High-performance

| et krydsfelt mellem
medaljer, mental sundhed
og compassion
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INSPIRE er en rapport-serie fra Psychology of Sport,
Excellence and health med fokus pd forskningsformidling
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Hvordan arbejder
| med ovelserne?

Dette gvelsesheefte er et tilleg til forskningsrapporten om high-performance miljger.
Materialet er udviklet med det formal at assistere ledere og traenere i high-performance
miljger med at reflektere over og optimere deres miljger.

@velserne og refleksionssporgsmalene i materialet vil hjelpe jer med:

> atforholde jer nysgerrigt til jeres miljg op imod forskningsbaserede
kendetegn ved high-performance miljger

> atreflektere over jeres roller i miljget og jeres relationer med forskellige

samarbejdspartnere i miljget

> atfaideertil, hvordan I kan optimere jeres miljg

Den primeere mélgruppe er treenere og ledere, der arbejder i elitesport. Du kan dog be-
stemt have gavn af gvelserne, hvis du er leder eller treener i et talentudviklingsmiljg eller
indenfor et performancedomene udenfor sporten. Workshopmaterialet bygger pa vores
forskningsrapport om high-performance miljger. Den kan downloades her:

https://www.sdu.dk/-/media/files/om_sdu/institutter/iob/forskningsenheder/psych/
rapporter/high-performance-miljoer-forskningsrapport.pdf

Selvom det er muligt at gennemfore gvelserne uden at have neerstuderet rapporten, erdeten
fordel at have leest rapporten og at have den ved handen under arbejdet. Vihenviser labende
til, hvilke dele af rapporten der er relevante for de enkelte gvelser og refleksionsopgaver.

Miljger skabes i samspil. Vores tanke er derfor, at I mgdes - treenere, ledelse og stab - og
i feellesskab bruger gvelserne til at reflektere over, hvordan forskningen er relevant for
lige netop jeres high-performance miljg.

Gode refleksioner kreever styring. Vi anbefaler at I seetter én person i spidsen, bade for
de enkelte workshops, og for hele processen. Det kan vere en traener eller en leder med
seerlig interesse i at udvikle miljget. Det kan ogsd veere en idé at bruge en sportspsykologisk

konsulent til at styre processen.

Udvikling tager tid. Vianbefaler, at I seetter en reekke temaaftener af, hvor I giver jer tid til
atarbejde jer gennem heeftet. Malet er at skabe det high-performance miljg, I drommer om.

God arbejdslyst!



https://www.sdu.dk/-/media/files/om_sdu/institutter/iob/forskningsenheder/psych/rapporter/high-performance-miljoer-forskningsrapport.pdf
https://www.sdu.dk/-/media/files/om_sdu/institutter/iob/forskningsenheder/psych/rapporter/high-performance-miljoer-forskningsrapport.pdf

#1

High-performance miljger
og deres kendetegn

@velserne i denne del seetter spot pa jeres miljg. Hvilken type miljg er jeres, og hvordan
fungerer jeres miljg holdt op imod det, vi ved om gode high-performance miljger i sport?

Dvelse 1: Hvilken type high-performance miljz er jeres?

Formalet med denne gvelse er, at Tudvikler forstaelse for, hvilke forskellige typer high-per-
formance miljger, der findesisportens verden, hvilken type jeres miljg er, og hvordan det
pavirker jeres daglige arbejde med atleterne.

Ensportslig karriere er en rejse gennem forskellige miljger, for eksempel ungdomssports-
miljger og talentudviklingsmiljger. High-performance miljget er den sidste del af denne
rejse. Der findes forskellige typer afhigh-performance miljger. Feelles for dem er, at deres
primeere formal er at hjeelpe etablerede eliteatleter med at preestere. Forskellene handler
om organisering, gkonomi og ledelse. Som beskrevet i Kapitel 1 af rapporten, kan man
skelne mellem fem forskellige overordnede typer:

> Professionelt sportshold
-> Landsholdsmiljg

- Landshold-samlingsmiljg
> Klubmilje

- Nationalt/Olympisk treeningscenter



Reflektionsspargsmal

Diskuter i faeellesskab og med udgangspunkt i miljg-typologien
i rapportens kapitel 1:

Hvilken type er jeres miljg?

Hvordan pavirker miljg-typen jeres arbejde som treenere, ledere og eksperter?

> Anscettelsesforhold

- Hierarki blandt staben

-> Resultatpres

-> Fordeling af tid (atleter, sponsorer, andet)
> Kortsigtet og langsigtet fokus

>

Samarbejde med eksterne stakeholders




Dvelse 2: Styrker og potentialer i jeres
high-performance miljo

I Kapitel 2 i forskningsrapporten identificerede vi ni kendetegn
ved gode high-performance miljger, der fremmer preestationer,
udvikling og trivsel.

Kendetegnene er udvalgt pa baggrund af et interviewstudie med
forskellige stakeholders (ledere, traenere, sportspsykologiske kon-
sulenter m.fl.) og et casestudie af et konkret dansk verdensklasse-
miljg. De ni kendetegn kan ses i Figur 1.

Formalet er, at I tager et kritisk og konstruktivt blik pa jeres eget
miljg, finder ud af hvad I ger godt og mindre godt, og dernaest
bliver enige om, hvad I gnsker at forbedre og hvordan.

Denne gvelse er delt ind i tre skridt hen over de neeste sider.




Figur 1: Ni kendetegn ved gode high-performance miljge
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Skridt 1 - Scoring af jeres miljo

Nedenfor er et scoringsark med spgrgsmal. Her kan I score jeres
eget miljo. Det er vigtigt at understrege, at spgrgeskemaet er et
dialogveerktej. Skemaet er ikke videnskabeligt valideret og der er
ikke enreferencegruppe, man kan sammenligne sig med. Derfor er
intentionen IKKE, at man bruger skemaet som en endegyldig vur-
dering afkvaliteten af miljget eller til ssmmenligning med andre.
Til gengeeld kan gvelsen stimulere en god diskussion om, hvad I
gor godt og mindre godt, og give ideer til at ggre det endnu bedre.

I skal svare og udfylde scoringsarket hver for sig.

Teenk atletens perspektiv med ind. Teenk gerne over, nar det giver
mening, hvad atleterne ijeres miljo ville svare, hvis I spurgte dem.

Deter en fordel, nar det er muligt, at inddrage atleternes perspek-
tiver. Idenne gvelse kan I konkretinddrage dem ved atlade dem
udfylde arket nedenfor, eller eventuelt udveelge nogle kendetegn
ogbede dem score disse dele. Det er bedst hvis de udfylder ano-
nymt. At sammenligne jeres egne perspektiver med jeres atleters
kan give anledning til gode refleksioner.

Med “vi” hentydes til ledelsen, treenerne og staben i miljget.

1= meget uenig. 2 = delvis uenig. 3 = hverken eller. 4 = delvis enig. 5 = meget enig

Kendetegn Udsagn 112(3|4|5
Treening, der 1) Atleterne bruger konkurrence til at presse hinanden
bal
arancerer 2) Der er hgj kvalitet i treeningssessions
prcestation
og trivsel 3) Der er en god balance mellem intensitet og restitution i treening
4) Atleterne er gode til at udfordre hinanden pd en sund made
5) Selv ndr atleterne presser hinanden hardt i en treening,
er de gode venner bagefter
En struk- 6) Vi har klare uge- og mdénedsplaner for treening
t t
dreret men 7) Vihar en klar struktur for meder i staben
fleksibel
tilgang 8) Vi har en klar struktur for magder med atleter
9) Indenfor denne struktur tager vi hensyn til atleternes
ovrige forpligtelser
10) Der er tydelige rammer og forventninger, men ogsa plads til
individuelle lzsninger
En kultur 11) Vi har hgje forventninger til hinanden, men accepterer
preeget af fejl som lcering
I ,
:;::n::ecte 12) At veere modig og tage chancer bliver belgnnet
i tillid, 13) Vi har en cerlig og stettende dialog bade efter sejr og nederlag
compassion : - . -
og psykolo- 14) De bedste atleter gar foran og sikrer kvalitet i hvert traeningspas

gisk tryghed

15)

Der er plads til at give og f& compassion, ndr personer
har det sveert i vores miljg




Kendetegn Udsagn
Helheds- 16) Vi har en reel interesse i, at atleterne oplever deres liv
orienteret som meningsfuldt
filosofi
17) Vi har en reel interesse i atleternes uddannelse
og liv udenfor sporten
18) Vi har en reel interesse i at udvikle atleterne som mennesker
(f.eks. at de Ierer at prioritere, lede og lcere fra sig)
19) Vi lytter til atleternes holdninger og gnsker i forhold til treening
20) Viviseri hverdagen, at atleternes trivsel ligger os pd sinde
Transparent 21) Vi har transparente kriterier ift. selektion og holdsammenscetning
kommuni-
kation og 22) Viscetter tid af til at diskutere vores grundleeggende tilgang
felles eller filosofi - ikke bare de praktiske daglige udfordringer
ejerskab 23) Der er aben kommunikation mellem traenere og atleter

24)

Der er dben kommunikation blandt staben
(treenere, ledelse, eksperter)

25)

Hele staben tager stort ansvar for, at vi lykkes

Integration af
langsigtede
visioner og
kortsigtede
madl

26)

Vi har en langsigtet vision og mission i vores milja

27)

Vi ved, hvorndr der er fuld fokus pa at preestere i den
neeste konkurrence og hvorndr der er tid til at fokusere pa
langsigtet strategi

28)

Der er sammenhaeng mellem de kortsigtede malsaeetninger
og den langsigtede vision

29) Vihar bade fokus pd de bedste og pa fedekaeden
30) Talmodighed er vigtigt, ogsd pa eliteniveau
Strategisk 31) Vier gode til at optimere de tilgeengelige resurser
brug af . .
resurser 32) Vibruger pengene strategisk — der hvor de gor en forskel
33) Det er gennemsigtigt, hvordan resurser bliver fordelt og hvorfor
34) Viser manglende resurser som en inspirationskilde til at
finde kreative lgsninger
35) Vi har strategier pda plads til at @#ge vores resurser i fremtiden
Et vel- 36) Vieriteet dialog med relevante klubber
int t
integrere 37) Vihar et velfungerende samarbejde med "talentcentre’
system

(de steder, talenterne kommer fra)

38)

Vi har en god dialog med forbundet

39)

Treenere agerer ind imellem treenere pa forskellige niveauer
(f.eks. pa tveers af landshold og talentcenter; fgrstehold og
U-hold) for at inspirere og sikre sammenhaeng

40)

Vi sikrer en smidig overgang fra junior til senior

Samspil med
konteksten

41)

Vores veerdier bygger pd lov om dansk eliteidreet

42)

Vi arbejder sammen med relevante uddannelsesaktgrer

43)

Vi udnytter sparring med andre sportsgrene og forbund

44)

Vi arbejder sammen med universiteter og forskere

45)

Vi statter op om nationale turneringer og konkurrencer

n
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Skridt 2 - Samlet score og refleksioner
Din individuelle score: Leaeg forst tallene sammen for de respektive kendetegn (f.eks.

sporgsmal 1-5). Svaret giver din individuelle score af jeres miljg i forhold til det konkrete
kendetegn. Scoren kan variere fra 5 (lav) til 25 (hgj). Skriv det ind i tabellen nedenfor.

Team score: For hvert kendetegn leegger I nu hver persons personlige score (mellem § og
25) sammen og dividerer med det antal, der har udfyldt testen. Svaret giver jeres fzelles
score af jeres miljg i forhold til de konkrete kendetegn. Scoren kan igen variere fra 5 (lav)
til 25 (hgj)

Atlet score: Hvis jeres atleter har udfyldt, beregner I her en team score for atleterne

Diskuter jeres score: Hvilke refleksioner giver jeres score pa de enkelte kendetegn anled-
ning til? Fokus er pa de ni samlede kendetegn, men hvis jeres score pa et konkret spargsmal
i testen giver anledning til refleksion, sa tag det med i snakken. Skriv stikord.



Kendetegn

Individ
score

Team
score

Atlet
score

Refleksioner

Treening,

der balancerer
preestations-
og trivsel

(Spergsmal 1-5)

En struktureret
men fleksibel
tilgang
(Spergsmal 6-10)

Excellencekultur
forankret i tillid,
medfglelse og psy-
kologisk tryghed

(Spergsmal 11-15)

En kultur der er
forankret i tillid,
medfglelse og psy-
kologisk tryghed

(Spergsmal 16-20)

Helhedsorienteret
filosofi

(Sporgsmdl 21-25)

Integration af
langsigtede
visioner og kort-
sigtede madl
(Spergsmal 26- 30)

Strategisk brug
af resurser

(Spergsmdl 31-35)

Et velintegreret
system

(Spergsmal 36-40)

Samspil med
konteksten

(Sporgsmdl 41-45)

13
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Skridt 3 - Strategiske indsatsomrader

Nu harIféet et overblik. Formentlig er der nogle kendetegn, hvor I scorer
hgjere end andre. Formentlig er der ogsa nogle kendetegn, der er vigti-
gere end andre i netop jeres miljg. Nu er tiden kommet til at diskutere og
udveelge strategiske indsatsomrader. Brug tabellerne ovenfor som hjeelp.

Reflektionsspargsmal

Hvilke indsigter har gvelsen givet jer?
Hvad har overrasket jer?

Hvilke kendetegn er veludviklede i jeres miljg? Hvilke er
mindre godt udviklede? Hvilke kendetegn er centrale for,
at | kan lykkes med at skabe et endnu bedre miljg?

Noter:




Strategier og handling

Hvilke kendetegn vil | straebe efter at forbedre i ncer fremtid? | kan
veelge blandt kendetegnene, eller | kan veelge blandt de konkrete
underspargsmadl i testen, hvis nogle af disse fremstod som scerligt
vigtige. Udveelg 2-3. Formuler helt konkrete strategier til hver af de
indsatsomrdder, | har udvalgt. Bade for hele jeres team og for
hvert enkelt medlem af teamet.

Kendetegn 1: Strategier & konkrete handlinger:

Kendetegn 2: Strategier & konkrete handlinger:

Kendetegn 3: Strategier & konkrete handlinger:

15
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#2

Compassion i moderne
high-performance miljger

@velserne i denne del seetter spot pa compassion. I forskningsrapportens Kapitel 3 beskrev
vicompassion som koncept. Kort sagt betyder compassion at registrere andres eller egen
lidelse og have et oprigtigt gnske om atlindre den. Den forskning, som rapporten treekker

pa, viser, at:

> Compassion dels kan rettes mod én selv, rettes mod andre og veere en
kvalitet ved selve miljget.

-> Selvom der kan vaere toven i forhold til compassion i elitesport, er der
markante fordele. Man kan stille store krav til atleter, nar de kan handtere et
stort pres. Det kan de, nar de ved, at de bliver mgdt med compassion,
hvis det bliver for meget.

> Meget starter i treenernes self-compassion. Traenere, der er dygtige til at
meerke efter, veere opmeerksomme pa deres bekymringer og mede sig selv med
omsorg og venlighed, ndr noget er sveert, er ogsa bedre til at veere til stede,

se atleterne i gjnene og mgde dem med samme omsorg.

> Treeneres evne til at udvise compassion, bade mod sig selv og deres atleter, kan
treenes. Treenerne oplever faktisk at blive bedre traenere ved at dyrke denne evne.

I gvelserne nedenfor kan I blive klogere pa compassion, hvordan I bruger compassion i
jeres hverdag, og hvilken rolle det spiller i jeres high-performance milje.

@Dvelse 1: Hjernens tre systemer og dig

Formal: I compassion treening arbejder man med evnen til at identificere, hvilket folelses-
regulerende system, man befinder sigipa et givet tidspunkt. At kunne identificere dette
er forste skridt med en mere bevidst regulering. Man kan ikke regulere noget, man ikke
opdager. At kunne genkende sit folelsesmeessige system i realtid giver selvindsigt (“jegeri
trusselsmodus - derfor teenker jeg sort/hvidt”) og fleksibilitet (evnen til at reagere mindre

automatisk og mere bevidst). Man treener med andre ord en form for mental positions-



bestemmelse ("Hvor er jeg lige nu, og hvor vil jeg gerne vaere?”). Lidt forenklet sagt rummer
hjernen tre folelsesregulerende systemer, der hele tiden pavirker vores tanker, adfeerd og
relationer: Drivesystemet, trusselssystemet, og det beroligende system (se figur 2).

> 1Drivesystemet, der ogsa kaldes motivationssystemet, er formalet at preestere, na
vigtige mal og skabe fremdrift. Systemet er forbundet med folelser som speending
og begejstring. Sporten stimulerer dette system, nar der er fokus pa mal, sejre,
sponsoraftaler, folgere, fans og ranglister. Dette system er vigtigt for udvikling og
handlekraft, men kan blive overaktiveret i moderne preaestationskulturer.

> Trusselssystemet er designet til at sikre overlevelse og selvbeskyttelse. Her er der
folelser af angst, stress og selvkritik. Sporten stimulerer dette system, nar der er
fokus pa udtagelser og fravalg, og nar atleterne oplever nederlag, konflikter, kritik,
stor skadesrisiko og negativt pres. Nar dette system er aktivt, er kroppen i alarm-
beredskab. Fokus sneevrer ind, og man bliver mere reaktiv end reflekteret.

> Idet Beroligende system er typiske folelser tryghed, ro, varme og samhgrighed.
Det er herfra, mennesker kan danne gode relationer og udvise abenhed, empati,
refleksion og neerveer. Sporten stimulerer dette system, nar der er fokus pa
holdénd, venskaber og genopladning. Det er her compassion bor
-bade self compassion og compassion for andre.

Alle tre systemer er naturlige og ngdvendige for mennesker, men i sporten er der ikke altid
balance.

Figur 2: Oversigt over hjernes tre systemer der styrer og regulerer vores folelser

prive systep, oigende s}'szae,l77

e

Motivation/yde/forbruge

Folelser:
Tilfredshed. Sindsro/tryghed.
Keerlighed/glede. Medfglelse.

Folelser:
Begejstring.
Energi/vitalitet.

Spaending/kick. — Handling:
Handling: Ro, meditation. Ncervcer/
Né& mdl. Sege anerkendelse. bergring. Hvile i sig selv. Natur.
Preestere. Kemi:
Kemi: T Endorfiner. T
Dopamin. Oxytocin.
.“\,s,selsyste,77

Falelser:
Angst. Vrede. Afsky
Vemmelse

Handling:
Kempe. Flygte
Stivne/Fryse fast

Kemi:
J—Serotonin.

Adrenalin/kortisol.

Inspireret af
Paul Gilbert (2008)

17



18

Skridt 1 - Individuel refleksion
Forste skridt er en individuel refleksionsgvelse. Kig pa de

tre systemer og reflekter over hvornar du mgder dem og

hvordan de pavirker dig.




Beskriv, hvorndar du meder de tre systemer i din hverdag som trcener.

Lav en liste med 3-5 konkrete situationer, hvor du megder hvert af de tre systemer
(f.eks. op til konkurrence, nar | er ved at tabe, nar du har meder med ledelsen,
nar du bliver interviewet, ndar du gdr tur m.fl.)

Drive system:

Trusselssystem

Beroligende system

Individuel refleksion

Hvordan er balancen mellem systemerne i din dagligdag?

Hvordan pavirker denne balance dig?

19



20

Skridt 2 - Team diskussion

Systemerne bliver i hgj grad stimuleret af det miljg man er i. Et miljg med mange delmal,
karinger af "ménedens atlet” og stor interaktion med folgere pé sociale medier stimulerer
for eksempel Drive systemet. Et miljg med stort fokus pa frasortering og spilletid, stor
udskiftning og hgje praestationskrav for at opretholde gkonomisk stgtte stimulerer trus-
selsystemet.Et miljg med fokus pé relationer og genopladning stimulerer det beroligende
system. Compassion trives bedst i det beroligende system.

Seet jer nu sammen som team og tag et kig pa det miljg, I skaber - bade for atleterne og
for jer selv. Efter jeres snak, hvis I har mod pa det, kan I involvere jeres atleter og sparge
ind til deres oplevelser.

Team diskussion

Hvordan er jeres miljg designet i forhold til de tre systemer?
Hvilke systemer bliver isaer stimuleret? Bliver et eller flere understimuleret?

Hvad kan | gere for at skabe bedre vilkar for compassion i jeres miljg?
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Dvelse 2: De tre former for compassion
Overordnet kan compassion ga i tre "retninger”.

1. Self-compassion: Evnen til at vise compassion over for sig selv, ndr man fejler
eller oplever udfordringer og modgang. Et eksempel er at anerkende, nar noget er
sveert, og tale opmuntrende til sig selv i stedet for at veere selvkritisk.

2. Compassion for andre: At kunne vise compassion overfor andre, nir de har
det sveert, og veere villig til at hjeelpe dem. Et eksempel er at opdage, at en
holdkammerat gér gennem en sveer periode, og udvise venlighed og hjeelpe.

3. Atmodtage compassion: At vere aben for at modtage compassion og stette fra
andre. Mennesker tager imod compassion fra andre, nar de lader andre sporge

bekymret ind til deres velbefindende og tager imod andres hjzelp.




Figur 3: Oversigt over de tre forskellige mdder at tilbyde eller modtage compassion

/\

At modtage compassion fra andre
at tage imod andres omsorg,
venlighed og statte,
iseer nar man har det sveert.

Self-compassion
at behandle sig selv
med den samme venlighed,
omsorg og forstdelse,
nar man fejler eller faler
sig utilstreekkelig,
som man ville give
en god ven.

~__—

/\

~__—

Y

At give compassion til andre
at meerke en oprigtig bekymring for
en anden persons lidelse og have en
motiveret hensigt om at lindre den.
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Skridt 1 - Individuel scoring og refleksion
Udfyld tabellen. Den kan hjelpe dig med at blive mere
klar over, hvordan du forholder dig til de tre forskellige
former for compassion.

Individuel refleksion

Lodret: Hvilken form for compassion benytter du
dig mest af? Hvad teenker du om det?

Vandret: Er der nogle af dimensionerne,
hvor din score overrasker dig? Hvor ser du
styrker og potentialer?
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Skridt 2 - Team diskussion

Seetjer sammeniteamet. Fremleeg jeres score og refleksioner for hinanden. At kunne udvise
compassion overfor sig selv og hinanden i et treener-/lederteam gor det meget nemmere
at udvise compassion over atleterne.

Team diskussion

Hvad siger jeres scorer om jeres team?
Hvad er | samlet set gode til og mindre gode til?

Er der brug for, at | udviser mere self-compassion,
at | udviser mere compassion overfor hinanden, eller at | bliver bedre
til at tage imod compassion? Hvilke barrierer ser | for at kunne det?
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Videre herfra

Atudvikle compassion tager tid. I ovenstaende gvelser har vi skrabet i overfladen. Vi tror
pa, at det kan have stor effekt at arbejde med compassion gennem et leengere forlgb. I forsk-
ningsrapporten beskrev vi kort en intervention, nseermere bestemt et compassion-forlgb for
treenere. Forfatterne til interventionsstudiet har lagt mange gvelser op til inspiration. De kan
findes her: https://osf.io/8yzas/overview?view_only=c854d6c763c046€229382aa8a051c10b

Atarbejde med compassion kan dog veere sarbart. De treenere, der deltog i forlgbet, frem-

heevede, hvor vigtigt det havde veeret at £ hjeelp fra en dygtig sportspsykolog. Vianbefaler,
hvisIvilmereidybden med compassion-arbejde, at [henvender jer til en sportspsykologisk
konsulent, som kan vejlede jer yderligere.
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Figur 4: To veje til at opleve mening i elitesport
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Figuren er en lettere forsimplet udgave af den oprindelige figur og oversat fra engelsk.




#3
Meningsfuldhed i
high-performance sport

@velserne i denne del setter spot pa meningsfuldhed. I forskningsrapportens Kapitel 4
viste vi, hvorfor det er vigtigt at forholde sig til mening i elitesport. Atleterne i undersggel-
sen fortalte om perioder med stor mening og perioder, hvor de mistede meningen af syne.
De fortalte om, hvordan oplevelsen af mening havde stor betydning for deres motivation,
preestationer og trivsel. Helt overordnet viste forskningen to veje til mening i elitesport.
Selv-realisering handlede om at finde mening ved at veere engageret i noget, der er vigtigt
for én selv. Selv-transcendens handlede om at finde mening ved at reekke ud over sig selv
og have en positiv indvirkning pa andre. De to veje og deres komponenter kan ses i Figur 4.
Nar der er sammenheng (kohaerens) mellem de to overordnede kilder til meningsskabelse,
opleves mening generelt som hgjest.

I gvelserne nedenfor kan I blive klogere pa meningsfuldhed. @velserne seetter fokus pa,
hvordan I’kan hjzlpe atleter til at finde og fastholde mening, og hvorvidt jeres high-per-
formance miljg skaber gode betingelser for, at atleterne oplever deres dagligdag og deres
sportslige straeben som meningsfuld.

@Dvelse 1: Det meningsfulde traener-liv

Formal: Dette er en individuel refleksionsgvelse efterfulgt af diskussioner med neere
treenerkolleger. Hensigten er, at du forholder dig nysgerrigt til oplevelsen af menings-
fuldhed i din treenergerning. Det kan hjaelpe dig med at prioritere din tid og sikre, at du
selv oplever mest mulig mening.

Skridt 1 - Individuel refleksion
Reflekter over nedenstaende spergsmal.

Hvorndr finder du din treenergerning allermest meningsfuld? Kan du pege pa
konkrete opgaver, konkrete oplevelser eller konkrete “effekter” af din gerning,
der i scerlig grad bidrager til din oplevelse af mening?
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Hvorndr finder du din treenergerning allermindst
meningsfuld? Kan du pege pd konkrete opgaver,
konkrete oplevelser eller konkrete udfordringer,
hvor du mister meningen af syne?

Dit liv udenfor sporten. Hvilke aspekter ved dit liv i

sporten kan true din oplevelse af mening udenfor sporten
(det kan veere opgaver, der ger det sveert at dyrke familien
eller andre omrdder, der er vigtige for dig)? Er der aspekter
ved dit liv udenfor sporten, der udfordrer din oplevelse af
meningsfuldhed i trcenergerningen?




Skridt 2 - Refleksion med ncere kolleger

Seet dig sammen med 2-4 neere kolleger, som du foler dig tryg ved at dele med.

Del jeres refleksioner. Sammenlign fortcellinger.
Har | de samme kilder til mening, eller helt forskellige?

Hvordan kan | hjeelpe hinanden med at opleve mere mening

i dagligdagen? Kan | fordele opgaver eller organisere jer pad méder,
der i endnu hgjere grad stgtter op om, at | hver iscer oplever
mening i dagligdagen?
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@Dvelse 2: Det meningsfulde atlet-liv

Formal: Dette er en diskussionsgvelse, der er designet til at finde sted i en stab. Formalet
er, at Isom stab forholder jer til jeres atleters kilder til mening. T hvilken grad skaber jeres
miljg gode betingelser for de forskellige kilder? I sidste ende er malet, at I som gruppe bliver
endnu mere bevidste om, hvordan I kan skabe et miljg, hvor atleterne oplever mening.

Skridt 1 - Team refleksion og diskussion

Seet jer sammen i en gruppe, der har (med-) ansvar for et konkret miljg. Gruppen kan inde-
holde treenere, ledere, eksperter og andre, alt atheengigt afhvordan miljget ser ud. Hvis det
ermuligt, er det en styrke at invitere repreesentanter for atleterne med ind. Diskuter hvordan
jeres miljo lykkes med at skabe gode betingelser for de forskellige kilder til mening. Kig i
forskningsrapportens kapitel 4 for eksempler.

Mening gennem selv-aktualisering

Hvordan lykkes | som miljg med at understgtte atleternes autonomi
og selvbestemmelse? Hvad ger | helt konkret?

Hvordan lykkes | som miljg med at understgtte atleternes oplevelse af
mestring og kompetence, og af at atleterne “er mere end deres resultater”?
Hvad ger | helt konkret?




Hvordan lykkes | som miljg med at understgtte atleterne i at finde
mening igennem betydning for sig selv, f.eks. ved at streebe hgijt, rejse,
udvikle sig som mennesker og nyde processen?
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Mening gennem selv-transcendens

Hvordan lykkes | som miljg med at understgtte atleternes oplevelse af
samhgrighed, dels i deres ncere traeningsfcellesskab, bredere i deres sport,
og med danske atleter fra andre sportsgrene? Hvad ger | helt konkret?

Hvordan lykkes | som miljg med at understgtte atleternes oplevelse af at
have betydning for andre, for eksempel at gere en forskel i sporten, efterlade
en positiv arv eller veere en vigtig stemme? Hvad ger | helt konkret?
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Hvordan lykkes | som miljg med at skabe helt konkrete mdader, hvorpda
atleterne kan skabe veerdi for andre, f.eks. gennem mentorordninger,
treenerroller, eller ved at stgtte atleterne i at bruge deres stemme til at
scette fokus pd dagsordener, der ligger dem pd sinde?

Skridt 2 - Fra refleksion til handling
Hvad tradte frem som seerligt vigtigt i jeres snakke? Formuler i feellesskab 1-2 konkrete
indsatsomrader. Hvad vil I gerne gore mere eller mindre af, for at understotte atleternes

oplevelse af meningsfuldhed i jeres high-performance miljg?

Indsatsomrdder og handlinger:
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#4

Treeneren som arkitekt af
high-performance miljger

@velserne i denne del seetter spot pa ledelse. Gode miljger skaber ikke sig selv. De kreever
bevidst og fokuseret ledelse. I forskningsrapportens kapitel § satte vi spot pa traenerens
rolle som arkitekt af high-performance-miljoer. En arkitekts rolle har mange facetter,
inklusive at tegne, konstruere og vedligeholde bygninger, der er funktionelle og baere-
dygtige. Vores ide er, at treeneren geor ngjagtigt det samme. De designer, konstruerer og
vedligeholder high-performance-miljger, der er funktionelle og beeredygtige.

Formal: Ved at forholde jer til de neeste spgrgsmal kan I blive mere afklaret med, hvordan
jeres high-performance miljg bliver udviklet og ledet. Den slags overvejelser giver ofte
anledning til at justere maden, hvorpa man bedriver ledelse i miljget. Malet er ikke at
eendre alting, men sma justeringer kan have stor betydning.

Dvelse 1: Hvem er lederne i jeres milja?

Dette er en teamgvelse. Find ud af, hvem der skal veere med. Deltagerne skal veere alle,
der spiller en rolle i at skabe og lede miljget. Det vil ofte vere en treenergruppe, men i
de tilfeelde, hvor den formelle ledelse er teet pa”, kan det give mening, at en sportschef
eller andre deltager. Det kan ogsa veere relevant at invitere eksperter eller andre med.
@velserne fungerer bedst, nar der er psykologisk tryghed i gruppen, sd man kan dele bade

sine styrker og udviklingsmuligheder uden bekymring for at blive kritiseret eller grinet af.

Hvem er lederne i jeres milja?

Start med at diskutere, hvem | anser for at vaere de centrale ledere af
jeres miljs. Miljger er forskellige. Ledere kan vcere formelle ledere
(f.eks. en sportschef), treenere, og ind imellem ogsd centrale atleter
(f.eks. formelle eller uformelle anfarere).




L ]
o
r

Hvilket miljg stimulerer disse ledere?

Snak om, hvilke kerneveerdier disse ledere repraesenterer
og hvilket dagligt milje, de er med til at skabe.
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Figur 5: Overblik over de otte specifikke temaer indenfor

Non-negotiables og Delicate balances

Non-negotiables

At lede veerdibaseret

At lede gennem
klare strukturer

At lede hele mennesker

At lede hele staben

Delicate balances

>

Intensitet og konkurrence
med beeredygtig udvikling

Hensynet til individet med
hensynet til fcellesskabet

Fokus pd de bedste med
fokus pd de naeste

Autonomi og atlet-ansvar
med vejledning og kontrol




@Dvelse 2: Non-negotiables og delicate balances

I rapportens Kapitel § beskrev vi et studie af meget succesrige olympiske traenere. Tree-
nerne, deres atleter og deres ledere var ikke i tvivl. At skabe et godt miljo var en meget
central opgave for treenerne. I rapporten peger vi pa to overordnede temaer, der handler
om, hvordan treenerne skabte miljg. Vil kaldte dem Non-negotiables og Delicate balances.
I hver af disse kategorier var der fire mere specifikke temaer. Figur § giver et overblik over
de otte temaer.

Skridt 1 - Individuel refleksion og scoring af non-negotiables
Non-negotiables er ufravigelige principper. I forskningsrapporten beskrev vi, hvordan
disse principper var sa essentielle, at de aldrig rigtig var til forhandling. Treenerne i under-
sogelsen mente, at ga pa kompromis med principperne ville bringe selve fundamentet
for deres succes i fare.

Ovelsen er designet til treenere, men mange i et milje kan med fordel forholde sig til hvordan
de er med til at skabe det miljg, de er en del af.

Leaes beskrivelserne itabellen pa de neeste sider. Seet et kryds pa linjen ved hver "non-nego-
tiable”. Beskriv ikke ditideal, men hvad der kendetegner din praksis som den ser ud i dag.
Veer eerlig. Det er ikke altid muligt at agere preecis som man gnsker. Skriv gerne noter. For
nogle treenere og ledere kan det vaere speendende at udveelge 1-3 atleter og invitere dem
til at give deres oplevelse.

Udfyld "Ideer til egen praksis”. Her kan du notere hvad der er non-negotiable for dig.
Formuler 1-2 konkrete handlinger, du gerne vil ggre mere eller mindre af.

At lede veerdibaseret

ikke sd meget over veerdier.

Jeg har et klart blik for mine veerdier Jeg er pragmatiker. Jeg taenker
og insisterer pqd, at lede ud fra dem. P .

Jeg holder atleterne ansvarlige for at N ’ Jeg gar med det, der virker i
leve op til holdets veerdier situationen.

Noter:
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At lede gennem klare strukturer

Jeg sikrer en klar struktur, med faste
meder og tydelige planer - og at
strukturen er tydeligt kommunikeret
ud til alle.

N

A\ 4

Jeg holder mgder, nar der er
brug for det. Jeg tilpasser
sesonplanen henad vejen ud fra
atleternes behov og preestationer

Noter:

At lede gennem klare strukturer

Mine atleter har interesser og forpligtelser
uden for sporten, der til tider gerne ma
veere forsteprioritet. Jeg spagrger nysgerrigt
ind til deres liv udenfor sporten og ger en
indsats for, at det hele haenger sammen

N
A4

Min opgave er at dygtiggere atleterne
sportsligt. Selvfglgelig har de interesser
og forpligtelser uden for sporten, men
det blander jeg mig ikke i, sé@ Ieenge de
preesterer til traening

Noter:




At lede hele staben

Det er mit ansvar, at alle omkring Min rolle er at veere treener.

atleterne arbejder som et team og . < Jeg kan ikke styre eksperter og
bidrager til miljgets kultur, inklusive s ’ andre treenere. Det er atleterne
eksperter og andre treenere selv, der har dialogen pa tveers.

Noter:

Ideer til egen praksis
Hvad er non-negotiable for dig? Hvad vil du gerne ggre mere/mindre af?
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Skridt 2 - Individuel refleksion og scoring af delicate balances
Entraeners arbejde indebeerer flere harfine balancer uden nemme svar. I forskningsrapporten

pegede vi pa en raekke dilemmaer, hvor det at finde den rette balance blev beskrevet som
at balancere pa en knivsaeg. Hele tiden at justere og finde den rette balance er afgerende i
et high-performance miljg.

Udfyld tabellen . Ideen er at reflektere over hvordan de fire balancer ser ud i din praksis.
Notér hvilke situationer og dilemmaer, du oplever at sta i, hvor balancen maske har det med
at tippe den ene eller den anden vej. For nogle traenere og ledere kan det veere speendende
at udvaelge 1-3 atleter og invitere dem til at give deres oplevelse.



At balancere...

Hvordan ser denne
balance ud hos mig?
Tipper jeg oftest til
den ene eller anden
side?

Eksempler p&
situationer eller
dilemmmaer, hvor
balancen begr
tippe mod (1)

Eksempler pa
situationer eller
dilemmmaer, hvor
balancen begr
tippe mod (2)

1) Intensitet og
konkurrence
med

2) Beeredygtig
udvikling

1) Hensynet til
individet
med

2) Hensynet til
fellesskabet

1) Fokus pd de
bedste
med

2) Fokus pa de
naeste (og de
nceestbedste)

1) Autonomi og
atlet-ansvar
med

2) Vejledning og
styring
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Ideer til egen praksis

Hvilke balancer er scerligt relevante i jeres miljg? Er der centrale balancer, der ikke
er neevnt her? Hvilke balancer vil du veere scerlig opmeerksom pd og hvordan?

Skridt 3 - Feelles refleksion

Nusamles Iigeniteamet. Start med at dele jeres scoringer og refleksioner. Det kan gares
pa flere méader. I kan ga hele listen af non-negotiables og delicate balances igennem en
for en, dele hvad I har scoret, og stille spargsmal til hinandens scoring og refleksioner.
Alternativt kan I hver iseer udveelge 2-3 temaer (non-negotiables eller delicate balances),
der stimulerede jer til gode refleksioner, eller hvor jeres egen scoring overraskede jer.
Maélet er at komme pa bglgeleengde i forhold til, hvordan I ser pd ledelsen af jeres miljg.

Neeste skridt er at give hinanden sparring til at udvikle jeres ledelsespraksis. Udveelg de
mest centrale non-negotiables eller delicate balances. Diskutér hvordan I anskuer dem.
Giv dernzest hinanden feedback pd, hvordan I hver iseer handterer det konkrete tema.
Formulér i feellesskab 2-3 konkrete handlinger, I hver iseer gerne vil ggre mere afi den
naeste tid. Notér disse handlinger for hver person.

Tema (non-negotiable eller balance):

Konkrete handlinger:




Tema (non-negotiable eller balance):

Konkrete handlinger:

Tema (non-negotiable eller balance):

Konkrete handlinger:
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Afrunding

High-performance miljger peger alle sammen pa en grundleeggende erken-
delse. Gode miljger skaber ikke sig selv. I gode miljger tager man sig tid til at
stoppe op, evaluere og reflektere over, hvordan miljoet fungerer. Vores gnske
med dette workshopmateriale har veeret at give ideer til sadanne refleksioner
og hjeelpe jer i gang med en systematisk tilgang.

Vi haber, at gvelserne har stimuleret gode refleksionerne og diskussioner.
Arbejdet stopper dog ikke her. Vi anbefaler, at I med mellemrum stopper
op og forholder jer til, om jeres planer er blevet solidt implementeret i hver-
dagen. Vend gerne tilbage til nogle af gvelserne, tilpas dem, eller szt jer for
at udvikle nye gode refleksionsgvelser.

I den tilhgrende forskningsrapport kan I leese mere om de konkrete studier,
finde de videnskabelige artikler, de er publiceret i, og finde forslag til litteratur
til yderligere fordybelse.

Vier glade for feedback. Vivil gerne hgre, om gvelserne har hjulpet jer, hvilke
gvelser der iseer har fungeret, og hvordan I har organiseret arbejdet i form af
workshops og temaaftener. Del ogsa gerne jeres erfaringer med jeres kolleger
i andre danske high-performance miljger. Maske I kan inspirere hinanden.

Kontakt & Feedback:
Prof. Kristoffer Henriksen, Forskningsleder Psychology of Sport,
Excellence and Health (PSYCH)

= khenriksen@health.sdu.dk
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