele dit Iar.

Du skal nu fokusere pa dit hajre underben. Bgj foden, som
om du praver at nd din hage med dine teeer, og spaend

i hele foden og underbenet NU (7 sek.). Du kan maerke
spaendingen i hele dit underben, din ankel og din fod. SLAP
AF (25 sek.). Lad spaendingen glide ud af dit underben, fordi
du bare slapper af.

Sa skal vi arbejde med dit venstre ben. Spaend alle musk-
lerne i dit Iar samtidigt NU (7 sek.). SLAP AF (25 sek.). Maerk
forskellen pa dit spaendte og afslappede Iar, og hvor rart
det fgles, at du bare kan lade afslapningen brede sig til hele
dit 1&r. Spaend musklerne i dit [&r igen NU (7 sek.). SLAP AF
(25 sek.). Meerk, hvordan dit venstre 1ar er helt afslappet nu.

Du skal nu fokusere pa dit venstre underben. Bgj foden,
som om du prever at na din hage med dine teeer, og speend
i hele foden og underbenet NU (7 sek.). Du kan maerke
spaendingen i hele dit underben, din ankel og din fod. SLAP
AF (25 sek.). Lad spaendingen glide ud af dit underben, fordi
du bare slapper af.

Sa skal du streekke dine ben og pege dine teeer nedad.
Spaend NU (7 sek.). Maerk spaendingen i dine ben. SLAP AF
(25 sek.). Dine ben er nu meget afslappede og varme.

Slap af i hele kroppen, lad alle dine muskler blive helt blgde
og afslappede. Dit &ndedrag er langsomt og dybt. Lad

alle rester af spaending forlade din krop. Scan din krop for
steder, hvor speendingen stadig haenger lidt. Lav en ekstra
spaending efterfulgt af afslapning. Du har méske en fglelse
af at veere varm og tung i kroppen. Det kan ogsé veere, at
du feler dig let, som om du sveever pa en sky. Maerk falel-
sen af at vaere afslappet. Du bliver mere og mere afslappet.

Far du dbner dine gjne, tag flere dybe indandinger og fol
ny energi og &rvagenhed komme tilbage i din krop. Straek
gerne armene eller benene. Nar du er klar, &bner du gjnene.

Gode rad til traenere

Sorg for, at der er tid til genopladning pé traeningslejre
eller andre ture med dine atleter.

ltalesaet vigtigheden af genopladning — hvis traeneren
synes det er vigtigt, synes atleterne det ogsa.

Prgv at ggre brug af mindfulness i travle eller hektiske
perioder - prgv fx med gvelse 4 eller nogle af Team
Danmarks lydfiler.

Snak med atleterne om, hvornar noget (fx en stor sejr
eller et smerteligt nederlag) er smart at dele pa sociale
medier, 0g i hvilke situationer det er mere hensigtsmaes-
sigt ikke at dele noget.

Vis forstaelse for, der er tidspunkter i atletens liv, hvor
det er sveert at fa enderne til at mades - sker der noget
med et skippet treeningspas?

Gode rad til laerere

Tal om sociale medier med dine atleter, fx god adfeerd
pa sociale medier.

Mindfullness-gvelser kan ogsa veere gode til at skabe
koncentration, prav at eksperimentere med det i din
undervisning.

Tal med dine atleter om genopladning, hvad skal der til
for at veere frisk efter en hard weekend. Hvordan kan de
gere deres hverdag mere optimal?

Brug sma pauser i labet af dagen pa restitution.

Veer tydelig i din planlaagning af lektier og deadlines —
det smitter af pa atleternes langtidsplanlaegning.

Gode rad til foraeldre

Leer de sociale medier at kende, hvis | ikke gar det |
forvejen.

Forsta de unges digitale liv, s | bedre kan tale med om
det, hvis ikke | bruger sociale medier i forvejen. Veaer
nysgerrig.

Sgrg for at arbejde med gode sgvnvaner. Tal i familierne
om ikke at have telefoner ved natbordet, sa de forstyrrer
nattesgvnen fx, eller fa sat nattilstand pa jeres telefoner,
sa det blalys fra devices fiernes.

Mindfulness kan vaere en fed og rar familieaktivitet, sa
prov det af i faellesskab.

Tal om de forskellige former for restitution, og hvordan
de unge restituerer i Igbet af ugen.

Gode rad til elitesportsvejledere

| samtaler, hvor fokus er pé stress eller lignende, prov
sammen med atleten at fa prioriteret, kommunikeret og
lagt en restitutionsplan.

Tal om de forskellige mader at restituere pa, og opfordr
atleten til at bruge dem aktivt.

Tal om at udnytte hverdagens sma mentale pauser.
Hjeelp atleten med selv at finde lgsninger pa bedre resti-
tution og genopladning.




TEMA B
TRIVSEL

Formaélet med dette tema er at ggre atleterne bevidste om
deres og andres trivsel, og give dem redskaber til at hand-
tere deres trivsel og udvikling i hverdagen.

En atlets trivsel eller mentale sundhed er helt afggrende.
Trivsel handler om at veere i balance — det meste af tiden.
Alle atleter vil opleve ubehag fgr eller senere pga. pres fgr
konkurrencer, skader, hard treening osv,, men at have det
decideret darligt over en laengere periode, skal ikke accep-
teres i noget milj@. Mistrivsel kan udvikle sig til depression
eller lignende, og giver samtidig darlige forudsaetninger

for at laere og praestere. Det er derfor essentielt, at atleter
trives i det daglige.

Trivsel er lidt som en veegtskal. Indimellem havner man som
menneske med flere barrierer end ressourcer i perioder,

0g sa begynder man at f& det déarligt. Barrierer kan vaere
sociale (konflikt), psykologiske (meningslashed), fysiske
(skade) eller gkonomiske. Det hele kan treekke nedad - og
tynge. Her er det vigtigt at kunne finde sine ressourcer
igen. Nogle gange kan man ggre det selv, andre gange skal
man have hjalp af sit netveerk, og nogle gange skal man
have hjeelp af professionelle for at tynge vaegten med res-
sourcer ned igen.

Ressourcer
Barrierer

Dérlig ingen social statte
Psykologiske strategier Ringe psykologiske strategier
Trygt miljg Utrygt miljg
+ +

Social stgtte

Trivsel eller mental sundhed er ret dynamisk, da en hvilken
som helst atlet pa kort tid kan bevaege sig mentalt og
trivselsmaessigt fra at veere i trivsel til at mistrives. Der skal
nogle gange ikke andet end et rigtig dérligt resultat til, en
fraveelgelse til et hold eller en eergerlig skade, mens der
andre gange er flere udlgsere til mistrivsel over en laeengere
periode. Den nedenstdende figur illustrerer, at atleter kan
veere i tre trivselszoner: grgn, gul og rad.

Gren - trivsel: Atleten er en del af et sundt treeningsmiljg
med sund sportslig ledelse eller har en balanceret hverdag.

Gul = under pres: Atleten er en del af et uengageret
treeningsmiljg med usund ledelse eller har en ubalanceret
hverdag.

Rad - mistrivsel: Atleten er en del af et skadeligt trae-
ningsmiljg med farlig ledelse eller har en kaotisk hverdag.

Inden for hver trivselszone er der fire niveauer, som
repreesenterer forskellige dele af atletens liv fra balancen

i atletens hverdagsliv til opbakningen fra ledelsen, status

i treeningsmiljget, og som alle har en effekt pa atletens
trivsel. N&r man eksempelvis mistrives, kan det komme fra
flere forskellige niveauer: Atleten selv, et skadeligt trae-
ningsmiljg, farlig ledelse eller et kaotisk hverdagsliv.

Der kan opsta krisetransitioner som skader, fravalg, eller at
der er knas i atletens relationer eller i traeeningsmiljget, klas-
sen eller familien, som atleten er en del af. Dynamikken kan
dog 0gsa opsta pa tveers af forskellige niveauer. F.eks. kan
atleten opleve et velfungerende hverdagsliv, men indgé i et
usundt treeningsmiljg. Eller omvendt. Det er derudover helt
naturligt i en tilveerelse som talent eller eliteatlet, at man
indimellem kan opleve fraveer af mening eller forskellige
grader af glaede ved sin tilveerelse. Der kan derfor opsta
mentale og trivselsmaessige problemstillinger, hvis atle-
terne gennem laengere tid er under pres eller beveeger sig i
de gule (under pres) og r@de zoner (mistrivsel) af modellens
niveauer.

Trivsel er et vigtigt fokuspunkt. Ogsé nér vi trives. Her er
der overskud til at overveje genopladningsstrategier, social
stgtte og sikre yderligere engagement. Nar vi oplever en
atlet i ubalance, ved at de har humgrsvingninger, er ekstra
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mental sundhed
Tydelige
veerdibaseret
adfeerd

TRYGT
TRANINGSMILI@

Alle tor sige sin ATLET

mening
Feellesskab
Tillid

ITRIVSEL
Meningsfuldhed
Friskhed
Humer & engagement

treette eller man kan se krydspresset er for stort, sé er det
vigtigt at arbejde med tidlig opsporing, sé problemerne kan
lgses inden det Igber Igbsk. Hvis en atlet mistrives eller er i
et usundt treeningsmiljg, er det vigtigt at henvise sé hurtig
som muligt til eksperter. Faresignalerne kan eksempelvis
veere, at de har depressive symptomer sdsom meningslas-
hed og udmattelse. Men det kan ogsa veere at atleterne pt.
fungerer fint, men at der er tegn pé et usundt treeningsmiljo
eller ledelse, som pé kort eller leengere sigt vil veere skade-
lig for atleterne. Faresignalerne her er mobning, utryghed
eller uacceptable eller greenseoverskridende handlinger fra
ledelsens side, som der skal rettes opmeaerksomhed i mod.

Stotte- og udviklingspersoner

En af de ting der er helt afggrende for at trives, er at have
gode stattepersoner i det daglige. De er med til at give
tryghed og tillid. De neere personer i atletens liv kan veere
en slags medspillere i hverdagen, da de kan “spille” atleten
god bade udviklingsmaessigt og trivselsmaessigt. Det kan
de gere ved at anerkende, nar det gar godt eller darligt for
atleten, acceptere at de har gode eller darlige dage, og at
de grundlaeggende interesserer sig for atletens velbefin-
dende. En medspiller kan veere foreeldre, der statter med
at give fplelsesmaassig statte, nar atleten er inde i en sveer
periode eller en holdkammerat, der viser interesse i atle-
tens velbefindende til trods for at atleten er skadet.

De neere personer i atletens liv kan dog ogsa veere en slags
modspillere i hverdagen eller til konkurrence. Modspillere
er nogen, der kommer til at sige ting, der gar atleten ked

af det, at de mister troen pa dem sely, eller far dem til at
tvivle. Modspillere kan veere foraeldre, der til konkurrencer
evaluerer og kommenterer pa deres praestation far, under

Fa ter sige sin mening
Kliker & splittelser
Usikkerhed

ATLET UNDER PRES
Periodevis meningstab
Treethed

Humersvingninger MISTRIVSEL
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Kaos & stress
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Depression & spise-
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eller efter konkurrencen, selvom atleten ikke bryder sig om
det, og maske endda praesterer darligere pga. dette.

| en del tilfeelde er ens neere personer hverken kun med- el-
ler modspillere. Ofte er de bade og. Nogle, der ofte statter
og en gang imellem (eller ofte), g@r det sveert at veere atlet
0g menneske.

Nar en atlet oplever ens naere personer som modspillere,
er det vigtigt at atleten kan tage ansvar for sig selv ved

at have modet til at tage en snak med modspillere om de
situationer, hvor de ggr det sveert at trives som atlet og
person i det hele taget, da det ellers kan veere med til at fa
dem til at mistrives i sidste ende.

Gode rad til atleten

» Stol pa dig selv og tro pa dig selv.

* Qvdigiindimellem at sige "pyt”, nar det ikke gar din vej.
Kom hurtigt videre og brug energien i den fremadret-
tede proces i stedet.

» Accepter at du ikke er bedst til det hele — hav bade
fokus pé at optimere hvad du er god til og arbejde med
det du kan forbedre.

» Teenk langsigtet og tro pa din plan og dine prioriteringer.

» Attrives er det allervigtigste for at n& sine mal pa den
lange bane.

» Teenkihelheder. Traening, sgvn, restitution, genoplad-
ning, kost, SoMe, "is i maven" og gode relationer er alt
sammen vigtigt. Nar en ting ikke kerer, kan det let presse
alt det andet.




Gode rad/viden til treenere

» Veer opmaerksom pé atleten — et spgrgsmal som "hvor-
dan gardet med....? - er virkeligt godt og kan saette
dialog i gang. Skab generelt et miljg, hvor man taler om
udfordringer.

+ Tag atleten med pa rad i atletens sportslige udvikling, s&
arbejdet mod sportslig udvikling bliver et feelles projekt.
Hjeelp atleten med at tage mere og mere ansvar, og
dermed give dem fglelsen af autonomi.

» Atleter/lunge mennesker kan komme ud for mistrivsel
pga. udfordringer bade i sporten og i livet udenfor.
Forbigdende mistrivsel og ubehag kan veere en del af
elitesport, og ndr man tager en kreevende uddannelse.
Det vi kan gagre ndr mistrivsel opstar, er at vaere med til
at skabe et miljg, hvor det er OK at sige til, ndr det ikke
gér godt. At det ikke er tabu at opleve sérbarhed, usik-
kerhed, nervgsitet, psykisk eller fysisk sygdom.

» Opfordr atleterne til indbyrdes at blive gode til at sparge
ind til hinanden, stgtte hinanden, og bruge hinanden.

* Hjeelp atleten med at optimere restitution og afkobling.

» Tydeligger projektmal og delmal. Juster i den sportslige
delien periode efter behov. Seet evt. samtaler/personlig
opfelgning i struktur og det er effektivt, hvis deriden
daglige treening kan implementeres en god og naturlig
dialog, sa ikke alt dialog og tilpasning sker i samtaler ud
over treeningstiden. Se ogsa temaet "det naeste spergs-
mal".

* Fglg skadede atleter taet. Opfordr dem til fortsat at
have en rolle pd holdet/i klubben og givdem gerne en
opgave/ansvar i skadesperioden som hjaelpetreener,
massgr, holdleder, mentaltreener eller andet der fgrst og
fremmet kan stgtte dem selv —men ogsé holdet.

* Prioriter det sociale miljg pa holdet og efteruddan atle-
ter i at kunne statte og bruge hinanden. Sgrg for at de
hygger sig med andet end selve sporten, og stgt dem i
at evaluere under og efter

Gode rad/viden til skolen (elitesportsvejlederen, lae-

rerne)

» Stgtte- og vejledningsmuligheder skal vaere klare.

* Hvis der er ressourcer til det —hav en struktur, hvor | 1g-
bende taler med atleterne med spargsmalet — "Hvordan
gar det?" og sa lytter og sparrer med dem derefter.

* Hav klare aftaler med atleten i forhold til afleveringsfri-
ster og. lign.

« Ager hurtigt pa fraveer. Vigtigt at der laves tydelige afta-
ler vedr. evt. fraveer, samt lav en feelles plan for hvordan
fraveeret indhentes fagligt.

« Vaer opmeaerksom, nar atleter bliver skadet — hjeelp
atleten med at planlaegge en ny dag med nye proces-
mal bade fagligt, personligt og socialt. Se ogsa pa de
positive muligheder en kedelig skade kan give, og hjeelp
atleten med at saette mal op for noget, der normalt ikke
er tid til i ikke-skadet hverdag. Brug mere tid pa venner,
familie, lektier, anden interesse osv. Hjeelp atleten med at
lave et nyt ugeskema stadig med tydelige planer og mal,

men hvor indholdet i kasserne er eendret lidt til at kunne
indeholde besgg ven/bedsteforaeldre, se en ny sports-
gren osv. Opfordr atleten til at tale med andre atleter

der har veeret gennem skade, opfordr dem til fortsat at
saette proces- og delmal op i genoptraeningen, til at del-
tage i sporten stadig og mgde op til treening og kampe
OSV. 0SV.

Gode rad/viden til forzeldre/venner

* Hjeelp med de praktiske rammer i opstarten. Vaer op-
maerksom pa de sma signaler i hverdagen pa trivsel.

* Indbyd til dbenhed, til at lytte og maske ikke udvise, at |
ngdvendigvis har svarerne.

« Opfordr atleten til at tage ansvar, handle/tage initiativ/
bruge stattepersoner. Evaluer sammen med atleten
lpbende pa hverdag og hvordan det gér, juster under-
vejs nar det er muligt. Hjeelp dem med at prioritere/tage
bevidste valg.

« Tal om, at faglig og sportslig udvikling er en lang proces,
sa trivsel og det at prioritere en god hverdag er vigtigt.

* Hjeelp dem med at tale hgjt om deres prioriteringer, mal
og udfordringer. Husk ogséa den positive vinkel pa DC
—det er verdener og miljger med en masse personlig
udvikling, faellesskab, oplevelser, ressourcer.

BVELSE 1: TEST AF DIN TRIVSEL

Formal: At bevidstggre atleterne om deres egen trivsel.
Ramme: 15-20 min.

OBS: @velsen kraever, at du, som underviser, fgler dig
"kleedt pa" til at varetage at en eller flere atleter potentielt
registrerer mange orange/rgde svar, og som maske bliver
nedtrykt pga. sine svar og har brug for hjeelp. Enkelte
atleter kan ogsa veere ueerlige i deres svar i selve under-
visningen, og vil maske ikke vise/dele deres reelle svar.
Det er derfor vigtigt, at du har gjort dig overvejelser inden
denne gvelse. Feks. kan du overveje, om du selv har tid
efter undervisningen til en opfalgende snak, eller hvem
du kan sende evt. atleter til, hvis du ikke har mulighed for
det. Det giver atleterne mulighed for at de kan komme op
efter undervisning og snakke om deres evt. mistrivsel pa
tomandshand. Derudover er det vigtigt, at du pointerer, at
de er velkomne til at g4 til dig eller en anden ressourceper-
son, hvis/nar de mistrives.

Atleterne skal saette kryds ud fra det svar, som bedst be-
skriver, hvordan de overordnet set har haft det i Igbet af det
seneste ar. Derefter skal de tale med deres sidemand eller
i smé& grupper om deres svar. Hvor mange gange i lgbet

af &ret, hvor de har haft darligt humer, oplevet livet mindre
meningsfuldt eller ikke haft lyst til at engagere sig?

Udstyr: Print spgrgeskemaet i word (findes i materialet).




Jeg har fglt mig i godt humar

Min hverdag har veeret fyldt med ting,
som interesserer mig

Jeg har fglt, at jeg var i stand til at
treeffe vigtige beslutninger i mit liv

Jeg har oplevet mit liv som atlet som
meningsfuldt

Jeg har haft lyst til at engagere mig
socialt

Jeg har fglt, at jeg har kunne udvikle mig
i mit daglige treeningsmilj@

Jeg har haft et godt forhold til de andre
atleter, der er en del af mit daglige
treeningsmiljo

Jeg har fglt mig tryg ved at sige min
mening i mit daglige treeningsmiljo

BVELSE 2: HVEM ER DINE MED-
0G MODSPILLERE I HVERDAGEN?

Formal: At bevidstgare atleterne om, hvem der kan stgtte
dem i deres trivsel — og hvem der indimellem kan forhindre
deres trivsel.

Ramme: 15-20 min.

Udfyld de granne cirkler med navne pé de personer, der
udelukkende statter dig (medspillere) og fremmer din
trivsel, mens du skal udfylde de r@de, for de personer du pt.

Medspillere i hverdag

oplever kun besveerligger dine dremme, dine mal eller den
du gerne vil veere (modspiller). Til sidst skal du udfylde de
rgde-grenne cirkler med de personer som indimellem bade
stetter dig og gar det sveert for dig (med-og modspillere).

Udstyr: Print figuren eller del figuren online, sé de kan
aendre pa farverne.

Med- og modspillere
i hverdag

Modspillere
i hverdag




BVELSE: 3 REFLEKSIONER
OVER MED- OG MODSPILLERE I
HVERDAGEN

Formal: At atleterne reflekterer over, hvordan personerne
teet p& dem stotter dem eller gar det sveert — og deres
egen aktive rolle i disse relationer til hverdag.

Ramme: 20 min.

Kig pa dine med- og modspillere pa den udfyldte model.
Ga derefter sammen to og to og tal og sperg ind til hinan-
dens relationer med fglgende inspirationsspargsmal:

BVELSE: 5: HVYORDAN SKABER VI
ET TRIVSELSMILJ®@

Formal: At atleterne reflekterer over, hvad de selv mener
er et godt trivselsmiljg, og hvad de kan ggre for aktivt at
bidrage til det.

Ramme: 15-20 min.

Seet atleterne sammen 2 + 2 og diskuter derefter i plenum:
Hvad karakteriserer et miljg, hvor man trives og har det
godt? Hvordan kan vi sammen skabe et miljg, hvor vi ser
hinanden og statter hinanden? Er det de samme karak-

Hvad er dine behov for stgttende medspillere? Hvem er de vigtige og hvornar?

Hvad ggr du for at "fortjene” stgtte fra dine medspillere?

Hvad kan formalet vaere fra side, som du oplever som traels/heemmende?

Hvad har du selv gjort eller kommmer til at ggre for at ___ er blevet en modspiller i din hverdag.

Hvad er dit ansvar i relationen til din modspiller, og hvad kan du gare for at gare relationen sa god som muligt?

Hvad er dit gnskescenarie ift. dine relationer? Hvad vil du gerne have mere eller mindre af?

BVELSE 4: CASES OM MODGANG
(SKADER, STRESS, EGNE/ANDRES
FORVENTNINGER), 0G HVORDAN
MAN TACKLER DEM.

Formal: At atleterne reflekterer over handtering af sveere
situationer, der kan ende i fremtidig mistrivsel med ud-
gangspunkt i naere personlige historier.

Ramme: 15-30 min.

Atleterne kan komme med egne cases og tale om 2 + 2.
Man kan ogsé starte med 2-3 cases - taenkte, realistiske
cases de skal diskutere i grupper.

Cases, der kan diskuteres: Skader, manglende sportslige
resultater/udtagelse, manglende motivation til skole eller
sport, personlige eller familicere problemer, forventnings-
0g preestationspres som giver stress

Udstyr: Find relevante cases, som underviser, eller bed
atleterne selv komme med dem

tertraek i skole, sport og familie/venner? Og hvad skal man
helt konkret g@re? Skal vi lave aftaler og struktur?

Hvad kan jeg/vi f& ud af det, hvis vi ggr det? Hvad kan jeg
leere? Hvad kan jeg give?

3 + 3 diskussion: Hvad kan jeg selv ggre for at stgtte mig
selviat have det godt? Hvorndr og hvor meget er det ok at
veere presset/ked af det/frustreret— hvornar er det for me-
get? Er det OK at veere presset i en periode med traening
og opladning til et starre mesterskab eller eksamenspe-
riode? Er det OK at veere meget traet i flere uger i treek?
Udstyr: ingen

BVELSE 6: HVERDAGSTJEK
PA TRIVSEL

Formal: At atleterne far et konkret redskab til at handle pa
begyndende mistrivsel.

Ramme: 10-15 min.

Det er selvfglgelig bedst at forebygge mistrivsel og |a-
bende evaluere indsatser og vaner i atletens hverdag og
justere konstruktivt undervejs. @velsen skal kleede atleten
pa til tidligt at kunne se faresignaler, og til at de skal reagere
pa det og s@ge hjeelp og rédgivning tidligt.

Atleterne kan ga sammen to og to eller i sma grupper

og diskutere, hvordan de vil tage ansvar, hvis de oplever
begyndende tegn pd mistrivsel hos dem selv. De kan tage
udgangspunkt i nedenstaende model. Den kan printes, s&
de selv kan skrive pa den.




Trinene beskrevet er saledes:

Evaluer og reflekter: Hvordan har jeg det? Hvordan gar det med min plan og mal —i dag, pa en uge og pé lang sigt?

Tag ansvar: Hvad har du behov for at justere p&? Maerk gerne efter ved at inddrage dine veerdier — hvad er vigtigt for dig
nu og pa den lange bane?

Kommuniker: S@g hjeelp, sparring eller vejledning hos dine stgtte- og udviklingspersoner. Overvej hvem der er den
bedste at ga til med det problem du har.

Lav en plan: Hvad skal du gare? Hvilke handlinger, initiativer eller sendringer skal du iveerksaette?

Udfar: Seet i gang med at eendre og veer lidt tAlmodig med dig selv far du kan maerke en forskel. Saet evt. en tid pa hvor-
nar du skal evaluere pa aendringer, sa du ikke evaluerer hele tiden.

Og igen Igbende falg om med: Evaluer og reflekter....

EVALUERINGSCIRKLEN
Evaluer og reflekter:
Hvordan har jeg det?
Hvordan gar det med min
Udfer justeringer og plan og mal - i dag, pa en
aendringer uge og pa lang sigt?

Lav en plan Tag ansvar
over hvad Hvad har du behov for at justere pa?
du skal gare; Meerk gerne efter ved at inddrage
handle, tage dine veerdier - hvad er vigtigt for dig
initativ, aendre Kommuniker med? nu og pa den lange bane?

Seg hjeelp, sparring, vej-
ledning hos dine stotte-
og udviklingspersoner




BVELSE 7

Formal: At atleterne far et konkret og lidt sjovt indblik i
deres egen og andres trivsel det sidste ar.

Ramme: 15-25 min.

Atleterne skal visualisere deres trivsel med op-og nedture i
sma grupper eller makkerpar. De kan f& en bundet opgave
med at inkludere specifikke redskaber (stole og borde i
undervisningslokalet). Atleterne kan ogsa visualisere deres
op- og nedture ved at de med et udleveret stykke snor/
garn pd 1.5-2 meter skal forme deres op- og nedture for
hinanden. Dette kan ogsé geres ved at atleterne for udle-
veret et A3-papirark og blyant til at tegne deres graf.

Hjselpesporgsmal:

Hvilke seerlige situationer er vigtige at fa frem i min
“trivsels-visualisering”.

Hvordan skal jeg vise mine op-og nedture?

Hvordan skal jeg vise hvordan jeg har handteret min trivsel
undervejs?

Hvis konteksten er rigtig, kan der ogsé sperges ind til, hvad
disse op- 0g nedture har betydet, og hvordan atleten har
tacklet det.

Udstyr: Ingen eller snor, papir eller andre remedier.




TEMA 7

VARDIER -
VIGTIGT FO

FRA MAL, TIL MISSION OG VARDIER

Ung atlet: "At veere professionel handler om resultater, du
skal levere og sa ma dine egne dremme og hab traede i
baggrunden”.

Professionel atlet: “Det var ferst, da jeg begyndte at teenke
over, hvad tingene betyder for mig, hvad mine veerdier er
som hockeyspiller, at jeg begyndte at levere pa banen. Far
det sa leb jeg forvirret rundt og pravede at gere, hvad jeg
troede traeneren og de andre forventede af mig. Men nu
hvor jeg er begyndt at teenke over, hvad det er, jeg spiller
hockey for, hvad det giver mig, faler jeg, at jeg er blevet

en anden spiller, og det tror jeg 0gsé min omgivelser kan
meerke”.

Din personlige mission og veerdier, kan méske lyde langha-
ret og kedeligt som ung atlet. Men det er et yderst staerkt
veerktgj, som kan skabe motivation, retning og drive, hvis
man arbejder grundigt med det.

Vi har tidligere arbejdet med mal, som en vigtig mental
teknik, og det er vigtigt fortsat at arbejde med. Men mél er
noget du kan opna, hvad enten det er resultat-, praestati-
ons- eller procesmal, mens mission og veerdier er noget
man lever efter. Din mission og dine veerdier vil altid vaere
naervaerende, hvis man overvejer dem.

MISSION

Mission (og veerdier) kan groft sagt beskrives som jeres
HVAD, HVORFOR og HVORDAN | drgmmer eller breender
efter et stort mal i skole og/eller i sporten?

At fastleegge sin mission er en individuel proces ift. at gge
muligheden for at opnd mening og tilfredsstillelse i jeres
liv og karriere. Man kan forstd mélsaetning (som vi havde
omii et tidligere tema), som de mange sm4, vigtige skridt
der skal til for at jeres mission lykkes, imens mission er det
store spargsmal om HVORFOR du braender for noget?

Din mission er vigtig, fordi det er en made til at skabe moti-
vation og ikke mindst have et kompas og en retning i sigte,
specielt nér det er sveert, hardt og uoverskueligt for det er

det til tider for alle atleter.

VA

ER

R MIG?

At have sat sig en mission med din sport eller skole er

vigtig fordi:

» For at blive mentalt steerk, er det du vigtigt du har et
klart billede af, hvad din karriere skal handle om - udover
at vinde titler og medaljer.

* Mission (og veerdi-arbejdet) handler om HVAD, HVOR-

FOR og HVORDAN

Din mission er dit HVAD og HVORFOR. Hvad du gerne

vil jagte pé din rejse i karrieren og hvorfor det er vigtigt,

samt en reminder pd, hvorfor du ofrer en masse og gen-

nemgér sveere perioder eller situationer? At vide hvad

ens mission er, kan give retning ift. de valg man lgbende
tager og den hverdag man @nsker at skabe sig. Altsa nar
man er bevidst om sin mission - og gerne siger den hgjt
til menneskerne omkring dig, sa er valg og prioriteringer

i hverdagen i personligt liv, uddannelse og sport nem-

mere at tage — og man kan opleve, at ndr man er bevidst

om sin mission, sé vil det give retning i ens aktiviteter, og
det kan gge motivation, fokus og udvikling.

* Missionen er en livs- eller karrierelang investering i et
meningsfyldt formal. Det skal minde dig om, hvad du
jagter, og hvordan du selv kan handle for at opna det.
Der er ikke et slutmal, men det beskriver en overordnet
intention, med det du gar.

» Taenk pa hvad du gerne vil veere stolt af, nar du er faerdig
med din uddannelse, og skal kigge tilbage?

» Teenk ogsa gerne pa, hvad du vil veere stolt af, nar du pa
et tidspunkt stopper med din elitesportskarriere? Hvad
vil betyde noget for dig at have opnaet og oplevet (ikke
kun af sportslige resultater) — og hvad tager du med fra
elitesportskarrieren, som du kan f& glaede af resten af dit
liv?

Eksempler pa missioner

Min mission er at blive s& dygtig som mulig, og jeg vil gerne
veere rollemodel for andre atleter. Jeg vil udfordre mig sely,
arbejde med mig selv, udvikle og reflektere undervejs, sa
jeg har mig selv med og tager velovervejede valg, som er i
trdd med mine veerdier.




Min mission med skolen er at f& mest mulig leering, inspi-
ration og personlig udvikling ud af hvert fag, og ikke bruge
en travl hverdag som undskyldning for at fraveelge leering.
Samtidig er det vigtig for mig at trives socialt, og jeg vil
gerne veere en god klassekammerat igennem min gymna-
sietid.

Nu er det din tur...

BVELSE 1: MISSION

Redskaber: Computer eller blyant og papir.

Tid: 15 minutter.

Svar forst pa disse spargsmal:

+ Hvad vil DU gerne have ud af dine &r pd gymnasiet eller
erhvervsuddannelse? Hvad vil du gerne have med dig
o0g som du kan bruge resten af livet — bade formelle
kompetencer og karakterer, men ogsa oplevelse og
personlig udvikling?

» HVAD vil du, som atlet, gerne opné pé din rejse som atlet
(bade af sportslige resultater men ogsa f.eks. trivsel,
personlig udvikling og oplevelser)?

HVORFOR er dette vigtigt for dig?

* HVORFOR er DU egentlig atlet, og HYORFOR giver det
mening for DIG at investere i dit liv, pd den made DU nu
gor?

» Hvad er din personlige mission(er) med dine naeste 3-4
ar?

Det kan b&de omhandle personlig udvikling, relationer og
oplevelser "uden for” sport og uddannelse.

Skriv din mission ned og tag denne med videre i det nzeste
arbejde med veerdier.

VZRDIER

Nu har vi talt om mission, som dit hvorfor og din store mis-
sion med sport eller skole. For at né derhen, er det et afge-
rende skridt at veere opmaerksom pa, hvilke veerdier som
betyder noget for dig. Vaerdier er nemlig ikke bare noget,
som star pa et papir, det er noget vi ger og lever efter.

At vaere opmeerksom pd, hvad ens veerdier er, kan under-
statte, at man bliver glad og stolt over det man har opnaet
—0g her menes slet ikke kun resultater, men at man er glad
og stolt over, at man lever som den atlet, elev, datter/sgn,
ven eller holdkammerat man gerne vil veere. At veere op-
maerksom pa sine veerdier er ogsa, at man lgbende tager
valg — 0gsé nér det er hardt, som er de rigtige i forhold til
ens vaerdier og mission.

Helt konkret kan det veere, at man er stolt over, at man pas-
ser sin traening og skole selvom det er kraevende (vaerdi =
vedholdende), at man tager sig tid til at vaere ven (veerdi =
god kammerat), pleje sig selv (veerdi = balanceret). Altsa at
man er stolt over at man udvikler sig i sport og uddannelse

og personligt liv, fordi man tager valg og har adfeerd, der
stemmer overens med ens veerdier og mission.

At arbejde med ens veerdier og veere opmaerksom pa det,
kan veere med til at understgtte atleternes trivsel og mind-
ske fokus pé, at man kun lykkedes, n&r man har gode resul-
tater i skole eller sport. Altsa at lykkedes ogsé er at prove
at leve efter ens veerdier og veere tro mod det, som virkelig
betyder noget, og ikke kun at sta gverst pa skamlen.

BVELSE 2

Redskaber: Atleterne taler ud fra konkrete eksempler pa
veerdier (brug feks. vaerdikort eksemplerne, som kan prin-
tes ud fra materialet "Veerdispil").

Tid: 10-60 minutter

Man kan lave alle 4 dele af gvelsen, eller nogle af disse.

Del 1

Tid: 5-10 minutter

Tal sammen 2 + 2 om, hvad veerdier er, og hvordan veerdier
har betydning for dig selv og personer generelt? Hvordan
kan disse veaerdier ses hos en person — hvilket mindset,
vaner og adfeerd vil disse veerdier kunne give atleten i ud-
dannelse, sport og personligt liv?

Tal derefter samme i plenum om: Hvad kunne veere de
mest vigtige veerdier for at blive en eliteatlet? Atleterne
kommer med bud pa, hvilke veerdier det kunne veere, og
argumentere hvorfor de veerdier kan veere vigtige.

Del 2:

Tid: 5-10 minutter

Skriv udvalgte veerdier op pa tavlen eller leeg dem péa gul-
vet. Lad atleterne nu stille sig ved en veerdi. Her skal de tale
om, hvad den veerdi er, hvorfor de synes det er en interes-
sant veerdi, hvordan veerdien inspirerer atleten, og hvordan
den ville kunne komme til udtryk i hverdagen. Dvs. ikke
deres egne veerdier endnu.

Del 3:

Tid: Afhaengig af aktivitetsvalg

Hvis | har mulighed for det (i jeres undervisning), sa prav

at lave en gvelse, hvor atleten skal udleve/vise en veerdi.
Det kan enten veere en veerdi, som atleten far udleveret
tilfaeldigt, eller selv veelger fra vaerdikort (og her kan de
veelge en veerdi, de synes er sjov/spaendende, ELLER de
kan veelge en af deres egne veerdier, hvis underviser mener
det er muligt). Lad det enten blive gjort dbent, sé alle ved
hvilke veerdier hver iseer har, eller ggr det skjult, sd de andre
atleter skal gaette hinandens veerdier. @velsen kan veere

i form af en aktivitet, | alligevel havde teenkt at lave, blot
tilfgjet veerdidimensionen. Lav derefter en traeningsgvelse

i hallen/treeningsspil/lopgave i undervisningen, hvor de skal
preve at udvise en adfaerd, hvor vaerdien er tydelig. Det er
altsa en form for rollespil. Afslut gvelsen med i plenum at
tale om, hvordan gvelsen gik, og hvad | selv oplevede og




observerede. Diskuter derefter i plenum eller i mindre grup-
per, hvordan vores veerdier kan komme til udtryk i vores
adfeerd og mindset.

Del 4:

Tid: 20-30 minutter

Inddel atleterne i par eller i grupper af 3. De skal nu tale om

veerdier, hvor de begynder at forholde sig til egne vaerdier

og drofter disse spargsmal:

» Har du oplevet at du var udfordret pa dine veerdier?

» Hvorndr er veerdier seerlig vigtige?

» Hvornar kommer veerdier rigtigt i spil og far sterst be-
tydning (her vil svaret veere for mange, at det er nér man
mgder modgang, og ndr man skal tage vigtige/svaere
valg)?

Det videre arbejde med vaerdier

Veerdier handler altsd om hvordan? Veerdier er noget du
gar, eller kvaliteter ved noget du gar. Veerdier kan udleves
og handles pa, og det er givtigt, hvis fokus pa veerdier er
implementeret i hverdagen.

Veerdier afspejler, hvad der er vigtigt og har seerlig veerdi for
0s. De giver retning og motiverer vores holdninger, handlin-
ger og vurderinger.

Veerdier handler om noget du ggr eller kvaliteter ved noget
du ger. Der kan handles pé vaerdier hver dag, og pa den
made hjeelper de dig i processen fra den gamle udgave af
dig selv til den nye. Den du er nu, versus den som du gerne
vil veere. De skal altsd motivere DIG og skabe en retning for
dig, altsé& dit HYORDAN!

Eksempel pa et arbejde med vaerdier

Hvis man til tider oplever usikkerhed, og fgler, at den
usikkerhed blokerer for, at man ger noget pa banen eller
udenfor, somm man egentlig gerne vil, i straeben efter at
veere den bedste udgave af sig selv, sa er veerdien MOD en
god hjeelper. Usikkerheden forsvinder ikke ngdvendigvis,
men hver gang man gver sig i at veere modig, selvom usik-
kerheden fortaeller dig noget andet, jo mere vokser modet
og troen pé sig selv. Nar modet vokser, s& ter man udfordre
sig selv, hoppe ud i ubehaget pé trods af usikkerheden,

og oplever at man faktisk kan mere end man lige tror. N&r
ens mod vokser, sé fylder usikkerheden mindre, og pa den
made kan modet hjeelpe med at komme teettere pd ens
potentiale som spiller og som menneske.

At veere bevidst om sine veerdier, kan ogsa understgtte
dig i at tage valg, prioritere og implementere handlinger

til daglig. Nar man er bevidst om sine veerdier kan de
hjeelpe dig med at treeffe valg, som er baseret pa, hvem du
pgnsker at veere. Vaerdierne kan udtrykkes i handlinger, og
nar de bliver gjort det, betyder det, man lever eller er sine
veerdier. Veerdierne kan derfor vaere retningsgivende i en
given situation, eller ndr man stér i et dilemma. Star man i

en situation, hvor man ved, det kan veere sveert at handle
veerdibaseret, kan det veere en hjeelp at have en genstand,
symbol eller et billede, som minder en om den veerdi, man
gerne vil handle ud fra. Som treener eller elitesportsvejle-
der kan | arbejde med, at atleterne udveelger en genstand,
symbol eller billede, som de kan bruge i dagligdagen.

Hvorfor er vaerdier sa vigtige i elitesport?

» Veerdier kan bruges som procesmal i forhold til din mis-
sion (hvad du gerne vil opna).

» Veerdier kan aendres (selvom det tager tid) og bar
overvejes ift. hvad der er vigtigst for dig lige nu, ift. at
skabe retning fra den du er, og hen imod den du gerne
vil veere?

* Veerdier er ofte et fundament for, hvad vil du veere stolt
af, nar du kigger tilbage pa din karriere?

* Veerdier kan understgtte dig i alt hvad du foretager dig; i
dine valg og prioriteringer, i dit fokus og i dine retninger
og motivation i dine aktiviteter.

Se i Powerpoint i materialet med veerdikort, hvor er der en
masse eksempler pa veerdier, som kan handles pa.

BVELSE 3

Redskaber: Udprintede vaerdikort (kan findes i materialet)
eller papir og blyant s& man kan lave dem selv.

Tid: 20 minutter.

Veelg nu de 3 vigtigste veerdier imellem de mange (i veer-
dikortene), som skal hjeelpe dig som til at skabe retning pa
den du gerne vil veere. Saet jer sammen to og to og diskuter
og noter, hvorfor denne veerdi er vigtig for jer hver iseer. |
skal ikke have de samme vaerdier, men | skal argumentere
overfor hinanden, hvorfor | har valgt lige preecis disse. Se
spargsmalene herunder:

Et eksempel pd en veerdi kunne veere kreativitet. Hvis du
som atlet skal veere i stand til at handle p& den veerdi, skal
du ogsa turde handle pa det ved at taenke og treene med
din kreativitet, ogsa selvom der er risiko for at fejle. Hvis du
til treening altid veelger den sikre lgsning (en nem aflevering
tilbage i banen fx), i stedet for den aflevering, som du méa-
ske kan se, vil skabe en starre chance, men der er ogsa en
risiko for, at det ikke lykkes og du ser dum ud i situationen.
Hvis du kontinuerligt bliver ved med at handle i modstrid
med din veerdi, kreativitet, vil du ogsa risikere at miste din
motivation stille og roligt.

Vaerdi 1: Hvorfor er den vigtigst for dig?

Vaerdi 2: Hvorfor er den vigtigst for dig?

Vaerdi 3: Hvorfor er den vigtigst for dig?
Gor nu de 3 vaerdier konkrete. Hvordan vil du vide
om du handler i tr&d med dine veerdier:

Veaerdi 1: Handlinger, nér jeg udlever veerdien:

Veerdi 2: Handlinger, nér jeg udlever veerdien:

Veerdi 3: Handlinger, nér jeg udlever veerdien:




BVELSE 4

Veerdispillet (se power point og fil til print i materialet)
Redskaber: Udprintede veaerdikort

Tid: 30-60 minutter.

Saet jer i grupper 5-8 atleter. Udveelg hver en veerdi, som |
mener er de vigtigste som atlet (for jer). Veer opmaerksom
pd, at | skal kunne argumentere for jeres valg. Pa tur skal

| nu praesentere og argumentere for, hvorfor | mener, at
denne veerdi er den vigtigste. Nar alle har praesenteret, skal
I som gruppe udveelge 3 veerdier. Disse skal preesenteres
for hele klassen og argumenteres for. Nar alle grupper
har praesenteret, skal klassen diskutere hvilke tre veaerdier
(pa tveers af alle forslagene) som de mener er de bedste
veerdier for klassen.

Nogle eksempler kunne veere samarbejde, kKammeratskab
mv. som centrale veerdier for jeres klasse.

BGE ANTALLET
0G KVALITETEN AF TALENTER
I DANSK IDRAT

ELHED

Fokus pa talenters
samlede miljo

NGAGEMENT

Treeneren er afgarende for talentets
udvikling og fastholdelse

BVELSE 5

Redskaber: Udprintede veerdikort

Tid: 30 minutter.

Fastsaettelse af klassens eller dit holds veerdier. | skal i
feellesskab blive enige om, hvilke 1-3 veerdier | mener
skal vaere kendetegnende for jeres klasse eller hold. Brug
samme proces som ved gvelse 1.

Nar | har gjort det, skal | som klasse diskutere: A) Hvordan
kan vi, som elever/atleter, vise disse veerdier i praksis? B)
Hvornar lever vi op til vores veerdier — hvordan kan vi i hver-
dagen se, at vi efterlever disse veerdier? Hvilke strukturer
og rammer skal vi have (f.eks. kan det vaere vi aftaler, at

vi hilser pa alle hver morgen og/eller vi sgrger for alle er i
grupper, eller vi reekker hdnden op, eller vi roser hinandens
forseg til treening og kamp osv.)? C) Hvornar oplever vi
stgrst udfordringer med at leve op til dem, og hvad kraever
det af os i de situationer?

Veer s konkret som mulig. Noter det ned, ger det gerne
synligt i jeres klasse, sa | kan holde fast i jeres veerdier i
hverdagen.

Vaerdier er ikke kun vigtige for atleter, men ogsa for
organisationer

Team Danmark og DIF arbejder efter en raekke veerdier,
nar det geelder talentudvikling. Vi kalder dem Talenthuset,
og | kan leese mere om den i nedenstaende link. Det er en
reekke veerdier, som Team Danmark som organisation har
sat som veerdiseet for, hvad der skal til for at skabe god
talentudvikling. Se mere pa Team Danmarks hjemmeside.

AMARBEJDE

RIVSEL

Glaede til treening og evne
til at handtere modgang

VARDISAT FOR TALENTUDVIKLING I DANSK IDRAT




TEMA 8
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At arbejde med at fa atleterne til at reflektere over, hvilken
udvikling og oplevelser man kan opna gennem en kom-
bination af uddannelse og sport. Hvis atleterne/eleverne
tidligt i deres talentudviklingsforlgb bliver opmaerksom pa
de udviklingspotentialer, der er i en Dual Career, og aktivt
seetter kompetencer fra de to arenaer i spil undervejs, vil
de have mulighed for at opné en endnu steerkere faglig,
sportslig og personlig udvikling. Erfaring viser ogsa, at det
kan veere med til at fastholde atleter i sport, hvis de under-
stgttes i at reflektere over, hvad deres elitesport giver dem
af oplevelser og personlig udvikling.

Temaet er ikke nemt at arbejde med, da der er ikke noget
facit. Man kan arbejde med temaet sammen med atleterne
pa mange mader. Hvis man bade i uddannelse-, sportslige
og privat miljger italesaetter "gevinsten” ved en Dual Career,
understgtter det udviklingen af et godt Dual- Career miljg.
Hvis det fglges op af veerdier og handlinger, der understgt-
ter synligheden af de udviklingspotentialer atleterne kan

RTSLIG 06

VIKLING
_CAREER

Hvilke personlige, sociale og faglige kompetencer udvik-
ler man gennem sport?

Hvilke personlige, sociale og faglige kompetencer udvik-
ler man i uddannelse?

Hvilke veerdier (jf. tema 7) har jeg i min sport? Hvilke
veerdier er der i min sport/i mit sportslige milj@?

Hvilke veerdier har jeg vedrgrende min uddannelse
(‘hvad er vigtigt for mig vedrgrende uddannelse m.m.).
Hvilke veerdier er der p4 min uddannelsesinstitution?
Hvordan kan jeg —i endnu hgjere grad overfgre kompe-
tencer og veerdier mellem uddannelse og sport?

Hvad giver sporten mig nu og pa den lange bane?

Hvad kan jeg bruge en uddannelse til nu - og pa den
lange bane i forhold til de fremtidsgnsker jeg har for mit
liv?

Eksempler pa, hvorfor DC er vigtigt.

BVELSE 1: FREMTIDS-
FORTALLINGER

opné ved en Dual Career, kan det understgtte trivsel og
udvikling hos atleterne.

Atleterne far til opgave at svare pa nedenstdende spargs-
mal, enten ved at kunne svare i et interview, interviewe
hinanden 2 + 2, holde en tale til afskedsreception, eller ved
| PowerPoint-praesentationen er der inspiration til hold/ at skrive ned til eget brug som en essay.
klasse-undervisning, til samtale-gvelser og til individuelle

refleksionsopgaver.

Som elitesportsvejleder og traener kan du sammen med
atleterne arbejde med falgende refleksionsspargsmal i ple-
num eller i individuelle samtaler. Du kan evt. bruge modeller
fra PowerPoint-praesentation, eller sammen med atleterne
lave jeres egen.




BVELSE 2: FORTALLING FRA
FREMTIDEN FRA ELITEATLET LIGE
EFTER KARRIERESTOP

Forestil dig, at du, som tidligere eliteatlet, lige har afsluttet
en flot elitesportskarriere, og kigger tilbage pa den. En jour-
nalist sparger dig, om du vil forberede dig til et interview i
morgen, som skal blive til avisartikel med temaet: "Hvordan
kan det veere, at det netop blev dig, som det lykkedes for?".

Om aftenen reflekterer du videre, og nu skriver du tanker/
stikord ned pa nedenstdende spargsmal. Seet mindst 30
min af til refleksionsarbejdet.

» Hvad var det for saerlige kompetencer, der gjorde, at jeg
udviklede mig pa lang sigt?

* Hvad gav elitesporten dig af kompetencer og erfaringer,
som du tror du fér gleede af fremover?

» Du har ogsé taget uddannelse samtidig med din elite-
sport —hvad har det givet dig under din aktive karriere?
Hvad tror du at det giver dig NU, at du har taget uddan-
nelse (eller er i gang med uddannelse)?

* Hvad var det for saerlige kompetencer og veerdier hos
dig, der gjorde, at du var var mange ér i elitesport?

» Hvad kendetegnede din indstilling i det daglige, bade
pé og udenfor treening og konkurrence og i min uddan-
nelse?

* Hvordan var din hverdag skruet sammen? — Hvordan
fandt du tid og energi til at have fokus og veere i nuet —
om det var til traening, kamp, uddannelse eller privat liv?

» Hvordan oplevede du overgangen fra talent til elite?
Hvem hjalp dig undervejs?

» Huvilke kriser oplevede du undervejs — og hvordan kom
du over dem? Hvem hjalp dig?

Atleterne kan ogsa fa til opgave at udfylde kompetence-
kort i sport og i valgfrie skolefag.

GODE RAD TIL UDDANNELSE OG SPORTSLIGE
MILJOER

Arbejd med at skabe et miljg, hvor atleter er bevidste om
udviklingsmuligheder i sport og uddannelse, og hjeelp dem
med, at de aktivt overfgrer kompetencer mellem elitesport
o0g uddannelse.

Hjeelp dem med i ovenstdende arbejde, at taenke i proces-
ser og i udviklingspotentialer bade péa kort og lang sigt.




TEMA 3

MOTIVATION

Formaélet med dette tema er at ggre atleterne bevidste
om deres egen motivation, sa de bedre kan fastholde
deres motivation, og vide hvad de skal ggre, nar de ikke er
motiveret.

Motivationelle processer har vist sig at have afggrende
indflydelse pa unges evne til at laere og udvikle sig, men
0gsaé i hvor hgj grad de trives. Det er derfor helt afggrende
for atleter at veere motiveret. Dog findes der ingen men-
nesker, som altid er motiveret. Det er derfor ogsa vigtigt at
vide, hvordan man motiverer sig bedst muligt.

Ung atlet: "Jeg er nogle gange meget motiveret til traening
0g konkurrencer, og andre gange er jeg slet ikke. Jeg har
faktisk ikke lige taenkt over, hvorfor jeg er det, og om jeg
egentlig selv kan gare noget ved det”

Erfaren atlet: "Jeg var ikke god nok til at vide, hvad jeg var
drevet af som ung, og oplevede derfor, at min motivation
gik meget op og ned, og nogle gange var min motivation
0gsa drevet af negative ting: Resultater, forventninger fra
andre osv. Motivation er jo helt afgarende for at trives,
uavikle sig og for at preestere. Uden den er man bare en
flydende badebro.”

Ordet motivation stammer fra det latinske "movere”, som
betyder at beveege eller flytte. Motivation handler grund-
laeeggende om den intensitet og retning, man har i sin ind-
sats i en given aktivitet. Man kan derfor ogsa se motivation
som en lommelygte. Vores grundlaeaggende motiver (f.eks.
"at udvikle sig") for at dyrke idraet, lyser os op, og er med

til at skabe engagement i hverdagen. Motivation handler
grundlaeggende om, hvorhen vi retter vores opmaerksom-
hed (hvor peger lommelygten hen?), og med hvilken inten-
sitet (lyser den svagt eller staerkt?). Der, hvor den peger
hen, er p& vores motiver (at udvikle sig at veere en del af et
feellesskab), mens intensiteten peger péa, hvor intens dette
motiv er (meget motiveret, lidt motiveret).

Retningen pa ens motivation kan som sagt betegnes som
motiver. De kan groft sagt deles op i indefrakommende
motiver (jeg elsker at dyrke karate) og udefrakommende
motiver (jeg elsker at vinde). Man er sjeeldent bare indre
eller ydre motiveret, men begge dele. For det meste er vi
dog grundlaeggende motiveret af noget over en laengere

periode. Det afggrende er, at man vedligeholder sin indre
motivation, sa man bl.a. ikke braender ud i sin sport eller
uddannelse, og ikke er afhaengig af at vinde hver weekend
eller til hvert steevne.

Ydre motivation Indre motivation

€ >

Atvinde

Atveere sund Atudvikle sig At vaere
sammen

At have det sjovt

Forskellen fra en almindelig lommelygte er, at vi har vores
helt egne individuelle knapper pa lommelygten, som vi skal
finde og kan skrue vores motivation op og ned pa.

Der er enormt mange motivationsteorier, som forstar
motivation pa forskellige mader. | dette tema har vi valgt

at bruge achievement goal theory, da den er velafprgvet
inden for bade sports- og uddannelseskontekster, og fordi
den er let anvendelig i praksis.

Med afsaet i achievement goal theory kan lommelygten
lyse mod fire overordnede achievement goals, ogséa kaldet
orienteringer. Atleter kan nemlig veere drevet af en me-
stringsorientering (fokus pa egen laering og mestring af
opgaver eller indhold), konstruktiv praestationsorientering
(fokus pé at udvise egne evner relativt til andre, mens det
hjeelper pa ens fokus), destruktiv preestationsorientering
(fokus pé at udvise egne evner relativt til andre, mens det
@delaegger ens fokus), eller en mere social orientering
(fokus pé tilharsforhold til et hold/klasse). Det er veerd at
bemeerke, at en atlet godt kan veere hgj i mestringsorien-
tering, men ogsa veere hgjt orienteret i praestationsorien-
tering. Faktisk s viser undersggelser, at eliteatleter som
oftest er kendetegnet ved at veere bade praestations-
orienteret og mestringsorienteret. Den ene orientering
udelukker derfor ikke de andre. Selve atletens praestations-
orientering kan dog bade veere en konstruktiv praestations-
orientering (fokus pa at fremvise evner) og en destruktiv
praestationsorientering (fokus pa at undgé nederlag).




ATLETERS ORIENTERING

Konstruktiv
praestations
orientering

Mestrings-
orientering

Destruktiv
praestations
orientering

Figur 1: Atleters forskellige motivationsorienteringer.

Selvom en praestationsorientering generelt betragtes som
mindre hensigtsmaessig, ndr man skal leere, end de andre
orienteringer, viser resultater i uddannelsesforskning, at
konstruktive preestationsorienteringer kan gare eleverne
mere engagerede i fagligt arbejde i uddannelsesregi, og at
de praesterer bedre end elever med destruktiv praestati-
onsorientering. Der er dog ingen tvivl om, at mestringsori-
entering er den orientering, der skal fremmes mest muligt. |
bade uddannelsesforskning og idraetsforskning viser resul-
tater ret klart, at personer med en hgj mestringsorientering
ser ud til bade at trives og preestere bedre. Derudover har
de ogsé en starre tro pa egen formaen, en storre interesse
i arbejdet med det faglige indhold og til at anvende mere
avancerede laerings-strategier. Og da de fleste eliteatleter
eller talenter ofte er praestationsorienteret, er det enormt
vigtigt at understgtte atleters mestringsorientering i s& hgj
grad som muligt i hverdagen.

Atleters orientering er bade stabil og dynamisk. Det vil sige,
at vi, som mennesker, ofte har en tilbgjelighed (afhaengig

af kontekst) til at vaere meget orienteret mod en social,
mestrings- eller praestationsorientering. Vores tilbgjelighed
kan aendre sig over tid, men vores orientering kan ogsa
gendre sig i forberedelsen til konkurrencer. F.eks. hvis ens
traener udtaler, at man skal opna eller undga et bestemt
resultat (fra mestring til preestationsorientering), eller at vi
undervejs i konkurrencen laver en stor fejl og kan konkurre-
re uden tanke pé resultatet (fra praestations- til mestrings-
orientering).

For atleter er det helt afggrende, at deres omgivende miljg
stgtter dem i deres egne motiver for at deltage. For det

er bestemt med til at inspirere, hvor lommelygten peger
hen, og hvor kraftigt den kan lyse. Der er mange relationer,
som har indflydelse pa atleternes motivation, sa den daler
eller bliver hgjere. For eksempel kan dine traenere/foreeldre
konstant saette fokus pa dine praestationer, hylde praesta-
tionerne, designe traeningsgvelser ud fra preestationer, give
feedback pa preestationerne i stedet for at fokusere pa
mestringsorienteret feedback.

Din motivation bliver derfor hele tiden pavirket af dine
relationer.

Det er derfor vigtigt, at atleten far sine relationer til at
forstd, hvad der motiverer mest muligt, og at atleten ogsa
selv stgtter andre i at veere mest muligt motiveret. Atleten
kan stille sig disse spargsmal: "Hvad dine neere relationer
kan gare for at motivere dig bedst muligt? Men du er helt
sikkert en del af et forpligtende feellesskab, derfor bgr du
ogsa sperge dig selv: Hvad kan jeg gare for at statte mine
relationer bedst muligt i deres motivation?

Nar en atlet mangler motivation, skal man maerke efter,
hvornar og hvorfor den mangler. Handler det om moti-
vation til specifikke @velser, til traening eller i et bestemt
fag, eller er der ligefrem manglende motivation til at dyrke
sin idreet eller til sin uddannelse. Hvis det er manglende
motivation til @velser, sd kan man med fordel arbejde med
at saette gode mal, hvilket vi vil beskrive nedenfor. Men hvis
det handler om de lidt stgrre ting, er det vigtigt at overveje,
om det er motivationen den er galt med eller problemet er
stgrre end bare manglende motivation. For nogle gange
kan andre faktorer spiller ind pa manglende motivation.

| det falgende er der bud pa spergsmal man stille sig selv
eller hinanden:

Hvad skyldes min manglende motivation i sporten?:

* Atjegerudbreendt eller er stresset i hverdagen?

* Atjegkan maerke at jeg gerne vil prioritere andet i mit
ungdomsliv?

« Atder er problemerinogle af mine relationer i sporten,
derhjemme, eller andet?

Hvilken betydning kan sporten have for digom 5 eller

15 ar?

* Hvordan ser dit liv ud med sporten om 5 eller 15 ar?

* Hvordan kan jeg eventuelt fokusere pa noget laerings-
meessigt vigtigt i min sport

* Hvad kan du evt. treene specifikt mere af i sporten, som
du maske ogsa feler dig god til, s& du kan genvinde
motivationen?




Hvad kan eendres/gores?

* Hvadkan jeg som atlet gare?

+ Hvilke eventuelle mal kan stgtte mig i min motivation?
* Hvem andre kan hjeelpe og med hvad?

* Hvad kan din treener - holdkammerater hjeelpe med?

Hvad skyldes min manglende motivation for uddan-

nelse/et fag?

* Atjeg erudbreendt eller er stresset i hverdagen?

* Atjegkan meaerke, at jeg ikke synes det er vigtigt eller
giver mening nu-og-her?

Hvilken betydning kan faget have for mig om 15 ar?

* Hvordan ser mit liv ud med uddannelse om 15 ar? Har
jeg en uddannelse og et job, der kraever uddannelse. Er
det vigtigt for mig?

* Viljeginderstinde gerne denne uddannelse, men er ud-
fordret af andre faktorer sdsom forpligtelser i sporten?

» Hvordan kan jeg eventuelt fokusere pa noget leerings-
maessigt vigtigt i faget (afpraver mine laerings-/leese-
strategier, s jeg kan genvinde motivationen?

* Hvadkan jeg bruge det, jeg laerer i uddannelsen, til
resten af livet?

* Hvordan kan jeg bruge sprog, selvstaendighed, fokus,
analyse, koncentration, balance, venner, inspiration til
andre interesser, viden om samfund i min sportslige kar-
riere?

Gode rad til lzerere vedr. motivation

* Motivation for et fag for eleverne er nok ikke forskellig,
om det er atleter eller "almindelige” elever.

» Elitesportselever kan godt veere kendetegnet ved at
blive motiveret af at f& klare krav, mélsaetning og formal
pé opgaver.

» Giv mulighed for Igbende feedback, da det er afggrende
for at f& elever til at vaere motiveret.

* Nér elever er demotiveret i dit fag, kan det skyldes alle
mulige andre forklaringer, end at de ikke kan lide dit fag
eller dig som leerer. Ga evt. i dialog med dem pé to-
mandshéand.

» Stot eleverne i, at de kan f& ejerskab over deres egen
lzering med sma individuelle opgaver eller valg af en
bestemt skrivestil eller lignende.

Gode rad til treenere vedr. motivation

* Manglende motivation for sporten kan godt haenge
sammen med andre ting i atletens liv (keerester, uddan-
nelse osv.). Vaer derfor nysgerrig pa, hvorfor atleten evt.
ikke er motiveret.

« Stpt atleten i at fa ejerskab over treeningen. @velserne
kan traener godt veelge, men fokus for gvelsen kan godt
veelges af atlet.

* Giv atleterne mulighed for fgr, under og efter treening at
dele deres motivation og fokus for naeste gvelse/pro-
gram.

Gode rad til forzeldre vedr. motivation

» Stetter du dit barn bedst med at give krammere eller
med at snakke om traening og konkurrence? Ga i dialog
med dit barn om, hvilken form for stgtte, de gnsker, da
velmenende rad kan skade mere end at statte.

* Sperg ind til dit barns trivsel og leering mere end mal,
test og konkurrencer. “Hvordan gik det i dag” kan
sagtens erstattes af "Hvordan har du haft det i dag” og
“Hvad har du leert i dag”.

« Tal om vigtigheden i at have langsigtede malsaetninger
0g gerne malsastninger, der gar ud over sport og skole
—f.eks. personlig udvikling, andre interesser, personlige
kompetencer osv.

» Stgtdine barni at seette tingene | perspektiv. En kort-
varig skade kan fgles som en evighed. | skadesperioder
kan du opfordre dit barn til bevidst at lave malsaetninger
om andre ting, der normalt ikke er sd meget fokus pa —
"Hvad vil du gerne ggre mere af i denne periode, som
du normalt ikke har s& meget tid til? (mere tid til venner
og familie, laese bager, leere at strikke osv) De kan ogsa
med fordel fortsat seette sma malsaetninger op pr. uge i
forhold til treening/behandling af skaden og den fysiske
0g mentale treening, de kan lave trods skade.

* Stet dit barn, nér de ikke er motiveret. Ingen er (lige)
motiveret hver dag. Spgrg evt. ind til, hvad der ggr dem
mindre motiveret, s de kan blive klogere pa sig selv.

* Sperg ind til hvordan det gar med dit barns klasse- og
holdkammerater. Ved at vise interesse for feellesskabet,
stetter du ogsa dit barns miljg direkte.

BVELSE 1: BYG DIN MOTIVATION

Formal: At atleterne bliver bevidste om sine egne motiver
(og orienteringer) i idreet og uddannelse.

Ramme: Ca. 15-20 minutter.

Atleterne far udleveret farverige lego/duploklodser, som
skal illustrere forskellige motiver for idreetsdeltagelse
(alternativt skal atleterne bare se slides med klodserne og
forestille sig, at de rangordner klodserne).

Atleterne skal nu rangordne klodserne, alt efter hvor vigtige
de er for dem. Den nederste klods skal veere den, der
betyder mest for dem, mens den gverste betyder mindst
for dem.

Nar atleterne har rangordnet klodserne, skal de diskutere,
hvorfor de har bygget deres tdrn som de har, og hvordan
de i hverdagen oplever at vaere motiveret sddan.

Hvis @velsen gar pa at arbejde med atleternes motiver for
uddannelse, kan der justeres pa de forskellige motiver, hver
klods stér for.

Udstyr: Lego/Duploklodser. Alternativt kan atleterne vi-
sualisere deres klodser pd computeren, via en tegning eller
med farvet papir.




BVELSE 2: ORIENTERINGER I
HVERDAG 0G TIL KONKURRENCE

Formal: At atleterne bliver bevidste om deres egne
orienteringer til hverdag, traening og konkurrence, hvilket
skal stgtte dem i at saette mal. Har de eksempelvis let ved
at blive preestationsorienteret til konkurrencer, og oplever
de at det ikke statter dem, skal procesmal betones endnu
mere op mod konkurrencer. De forskellige orienteringer
gennemgas med atleterne.

Underviseren laver "orienteringsmodellen” (f.eks. med far-
vede bolde/papir eller ved brug af slide pa Powerpoint), der
skal symbolisere hver orientering i en firkant.

Atleterne bedes sta der, hvor de mener, at de er mest
orienteret til hverdag. De er velkomne til at placere sigi
flere orienteringer. Nar de har placeret sig, kan undervise-
ren spgrge ind til atleternes oplevelse af at vaere orienteret,
som de mener de er det.

Konstruktiv
praestations
orientering

Destruktiv
preestations
orientering

Spergsmalstyper: Hvordan er det at vaere (praestations-)
orienteret i hverdagen? Hvad fremmer det? Og kan det
0gsa haemme dig pa nogle mader? Og har det nogen ef-
fekt pa din trivsel, lyst til at leere eller andre ting som ellers
er vigtige for dig?

Nu bedes atleterne prgve at placere sig i de orienteringer,
som de oplever at have til konkurrence. Hvis enkelte atleter
flytter sig, kan underviseren spgrge "Hvorfor flytter du dig
fra treening til konkurrence?" og evt. spgrge alle "Hvilken
betydning oplever du, at din orientering til konkurrencer har
pa dig (evt. ift. praestation/trivsel/laering mv.)?

@velsen kan bade bruges til sport (del @velsen op til trae-
ning og konkurrence) og til uddannelse (del @velsen op i
hverdag og til eksamen).

Udstyr: 4 stk. forskelligt farvede bolde, 4 forskelligt farvede
papirer, reb/snor eller markeringer pa anden vis i rummet.
Eller brug slide fra PP som guide til hvor atleterne skal
placere sig i rummet.



TEMA 10

VALSATNINGER

Formalet med dette tema er at stgtte atleter i at saette
gode mal.

Malsaetning er det suvereent mest anvendte mentale vaerk-
tgj blandt atleter.

Forskning pa omradet viser da ogsa, at malsaetning som
oftest virker effektivt for atleter. Mal kan vaere effektive,
fordi de sastter retning pa det man gerne vil opna i fremti-
den. Pa kort eller lang sigt. Processen med at saette mal er
dog meget mere kompleks end den oftest bliver fremstillet.
Mal virker altsd ikke altid efter hensigten. Mal skal bruges
med omtanke. Temaet "Malsaetning” kommer derfor i
forleengelse af sidste tema "Motivation”, sé atleterne farst
kan blive klar over, hvordan de bliver motiveret, og dermed
mere bevidste om, hvilke méal og méltyper, der er mest hen-
sigtsmaessige for dem. Det er vigtigt, at atleterne forstar
sin egen motivation fgr de sastter mal. Ellers er der risiko
for, at malene bliver ineffektive eller ligefrem negative for
atleternes motivation og trivsel.

Der er helt overordnet tre typer mal: Resultatmal, preesta-
tionsmal og procesmal. Som traener og leerer er det vigtigt
at skabe et mestringsorienteret miljg, hvilket kan ggres
ved at understgtte atleterne i at seette procesmal pa daglig
basis og til konkurrencer. Og selvfglgelig give plads til en
steerk feedback-kultur i leeringsmiljget. Et mestringsorien-
teret miljg kendetegnes ved, at atleterne og traeneren har
fokus pa de mange sma opgaver (tekniske, taktiske, fysiske
0g mentale), som atleterne og eleverne skal veere i stand til
i stedet for at vaere optaget af deres fremtidige resultater
eller karakterer. Et mestringsorienteret miljg har vist sig at
give mere trivsel, udvikling og langsigtede praestationer
end mere resultatorienterede miljger. Her kan det at seette
fokus pa daglige procesmal vaere et vigtigt veerktgj til at
skabe et mestringsorienteret miljg.

Der er stor forskel pa, hvad der motiverer den enkelte atlet.
Det er derfor vigtigt, at malsaetningen er tilpasset lige pree-
cis den enkelte atlet. Nogle atleter bliver meget motiveret

i det daglige af svaere mal, mens andre bliver motiveret af
noget lettere mél, og antallet af méal kan ogsa veere meget
forskellige. Derfor er det vigtigt at stgtte atleterne i at seette
mal, der selvfglgelig fremmer lige preecis deres motivation,
sa malene kan blive sa effektive som muligt.

Der kan derudover ogsa saettes andre maltyper, nar det
geelder mere langsigtede mal. Drammemal, realistiske mal
0g sikkerhedsméal. De kan bade laves over flere ar eller én
s&eson.

Flere atleter har en drgm. En dram om at na til OL, komme
pa landshold, na et bestemt resultat eller at lave en eks-
trem sveer gvelse, som kun fa mestrer. Her er det tilladt at
veere urealistisk, at drgmme om det, der virker uopnaeligt.
Det kan man kalde drammemél, og det ma atleter bestemt
gerne have i Igbet af deres karriere, da det kan give motiva-
tion i dagligdagen og den daglige treening.

Dremmemal kan veere fine at arbejde med, fordi der kan
vaere rigtig meget energi hos atleten i dette mal, hvis de
altsa har et. Dremmemalet kan vaere en adgangsbillet til at
tale om, hvor mange mal der skal opnas, i hvilken hastighed
og raekkefelge, og hvad der kan komme i vejen. Derudover
kan man tale om realistiske mal, der som navnet antyder
skal veere realistiske. F.eks. at jeg vil spille et vist antal
kampe eller opna et bestemt antal point pa en rangliste

i indevaerende saeson, eller opna at mestre en bestemt
feerdighed. Altsad bade mere resultatorienteret eller praesta-
tionsorienteret. Man kan derudover arbejde med langsig-
tede sikkerhedsmal, som er szerligt gode for de atleter, der
har brug for lidt mere tryghed, er perfektionistiske eller har
en tendens til at saette for hgje mal. Sikkerhedsmalet skal
vaere et meget opnaeligt mal, som skal vaere meget sikkert
at opna.

Derudover er det en god ide at arbejde med kortsigtede og
langsigtede mal, sa atleten kan straebe efter langsigtede
mal, men ogsa have kortsigtede mal, der ikke virker alt for
langt veek. Det er seerligt vigtigt med meget korte og lidt
nemme mal, hvis atleten har et mere ‘fastlast mindset’ eller
erinde i en sveer periode (skader, fravalgt osv.).

Principperne bag at seette gode mal er, at de skal veere
SMARTE.




~

~
Delmalet skal veere specifikt og konkret, /@
Specifikke S sa det er tydeligt, hvad der skal veere @
opfyldt, for at det er ndet
. J VAN J
( ) ( N )
Malbare M Det skal kunne maeDIS, nar delmalet OP\O’O
er opnaet D”D”
. J . AN J
4 ) 4 N\ [ )
Delmalet skal veere attraktivt,
Accepterede A meningsfyldt, relevant - og accepteret
af borgeren
. J . J N\ J
4 ) 4 N\ [ )
. Delmalet skal veere realistisk at opna
Realistiske : . :
inden for den angivne tidsramme
. J . J N\ J
( ) ( N )
Tidsbestemte _ Der skal veere fa?tsat en tydellg
tidsramme for opnaelsen af delmalet
. J . AN J
( ) ( N )
Det skal vaere klart, hvornar og hvordan
Evaluerbare o . .
man felger op pa, om delmalet er naet
. J . VAN J

Derudover skal mal altid veere positive. Mal skal veere no-
get man gerne vil opna - ikke undga. Derfor duer det ikke at
formulere mal som: "Jeg vil ikke blive sidst til naeste heat/
konkurrence”, "jeg vil ikke lave en fejl", "jeg ma ikke blive
nervgs til naeste konkurrence” osv. Fokuserer man pé det
man vil undga, er man allerede teettere pa at gere det, man

egentlig gerne vil undga.

Mal er samtidig mest effektive, ndr malene er synlige, fysi-
ske og en del af samtalen mellem atleter i det daglige. Det
er derfor vigtigt, at atleterne og eleverne far rum til at tale
om malene (eksempelvis fgr, under og efter traening/timer),
og eventuelt finder pad méader at synliggere procesmalene
fysisk (pa tavle, post-it, vandflasker osv.).

Eksempelvis kan atleterne afkrydse en smileyordning med
deres procesmal (udarbejd selv et dokument) til hver trae-
ning, for at se om de arbejder godt med deres procesmal,
sa de til dels husker at fokusere pa deres mal og evaluerer
pé deres mal. Eller de kan putte filtkugler i et rar for hvert
mal, der er blevet arbejdet godt med/og eller opnéet. Nar
mal bliver delt i et forpligtende faellesskab, er der meget
stgrre chance for at der er fokus pa dem, at atleterne stet-
ter hinanden, og at de dermed bliver opnaet.

| materialet er der arbejdsark til arbejdet med malsaetnin-
ger ("Malseetninger — arbejdsskema” og "Spargekort til
malsaetninger-gvelse”)

Gode rad til traenere

Bed atleter om at have 1-3 procesmal med sig til trae-
ning hver gang.

Inspirer atleten til at ggre procesmalet synligt til traening,
sa atleten husker pa det — skriv procesmalet pa vand-
flasken, en tavle, ishockeystaven osv., sa fokus pa malet
fastholdes og forpligter atleten.

Gor det muligt, at atleten kan dele sit procesmal med
dig som traener og/eller sine holdkammerater f@r, under
og efter traening og konkurrence.

Stet atleten i at reflektere over sine procesmal far
treening, under treening og efter traening (lav et par "klas-
siske” spargsmal til hver gang ‘a la: "hvad er dit primaere
procesmal til dagens traening?” "nvordan er du lykkedes
i dag?").

Seet meget gerne selv et synligt procesmal som treener,
sé du viser at du 0gsa skal lzere, selvom du er voksen og
er deres treener.

Gode rad til lzerere

Bed eleverne om at tage 1-3 procesmal med sig til
timen hver gang.

Inspirer eleven til at ggre procesmalet synligt til timen,
sa eleven husker sig selv pa det — skriv procesmalet

pa vandflasken, en tavle, post-it osv., sa fokus pa malet
fastholdes og forpligter eleven.

Gor det muligt, at atleten kan dele sit procesmal med
dig som leerer og/eller sine klassekammerater undervejs
i timen.




+ Stet atleten i at reflektere over sine procesmal far un-
dervisning, i undervisning og efter undervisning (lav et
par "klassiske" spargsmal til hver gang).

+ Saet meget gerne selv et synligt procesmal som lzerer,
sa du viser at du ogsa skal leere, selvom du er voksen og
er deres leerer.

» Lav gerne procesmal sammen med eleven til karakter/
evalueringssamtaler.

Gode rad til elitesportsvejlederen

* Brug malsaetnings-typerne som redskaber til, nar atle-
ten gnsker forbedring, udvikling, justeringer i sport og
uddannelse. Tal om, hvad mélsastninger kan bruges til -
0gsa som en motivationsfaktor.

* Ved skader eller andre store eendringer — hjeelp atleten
med forsat at lave nye /justere mélsastninger. For en
skadet atlet er nye mél ekstra vigtigt.

» Tal om vigtigheden i at have langsigtede maélsaetninger
0g gerne malsaetninger, der gar pa bade sport og skole
—0g evt. ogsa personlig udvikling, andre interesser,
personlige kompetencer osv.

+ Efteruddan gerne laerere til at kende til at mélsastte,
hvor de kan bruge det i daglige undervisning, hvis det er
brugbart.

Gode rad til foreeldre

* Sperg ind til dit barns trivsel og leering mere end mal,
test og konkurrencer. “Hvordan gik det i dag” kan
sagtens erstattes af "Hvordan har du haft detidag” og
“Hvad har du leerti dag”.

» Tal omvigtigheden i at have langsigtede malsaetninger
0g gerne malsaetninger der gar ud over sport og skole
—feks. personlig udvikling, andre interesser, personlige
kompetencer osv.

* Sperg ind til hvordan det gar med dit barns klasse- og
holdkammerater. Ved at vise interesse for faellesskabet,
stgtter du ogsa dit barns miljg direkte.

* Spgrg ind til hvad atleten arbejder med af processer i
sport og skole og hvordan det gar med de mal.

* Veer en god rollemodel og overvej derfor, hvad du selv
fokuserer pa af mal for dit eget liv gennem din adfeerd
og tale.

Gode rad til atleten

+ Fokuser pa dine mal til hver traening og brug dem ogsa i
din uddannelse.

 Evaluer pa dine mal Igbende.

+ Del dine mal, sa andre kan stgtte dig i dem.

« Det er ok at vaere skuffet, hvis du ikke opnar dine mal!
Men szt nye, nar du er klar til det.

@VELSE 1: MAL-CIRKLEN

Formal: At atleterne far mulighed for at teste, hvad de for-
skellige maltyper betyder for deres tanker og falelser i en
konkret praksis-situation, og at de bliver i stand til at seette
ord pé dette.

Ramme: 20 minutter

Atleterne danner en-to grupper, der skal forme en rund-
kreds (maks. 8-12). Hvis lzereren laver to grupper, kan prae-
stationsorientering og fokus pa resultat fremhasves endnu
mere, da de kan konkurrere mod hinanden.

Farste runde: Atleterne skal nu kaste bolden til hinanden i
en aftalt reekkefalge og huske pa raskkefelgen de kaster i
(hvem kaster til mig og hvem kaster jeg til — og ikke andet).
Efter runden er feerdig beder underviseren dem tale to og
to, hvordan de oplevede denne opgave. Hvilke tanker og
folelser satte dette i gang? Hvilke maltyper observerede I?
Var de orienteret mod, hvordan de kastede, eller mere i at
sammenligne sig med de andre?

Anden kasterunde er pa tid (preestationsmal). Hvor hurtigt
kan gruppen kaste bolden rundt til hinanden? Opsamling
som fgr — hvordan oplevede | nu opgaven? Var der eendrin-
ger?

| tredje kasterunde er opgaven, at de skal sla ny PR eller sl&
den anden gruppe. Opsamling som far.

Fijerde kasterunde skal atleterne finde et procesmal. Det
kunne veere et teknisk (fokus pa "en god kastebevaegelse”)
eller mentalt (vejrtraekning, fokus péa bolden). Opsamling
som fgr — hvordan oplevede | nu opgaven? Var der eendrin-
ger?

Udstyr: 1-2 bolde.

@VELSE 2: MAL I HVERDAGEN

Formal: At atleterne forstar vigtigheden af mal i hverdagen,
at de far inspiration og stette af hinanden, og at de treenes i
at formulere konstruktive mal i hverdagen.

Rammer: 10-15 min.

Udstyr: Print og klip "Spargekort méalsaetninger” ud fra
materialet

Atleterne treekker spgrgekort, som de skal stille til hinan-
den, f.eks. i makkerpar "Hvad er den vigtigste feerdighed
for mig i min sport?" "Hvilken mental faerdighed er den jeg
allerhelst vil arbejde pa pt.? "Hvad er mit drgmmemal?”

Saml gerne op i plenum efter, at makkerparrene har gen-
nemgaet spgrgsmalene.

Udstyr: Spargekort fra laerermateriale (se powerPoint og
ark til udprint)




BVELSE 3: MALSATNING I
UDDANNELSE 0G SPORT

Formal: At atleterne far mulighed for og stette til at saette
mal i hverdagen.

Underviseren fremlaegger kort de forskellige veerktgjers
anvendelighed. Atleterne skal selv vaelge, hvilke der giver
bedst mening for dem. Der er i materialet ogsa et "mélsast-
ningsskema-arbejdsskema”, som man kan inspireres af.

Det kan ogsa veere, at atleter allerede er i gang med mal-
seetning i et andet format. Det giver mulighed for, at de kan
dele den made de seetter mal pa, og deres erfaringer med
dette.

Mulige méltyper: drgmmemal, resultatmal, preestations-
mal og procesmal, kort og langsigtet & implementering
(ugeplan).

Udstyr: Fra materialet: Malsaetningsskema, kompetence-
kort + evt. model med forslag til implementering.

BVELSE 4: IMPLEMENTERING 0G
EVALUERING AF MAL

Formal: At atleterne overvejer, hvordan de lgbende evalu-
erer mal i hverdagen.

Underviseren fremlaegger vigtigheden af mal i hverdagen,
og fremviser bud pa procesmal i uddannelse og sport.

Atleterne skal i par diskutere, hvordan de kan fastholde
fokus pa mali hverdagen med spargsmalet: Hvad skal
der til for, at du kan holde dit fokus pa mal til hverdag og
konkurrence?

Som en del af opleegget til gvelsen, og som inspiration til
atleterne, ma der gerne komme bud pa, hvordan andre

miliger og atleter, fastholder deres fokus pa deres mal.

Udstyr: Ingen




TEMA 11

"Uden evaluering treener man i blinde.”

Formalet med dette tema er at stgtte atleterne i at kunne
evaluere til hverdag og konkurrence, da det vil kunne age
deres trivsel, leering og fremtidige praestationer.

"Da jeg var ung tog jeg bare til treening uden at overveje
mine maél eller evaluere min indsats eller min proces til
treening. | dag har jeg hver dag gje for mine mal og evalu-
erer labende pa min indsats og min uadvikling. Og det gar, at
treening aldrig er noget der skal overstas, men at jeg faler,
at jeg har leert noget til hver treening’, (Erfaren atlet)

Udvikling i uddannelse og elitesport er helt afggrende. For
at kunne udvikle sig skal man konstant evaluere pé sin
laering og preestation. Evaluering er meget mere end en
arskarakter eller en snak om en fantastisk eller forfaerdelig
konkurrencepraestation. Konstruktiv evaluering til hverdag
er faktisk noget, der kan give elever og atleter bedre trivsel,
udvikling og preestationer. Konstruktiv evaluering er derfor
en integreret del af det mentale hjul, der fokuserer pa
specifikke mentale faerdigheder i Team Danmarks sports-
psykologiske model.

LARINGSMILJOET HAR BETYDNING FOR MULIG-
HEDEN FOR EVALUERING

For at evaluering i uddannelse og sport kan veere konstruk-
tivt og effektivt kreever det et psykologisk trygt miljg. Det
kan veere sveert at opretholde et psykologisk trygt miljg,
hvis der i det omgivende miljg er fokus pa fejl og mangler til
konkurrencer og eksaminer, fremfor hvad man kan mestre.
Den enkelte lzerer og elev er nemlig underlagt institutio-
nelle mal og kultur, mens den enkelte treener og atlet ogsa
er underlagt sportskrav og sportskultur i treeningsmiljget.
Fokus pa& mangler er en indgroet del af eksaminer pa
uddannelsesinstitutioner og konkurrencer i sport. Saer-

ligt uddannelsesinstitutioner, som gymnasierne, har de
seneste ar bevidst arbejdet ud fra formativ evaluering for at
skabe et mere psykologisk trygt milig med fokus pa laering
fremfor preestationer. | idraetsgymnastikken derimod afgg-
res praestationer eksempelvis i hgj grad pa gymnasternes
fejl og mangler. Dette strukturelle fokus kan vaere med til

at skabe en uhensigtsmaessig perfektionskultur, hvor der
netop fokuseres péd at undgé at lave fejli stedet for at opna
at mestre specifikke faerdigheder. Der er selvfglgelig ikke
et enten-eller, men sportens krav, og kulturens normer, kan
veere med til at presse atleterne til uheldige evaluerings-
former i treening og konkurrence. Det er derfor afggrende,
hvordan lzerere, treenere og holdkammerater er med til at
fremme en positiv og konstruktiv evalueringskultur i hver-
dagen — og selvfglgelig ogsa til konkurrence.

Evaluering skal overordnet forstds som vurderinger af pro-
cesserne eller praestationerne. Helt overordnet set findes
der to evalueringsformer: Summativ og formativ evaluering.
Summativ evaluering er evaluering af laering, og er pa en
made summen af det, man har lzert. Summativ evaluering
er derfor, en méling pa ens praestation, og er kendetegnet
ved en karakter eller et resultat. Fokus er pa at vurdere
produktet —uanset om der er tale om en dansk stil eller en
sportslig praestation.

Formativ evaluering er evaluering for laering, da intentionen
er, at evalueringen skal vaere med til at forme laeringen
fremadrettet. Her er der altsa tale om procesvurderinger,
der ofte er kvalitative. Det er vigtigt at laegge vaegt pa den
formative evaluering i den daglige treening, da den er opta-
get af lsereprocessen og dermed understgtter atleternes
gnske om at mestre specifikke faerdigheder.




Produktvurderinger:
Formal: Méale hvor meget
eleven har leert.

Beskrivelse: Ofte kvatitativt, fx
en karakter eller resultat.

Summativ evaluering

Evaluering af laering

Produktvurderinger:
Formal: Stgtte elevens
leeringsproces.
Beskrivelse: Ofte kvaltitativ
beskrivelse.

Formativ evaluering

Evaluering for lzering

Der har veeret en tendens til at over-fokusere pa summativ
evaluering (fx karakterer eller resultater), hvor man laver en
evaluering af atleternes/elevernes lzering fremfor at lave en
evaluering for leering, som kaldes en formativ evaluering. Et
udvidet fokus pa, hvordan man kan lave formative evalu-
eringer pa forskellige méader kan statte elevernes leering
betragteligt i det daglige arbejde.

DET FATLASTE MINDSET
Tror, atintelligens og evnen til at blive
en god studerende er fast, Vil derfor
gerne se god ud, sa ...

JEG UNDGAR

JEG GIVER OP VED

JEG FINDER DET NYTTEL@ST MED

JEG IGNORERER

JEG FOLER MIG TRUET AF

LARING KAN GA I STA, OG MAN
UDNYTTER IKKE SIT POTENTIALE

MINDSET

Evaluering knytter sig i hgj grad til atleters udvikling af
deres selvforstaelse. Det er derfor vigtigt at vaere opmaerk-
som pa dette, da evalueringer blandt andet kan fa betyd-
ning for, om elever forstar sig selv som dygtige eller ikke-
dygtige. Et evalueringsmilje, med fokus pa elevens/atletens
udvikling fremfor preestation, kan vaere med til at bidrage til
at &bne atleternes verden mod et sékaldt udvidet mindset
fremfor et fastldst mindset. Et mindset skal forstds som
tankemanstre/forestillinger, som atleter har om dem selv.
Disse forestillinger kan vaere mere eller mindre fastlaste:
eksempelvis kan en atlet mene at vaere ikke-dygtig til sin
sport, fordi han tabte i sidste weekends staevne. Som
udgangspunkt kan man have et mere eller mindre fastlast
eller udvidet mindset. Man har altsé ikke ngdvendigvis
enten et fastlast eller udvidet mindset, men man kan vaere
tilbgjelig til det ene eller andet. Et fastldst mindset kan vaere
arsag til, at man ikke udvikler sig. Et mindset tager ud-
gangspunkt i fem grundsyn: udfordring, indsats, modstand,
feedback og andres succes.

Ens mindset er som oftest relativ stabil over tid og kontek-
ster. Mindsettet kan dog eendres (over en periode pé 6-9
uger), hvis man bl.a. systematisk arbejder med at saette
positive mal, tar made sveere forhindringer og ikke mindst
er &ben for at kunne modtage evaluering.

DET UDVIDEDE MINDSET
Tror, atintelligens og evnen til at blive

en god studerende kan udvikles. Vil
derfor gerne leere, sa ...

HILSES VELKOMMEN

HANDTERES MED VEDHOLDENHED

ER VEJEN TIL MESTRING

KAN MAN LARE AF

ER EN INSPIRATION

L/ARING UDVIKLER SIG, 0OG MAN
UDNYTTER SIT POTENTIALE




Ens mindset har i det hele taget betydning for, hvor klar
man er pa feedback, og hvordan man reagerer pa feed-
back. Det er derfor vigtigt at vaere opmaerksom pa ens
eget mindset, fgr man overvejer, hvilken type feedback,
man gerne vil have, da mindsettet kan hindre at feedback-
en bliver konstruktiv for vores udvikling. Se arbejdsark med
"Mindset-gvelse".

man er smasyg, har mangel pa energi eller lignende er det
fint at skalere lidt ned p& mélene. Feed Up er vigtig, fordi
det er med til at bevidstgare atleten om resultatet af lae-
reprocessen (procesmalet), imens feedback er vigtigt, da
det synligggr, hvordan leereprocessen konkret skred frem.
Feed Back anses for at kunne synkronisere undervisning
0g laering, og derfor veere kraftfuld. Feed Forward tager

Syn pa m Fastlast - eksempel Udviklende Udviklende - eksempel

Udfordringer Nye udfordringer opleves | Jeg er bange for at se Ser frem til nye Jeg gleeder mig til at se
som en trussel. dum ud med den ny udfordringer. min nye teknik i spil i dag.

teknik i dag.

Indsats Jeg ydede ikke fuldt Det hele skal helst Arbejdsindsats og Jeg gav mig fuldt ud i dag
indsats i dag. Derfor var komme let til en. vedholdenhed er naturlig | - og mislykkedes. Nu ved
min praestation darlig. for at leere. jeg hvad jeg skal arbejde

med.

Modstand Det var sveert i dag, Man giver hurtigt Frustation er en del af Det var godt nok sveert i
og (indsaet selv omgivelserne skylden. ens leeringsproces. dag. Men det var fedt at
undskyldninger her) blive maksimalt udfordret.
gjorde praestationen
darlig.

Feedback Jeg undgik lige min Undgar negativ Ops@gger enhver Jeg spurgte lige efter

treener i dag. feeedback. feedback. lgbet hvad jeg gjorde

godt og mindre godt.

Andres succes er en
kilde til inspiration

Andres succes er en
trussel mod en selv.

Peters succes kan
degradere min position.

Andres succes Jeg vil se om ikke jeg kan

leere af Peter.

FEEDBACK-LOKKEN

Imens evaluering er vurderinger, er feedback i hgjere grad
informationer, som konsekvens af handlinger. Feedback

er derfor kendetegnet ved at veere en integreret del af
treening og undervisning. Konstruktiv feedback tager afsaet
i velstillede og synlig méal for undervisningen og traeningen.
Med inspiration fra uddannelsesforskeren Hatties (2009)
feedbackmodel skal der altid indgé fire feedbackspargsmal
i effektiv feedback fgr, under og efter undervisning eller
traening:

1) Feed Now “"Hvad er min status i dag"?

2) Feed Up, "Hvor vil jeg gerne hen?"

3) Feed Back, "Hvordan gik det?"

4) Feed Forward, "Hvad er naeste skridt?"

afseet i de svar, og dermed den viden som Feed Up og
Feed Back har givet, og sigter derfor mod at give en tilpas
udfordret leereproces fremadrettet. Det er i feed forward, at
atleterne skal forstaerkes i deres vej mod malet — forteelle,
hvad der gnskes mere af, eller f& rettet kursen ind, hvis
atleten er pa vej vaek fra malsastningen. Det kaldes reinfor-
cement og redirection.

Spergsmalene skal hjeelpe atleten med at stilladsere
laeringen bedst muligt. De forskellige feedback-spargsmal
indgar i en feedback-lgkke, da spgrgsmalene skal gentage
sig efter hver undervisning/traening eller gvelse/opgave,
hvis der er tid til det. Det er vigtigt at understrege, at alle
spargsmalene er vigtige. Feed Now er vigtigt, fordi det
hjeelper med at justere malene ift. personens tilstand. Hvis




FEEDBACK-TYPER

FEED NOW
"Hvad er min status
idag”

FEED UP
"Hvor vil jeg
gerne hen”

Jeg er fuld af energi i
dag, sa jeg er klar pa
haje mal

Mit procesméal er
at kunne have en
hajere albue i craw!

Nedenfor er der listet et eksempel pa en feedback-lgkke
der tager udgangspunkt i et procesmal: “hgjere albue”.
Det kunne snildt have veeret et mental procesmal: Mit mal
er at "kunne holde fokus i dag". Alternativt kan man ogséa
integrere sit arbejde med veerdier: "mit mal for i dag er at
vaere mere talmodig”.

Et strategisk og implementeret fokus péa feedback i den
daglige undervisning og traening udvikler elevernes selv-
steendighed og refleksivitet, hvilket er afggrende for udvik-
lingen af feerdigheder og kompetencer (Rasmussen 2012).

FEEDBACK-FORMER

"Feedback is a team sport” har forfatter i feedback Joe
Hirsch engang udtalt. Og det er der bestemt noget om. For
mens det meget ofte er traenere og leerere, der evaluerer
og giver feedback til atleter og elever, er det helt oplagt at
elever og atleter inddrages i at give og modtage feedback
0g evaluering. Seerligt feedback bgr komme varieret fra tre
parter i laeringsmiljget: Traener/laerer-feedback, makker-
feedback og egen-feedback. Og de har alle fordele og
ulemper som vist nedenfor.

FEEDBACKFORMER

FEED FORWARD
"Hvad er neeste
skridt”

Jeg vil prove at have
haj albue
0g god iseetning
om lidt

Det kan veere en fordel indimellem at rotere mellem
formerne for fedback, sa atleterne ikke bliver demotiveret
af kun at lave egen-feedback eller makker-feedback hele
tiden. Hvis atleterne skal arbejde med egen-feedback for
en periode kan man stgtte dem med at lave et lille skema,
som de skal udfylde. P& den méade kan de fastholde deres
lgbende feedback og dele det med holdkammerater eller
traener, sa de senere har bedre mulighed for at evaluere pa
deres evne til at give feedback til sig selv.

Feedback indhold

Selve indholdet i en atlets feedback kan veere pa fire for-
skellige méder. Den kan veere destruktiv, negativ, konstruk-
tiv eller positiv. Som farverne pa figuren antyder er hverken
den destruktive eller negative seerligt gode for atleten,

da en negativ eller destruktiv evaluering sjeeldent skaber
leering og samtidig ogséa kan haemme vores selvtillid. Den
negative er mindre god som feedbackform, da den kan
fastholde atleterne i et negativt tankemgnster, imens den
destruktive kan fastholde atleterne i negative tanker, om
dem selv som dérlige atleter. Derfor skal man som oftest
arbejde med positiv og konstruktiv feedback, da de kan

Laerer/traener evaluering Atlet/atlet-evaluering Egen evaluering

Fordelen er at der oftest er hgj kvalitet i
feedbacken

Ulemper er at der sjeeldent er tid til at alle
far feedback

Fordelene er at man kan fa meget
feedback og at man lzere noget mere af at
give andre feedback

Ulempen er at det kreever en treener/
leerer statter eleven i hvordan man giver
feedback

Fordelene er at man kan f& meget
feedback og at man ogsa treener sin
selvstaendighed

Ulempen er igen at det kreever at treener/
leerer statter eleven i hvordan man giver
feedback



VEJRMODELLEN

Vejrmodellem viser
forskellige evalu-
eringsformer. Den kan
bla.bruges til at atleten
reflekterer over, hvordan
atleten typisk evaluerer
sig selv - er det med
positivt udgangspunkt
med "solskin"? Eller er
det oftere med et mere
DESTRUKTIV negativ, "overskyet" ud-
EVALUERING gangspunkt? Se gvelse 5
herunder.

POSITIV KONSTRUKTIV
EVALUERING EVALUERING

"Jeg timede min
landing helt perfekt,
og mangler nu at
streekke benene”

Jeg streekker aldrig
benene godt nok og
er bare ikke god nok

til gymnastik

"Jeg strakte
benene perfekt i mit
moment”

fremme selvtillid og leering pa kort og lang sigt. Valg af
feedback kan ogsa haenge sammen med “"Feed Now" fra
tidligere. Hvis man er ramt p& humar eller energi til en trae-
ning, kan det vaere at en rent positiv feedback er med til at
sikre motivation og energi.

Med afsaet i mindset-teori findes der fire feedback-typer.
Handlingsrettet feedback, strategi-rettet feedback, ind-
satsrettet feedback og personrettet feedback. De sidste
feedbacktyper skal man veere varsom med, da de kan
veere med til at fremme en god-darlig diskurs om atleten
som person. Derfor kan den ogsé veere med til at fremme,

FEEDBACK-MODELLEN

Handlingsrettet Strategirettet
feedback feedback

Eksempel: Eksempel:
"God placering af venstre "Super at du holdt dig til
hand" dit taktiske opleeg”

Indsatsrettet Personrettet
feedback feedback

Eksempel: Eksempel:
"Du keempede virkelig "Du var virkelig god"
ihaerdigt”



at atleten tyer til en mere destruktiv feedback, nar det gar
darligt. Den positive feedback er seerligt god ved sveere
pvelser eller sveere dage, imens den konstruktive kan fun-
gere godt pa de fleste tidspunkter, da den fokuserer pa de
gode og de mindre gode ting p&d samme tid.

Gode rad til traenere

+ Bed atleter om at veere opmaerksomme péa deres mal for
traeningen inden treening hver gang, og hvordan de vil
evaluere det.

* Inspirer atleten til at give sig selv eller en makker feed-
back og feedforward undervejs og til sidst i traeningen.

» Stgt dine atleter Ipbende med at give Feed Up, Feed
back og Feed Forward.

* Givtiditreeningen til, at atleterne kan evaluere, og
udfordre gerne atleterne i hvem der giver feedback til
hvem: Fra treenerfeedback til egen feedback til makker-
feedback.

* Lav selv Feed Up, Feed Back og Feed Forward i din
traenerpraksis for at veere rollemodel og vise, at du ogsa
skal laere, selvom du er voksen og er deres treener.

Gode rad til lerere

» Bed elever om at vaere opmaerksomme pa deres mal for
undervisningen inden undervisning, eller nér den starter
hver gang, og hvordan de vil evaluere malet undervejs.

+ Saet tid af undervejs til, at eleven kan give sig sely, eller
en makker, feedback og feedforward undervejs og til
sidsti treeningen.

» Stgt dine elever Igbende med at give Feed Up, Feed
back og Feed Forward.

* Givtidiundervisningen til, at atleterne kan evaluere, og
udfordre gerne atleterne i hvem, der giver feedback til
hvem: Fra traenerfeedback til egen feedback til makker-
feedback.

* Lav selv Feed Up, Feed Back og Feed Forward i din egen
underviserpraksis for at veere rollemodel og vise, at du
0gsa skal leere, selvom du er voksen og er deres under-
viser.

Gode rad til elitesportsvejledere

* lindividuelle samtaler kan du ved coachende spgrgsmal
fa atleten til i hgjere grad til evaluere sig selv og handlin-
ger.

* Hjeelp dem med at bruge veerktgjerne sa deres egen-
feedback bliver udviklende.

* Hjeelp dem derefter med at lave en plan (feed forward),
evt. lave malsaetninger og seette ord pa konkrete hand-
linger i deres hverdag, til treening eller i uddannelsen.

» Deterengodide at have modellerne liggende pa

kontoret, sa du har nogle visuelle modeller fra Life Skills-
undervisningen, du kan inddrage.

» Efteruddan gerne leerere og evt. foraeldre i modellerne —
eller opfordr atleterne til at tage modellerne med hjem til
foreeldre.

Gode rad til forzeldre

* Overvej om jeres bgrn overhovedet gnsker jeres feed-
back?

* Hvis dine bgrn ger sa stil abne spgrgsmal i stedet for at
forteelle dem, hvad de gjorde godt/darligt.

» Stgt dine bgrni at lave konstruktive evalueringer selv.

* Spgrg ind til processen, oplevelsen, og hvad arbejder de
med/fokus.

Gode rad til atleten

* Overvej hvilke former for feedback, du mest bruger, og
om det er dem, du gerne vil have.

« Overvej 0gsa, hvordan du kan bede dine traenere, hold/
klassekammerater, foreeldre om at stgtte dig bedst
muligt med feedback.

* Find specifikke mal som du gerne vil have feedback pa.

* @vdigiat give feedback, modtage feedback og veere
tadlmodig. Det tager tid at blive god og at gare det til en
vane.

BVELSE 1: HVOR ER FOKUS I DIT
MILJ@?

Formal: At atleterne bliver bevidste om, hvilket fokus deres
eget traenings-/laeringsmiljg har.

Ramme: Ca. 10-15 minutter

Atleterne skal stille op i en firkant i lokalet, der skal ramme-
seettes ud fra nedenstaende figur. Atleterne skal stille sig
der, hvor de mener miljget beskrives bedst. Dvs. hvis der
er stor fokus pa fejl og udvikling er det nederst i rummet,
imens et hgjt fokus pa fejl og praestation kraever at atleten
stiller sig mest til hgjre.

TRIVSEL PRASTATION

FOKUS PA FEJL

Udstyr: Brug evt. bare det slide som et billede pa, hvor
atleten skal stille sig eller print evt. rede og grgnne kort ud,
som atleterne skal benytte.




Stil evt. felgende spergsmal, nar de star der, og/eller fa
sidemakkerne til det:
» Huvilke konkrete aktiviteter eller oplevel-
ser, mener du, gar, at dit miljg fokuserer mest
pa
* Hvad ggr det ved dig og dit fokus, at dit miljg er mest
fokuseret pa
* Hvem kan aendre fokus i miljget eller fastholde fokus i
miljget?

BVELSE 2: TAG TEMPERATUREN PA
DIT LERINGSMILJ®G

Formal: At atleterne bliver bevidst om deres eget trae-
nings-/laeringsmilja.

Ramme: Ca. 20 minutter.

Ja/nej-quiz der skal vise, hvad der kendetegner sporten,
traeningsmiljget

Efter hvert spargsmal skal der veere en kort debat mellem
atleterne.

Sportsudgave:

* I min sport vinder man primeert pé ikke at lave fejl.

* I min sport hyldes dem, der tar ggre det uventede, og
ikke kun dem, der vinder.

» Min treener giver mig sjeeldent feedback.

» Jeg er mest fokuseret péa ikke at lave fejl.

» Jeg evaluerer min praestation hver gang til treening og
konkurrence.

Skoleudgave:

* I'min undervisning far man primeert gode karakterer ved
ikke at lave fejl.

* | min undervisning hyldes dem, der tgr ggre det uven-
tede og ikke kun dem der vinder.

* Min leerer giver mig mulighed for, at jeg kan fa feedback
hver gang i undervisningen.

» Jeg er mest fokuseret péa ikke at lave fejl.

* Jeg evaluerer min preestation efter hver undervisnings-

gang.

Udstyr: Lav enten rgde og grgnne kort, som atleterne
skal benytte eller lav en sandt eller sandt-falsk-zone, som
atleterne skal ga ind i til hvert spgrgsmal.

BVELSE 3: TAG MINDSET-
TEMPERATUREN PA DIG SELV
(MINDSET-SPARGESKEMA)

Formal: At atleterne bliver bevidst om deres eget mindset.

Ramme: Ca. 15 minutter.

Bed atleterne om at udfylde spgrgeskemaet. Du kan evt.
sige til atleterne, at hvis der er stor forskel pa deres svar,
som atlet eller elev, sa kan man saette et elev- og et atlet-
kryds til samme spgrgsmal. Efter at de er feerdige, kan de
gd sammen i makkerpar og dele hinandens svar og stille
spargsmal til hinanden.




Meget | Enig
enig

Overvejende
enig

Overvejende
Uenig

Uenig

Meget
uenig

Jeg forsgger at laere af mine klasse- og
holdkammeraters succes.

Jeg opsgger selv feedback til
undervisning eller traening.

Jeg plejer at arbejde hardt med det, jeg
ikke er god til.

Jeg opsgger aktivt udfordringer, der ser
sveere ud

At veere et talent er noget, man er og
ikke noget man skal arbejde for at blive

Alle atleter og elever kan forbedre sig
fagligt

Jeg opsgger mest klasse- og
holdkammerater der er enige med mig i
det meste.

Hvis jeg laver en fejl, kan jeg godt
komme til at stoppe op

Jeg er god til at finde pa darlige
undskyldninger, nar jeg har lavet fejl eller
nar jeg har lavet en dérlig praestation

Nar jeg oplever modgang og bliver
frustreret, finder jeg altid en god strategi
for at lykkes s& godt som jeg nu kan.
Feks. taenker jeg pa, hvor meget jeg
leerer af den her modgang.

BVELSE 4: MINDSETKORT TIL
HVERDAG

Formal: At stotte atleter i at skifte deres mindset fra et
fastlast til et udviklende mindset.

Rammer: 15 min.

Atleterne skal fgrst finde et par seetninger, der minder om
et fastldst mindset, som de har sagt til dem selv pa det
seneste. Dem skal de skrive ned péa papir. Atleterne skal
derefter forsgge at aendre saetningen til et mere udviklende
mindset, og skrive det pa den anden side. Lad atleterne
maerke, hvilken effekt den enkelte saetning har, og overveje
hvorndr og hvordan de kan bruge mindsetkortene.

Udstyr: Post-it eller smé papirkort




BVELSE 5: HVILKEN EVALUE-
RINGSFORM BRUGER JEG MEST?

Formal: At atleterne far mulighed for at seette ord pa, hvilke
evalueringsformer de bruger, og hvad det betyder for dem.
Ramme: ca. 10 minutter

Se pé figuren og overvej, hvordan de evaluerer — og hvad
det betyder for deres laering, selvtillid mv.

VEJRMODELLEN

POSITIV KONSTRUKTIV DESTRUKTIV

EVALUERING EVALUERING EVALUERING

“Jeg timede min Jeg streekker aldrig
landing helt perfekt, benene godt nok og

og mangler nu at er bare ikke god nok

streekke benene” til gymnastik

"Jeg strakte
benene perfekt i mit
moment”

BVELSE 6: TRAENE FEEDBACK- BVELSE 7: INTEGRATION AF
TYPER VIA JONGLERING EVALUERING I HVERDAGEN: FEED
Formal: At atleterne far mulighed for at afprave evaluering UP, FEED BACK FEED FORWARD

rent praktisk. Formal: At atleterne far mulighed for at finde mader, de kan
Ramme: Ca. 15 minutter. evaluere deres laereproces pd i deres hverdag.

Opgaven er, at de skal blive s& gode til at jonglere sommu-  Atleterne skal finde ud af, hvad de vil evaluere pa (feed up)
ligt. De fleste skal nok starte med 2 bolde, og nér de er klar ved at finde et-to procesmal i undervisning og traening.

til det ga over til tre. Lad dem gerne gé i makkerpar, s& den Derudover skal de finde ud af, hvordan de vil evaluere pa
ene agerer traener og den anden er (jonglerings-)atlet. det (egen-evaluering, makker-evaluering?)

Inden de gar i gang, skal de beslutte sig for at afprgve en Ramme: 20 minutter.

af evalueringsmodellerne. F.eks. feedback-Igkken eller

evalueringstyperne.

Udstyr: 3 bolde til hver.




TEMA 12
AT PRASTE
JET GALL

Dette tema henvender sig med "du” til atleterne, og det er
tilteenkt, at underviseren kan bruge disse formuleringer og
rad i arbejdet med atleterne.

Formaélet med dette tema er at bruge dine efterhdnden
steerke mentale evner i de situationer, hvor det virkelig
gaelder, hvad enten det er i konkurrence i din sport eller ved
eksamensbordet. Et er at kunne udfgre en handling eller
aktion til treening, men det er noget andet, nar det geelder
0g du har en afgarende chance for at na dit mal. Dette

vil vi nu sammen dykke lidt ned i. Husk alt det du har leert
indtil nu, da mange af disse ting er afggrende for at kunne
praestere nar det geelder.

3-R MODELLEN

Atleter oplever i konkurrencer eller i skolen at blive kapret
af uhensigtsmaessige tanker og fglelser, og dermed miste
fokus. Ved at treene evnen til at registrere, nar det sker,
samt hvilke tanker og felelser, der forstyrrer, har atleten
mulighed for at genfinde fokus og handle mere optimalt.

Det er helt normalt at praestation svinger over tid, og at vi
ikke altid preesterer optimalt. Det vigtige er dog, at vi ikke
forfalder til at agere pa folelser og tanker, som fylder, nar
vi bliver usikre eller nervese. Sddanne tanker og falelser vil
nemlig ofte lede os pé afveje.

En vej til at vaere bedre bekendt med de falelser og tanker,
som ofte fylder og kan lede os pé afveje, er igennem 3R
modellen.

3-R modellen er et afggrende element at beherske og
samtidig have fokus pé for at kunne praestere, nar det geel-
der. Det er de tre grundskridt i mestring af dit mentale spil
og tilstand. Hver del kraever megen traening, og kan give
0s energi og fokus i afggrende situationer. 3-R modellen er
god til treening af de tanker, som ofte opstar hos atleten,
hvad enten det er til traening eller konkurrence. 3-R model-
len lgerer 0s at veere bevidst om, vores personlige fglge-
svende i form af faste tanker, som altid fglger med os.

RE NA
ER

3R-MODELLEN - VEJEN TIL FULDT FOKUS

. Registrér
Hvilke tanker og felelser er dukket op, som traekker i dig?
Acceptér tankerne og fglelserne uden forbehold
Registrér med dbenhed, hvor du er i koncentrationscirklen

. Release
Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn.
Nik til tanken.
Kast anker. Udvid din opmaerksomhed via sanserne, nar falel-
sen omklamrer
Treek vejret. Surf pa folelsen

. Refokusér
Fa ny kontakt til dine veerdier, og den made du gerne vil pree-
stere pa
Refokusér pa opgaven (blat fokus)
Tag handling. Traef et aktivt valg om at handle veerdistyret
(selv med sveere fglelser)

"Preestér under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og
erhvervsliv”

Kristoffer Henriksen og Jakob Hansen, Dansk Psykologisk Forlag,
2016.

Lad os gennemga et eksempel:

Du er skadet, og er lige ved at veere tilbage i traening igen.
Du kan godt meerke, at du ikke er helt klar endnu, men
braender for at komme afsted og i gang igen. Samtidig er
du lidt nervgs for, at andre vil tage din plads, og/eller at trae-
neren glemmer dig. Du heelder til bare at ville tage af sted,
0g give den gas, men dine tanker kredser om, at du kan jo
ogsa risikere at blive skadet igen, for du er ikke 100% klar.
Hvad ger du?

Prgv at bruge 3R modellen til at teenke situationen igen-

nem:

a) Hvilke tanker dukker der op i dit hoved, hvad fylder? Lad
tankerne veere tanker og accepter, at de er der. Brug
herefter koncentrationscirklen fra tidligere til at vurdere,
hvor meget forstyrrer tankerne mig?




b) Prgv at blive bekendt med dine tanker. Er der fx en Hr. el-
ler Fru Utdimodig, som bare vil i gang med treening uden
tanker pa konsekvenser, sa giv vedkommende et navn,
sa du kender denne tanke godt som en af dine stam-
tanker. Maerk efter og teenk over, om der er andre tanker
(det kunne veere en Frgken Usikker) som ogsa flyver
rundt, bliv kendt med dem ogsa. Prev herefter at give
slip i de mange tanker traek f.eks. vejret et par gange og
slip dem veek. Du kan ogsa gere brug af f.eks. mindful-
ness teknikker eller andet, vi har arbejdet med.

Prgv nu at fokusere pé de veerdier, du mener betyder
noget for dig som atlet eller person. Er din veerdi f.eks. at
du er afbalanceret og rolig, sé hold fast i at Hr eller Fru
Utdlmodig eller Frgken Usikker ikke skal fierne fokus fra
din veerdi, men lad vaerdien og tankerne omkring denne
fylde. Her vil det vaerdimaessige valg veere ikke at treene,
men give kroppen tid og ro til at komme sig helt, s& du
kan veere den bedste udgave af dig selv.

C

BVELSE 1

Tid: 5-10 minutter.

Udstyr: Evt. udprint af koncentrationscirklen.

@velsen kan laves i klassen, men kan ogsa gives som
hijemmeopgave, som de skal lave til neeste gang ved at
bruge den til traening. Det er dog vigtigt, at der s bliver
samlet op pa deniklassen.

Prgv 3R modellen af.

» Start med at registrere dine tanker, hvad flyder rundt i dit
hoved lige nu? Tag et kig p& koncentrationscirklen, hvor
befinder du dig lige nu?

* Arbejd med din release strategi, navngiv din tanke, hvis
det er en du ofte har. Brug f.eks. teknikkerne fra afspaen-
ding eller mindfulness til at slippe tanken eller tankerne.

» Husk pa dine veerdier, hvorfor er det vigtigt ikke at lade
tanken eller tankerne fierne dig fra dit mal? Eller lade
dem gare, s& du ikke er i trit med dine veerdier eller mis-
sion.

Tanker er bare tanker

Tanker har vi alle, og de fylder isaer, nér vi er nervgse og

star overfor en stor udfordring, som konkurrence eller

eksamen. S&danne tanker kunne veere:

* Overgeneralisering: "At jeg ikke kan lave en gvelse,
betyder at jeg aldrig kommer over min skade”

+ Skulle/Burde teenkning: "Man bgr altid kunne sla en
konkurrent, der er lavere rangeret pa ranglisten”

* Sort-Hvid teenkning: "Min praestation er elendig / jeg er
den bedste”

* Givlov tanker: "Jeg har alligevel tabt" / "8 intervaller er
ogsa flot".

Det er helt normalt at have sddan tanker som disse, det
vigtigste er at veere bevidst om dem og hvornér de opstér?

For vores tanker er tit sveere at forstd og begribe, og nogle
gange har vi sveert ved at saette ord pa dem. Men at blive
bevidst om vores tanker er et afggrende skridt til at tage
kontrollen og veere mental bevidst om, hvordan vi hdndte-
rer dem.

En anden méde til at forstd og tydeliggere vores tanker

0g bekymringer, kan veere igennem et arbejde med at ac-
cepterer nervgsitet og de tanker som opstar, men samti-
dig holder fokus p& ens mission, veerdier og mal. Dermed
skal du altsé bruge alle de redskaber, du har leert igennem
kurset, a) veer bevidst om din mission, b) fa tydeliggjort dine
veerdier og c) fa nedfeeldet dine procesmal. For alt det og
mere skal | arbejde med nu.

BVELSE 2:

Tid: 10-15 minutter.

» Bed alle atleter teenke tilbage pa en situation, hvor de
var max presset i deres sport; hvad blev de presset af?
(tanker, fglelser, kropslige fornemmelser). Skriv ned.

 Atleter far bagefter udleveret en sveer opgave (eks: las
denne ligning, laes denne tekst - det ma gerne fremsta
som en opgave fra en let laerebog, sé forventningen
er, at det nemt kan lade sig gare) - en atlet skal peges
ud til at udfgre/lase opgaven foran resten af klassen.
Inden atleten gar det, stoppes @velsen, og der snakkes
om, hvilke tanker, fglelser, kropslige fornemmelser, der
opstod for ham/hende som skal lgse opgaven.

» "Keemp med frygten/nervgsiteten og fokuser pa op-
gaven.." En atlet der har italesat staerke fglelser, tanker
skal nu forsgge at lase en opgave, mens tankerne eller
folelserne traenger sig pa.

» Atleten accepterer tanker/fglelser (de andre atleter re-
praesenterer en tanke/falelse/ Hr. vurderingsekspert, frk.
sort-hvid osv.) og seetter dem som tilskuere, mens fokus
rettes mod opgaven. Tilskuere kan komme med tilrdb
undervejs, 0g atletens opgave er at laeegge maerke til det
uden at reagere pa dem.

» Efterrefleksion faelles i klassen: Hvordan er det at
arbejde med tanker/fglelser pa den made? Hvor kan de
se, de kan bruge det i den naermeste fremtid i skole og
sport? Andre arenaer i deres liv? Eks. nar tankerne om,
hvad de andre taenker om dem, treenger sig pa.




BVELSE 3: PRASTER SELV NAR
DET BLIVER SVART

Materialer: Print fyrtarns slide fra materialet. Blyant og/
eller computer.
Tid: 30 minutter.

Skriv fgrst din mission, mal og veerdier ind i toppen af arket.

Prgv nu at taenke over en eller flere svaere situationer, som
du ofte bgvler med eller oplever er sveer i din sport eller

i skolen. Et eksempel kunne veere, at du er skadet og pa
vej tilbage. Du ved godt, at du ikke er klar til at tage et fuldt
treeningspas endnu, men fordi du bliver nervgs for om en
anden tager en plads, traeener du igennem og naeste dag er
du @m og ma aflyse din (genop-)treening.

Derefter prgver du at beskrive den typiske handling, som
du har praeference for at gare, nar en situation bliver sveer.
Denne handling kan f.eks. vaere valget ikke at lave den
"rigtige” aflevering, som maske er sveer, men til gengaeld vil
skabe en stor chance. | stedet laver man den nemme sikre
aflevering, s& man er sikker péa ikke at fejle. Dette vil reelt
veere en handling, som ofte gér i modstrid med det, man
gerne vil (veerdier, mission eller mal), men ofte noget man
forfalder til fordi man bliver nervgs, og der maske er meget
pa spil. Prgv at beskrive sddan en handling med dine egne
ord.

Beskriv hvad den kortsigtede belgnning er ved denne
handling —hvorfor er det rart at gare? | eksemplet med
afleveringen — sa er det i hvert fald ikke mig som laver fejl...
Det giver en kortsigtet belgnning — jeg slipper for ubehaget
og nervgsiteten. Men samtidig fierner det mig fra mit mal
eller holdet mal.

Beskriv herefter, hvad den langsigtede konsekvens vil vaere
ved at blive ved med denne handling? Hvad kan der ske,
hvis du hver gang forfalder til at lave den nemme, sikre og
ufarlige lgsning?

Herefter prgver du ved hjaelp af 3R modellen at seette ord
pé dine bekymringer ved at ggre det, som du godt ved er
rigtigt, men méske er nervgs for at gare?

Beskriv til sidst de kortsigtede konsekvenser ved ikke at
lave den nemme lgsning, men faktisk turde at veere i nervg-
siteten og lave den sveere aflevering. Hvad kan konsekven-
serne vaere?

Beskriv til sidst de mulige langsigtede belgnninger, hvad vil
handlingen til gengeeld give dig af belgnninger, hvis du ter
veere i nervesiteten og reelt ggr det som skal til?

Med denne gvelse har du nu pa papir gennemgéet det
ubehag, som kan vaere sveert at registrere i situationen.
Brug denne gvelse til alle de sveere situationer, du oplever
for at seette ord pa og skabe overblik over dine tanker i
forbindelse med disse.

Tal ogséd gerne 2 og 2 om jeres udfyldte fyrtarns gvelse.




MIT MENTALE STYRKEKOMPAS

DIT INDRE
KOMPAS
Kend dine
veerdier og din
gameplan

REFOKUSER
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gameplanen
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Veerdier og gameplan - 6

Langsigtet belgnning - 10

Kortsigtet konsekvens - 9

Handlinger - 8

Releasestrategi - 7

Stampassagerer
(tanker og falelser) -
Sta2

Sveer situation - Sta 1

DEN VARDISTYREDE VEJ

DEN FOLELSESSTYREDE VEJ

AN
d
Handling - 3 Kortsigtet Langsigtet
belgnning - 4 konsekvens

(prisen) - 5

"Praestér under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv”
Kristoffer Henriksen og Jakob Hansen, Dansk Psykologisk Forlag, 2016.




Eksempel baseret pa skaden fra tidligere.

MISSION

VAERDIER
Udviklingsorienteret

LANGSIGTET BELONNING
Bliv skadesfri

KORTSIGTET KONSEKVENS
Veere med panik og bekymring

Hvor ser
de andre
steerke ud

Det gar for
langsomt
fremad

SVAR SITUATION
En traening under skadesperiode

"Praestér under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv”

Kristoffer Henriksen og Jakob Hansen, Dansk Psykologisk Forlag, 2016.

EKSAMENSANGST

Rigtig mange unge kaemper og bgvler med eksa-
mensangst og presset omkring eksamenssituationer. Det
geelder ogsé dygtige atleter, som dig selv. Eksamen kan
sagtens gere dig nervas, ogsa selvom du méaske ikke ople-
ver den store nervgsitet i din egen sport. En eksamen kan
bedst sammenlignes med en finale, da det er afslutningen
pd et stykke arbejde, som man har arbejdet malrettet med,
derfor er nervgsitet i forbindelse med eksamen en helt na-
turlig del. Men det er ligesom i konkurrence, heldigvis noget
som vi kan bearbejde.

Qvelse og hjemmearbejde 2

Tid: 15-25 minutter

 Alle atleter taenker tilbage pa en situation, hvor de var
max presset i deres sport; hvad blev de presset af (tan-
ker, fglelser, kropslige fornemmelser). Skriv ned.

» Elever far udleveret en sveer opgave (eks: lgs denne
ligning, lees denne tekst - det ma gerne fremsta som en

GAMEPLAN
Styrketraening, udspaending

VARDIVEJEN

FOLELSESSTYREDE VEJ

HANDLING - 1 KORTSIGTET LANGSIGTET

Giver den mere BELONNING - 2 KONSEKVENS
gas til treening Foler jeg er med: (PRISEN) - 3
end planlagt Bekymringer Neeste dag:

forsvandt heevet og gm

opgave fra en let laerebog, sa forventningen er, at det
nemt kan lade sig gare - en skal peges ud til at udfgre
opgaven foran resten af klassen. Inden eleven ggr det,
stoppes gvelsen, og der snakkes om, hvilke tanker, fglel-
ser, kropslige fornemmelser, der opstod.

"Keemp med frygten/nervasiteten og fokuser pa op-
gaven.." En elev der har italesat steerke fglelser, tanker
skal nu forsgge at lase en opgave, mens tankerne eller
folelserne traenger sig pa.

Eleven accepterer tanker/fglelser (de andre elever re-
praesenterer en tanke/fglelse/ Hr. vurderingsekspert, Frk.
sort-hvid osv.) og seetter dem som tilskuere, mens fokus
rettes mod opgaven. Tilskuere kan komme med tilrdb
undervejs, og atletens opgave er at laegge meerke til

det uden at reagere pa dem (teenk pa bussen blot med
tilskuere i en sportshal/klasselokale i stedet for passa-
gerer i bussen)




Efterrefleksion feelles i klassen: Hvordan er det at
arbejde med tanker/falelser pd den made? Hvor kan de
se, de kan bruge det i den neermeste fremtid i skole og
sport? Andre arenaer i deres liv? Eks. nar tankerne om
hvad de andre taenker om dem, traenger sig pa.

Gode tips til eksamen og handtering af eksa-
mensangst

Registrer nervgsiteten.

(Forsag ikke at keempe imod nervgsiteten, nar den kom-
mer. Det er helt normalt og helt okay at vaere nervgs, og
det er med til at skeerpe dine sanser — ligesom nervgsi-
tet er vigtigt far en kamp, sdledes ogsa en eksamen)
Hold fokus pa opgaven.

(Brug din energi pa at fokusere pd opgaven, ikke pa
resultatet. Resultatet kommer bagefter og er heller ikke
kun op til dig)

Gor dig bevidst om, hvordan du gerne vil veere.
(Fokuser ikke bare pd, hvad du gerne vil kunne, men
hvordan du vil veere til eksamen. Vil du f.eks. smile, bruge
humor, se censor i gjnene eller andet? At teenke sin
praestation igennem, kan vaere en vigtig mental forbere-
delse)

Brug dine sanser til at veere til stede i nuet.

(Treek vejret dybt for du gér ind i eksamenslokalet. Maerk
fedderne mod jorden, fornem dine omgivelser. Bemaerk
tre nye ting omkring dig. Nervgsiteten er der, men der er
0gsa alt muligt andet)

Fokuser din opmaerksomhed tilbage pa opgaven og
den made, du gerne vil vaere pa.

(Sperg dig selv; Hvem er du, og hvad driver dig? Hvad
ligger der bag dine mal? Hvad er dine veerdier? Sadanne
spargsmal kan gere det lettere at fokusere pa opgaven,
hvis du er afklaret omkring dine vaerdier)

Og gentag dette mentale arbejde igen ogigen :-)

GODE RAD TIL ATLETEN

Der kan veere rigtig meget vaerdi i at bruge 3R modellen
iseer til forberedelse til vigtig konkurrence, men ogsa
eksamen. Den kan blive et saerdeles veerdifuldt veerktgj
til at praestere, nar det geelder. Arbejd med den, sé& du
mestrer den, det vil ikke kun give bonus i sport, men
hele livet.

Brug fyrtdrnsmodellen til at arbejde med alle de sveere
udfordringer du star overfor, hvad enten det er sport
eller skole. Det er en fremragende model til at blive klog
pé vores mentale arbejde.

Fyrtarnsmodellen er ogséa brugbar i eksamen, hvis du
feks. har en tendens til at blive meget nervgs.

GODE RAD TIL TRANER

ltalesaet 3R modellen i traening, iseer under modgang.
Det kan ogsa veere en idé at lave eller italeseette speci-
fikke treenings@velser, hvor deltagerne skal arbejde med
model - altsa gvelser, hvor de er udfordret og skal gere
brug af dette.

Hvis atleten vil dele fyrtdrnsmodellen (skal altid handle
om tryghed, s& kun hvis atleten selv udtrykker gnske
herom, og du som treener fgler dig tilpas med det), kan
det veere et veerdifuldt samtaleredskab, og du kan blive
klogere pa, hvordan din atlet opfatter og ser udfordrin-
ger centrale for dem.

GODE RAD TIL UNDERVISER

Iseer 3R modellen er brugbar op til eksaminer eller nar
dine atleter har en konkurrence uden for skolen, som
fylder uforholdsmaessig meget.

Treen den og arbejd med den ogsé i skole kontekst.

Se evt. mere i "Praester under pres” af Kristoffer Henriksen
0g Jakob Hansen, Dansk Psykologisk Forlag, 2016




TEMA 13

-ORTSAT DUAL CAREER
-FTER UNGDOMS-
UDDANNELSE

Formal: At informere atleterne, om de muligheder der er
pa videregdende uddannelser i forhold til fortsat at kunne
kombinere elitesport med en videregaende uddannelse.

| powerpoint-preesentationen er der information og fakta
vedrgrende universiteter med seerlige elitesportsordninger,
samt generelt information om muligheder for fortsat at
kombinere elitesport med uddannelse. Der er ogsa infor-
mation til, hvordan atleten finder information om forskellige
videregadende uddannelser i Danmark, og deres mulighe-
der.

P& Team Danmarks hjemmeside under "Videregdende
uddannelser”, er der mere information om muligheder ved-
rgrende elitesport og videregdende uddannelser.

videregadende uddannelser. P4 videregdende uddannelser S
kan man opna fleksibilitet, hvis man "godkendes” som atlet
0g det kan man:

* Ved at veaere atlet, optaget i Team Danmarks bruttotrup
(indplaceret af forbundet).

» Ved at ansgge og blive optaget pa elitesportsordninger
pa Team Danmarks-uddannelsespartner uddannel-
ser. Det kraever som oftest at man dyrker sin sport pa

mindst national plan (se uddannelsernes hjiemmesider).

B . — ey
Bemaerk at Team Danmark-ordningen som sportsligt god- s 0 = ":-‘__’ — T
R . ) T S o
kendte atleter pa ungdomsuddannelse har, ikke geelder til -ﬁfﬁﬁl#‘ -
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TIf: 43 26 25 00
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