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Sportspsykologisk udvikling
- i teori og praksis

Sportspsykologi er i dag en integreret del af eliteorientering. Det
skal det ogsé blive i barne- og ungdomstraeningen, for sportspsy-
kologi kan veere med til at styrke barn og unges generelle lering,
udvikling og trivsel. Sportspsykologi handler ikke udelukkende om
presstations- og konkurrencefeerdigheder, men i lige sé& hej grad om
generelle mentale feerdigheder og personlig udvikling, hvor lgberne
leerer sig selv bedre at kende.

Laberne skal samlet set tilegne sig mentale feerdigheder, som kan
bruges til at optimere udbyttet af treeningen, til at tackle sveere situ-
ationer og perioder, bade i og udenfor sporten, og til at kunne pree-
stere, nar det geelder. Laberne skal tilegne sig det, vi kalder mental
styrke. Labernes sportspsykologiske treening skal pd den méde
styrke deres sportslige udvikling, men vil i tilleeg give dem personlige

feerdigheder, som de vil kunne bruge i mange andre aspekter af livet.

Malseetningen med den sportspsykologiske udvikling er, at barn og
unge skal tilegne sig mental styrke. Men hvad er mental styrke, og
hvad kendetegner orienteringslabere, der er mentalt steerke? Hvis
man stiller barn og unge (og voksne) det spargsmél, vil svaret ofte
veere, at det er lgbere, der f.eks. aldrig bliver nervase, nar de skal
preestere, aldrig mader modgang i deres udvikling og aldrig bliver

i tvivl om, hvorfor de dyrker orientering. Forskningsmeessigt ved
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man dog, at dette ikke er korrekt. Labere, der er mentalt staerke, har
arbejdet struktureret med at blive bevidste om deres procesmal og
personlige veerdier. Og de forméar at handle i overensstemmelse med
dem pé trods af, at de bliver nervase, ndr de skal preestere, eller nar de
mader modgang og tvivl.

I sportspsykologisk udvikling og treening arbejdes der med mental
styrke i tre kategorier:

o Mental styrke i treeningen handler om, at laberne har steerke leerings-
feerdigheder. At de kan f& det optimale ud af treeningen, at de er
gode til at indga i dialog med traeneren, at de er mélrettede og kan
hé&ndtere modgang m.m.

o Mental styrke i hverdagen bliver iseer vigtig nér lzberne skal starte p&
en ungdomsuddannelse eller flytter hjemmefra, og nér treeningsom-
fanget skal @ges. Det handler f.eks. om, at de kan planleegge deres
hverdag, skabe gode rammer om deres udvikling og balancere
treening med genopladning.

e Mental styrke i konkurrence handler om, at lzberne kan omseette de-
res feerdigheder til resultater. At deres nervesitet og bekymring ikke
far lov at sté i vejen for en god preestation. At de hurtigt kan fokusere
p& opgaven igen og gennemfere deres plan for preestationen.
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Kapitlet bygger p& en god blanding af den tilgeengelige forskning,
seniorlandstreener Torbjern Gasbjergs speciale, hvori han intervie-
wede en raskke landsholdslzbere om psykologiske udfordringer i
karrieren, og erfaringer fra mange &rs sportspsykologisk arbejde
med Dansk Orienterings-Forbunds landshold og i Team Danmark.

Sportspsykologisk udvikling

| orientering har man traditionelt betragtet teknik og sportspsyko-
logi som én starrelse. "Teknik er tanker og tanker er teknik’, siger
man. Selvom de er teet forbundne, er dette dog for simpelt. Teknik
er meget mere end tanker (f.eks. lgbsteknik, korthandteringsteknik
m.m.) 0g sportspsykologi er meget mere end tanker og teknik (f.eks.
motivation, lifeskills, veerdier m.m.). | dette kapitel vil vi komme med
et bud pé&, hvilke mentale feerdigheder, man som orienteringstreener
skal fokusere pé i forbindelse med sit arbejde med laberne, samt
hvornar de skal treenes. Men farst vil vi minde om de seks grund-
leeggende principper for den sportspsykologiske udvikling, som er
beskrevet mere dybdegédende i kapitel 1, "Bern og unge oriente-
ringslgberes udvikling — et overblik”.

Mentale feerdigheder skal treenes

De mentalt steerke lgbere er ikke fadt med en god treenings- og kon-
kurrencepsyke, men har oparbejdet den gennem treening. Mentale
feerdigheder kan og skal udvikles gennem et mélrettet og struktu-
reret arbejde, startende fra 11-12 arsalderen, nér lgberne er blevet
tilstreekkeligt modne og reflekterede.

Sportspsykologi handler om mere
end konkurrencepsyke

Sportspsykologien spiller en rolle i lgbernes leering, udvikiing og
trivsel. Den sportspsykologiske udvikling handler lige s& meget om,
at leberne far starre udbytte af treeningen og indgér pa et hold pa
en god méde, som at de leerer at preestere under pres. Laberne
mader flere overgange (transitioner) i livet i og udenfor sporten - ofte
samtidig — og lebermne skal leere at tackle disse situationer.

Sportspsykologisk traening skal tilpasses malgruppen

Barn og unge er ikke bare miniudgaver af voksne. De har ikke brug
for de samme mentale feerdigheder. Nyere undersagelser peger
pé&, at kravene til at udvikle sig er kvalitativt forskellige fra kravene il
at preestere. Praestationsfeerdighederne er de sveereste at leere, og
indleeringen er betinget af, at laberne ferst har leert nogle grundlasg-
gende mentale feerdigheder i treeningen, og herefter i hverdagen.

Malet er forst og fremmest udvikling

| starten af den sportspsykologiske udvikling ber man evaluere den
sportspsykologiske indsats pé, om laberne learer noget, om de tri-
ves, og om de indgér p& en god méde i barne- og ungdomsmiljget.
Farst langt senere skal effekten af det sportspsykologiske arbejde
vurderes i preestationerne. Det handler med andre ord om at arbejde
med lzbernes udvikling inden for de alderssvarende mentale feerdig-
heder, selvom de f.eks. ogsé fra tidlig alder bliver meget nervase fer
og under konkurrence.

Sportspsykologisk traening horer til
i klubbens bgrne- og ungdomstraening

Hvis sportspsykologi skal virke i skoven, skal det med ud i skoven.
| starten er det en fordel at arbejde med sportspsykologi med hele
holdet. Foreeldrene skal veere informerede, sé& de kan bakke op
hjiemme med gode spargsmal.

Sportspsykologi star aldrig alene

Sportspsykologi og paedagogik smelter ofte sammen i praksis, fordi
psykologien i barne- og ungdomsidreet oftest handler om trivsel,
leg 0g leering. Sportspsykologi og o-teknik smelter sammen, fordi
mange tanker (psykologi) er tanker om o-tekniske udfordringer (tek-
nik). Sportspsykologi og fysisk treening smelter sammen, fordi fokus
0g indsats i treeningen er afgerende for, om den velstrukturerede
treeningsplan overhovedet giver udbytte.

Sportspsykologi binder
lgbernes udvikling sammen

Labernes mentale feerdighedsniveau vil have indflydelse pé alle

de andre udviklingsomréder. Derfor er der ogsé en fare for, at den
sportspsykologiske treening bliver glemt i den daglige treening, da
den "gemmer” sig lidt i de andre ting, der er i fokus. Men den er
vigtig at huske pa, netop fordi den ger leberne i stand til at fa sterre
udbytte af den resterende traening og pa sigt at praestere bedre til
steevner.

Selvom sportspsykologi aldrig star alene (som beskrevet i det sjette
princip) vil vi alligevel her prave at skille det ad og holde fokus p&
mentale feerdigheder. | dette kapitel vil vi séledes ikke ga ind i barn
0g unges generelle psykologiske, sociale og emotionelle udvikling. |
stedet vil vi komme med et bud pé, hvilke mentale feerdigheder, der
er relevante for barn og unge orienteringslgbere at treene, og hvor-
dan man som treener kan arbejde med at udvikle disse feerdigheder.

Derudover skal det understreges, at kapitlet fokuserer pé& udvik-
ling af generelle mentale feerdigheder. | tilleeg til dette kan enkelte
labere have helt saerlige udfordringer. En Igber kan veere merkeraed
eller have hgjdeskraek, hvilket kan begreense lgberens deltagelse |
treeningen. En labers foreeldre kan blive skilt, og laberen kan blive
meget mentalt pavirket. Individuelle udfordringer kreever individu-
elle lgsninger, og her kan en sportspsykologisk konsulent veere en
nedvendig lasning. Men det eendrer ikke p4, at treeneren med en
grundlesggende sportspsykologisk viden, kan have stor indflydelse
pé& meget af det mere generelle sportspsykologiske arbejde | barne-
0g ungdomsérene.

Sportspsykologi i praksis

Sportspsykologisk traening kreaver, som al anden treening, systema-
tik, struktur, regelmaessighed og lgbende evaluering for at virke. Det
vil sige, at rammerne for at implementere sportspsykologi som en del
af treeningen, skal veere pé plads. At integrere sportspsykologi fra
bunden i barne- og ungdomstraeningen er tidskreavende for tresne-
ren, men det er en god investering pé lang sigt. Vi anbefaler, at den
sportspsykologiske traening foregér som en integreret og naturlig del
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af den daglige treening. Visse feerdigheder kan man som treener sag-

tens selv arbejde med. Andre kan man med fordel samarbejde med
en sportspsykologisk konsulent omkring. Under alle omsteendighe-

der anbefaler vi, at treeneren er teet involveret i arbejdet. Det er ikke

nok, at en "fremmed” sportspsykologisk konsulent laver et program

for lzberne i et klasselokale et par aftener. Det skal med ud i skoven,
med ind i traeningen, og traeneren skal med sit engagement vise,

at det er en vigtig del af treeningen. Som treener kan man gribe den

praktiske treening an pé flere mader, hvoraf vi her vil fremhzave to:

Sportspsykologisk dialog og tiltag

i eksisterende traningsaktiviteter

I lgbernes daglige traening stilles der bade krav til fysik, motorik,
o-teknik og til det mentale. Det kregver f.eks. fokus, handtering af
modgang, dialog, commitment og andre mentale feerdigheder at
treene. Som treener kan man ganske enkelt gere det, at man ogsé
inkluderer mentale feerdigheder, nér man alligevel introducerer eller
evaluerer en treeningsevelse. "Du siger, at du havde sveert ved at
holde retningen i dag. Var det fordi, du havde sveert ved at fokusere
pa at holde retning, eller var det bare teknisk svaert?”. Eller "du er vir-
kelig blevet meget bedre til at labe effektivt igennem "bavlet terreen’.
Kan du selv maerke det? Hvad far denne udvikling dig til at fele?
Giver det motivation?”.
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Specifikke sportspsykologiske gvelser

Ved at gare brug af specifikke sportspsykologiske @velser, kan man
mélrettet udvikle og treene lgbernes mentale feerdigheder. Denne
metode har tre trin. Ferste trin er at veelge en konkret feerdighed ud
(f.eks. "handtering af modgang”) eller evt. at definere et tema (f.eks.
"bevare en positiv indstilling i treening”). Andet trin er at laegge hove-
det i bled og finde pé avelser og situationer, der udfordrer lzberne pé
feerdigheden. Man kan f.eks. inddele lgberne i tydeligt uretfaerdige
hold, man kan give nogle lgbere et almindeligt kort, mens andre

far et meget manipuleret kort, eller man kan bevidst seette en post
forkert. Tredje trin er at sikre, at lgberne leerer noget af gvelsen. Det
kreever dels, at man lader laberne kende formalet (f.eks. at arbejde
med deres evne til at handtere modgang og bevare en positiv
indstiling) og dels, at man evaluerer specifikt pa feerdigheden og
ikke pé& andre feerdigheder. "Hvordan faltes det, da posten ikke var
der? Hvad fik det jer til at gere?” Var det sveert at holde den positive
indstilling, nar | godt vidste at det andet hold var bedre? Hvad kan
man gare for at h&ndtere s&danne situationer?”.

| Team Danmark kaldes disse to metoder for integreret mental
treening. Erfaringen er, at sportspsykologi fungerer bedst, nér det er
en naturlig del af treeningen, og nér treeneren viser, at det er vigtigt,
f.eks. ved at seette tid af til det i treeningen.



Hvad skal en elitelgber kunne?

Ved at kigge pé, hvilke krav der stilles til elitelaberes mentale styrke, Sportspsykologi binder bgrn
kan vi finde frem til hvilke feerdigheder der skal til for at kunne pree- ] e

‘ . . og unges udvikling sammen,
stere pé hajeste plan. Vi mener, at elitelgberes mentale styrke kan

opdeles i 16 forskellige mentale feerdigheder. Disse 16 feerdigheder, fordi det pavirker alle andre

samt hvornér lgberne skal tresne dem, udger "Den sportspsykolo- udviklingsomréder,

giske udviklingsmodel”, som praesenteres i neeste afsnit. Selvom de :

mentale feerdigheder er malrettet mod at styrke labernes sportslige : .

udvikling, er det stort set feerdigheder alle labere — og mennesker Sportspsykologi kan bade

— har gavn af at beherske. Uanset om laberen geme vil veere den : integreresibgrne- og ungdoms-
neeste danske verdensmester eller bare vil medes med sine oriente- ]
ringsvenner et par gange om ugen, er der altsé god fornuft i at leere
disse feerdigheder.

traeningen i sammenhang med
eksisterende traeningsaktiviteter,

. eller man kan bruge specifikke

Nar lgbere treeder ind i seniorlandsholdstruppen, forventer ingen, sportspsykologiske ovelser

at de har ndet deres o-tekniske og fysiske topniveau. Det samme '
geelder p& det mentale omrade. Dog Vil lgbermne have stor gleede
af at have tilegnet sig mental styrke allerede pé vejen mod lands-

holdet. De fér brug for det. Og husk, at man ikke ved, hvilke lgbere

der i fremtiden skal, eller ikke skal, pé landsholdet, far sent i deres

udvikling.
Den sportspsykologiske udviklingsmodel
Hold Minilgbere Barnelgbere Ungdomslgbere Juniorlgbere Seniorlgbere
Alder 45678 9 10 11 12 183 14 15 16 7 18 19 20 21 22 28 24
Udviklingsniveau Leeringsfaerdigheder Leeringsfaerdigheder Lifeskills og Praestere nar det geelder
i treening og lifeskills preestationsfeerdigheder

1. Basis motivation
2. Basis mélseetning og evaluering
3. Visualisering i treeningen
4. Refleksion og dialog
fesrdigheder 5. Udvidet motivation

6. Udvidet méalseetning og evaluering

7. Handtering af modgang

8. Planleagning
9. Commitment
10. Kontrol og accept

11. Genopladning

12. Preestations- og resultatm

L 13. Basis konkurrenceforberede
Konkur

_ Praestations 14, Veerdier
feerdighede 16. Fokus og 3R-m

16. Udvidet ko

Introduktion - Introduktion - Introduktion

Figur &6.1. Den sportspsykologiske udviklingsmodel.
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Den sportspsykologiske
udviklingsmodel

De 16 mentale feerdigheder, som lgberne skal udvikle gennem
treening, er i den sportspsykologiske udviklingsmodel (fig. 5.1) inddelt
i tre kategorier:

¢ Treening - Laeringsfeerdigheder (de grenne)
¢ Hverdag - Lifeskills (de bld)
¢ Konkurrence - Praestationsfeerdigheder (de rade)

Feerdighederne er nummereret fra 1-16, og reskkefelgen af lgbernes
treening og udvikling af feerdighederne falger nummereringen og

gar i modellen fra gverste venstre hjgrne mod nederste hajre hjgrne.
Raekkefalgen af feerdighederne er for det farste bestemt ud fra alder
(startende fra 11 &r) og for det andet ud fra kategorierne (startende
fra leeringsfeerdigheder il preestationsfeerdigheder). De mentale feer-
digheder er ikke opdelt i delelementer som mange af de fysiske og
motoriske faerdigheder og alle de o-tekniske feerdigheder, da de ikke
pa samme méade kan deles op i mindre, specifikke dele.

I modseetning til de andre to sportslige udviklingsomréader, starter det
specifikke arbejde med lgbernes sportspsykologiske udvikling ferst,
nér de er ca. 11 &r. Det er ikke fordi lgberne ikke kan leere mentale
feerdigheder lidt tidligere, men det er ferst i denne alder, at det giver
mening at arbejde mélrettet med lgbernes mentale feardigheder.
Som det er illustreret i modellen, sa slutter arbejdet med mentale
feerdigheder aldrig. Leberne kan med fordel arbejde med de mentale
feerdigheder hele deres sportslige karriere og sdmeaend sikkert hele
livet. Hvornér de forskellige feerdigheder introduceres 1 treeningen,
findes der ikke en praecis opskrift p&, men vi har givet vores bud |
udviklingsmodellen. Modellen skal forstas som en guideling, der ikke
fritager traeneren fra at vurdere, hvornér en laber er Klar til neeste
skridt.

Kategorier

Kategoriseringen af de mentale feerdigheder er et udtryk for, at
feerdighederne bestemmes ud fra forskellige kvaliteter. De grenne
feerdigheder, 1 kategorien "treening — leeringsfeerdigheder”, er mentale
leeringsfeerdigheder, som lgberne skal udvikle i ro og mag i treenin-
gen, og som hjeelper dem til at f& starre udbytte af deres treening.
De skal danne grundlaget for labernes sportspsykologiske udvikling.
De bla feerdigheder, i kategorien "hverdag - lifeskills” er ligeledes
grundleeggende mentale feerdigheder, men de handler om emner i
lebernes hverdag ved siden af treeningen. Den sidste kategori med
de rgde feerdigheder, "konkurrence — prasstationsfeerdigheder’, er
de mentale feerdigheder, som kan hjeelpe laberne til at saette gode
praestationer sammen i konkurrence og preestere, nér det geelder.

Som modellen illustrerer, bestemmer de tre kategorier ogsé, i hvilken
reekkefelge de mentale feerdigheder skal introduceres og traenes.
Man kan forestille sig et hus, hvor leeringsfeerdighederne er funda-
mentet, lifeskills er veeggene og presstationsfeerdighederne er taget.
Feerdighederne i kategorierne bygger ovenpé hinanden, og er derfor
afhaengige af hinanden.
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Traening - leeringsfardigheder

Far, og til dels under, puberteten er lgberne sjeeldent klar til decideret
mental treening. Preestationer og resultater skal ikke veere i fokus i
denne alder, og derfor skal der ikke treenes mentale feerdigheder,
der optimerer lgbernes preestationer. Denne fase handler om trivsel,
leg og leering. Vi ved godt, at nogle lgbere allerede i denne alder
lider af nervasitet og preestationsangst. Men det skal ikke afhjeelpes
ved at skaerpe lgbernes mentale preestationsfeerdigheder. Det skal
afhjeelpes ved at skabe et trygt leeringsmilie med mindre fokus pé
praestationer og resultater. Fra en sportspsykologisk vinkel giver det
i denne fase mening at introducere det, vi kalder leeringsfaerdighe-
der. Leeringsfeerdigheder er feerdigheder, der understetter lobernes
leering og udvikling. Det er feerdigheder, hvor der bl.a. arbejdes med
lzbernes motivation, mélsestninger i treeningen, evne til refleksion og
dialog m.m.

Som tidligere nesvnt skal de mentale feerdigheder treenes i sam-
menhaeng med resten af labernes treening. Labernes leeringsfeer-
digheder kan og ber integreres, som en del af klubbens barne- og
ungdomstraening. For barnelgbere og de ferste par & som ung-
domslgbere, er det ikke nedvendigt at kalde det sportspsykologisk
treening eller overnovedet italeszette, at de mentale feerdigheder
treenes. Det er blot en naturlig del af den méde, de treener og leerer,
at de f.eks. skal leere at saette simple procesmél for en treening.

Efterhdnden som ungdomslaberne bliver eeldre og mere modne (fra
15-8rsalderen) kan man begynde at inkludere dem mere i den men-
tale feerdighedstreening. Man kan introducere dem for de centrale
begreber og forteslle lidt om de forskellige mentale leeringsfeerdighe-
der og forteelle hvorfor de er vigtige at leere. Laberne skal f.eks. leere
at formulere mere langsigtede procesmal, samt skrive dem ned og
evaluere systematisk pa dem.

Arbejdet med at udvikle lgbernes learingsfeerdigheder fortsaetter,
men i takt med, at lgberne bliver eeldre og rykker op pé nye hold,
starter pé efterskole, ungdomsuddannelse, flytter hiemmefra m.m.,
sé vokser kravene til planleegning af hverdagen. For de sportsligt
fokuserede lgbere vil antallet af ugentlige treeningspas stige, og tree-
ningsindholdet bliver mere kraevende. Samtidig vokser lektiebyrden,
skoledagen bliver leengere, og kravet om at veere social og "med pé
nodeme” falger med.

Nar lgberne nar 15-16 arsalderen, bliver det derfor relevant, at laber-
ne begynder at Ieere relevante lifeskills. Lifeskills forstér vi her som
feerdigheder, der er vigtige for at handtere livet som ung akliv laber.
Det handler iseer om, at lglberne har en hverdag, hvor der er fokus
pa sporten, men hvor der ogsé er plads til et godt og meningsfuldt
liv ved siden af. Det handler om, at lzberne er gode til at prioritere,
at de skaber rammer, s& de kan udfere deres treening med kvalitet,
og at de far planlagt hverdagen, s& det hele haenger sammen. Dette
er et fundament for at kunne h&ndtere de endnu hgjere krav, som
leberne vil made i sporten og i livet.



Mentale feerdigheder, der hjeelper laberne til bedre preestationer il
steevner, er det sidste skridt i lgbernes sportspsykologiske udvikling
0g treening - taget pa det sportspsykologiske hus. Man bar be-
gynde at fokusere pé praestationsfaerdigheder, nér praestationerne
begynder at blive vigtige, og laberne feler pres med rette. Med rette.
Laberne kan jo fele pres alt for tidligt og ved uvaesentlige konkurren-
cer. Her er lgsningen, som naevnt, at skabe et stattende miljg med
fokus pa leering fremfor preestationer og resultater. Men nér lgberne
er feerdige med puberteten, og nér konkurrencen reelt begynder at
skeerpes i junioralderen, f.eks. i forbindelse med udtagelseslab il
Junior-VM el.lign., er det tid til at introducere preestationsfeerdigheder.

Mange labere tror, at de, for at preestere godt, skal g& ind til et
steevne med en falelse af stor selvtillid, og helt uden bekymringer.
De eftersparger redskaber 1il at styre og kontrollere deres tanker og
folelser. Men det kan ikke altid lade sig gere. Vores erfaring siger, at
tvivl og bekymring er en naturlig og uundgéelig del af det at dyrke
sport. Seerligt under pres, som f.eks. til vigtige steevner, fér tankerne
deres eget liv. Unge lgbere vil i disse situationer opleve myriader af
tanker, der er meget svaere at styre og som ofte er nye og uvante.
Ligesom enhver mant har bade en forside og en bagside, indeholder
konkurrencesport bade gleede og stolthed pa den ene side, men
0gsé tvivl og bekymring p& den anden. | startboksen oplever mange
lobere et steerkt anske om at preestere godt, og de har en Klar tro
P4, at det kan lade sig gere. Men samtidig kan de tvivle pd, om de
har forberedt sig godt nok, og de er bange for at fejle og ikke kunne
leve op til forventningerne. Dette er helt naturligt.

Moderne sportspsykologi tager udgangspunkt i, at det sjaeldent
er muligt at styre og kontrollere tanker og felelser. Tvaertimod kan
en stor indsats for netop at styre tanker og felelser, flytte fokus fra

den egentlige opgave — nemlig at preestere. Mens den indre kamp
om at styre tanker og felelser foregér, passerer den egentlige kamp
(sportskampen) forbi uden fuldt fokus. | stedet skal laberne leere at
veere til stede i nuet, at registrere og acceptere forstyrrende og nogle
gange ubehagelige tanker og felelser som noget, der kommer og
gér — uden at keempe med dem. De skal leere at rette fokus tilbage
pé opgaven, hver gang de forstyrrende tanker kommer. For at kunne
gare det skal lgberne leere at vaere bevidste om og kende til deres
saedvanlige forstyrrende tanker og falelser og vide hvad deres opga-
ve er. Det er feerdigheder, der i hgj grad kan treenes.

Dette har stor betydning for treenerens ageren i konkurrencesitua-
tioner. | et anske om at hjeelpe laberne inden start vil treeneren ofte
sige: "du skal ikke veere nerves’, eller "oare nyd det”. Méske ber
treeneren i stedet sige: "Det er helt naturligt at vaere nervas, det er
alle de andre ogsé, og det er jeg ogsé, nér der er noget pa spil.
Men hvis du hele tiden retter fokus tilbage p& den opgave, du lige
har fortalt mig, at du vil have fokus pé&, hver gang dine saedvanlige
forstyrrende tanker kommer — sé skal det nok g&. Du kan nyde det
bagefter”.

Mental styrke i konkurrence handler ogsé om, at lgberne er i stand
til at handle i overensstemmelse med deres veerdier og procesmal,
selv nér de er under pres eller mader modgang og stér ansigt il
ansigt med svaere tanker og felelser. Dette er kun muligt, nar de ved,
hvorfor de dyrker orientering og hvilke veerdier de gerne vil sté for
som lgber. Det er en anden mental preestationsfeerdighed.

Born og unges sportspsykologi-
ske udvikling skal bygges af
mentale faerdigheder i tre
kategorier:

« Traening - Laeringsfaerdigheder

» Hverdag - Lifeskills

 Konkurrence - Praestations-
feerdigheder.

De mentale faerdigheder skal
forstas som et hus, hvor laerings-
feerdighederne er fundamentet,
lifeskills er vaeggene og
praestationsfaerdighederne

er taget. Rekkefglgen de

leeres i, er vigtig.
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Sportspsykologisk traening

De 16 mentale feerdigheder, som lgberne skal lere i lgbet af deres
udvikling, er beskrevet i de felgende afsnit. Feerdighederne kan ved
leesning forekomme mindre konkrete end de fysiske og motoriske
0g o-tekniske feerdigheder. Effekterne af den sportspsykologiske
treening vil ogsé veere mindre synlige, iseer i starten af labernes
sportspsykologiske udvikling. Det bunder i, at leeringsfesrdigheder-
ne netop er feerdigheder, der skal hjeslpe lgberne til at se og forsta
deres egen udvikling inden for andre sportslige og sociale omréder.

Mental faerdighedstraening
i praksis

Udvikling af mentale feerdigheder kreever farst og fremmest, at
leberne er bevidste om, at de kan udvikle sterre mental styrke, og
om hvordan de kan gere det. Den farste introduktion til sportspsy-
kologisk treening er derfor vigtig, da det netop er her, at denne
bevidsthed kan skabes. Mange af de mentale feerdigheder kan
treenes pa holdniveau, mens andre ogsé skal treenes individuelt med
den enkelte lzber. Treening af en del af preestationsfeerdighederne og
lifeskills er, naturligt nok, mest relevant for de sportsligt fokuserede
lobere.
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Labemes treening og udvikling af lifeskills og preestationsfeerdighe-
der er derfor primaert den personlige treeners opgave, da det sjeal-
dent er praktisk muligt for klubtreenere at traene dette med lgberne.
De mentale feerdigheder, som skal treenes i labermes udvikling, inden
de fér en personlig treener ved 15-&rsalderen, skal dog integreres i
berne- og ungdomstraeningen. Samtidig er det vigtigt, at der Igben-
de er en teet dialog mellem ungdoms- og juniortraenerne i klubben
0g den personlige traener, s& det mentale feerdighedsarbejde ko-
ordineres. Den personlige treener skal vide, hvad lgberen har veeret
igennem af mentale feerdigheder i klubbens bermne- og ungdomstrae-
ning, s& det videre arbejde kan tilpasses. Samtidig skal ungdoms-
0g juniortreenerne vide, hvilke mentale feerdigheder laberen treener
individuelt, s& de kan statte op om det i klubmiljget. | faerdighedsbe-
skrivelserne har vi givet et bud pa, hvordan arbejdsfordeling mellem
den personlige traener og treenerne i klubben kan veere.

I mange af de mentale feerdighedsbeskrivelser er der henvist til ek-
sempler pa specifikke sportspsykologiske avelser, som kan findes |
TBU-gvelseskataloget pa Dansk Orienterings-Forbunds hjemmeside.
I nogle af feerdighederne vil udviklingen af faerdigheden ikke skulle
ske gennem specifikke gvelser, men ved at integrere feerdigheden i
andre treeningsaktiviteter. Det kan veere i forbindelse med instruktion,
feedback og evaluering eller ved at inkludere et mentalt element i en
fysisk og motorisk- eller o-teknisk avelse. Dette er ogsé beskrevet i
hver feerdighed.




Beskrivelse af mentale
feerdigheder - Laeringsfaerdigheder

1. Basis motivation (11- ar)

Den ferste mentale leeringsfeerdighed, som man som tresner kan
begynde at stimulere hos lgberne, er deres motivation for at dyrke
orientering. Man kan diskutere, hvorvidt motivation er en feerdighed, i
forhold til, om det er noget der kan udvikles gennem traening. Vi me-
ner, at hensigtsmaessig tilrettelaeggelse af aktiviteterne 1 forbindelse
med beme- og ungdomstreeningen, kan "preege” mange laberes
motivation i rigtige retning — nemlig at fastholde deres motivation for
at dyrke orientering. Basis motivation bestéar derfor ikke af specifikke
sportspsykologiske @velser, men af overvejelser og tiltag, som man
som treener ber tage med i planleegning og gennemfarsel af de
eksisterende treeningsaktiviteter. Samtidig er leberne ved introdukti-
onen af denne feerdighed ofte for unge til for alvor at reflektere over,
hvad der rent faktisk motiverer dem ved at dyrke orientering. De
sportspsykologiske tiltag omkring basis motivation behaver derfor
ikke italesasttes over for laberne indtil de bliver 14-15 &r.

Indtil lzberne er 10-11 &r, har mini- og barnetraeningen primeert vaeret
bygget op omkring leg og gleede, og det motiverende har netop vee-
ret orienteringsgleeden - at det er sjovt i sig selv at ga til orientering.
For bernelgberne begynder traening af specifikke feerdigheder at
fylde mere i traeningen, og de er begyndt at konkurrere "for alvor” og
sammenligne deres niveau med holdkammerater og "modstande-
re”. Samtidig betyder feellesskabet i miljget mere og mere, og de vil
gerne veere en del af holdet, med alt hvad det indebeerer. Labernes
motivation er derfor ogsé i gang med at udvikle sig i denne periode.

Motivation bor ikke alene i lgbernes indre univers. Den er dybt af-
heengig af miliget og omgivelserne, og som treener kan man preege
lzbernes motivation ved at have fokus pa de rigtige ting. | kapitel 2,
"Bern og unges motivation for orientering” beskrives selvbestemmel-
sesteorien som tre grundlaeggende behov; autonomi, kompetence
0g samharighed. Nar lgberne oplever, at de far opfyldt deres grund-
leeggende behov for autonomi, kompetence og sammenherighed,
vil de opbygge en staerk indre motivation. Basis motivation tager
udgangspunkt i selvbestemmelsesteorien. Som treener skal man for-
s@ge at opbygge et milig, hvor der stresbes efter at opfylde labernes
behov for autonomi, kompetence og samharighed.

Oplevelsen af autonomi kan skabes i rammer, hvor lgberne har
mulighed for at tage initiativ og ansvar, b&de for egen udvikling, men
ogsa for berne- og ungdomsmiljiget som helhed. En af kerneveerdi-
erne for "det gode treeningsmilja”, beskrevet i kapitel 7, "Treenerrollen
og treeningsmiljget”, er netop at give plads til det frie initiativ. | kapitel
7 0g 8 er der beskrevet en reekke eksempler pa frie initiativer fra le-
bere, man som treener og klub skal statte op om. Treeneren kan dog
ogsa arbejde aktivt med lgbernes oplevelse af autonomi. Dels ved
at arbejde malrettet med udvikling af unge treenere og ledere, som
beskrives i kapitel 8, og dels ved at inkludere laberne i deres egen
udvikling. Det kan veere ved at forteelle dem, hvad det er meningen,

at de skal blive bedre til i treeningen nu og pé leengere sigt, og lade
dem komme med forslag til gvelser, som de godt kunne teenke sig at
lave for at blive bedre.

At skabe oplevelsen af kompetence handler om at synliggare lgber-
nes udvikling for dem selv. Og det handler om at italessstte det for
den enkelte lzber og for hele holdet, hver gang laberne gar en god
indsats til gavn for deres egen udvikling og/eller for miljget. At synlig-
gare lgbernes udvikling for lgberne selv, kan f.eks. gares ved at bru-
ge evalueringsavelser i den fysiske og motoriske- og den o-tekniske
treening, og efterfelgende forteslle lgberne om deres udvikling. Ikke i
forhold til andre Igbere, men ved at sammenligne deres tidligere ni-
veau med deres nuveerende. Det kan gares ved at rose lgberne, nér
de efter en periode med lidt dérlig stemning mellem nogle lgbere pa
holdet, bliver bedre til at omgas hinanden pa en god made. Eller ved
altid at neevne og rose de labere, som ger en god indsats til gavn for
miljget, f.eks. dem, der altid kommer til treening og deltager aktivt pa
kredsungdomskurser og steevner el.lign.

At skabe oplevelsen af samharighed handler om lave aktiviteter og
skabe rammer, der styrker feellesskabsfalelsen. At lgberne har lyst til
at komme til treening, fordi de har det sjovt, og fordi de faler sig som
en del af holdet. Feellesskabsfalelsen er enormt vigtig for barne- og
ungdomslgberne og er ikke bare noget, der kommer af sig selv.
Feellesskabet kan styrkes ved at lave avelser, der skal lgses parvis,
i grupper eller hele holdet sammen, hvor samarbejde og sparring er
nedvendigt for at lase opgaven. Det kan styrkes ved at have aktivi-
teter, der opfordrer til dialog, videndeling og hygge, f.eks. o-teknisk
feellesevaluering, regelmeassig feellesspisning eller andre sociale
aktiviteter. Og feellesskabet kan styrkes ved at undgé uhensigts-
maessige gruppedannelser internt pa holdet. Der skal gribes ind,
hvis nogen faler sig udenfor og ikke trives pé holdet.

2. Basis malsaetning
og evaluering (12- ar)

Laberne skal laere at sestte og evaluere pé kortsigtede procesmal,
farst i treening og sidenhen ogséa i konkurrence. Procesmél handler
ikke om resultatet, men om, hvilkke opgaver lzberne skal arbejde med
i treening og konkurrence og hvordan de vil lese dem. Kortsigtede
procesmal skal vaere begreenset til en kortere periode i treeningen
eller en enkelt traening eller et steavne. Et kortsigtet procesmal skal
besté af én, evt. to Klart afgreensede opgaver/feerdigheder, som
lgberne skal arbejde aktivt med.

Na&r der arbejdes med at lave mélsaetninger, uanset om det er kort-
eller langsigtede mél, er SMART-modellen en god guideline. Model-
len beskriver fem grundleeggende kriterier, som en mélsaetning skal
opfylde. Mélseetningen skal veere:

o Specifik. Mélet skal veere specifikt afgreenset, f.eks. en bestemt

opgave/feerdighed, og mélseetningen skal klart vise, hvad der skal
ske, og hvordan det skal ske.
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o Malbar. Det skal vaere muligt at méle fremgang og kunne konsta-
tere, om lgberne bliver bedre til de forskellige feerdigheder.

o Attraktiv. Malsestningen skal motivere lgberne til at gare en
indsats for at opna det.

¢ Realistisk. Det skal veere realistisk for lgberne at n& mélet med
en koncentreret indsats.

o Tidsbestemt. Det skal veere muligt for lgberne at n& mélseet-
ningen inden for en overskuelig tidsramme, specielt med de
kortsigtede mal.

Procesmél i berme- og ungdomstraeningen vil ofte blive defineret ud
fra den feerdighed, der skal arbejdes med, f.eks. "at blive bedre til

at f& den rigtige retning fra indlabspunktet til posten’, eller "at blive
bedre til at lave "fodhop” og "knashink™. Procesmal i konkurrence
skal, ved introduktionen af basis méalsaetning og evaluering, handle
om de o-tekniske opgaver, som lgberne skal arbejde med under
konkurrencen, f.eks. "at tage et stop ved hver post og f& lagt en Klar
og tydelig plan for neeste streek’, eller "at vaere ekstra skarp med ud-
lzbsretningen fra posterne”. Senere hen kan det ogsa inkludere mere
taktiske og mentale opgaver, som f.eks. "at veere ekstra opmaerksom
p& udenomsvejvalg’, eller "at tage det lidt ekstra roligt til de to-tre
forste poster for at f& en god start”. At saette konkrete procesmél
skeerper labernes opmaerksomhed og @ger kvaliteten af trasningen
og konkurrencen. Samtidig retter gode procesmél fokus netop mod
processen og veek fra resultatet og kan reducere det praestations-
pres, som nogle labere oplever i en alt for tidlig alder.

Evnen til at evaluere mélsaetninger, udvikling og praestationer er en
vigtig forudseetning for, at laberne kan udvikle sig og leere nye ting.
Ineffektive evalueringer forklarer ofte sejre og nederlag med ydre
faktorer, sésom dérlige kort eller kedelige baner, eller de er urealistisk
hérde og rammer lgberne pa selvtiliden. Labere, der evner at
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evaluere konstruktivt, fokuserer pé sig selv, pd processen (ikke kun
resultatet) og bade pé det, de gjorde godt og det, de kunne have
gjort bedre.

Lobere, der arbejder bevidst
med kortsigtede procesmal og
evaluering:

« Seetter egne procesmal og
evaluerer dem - bade for
traening og sidenhen
konkurrence.

o Evaluerer primaert pa,
hvordan det gar med at na
procesmalene, og vaegter
indsats for resultat.

« Bruger evalueringen til at saette
nye kortsigtede procesmal og
opgaver for den naeste traening
eller konkurrence.



Basis méalsaetning og evaluering bestar, lige som basis motivation,
ikke af specifikke sportspsykologiske avelser, men af tiltag, man
som treener kan inkludere i forbindelse med instruktion, feedback og
evaluering af eksisterende treeningsaktiviteter. Dette kan og skal ge-
res bade med hele holdet og med hver enkelt Igber. De kortsigtede
procesméal for treeningen er, som sagt, steerkt afheengige af, hvilken
feerdighed der traenes, da procesmaélet naturligt vl felge traeningens
formél. Nér man arbejder med mélsaetning og evaluering er det dog
vigtigt, at treeneren inkluderer lgberne mere i procesméalene. De skal
forst og fremmest kende den overordnede mélsaetning, men ogsé
vide hvorfor det er vigtigt at udvikle netop denne feerdighed. Dette
geres f.eks. ved at stille laberne spergsmal, som f.eks.: "l dag skal vi
treene jeres forstéelse af gennemlgbelighed i terreenet. Hvad tror |, at
gennemigbelighed betyder? Hvad tror |, at forskellen p& gennemig-
belighed og sigtbarned er? Hvordan kan det ses pé kortet? Hvorfor
tror I, at det er vigtigt at kunne kende forskel p& gennemlgbelighed?

Bé&de i fornold til treening efter helmetoden og konkurrence anbe-
fales det ogsé, at treeneren sparger ind til hver enkelt labers egne
procesmal. Gode procesmél kan f.eks. handle om faerdigheder, som

leberen har sveert ved og gerne vil blive bedre til, eller noget, som la-

beren er rigtig god til og gerne vil blive endnu bedre til. Hvis laberens
egne procesmél omhandler preestations- og/eller resultatmalsest-
ning, skal treeneren hjeelpe laberen med at fa rettet procesmalene i
en hensigtsmaessig retning.

Nar lgbere evaluerer o-tekniske traeninger eller konkurrencer, kom-
mer de ofte til at fokusere pé de o-tekniske fejl, de har lavet, uanset
hvad malseatningen var. Treeneren skal derfor instruere lgberne |,
hvordan de skal evaluere, og hvad man som treener kommer til at
sparge dem om efter traeningen eller konkurrencen. Hvis mél-
seetningen var at treene postindlab, men en Igber fokuserer p& en
eller flere fejl, der skete i postudigbet, skal samtalen ledes tilbage

pé evaluering af mélsestningen. "Det er ikke vigtigt om du lavede

fejl i postudigbet i dag, da det ikke var i fokus pa dagens treening.
Postudlgb treener vi p& et senere tidspunkt. Hvordan gik med at
udveelge gode indigbspunkter, som vi snakkede om inden start?".

At lgberne efterfglgende seetter ord pé, hvordan det gik i tresningen
eller konkurrencen til treeneren, er ikke noget nyt, men ligesom med
malseetningerne, handler det nu om at treeneren gar evalueringen lidt
mere systematisk og falger op p& mélseetningen. | kapitel 7, "Tree-
nerrollen og treeningsmiljget” er det beskrevet mere dybdegéende,
hvordan evaluering af den o-tekniske treening og udvikling kan forega
for de forskellige aldersgrupper.
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3. Visualisering i treeningen (13- ar)

Visualisering er en mental feerdighed, hvor lzberne, via mentale
forestillinger eller billeder, fors@ger at opna en forbedring inden for
en given fysisk og motorisk feerdighed eller o-teknisk feerdighed.
Under visualisering skal lgberne bruge s& mange sanser som muligt,
s& hiernen og kroppen neermest oplever, at feerdigheden udferes

i virkeligheden, selvom det blot er en mental forestilling. Laberne
bruger faktisk allerede visualiseringsteknikker i forbindelse med
mange o-tekniske feerdigheder. F.eks. nér de skal vurdere hvilket
vejvalg, der er det bedste, udvaelge hvilke holdepunkter, der skal
bruges péa streskket eller forflytte sig mellem to ledelinjer, danner de
mentale billeder af, hvordan det, de ser pa kortet, ser ud i virkelighe-
den. Dette sker dog ubevidst. For ungdomslaberne kan man som
treener begynde at arbejde mere malrettet med deres evne til at
visualisere. Ikke kun i den o-tekniske treening, som f.eks. ved treening
af feerdighed 25, "Forstéelse af terreen- og kortmodel”, men ogsé
som forberedelse, analyseredskab og evalueringsmetode i bade
den fysiske og motoriske traening og i den o-tekniske treening. Hvis
lgberne f.eks. har sveert ved at udfare et sesedespark korrekt, kan det
have stor effekt at visualisere den korrekte udferelse et par gange,
inden de prever igen.

Lobere, der bevidst bruger
visualisering i traening:

« Eristand til at skabe mentale
billeder og derved se dem selv
udfore fysiske og motoriske
feerdigheder og o-tekniske
feerdigheder.

« Bruger visualisering regel-
maessigt i traening, saerligt
i forberedelsen.

» Bruger isaer visualisering til

indlaering af nye eller
vanskelige faerdigheder.
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Ved introduktionen til denne feerdighed kan lgberne neeppe finde
koncentration og ro til separate mentale treeningssessioner, hvor

de f.eks. ligger p& madrasser og bliver guidet gennem leengere
visualiseringsavelser, hvilket vi heller ikke mener er specielt relevant.
Til gengeeld kan man som treener sagtens begynde at introducere
simple visualiseringsevelser i forbindelse med den fysiske og motori-
ske feerdighedstraening og den o-tekniske feerdighedstreening.

Iseer ved indleering af nye lgbstekniske bevaegelser kan visualise-
ring veere meget effektfuldt. Det kan veere sveert at forklare og vise,
hvordan en hensigtsmeessig labebevaagelse skal udferes. Samtidig
kan det veare sveert for bade lgbere og treeneren at se og vurdere,
hvordan lzberne rent faktisk udfarer beveegelsen. Video, der viser
korrekt udfgrelse af en bevaegelse, kan vaere en stor hjselp her. Dels
bliver det nemmere for lgberne at forestille sig, hvordan de selv skal
udfare beveegelsen, og dels styrker det ogsé deres visualiserings-
evne. Brug af video i lgbstekniske ovelser kalder vi "Labstekniske
videogvelser”. Labstekniske videogvelser indledes med, at der vises
en video af en lgber, der udferer en konkret lgbebevaegelse korrekt,
gerne i langsom gengivelse og gerne samtidig med en verbal
instruktion. Laberne vil dermed danne et visuelt billede af, hvordan
beveegelsen skal udfares, og vil sé efterfalgende prove at efterligne
det. I kapitel 3, "Fysisk og motorisk udvikling og treening’, er der i
flere af de lgbstekniske feerdigheder eksempler pé konkrete videoer,
som kan bruges til de Igbstekniske videoavelser.

| de labstekniske videogvelser kan det ogséa vaere en god idé at
filme lgberne, nér de har f&et lov til at ave sig lidt. P& flmene vil b&de
treeneren, men specielt Ilabeme selv, kunne se, hvordan de rent
faktisk udferer beveegelsen. Det vil pludselig blive mere tydeligt,
hvad lgberne kan arbejde videre med for at optimere udferelsen af
bevaegelsen. Nér laberne visuelt har set, hvordan beveegelsen skal
udfares korrekt, og hvordan de selv udferer den, kan man sidenhen
bede dem om at lukke gjnene et gjeblik og forestille sig, hvordan de
skal udfare beveegelsen korrekt, inden de praver igen.

Ogsé i den o-tekniske traening kan lgbernes evne til at visualisere
veare effektfuld, f.eks. ved brug af avelsen "O-teknisk traeningsforbe-

redelse”. Her far lgberne lov til at se pa kortet, inden den o-tekni-
ske treening starter. Det er isaer effektivt ved introduktion af nye
o-tekniske feerdigheder, da det ager forstaelsen for feerdigheden,
hvis Igberne ud fra kortet kan se, hvad treeneren mener. Gennemgé
derfor gerne nogle streek i @velsen, og bed lgberne om at forestille
sig, hvordan det vil se ud i terraenet, og hvordan de skal udfere
feerdigheden.

Visualisering kan ogsé bruges som analyse og evaluering af den
o-tekniske treening. Det er svaert for treeneren at observere, hvad
leberne ger i skoven. Ved at bruge "O-tekniske videogvelser’, hvor
lzberne enten selv lzber med et hovedkamera, eller far en anden
laber eller traener til at lzbe bagved og filme, mens lgberne traener
en bestemt feerdighed, kan man @ge kvaliteten af den o-tekniske
analyse og evaluering. B&de labere og treeneren kan efterfelgende
se, hvad der gik godt, og hvad der gik mindre godt. Laberne vil
efterfelgende ogsé kunne bruge videoen i deres videre visualisering,



f.eks. ved at gense de dele af videoen, hvor de gjorde det godt, som

forberedelse til naeste treening.

En anden méde at bruge visualisering som veerktgj i den o-tekniske
analyse er gvelsen "ReRun’. Her genlaber lgberne en almindelig ori-
enteringsbane, som de farst har lgbet s& hurtigt som muligt. Laberne
kan pa den méade béde se, hvor meget hurtigere de kan labe, nér de
kan huske banen, men ogsé i hvor stor udstreekning de har veeret i
stand til at visualisere pa farste gennemlgb. De labere, der er rigtig
dygtige til at visualisere, vil stort set kunne lgbe andet gennemiab
uden brug af kortet.

Visualisering kan pa sigt ogsé bruges som en metode til at vedlige-
holde o-tekniske faerdigheder med. Det kan f.eks. veere veerdifuldt |
skadesperioder, hvor lgberne ikke kan treene deres o-teknik ved at
lgbe i skoven. | stedet kan de f.eks. sté& p& crosstrainer og visua-
lisere, hvordan de ville have gjort pa nogle forskellige o-tekniske
udfordringer. Visualisering er ogsé det, som laberne skal bruge i
den o-tekniske feerdighed 36, "O-teknisk konkurrenceforberedelse”.
Det kan ske ved, at de kigger pa& gamle kort/baner over terreenet,
og forestiller sig, hvad de ville gere og hvordan de ville orientere pé
forskellige straek.

Grundleeggende social trivsel og relationer har stor betydning for
lzbernes motivation og fastholdelse i sporten. Unge labere, der ikke
formér at indgé pa en god made pé et hold, der ikke er villige til at
indg& kompromiser, der ikke deler viden med holdkammeraterne,
eller der ikke formar at samarbejde med treenerne, ender med at

f& det sveert og i sidste ende med at droppe ud eller blive valgt fra
af de andre labere. Labernes sociale udvikling og evne til at indga
sammen med andre jeevnaldrende pé& et hold, er beskrevet andre
steder i bogen. | denne feerdighed vil vi fokusere pé et enkelt ele-
ment, nemlig samarbejdet med traeneren.

Det er treeneren, der skaber rammer og indhold i traeningen, s&
lzberne kan udvikle sig som orienteringslabere. Men rammer og
indhold er i sig selv ikke nok til, at laberne lserer noget. Det kraever
0gs4, at der er godt samarbejde mellem treeneren og laberne, noget
der skabes igennem en tillidsfuld relation og god kommunikation fra
begge sider. | kapitel 7, "Traenerrollen og treeningsmiliget” beskrives
det, hvordan treeneren kan arbejde med at skabe gode relationer

til lgberne. | det felgende vil vi fokusere pé, hvordan treeneren kan
hjeelpe laberne med at blive bedre orienteringslabere ved at leere
dem at reflektere og indgé i en konstruktiv dialog om deres treening
0g uadvikling.



Som det er beskrevet i feerdighed 3, "Visualisering i treeningen’, kan
treeneren sjeeldent observere lgberne, nér de traener og konkurre-
rer. Det betyder, at kvaliteten af treenerens hjeelp i meget hej grad
afhaenger af labernes evner til at reflektere over og beskrive, hvad
de oplevede, hvad de s&, hvad der var sveert og hvordan de treeffer
beslutninger, m.m. Mange lgbere, der har ndet det hejeste sportslige
niveau, forteeller, at en af de vigtigste grunde, til at de har néet sé&
hejt niveau, er, at de har veeret gode til at opsage hjeelp i stedet for
at tro, at de kunne Igse alle udfordringer selv. Mange labere oplever
0gs4, at bare det at have en treener at kunne sige tingene til — ogsa
de sveere — ofte er nok til at & reflekteret og dermed skabt klarhed
over problemet.

Lobere med gode evner til
refleksion og dialog:

» Reflekterer over, hvordan de
har grebet en gvelse an og lgst
den, for de snakker med
treeneren om det.

» Er zerlige over for traeneren
og modstar fristelsen til at
bortforklare - ellers laerer de
ikke noget.

« Venter ikke blindt pa feedback,
men sgger aktivt hjaelp og
sparring til de ting, de har
sveert ved.

Refleksion og dialog bestér ikke af specifikke sportspsykologiske
ovelser, men af tiltag, man som traener kan inkludere i forbindelse
med instruktion, feedback og evaluering af eksisterende traeningsak-
tiviteter. Dette kan og skal gares bade med hele holdet og med hver
enkelt lgber.

Klub og treener skal understrege vigtigheden af refleksion og dialog.
Det er f.eks. en god idé at have en veerdi i ungdoms- og juniormil-
joet, der netop underbygger god kommunikation via refleksion og
dialog. Husk ogsé at rose lgbere, der f.eks. er gode til at opsege
treeneren for at fa hjeelp til nogle sveere ting, eller labere, der selv
tager initiativ til at sidde efter treening og kigge pé kort og baner med
holdkammeraterne.
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Hvis ikke lgberne selv tager s& meget initiatlv, er det god idé at
facilitere refleksion og dialog i treeningen. Serg f.eks. for, at der efter
hver treening er tid til, at alle lgbere kan f& evalueret med en traener.
Nar treeneren holder en instruktion eller et teoretisk opleeg, eller giver
feedback og evaluerer treeningen, s& skal lgberne ogsé i spil ved at
stille spargsméal, inden svaret gives. "Hvad tror i at forlaenge og for-
sterre poster betyder? Og hvorfor er det en god feerdighed at kunne
beherske? Kan i se nogle eksempler pé poster, hvor det er muligt at
forleenge eller forstarre posten pa dagens traening?”. Traeneren kan
ogsa bruge makkerevaluering, hvor lgberne evaluerer treeningen to
og to, og p& den made kan dele viden og give gode r&d. | starten
kan man som treener have udarbejdet en spergeguide til dem, s&
de ved, hvad de skal reflektere over og sparge og forteelle hinanden
om. Men efterhdnden som de bliver bedre, kan de selv evaluere pa
de rigtige ting pa den rigtige méde.

Der kan veere hektisk til en ungdoms- og juniortreening, og det kan
veere sveert at f4 tid til at f& snakket ordentligt med alle lgbere. Spe-
cielt om de sveere ting, som ofte kraever, at det kun er Igberen og
treeneren, der er til stede. Rammerne for en god dialog er altsa ikke
til stede. Det kan derfor vaere en god idé at forteelle lgberne, at trae-
neren, f.eks. hver anden tirsdag, bliver i klubhuset efter treeningen,
og at de har mulighed for at komme og snakke om weekendens
steevne, skoleudfordringer, motivationsproblemer, eller hvad de lige
har lyst til at snakke om. At skabe rammer, hvor det er laberne, der
skal ops@ge treeneren og tage initiativ il dialog, vil veenne dem til, at
det er naturligt at gere.

For den personlige treener, som sjeeldent ser lgberen i traenings-
situationer, er lgberens evne til refleksion og dialog helt afggrende
for samarbejdets succes. Labersamtalen bliver derved et centralt
vaerktegj for den personlige traener, og hvis ikke lgberen har lzert den-
ne feerdighed, er det vigtigt, at den personlige treener arbejder med
lzberens refleksion og dialog som noget af det farste i samarbejdet.
Lees mere om den personlige treener i kapitel 7, "Treenerrollen og
treeningsmiljget’”.

5. Udvidet motivation (14- ar)

Under puberteten kan lgbernes motivation eendre sig meget, i takt
med at de modnes. Det er ogsé i denne periode, at lagberne vil
opleve, at der kommer flere forventninger fra skole og omgivelser,
samtidig med at kravene ved at dyrke sporten pé et hajt sportsligt
niveau Vil stige. Laberne stér altsé over for snart at skulle prioritere
og veelge (eller fraveelge), hvad de gerne vil, og ofte ogsé bestemme
sig for én primaer sportsgren. | orientering stér de over for at skulle
vurdere, om de vil deltage i TC, med hvad det indebeerer af ekstra
treening og forventninger. P& ungdomsholdet kan man derfor begyn-
de at introducere "Motivationsgvelser” for laberne. @Dvelserne tager
udgangspunkt i motivationsmodellen, som er praesenteret i kapitel
2, "Barn og unges motivation for orientering”. Laberne skal ikke tage
stilling til, om de vil g& én eller flere af de preesenterede veje i motiva-
tionsmodellen, men modellen kan bruges til at f& dem til at overveje,
hvad det egentlig er, der motiverer dem ved at dyrke orientering.
Brug derfor gerne motivationsmodellen i forskellige sammenhaenge,



der repraesenterer de fire forskellige retninger i modellen, f.eks. efter
en svaer o-teknisk avelse, efter et staevne, efter en hyggeaften med
holdet eller efter en barne- og ungdomstur til nye terreener. Qvelser-
ne kan ogsé foregé teoretisk, f.eks. med nogle spargsmél, de skal
svare pé: "Hvorfor synes du, at U2-sommerlejren er et must for dig
at deltage i? Hvad fér dig til at komme til treening i regnvejr?” m.m.
Laberne kan sdledes fa en forstéelse af, at motivation er en vigtig
faktor og noget, de kan arbejde med, samtidig med, at de bliver
mere Klar over, hvad der er kernemotivationen for dem. Det er vigtigt
at understrege over for lgberne, at uanset hvad der motiverer dem
ved at dyrke orientering, s er det noget der er plads til i ungdoms-
og juniormiliget i klubben.

Den anden del af udvidet motivation handler om at Izere lzberne at
bruge konkurrenceelementet pa en god méde. Bade i forbindelse
med staevner, men ogsé i forbindelse med traening. Udvidet motiva-
tion tager udgangspunkt i mélorienteringsteorien, som er beskrevet
mere detaljeret i kapitel 2, "Bern og unges motivation for oriente-
ring”. Kort opsummeret, sé fokuserer malorienteringsteorien pa det
grundleeggende menneskelige behov for kompetence, og beskriver
forskellen mellem konkurrenceorienterede lgbere og opgaveoriente-
rede lobere. Konkurrenceorienterede labere sammenligner sig hele
tiden med andre. De oplever kompetence, nér de er bedre end de
andre omkring dem. Opgaveorienterede lgbere er derimod orienteret
mod at mestre de opgaver, de stér over for. De oplever kompetence,
nér de mestrer en ny feerdighed eller mestrer en feerdighed pé et he-
jere niveau end tidligere — uafhaengigt af, om andre er endnu bedre.
Opgaveorienterede Igbere vil ofte have en steerk indre motivation,
mens konkurrenceorienterede Igbere Vil veere mere drevet af ydre
motivation, sdsom resultater, anerkendelse, at blive udtaget, presmier
m.m.

De to méder at veere motiveret pé udelukker ikke hinanden. | ung-
doms- og juniormiljget skal man straebe efter at pavirke de lgbere,
der gerne vil opna et haijt sportsligt niveau, til bade at veere drevet af
konkurrence- og opgaveorientering. Labere, der bade er konkur-
rence- 0g opgaveorienterede vil bide teenderne sammen i konkur-
rencesituationer og blive motiveret af at sl& andre. | resultatmaessige
modgangsperioder er de gode til at holde fokus pé processen og
finde motivation i at udvikle deres feerdigheder et skridt ad gangen.

| feerdighed 1, "Basis motivation”, er det beskrevet hvordan et steerkt
barne- og ungdomsmilig med en sund kultur, kan bidrage til, at
lgberne opbygger en steerk indre motivation for at dyrke orientering.
Og i feerdighed 2, "Basis mélsaetning og evaluering’, er det beskre-
vet, hvordan der yderligere kan seettes fokus pa at gere lgberne
opgaveorienterede ved at laere dem at saette og evaluere kortsigtede
procesmal i traening og konkurrence.

Nar laberne bliver eeldre, bliver det mere tydeligt for bade lgbere

og treenere, hvem der har et hejt sportsligt niveau. Og ikke mindst,
hvem der har motivation for at udvikle deres sportslige niveau videre.
Samtidig er det naturligt, at de labere, der fgler motivation ved at
konkurrere og udvikle sig sportsligt, har mere og mere fokus péa at
lave s& gode preestationer og resultater som muligt. At have fokus pa
praestationer og resultater kan dog veere hardt og sveert at handtere,
bade nér det lykkes og nér det ikke lykkes. Det er vigtigt, at laberne
leerer at handtere og balancere det at have fokus pé hhv. processen
og konkurrencen pa en god made.,
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I'ungdoms- og juniormiliget kan og skal man arbejde grundigt og
velovervejet med dette. Som traener er man medskaber af et seerligt
"motivationsklima”. | et konkurrenceklima er der fokus pa den ind-
byrdes konkurrence. Hvem er bedst, og hvem er dérligst? Treeneren
motiverer ved hjeslp af konkurrenceelementer og roser dem, som
vinder. Treeneren interesserer sig primeert for lgbernes resultatmél. |
et mestringsklima er der fokus pa den individuelle mestring, og fokus
pé laering og proces. Treeneren fremhasver og anerkender indsats
og udvikling, skaber samarbejde og stimulerer lzberne, sé de ger
hinanden bedre. Treeneren interesserer sig primeart for lgbernes
procesmal.

I klubbens ungdoms- og juniormiljg skal der fortsat primeert veere
fokus pa at skabe et mestringsklima med fokus pa den enkeltes
leering og udvikling, fremfor resultater. S&dan som det hidtil ogsé har
veeret praktiseret for mini- og barnemiliget. Men for ungdoms- og
juniorlgberne skal man som treener ogsé indfare konkurrenceele-
menter og seette dette element i fokus, sé& der skabes et midlertidigt
konkurrenceklima. S& kan laberne leere, hvordan de skal agere i det.
Det kan veere ved sméa konkurrencer, béade i den fysiske og motori-
ske treening og i den o-tekniske traening, hvor lgberne leerer at tackle
sejre og nederlag pé en hensigtsmaessig méde.

Lobere, der agerer hensigts-
maessigt i et konkurrenceklima:

« Hoverer ikke, nar de har vundet
eller slaet andre.

« Kommer ikke med darlige
undskyldninger ved at skyde
skylden pa kortet eller hard
traening dagen for, men
anerkender, at andre var bedre.

« Lader ikke skuffelsen og
frustrationerne ved nederlag
ga ud over andre lgbere eller
traenere.
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Til steevner vil der helt naturligt veere et konkurrenceklima, hvor de
meget konkurrenceorienterede kan f& tilfredsstillet deres motivati-

on for at konkurrere mod andre, ikke bare fra klubben, men ogséa

fra andre klubber. Serg for at tage det gode konkurrenceklima fra
ungdoms- og juniormiliget i klubben med ud til steevneme, og hjeelp
lzberne med fortsat at holde fokus pé procesmalene béade far, under
og efter konkurrencen, selvom konkurrenceelementet fylder meget.

6. Udvidet malsaetning
og evaluering (15- ar)

Hvor feerdighed 2, "Basis mélsaetning og evaluering”, havde fokus
pé kortsigtede procesmal i traening og konkurrence, har udvidet
malseetning og evaluering fokus pa langsigtede procesmal i treening.

Denne feerdighed er séledes primaert mélrettet de sportsligt foku-
serede labere. Alligevel kan det veere en fin leering for alle lgbere pé
holdet at prave at seette langsigtede mal for deres udvikling. De kan
dermed finde ud af, om det er noget, der motiverer dem og pa den
made kan det vaere en hjeelp til de Igbere, der er i tvivi om, hvorvidt
maélrettet sportslig udvikling er noget for dem.

Med langsigtede procesmél skal bade mél og evalueringer veere
mere strukturerede og gerne nedskrevne, sé lgberne kan vende
tilbage til dem ved senere lejligheder. Figur 5.2 viser et eksempel pa
"Mélsestnings- og evalueringsskemaer”, her for en 15-rig oriente-
ringslaber. Dvelsen tager udgangspunkt i en reekke oversigtskemaer,
som o0gsa findes i gvelsesbeskrivelsen, hvor vi har listet de forskellige
sportslige feerdigheder, som lgberne skal kunne pa deres nuvesren-
de og kommende aldersniveau.

Malseetningsskemaet bygger videre pa det arbejde, som mini- og
barnetraenermne (og ungdomstreenerne, optil laberne er 14 &r) har
lavet. Her har treenermne Igbende gennemfert evalueringsevelser og
udfyldt evalueringsskemaer for alle mini-, barne- og ungdomslaberes
udvikling inden for aldersrelaterede fysiske og motoriske faerdigheder
og o-tekniske faerdigheder. Forskellen er nu, at ungdomslaberne, fra
de er ca. 15 &r, skal inkluderes bade i mélsastningen og evalueringen
af deres feerdighedsniveau og deres generelle udvikling. Samtidig
skal de mentale feerdigheder ogsé inkluderes i mélseetningerne og
evalueringerne.

@velsen med mélsaetnings- og evalueringsskemaer starter med at
leberen og traeneren hver for sig starter med at evaluere laberens
nuveerende niveau fra 1-10 for hver feerdighed. | de feerdigheder,
hvor der er uoverensstemmelser, kommer bade lgber og traener
med eksempler, der underbygger, hvorfor de har scoret, som de har.
Herved bliver de enige om, hvordan den konkrete feerdighed skal
forstés. Alternativt kan skemaet udfyldes i feellesskab.

Farste del af malseetnings- og evalueringsskemaet skal give bade
treeneren og laberen et overblik. Naeste skridt er at udvaslge ganske
f& feerdigheder inden for hvert udviklingsomrade og saette mél for
den kommende treeningsperiode (f.eks. 2 maneder, som eksempli-
ficeret i figur 5.2). Herefter formuleres procesmél, og treeneren og



lzberen aftaler, hvordan mélene skal nés rent praktisk. Det kan f.eks. Husk ogsé at falge op pa det langsigtede mélsestnings- og evalu-

vaere, at der i klubbens ungdoms- og juniortraening ikke er fokus eringsskema, nér perioden er géet. Det kan ske ved, at treeneren

pé alle de udvalgte feerdigheder i den kommende periode, hvilket 0g laberen mades og evaluerer, hvordan perioden er gaet, hvordan
betyder, at leberen ma arbejde med det i sin egen treening. Formélet loberens niveau pé de konkrete feerdigheder har udviklet sig og ikke
med skemaet er, som med al mélsaetning, at skabe aget struktur i mindst, hvordan lgberens indsats og motivation har veeret i perioden.
treeningen, og at rette lgbernes opmaerksomhed mod specifikke mal Benyt ogsé fortsat evalueringsgvelser i ungdoms- og juniortrae-

i treeningen. ningen, s& der kan suppleres med en mere objektiv vurdering af

lebernes feerdighedsniveau.

Fysiske og motoriske

17. Korte Intervaller 6 9 e Deltage hver torsdag til ungdomstreening m/intervaltreening.
* + Labe korte intervaller i de weekender, hvor der ikke er steevner.

21. Avanceret lgbsteknisk treening 2 5 e Deltage hver torsdag til ungdomstreening m/lgbsteknisk treening.
e + Lave 15 minutters gvelser om ugen for fodled, hasloptresk og
kneelaft.
25, Kontinuerlig treening 2 7 e Treene 5-6 gange hver uge efter den faste plan.

¢ Brug treeningsdagbog til at planleegge og evaluere.
Opdateres hver sgndag.

O-tekniske
22. Udvidet retningsforstéelse 4 7 ¢ Deltage hver mandag til ungdomstreening m/o-teknisk traening.
e Fokus pa at forleenge ledelinjer og flugte terreengenstande.
26. Udvidet postudiab 3 5 ¢ Deltage hver mandag til ungdomstreening m/o-teknisk treening.
e Fokus pé brug af udlgbspunkter teet ved posten (synligt).
24, Udvidet streskplanleegning 7 10 ® | gbe en o-treening med vejvalgsstreek i weekender uden steevner
(uden poster).
e Fokus pa at planleegge streekket bagfra og indarbejde en
fast metode.
Mentale
3. Visualisering i tresningen 5 7 ¢ Se videoer inden lgbstekniske avelser, forestil korrekt udfarelse.
e GoPro kamera til o-treening, tiek hhv. retningsforstéelse og
postudlgb.
8. Planleagning 2 5 e Planleeg, hvornar der skal laves lektier, s& det ikke bliver for

sent om aftenen.
¢ Brug treeningsdagbog til at planleegge og evaluere.
Opdateres hver sgndag.

Figur 6.2. Eksempel pa et mélseetnings- og evalueringsskema for en 15-arig laber.
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Lobere, der arbejder
struktureret med langsigtede
procesmal i treening:

« Er talmodige med deres
udvikling, teenker langsigtet og
finder motivation i at udvikle
feerdigheder.

» Tor evaluere deres
nuvarende niveau og indsats
aerligt og abent.

« Eristand til at fokusere pa, og
glaede sig over, egen udvikling
- ogsaiperioder, hvor
resultaterne udebliver.

Det kan veere sveert for klubbens ungdoms- og juniortreenere at na
rundt til alle lgbere pa holdet og lave og evaluere langsigtede pro-
cesmal for hver enkelt laber. Dette arbejde kan med fordel overlades
til lgbernes personlige treener, som kan og skal involvere sig i den
enkelte labers mélsaetninger og evalueringer. Det er dog fortsat en
god idé, at klubbens ungdomstrasnere introducerer alle ungdomsle-
berne for denne feerdighed i den feelles klubtreening. Samtidig er det
hensigtsmaessigt, at den personlige treener og klubbens ungdoms-
0g juniortreenere koordinerer mélsestningerne, sé der er sammen-
heeng mellem de faerdigheder, som lgberne har mélsestning om at
udvikle, og de feerdigheder, der treenes i klubben i den kommende
periode.
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7. Handtering af modgang (15 ar-)

Modgang er en naturlig og ofte forekommende del af orientering
(som megen anden sport). Fejl forekommer hele tiden, det perfekte
lab findes ikke (eller er ekstremt sjeeldent), nogle dage fales benene
bare tunge, i nogle perioder kan lgberne ikke f& de o-tekniske feer-
digheder til at fungere, og indimellem er de skadede.

Modgang er ikke noget laberne ansker, men der er ingen vej uden-
om. Derfor skal man ikke feje foran lgberne og beskytte dem mod
modgang. Tveertimod. For at udvikle evnen til at handtere modgang,
skal laberne have muligheden for at traene det. Men man skal heller
ikke tro p& de amerikanske super-optimister, der lever af at lave mo-
tiverende plakater med letkabte budskaber: "Modgang far nogle til at
bryde sammen og andre til at slé rekorder” eller "what doesn't kill you
makes you stronger”. Modgang / sig selv giver ikke mental styrke.

At hjeelpe lgbermne med at udvikle evnen til at h&ndtere modgang
kresver to ting:

1) at man som treener sikrer, at lsberne mader modgang i passende
(smé) doser.

2) at man hjeelper lgberne med at handtere det pa en god méde,
sé& de opbygger feerdigheder til at hdndtere modgang bedre i
fremtiden.

Lobere, der er gode til at handtere
modgang:

« Accepterer bade fejl, modgang
og de ubehagelige tanker, der
ofte folger med (f.eks. jeg far
det aldrig laert”) som naturlige.

» Registrerer, at de bliver
frustrerede og far lyst til at give
op, men retter sa fokus tilbage
pa opgaven.

« Tor abne op og snakke om
de ting, der er sveere og
ubehagelige.



At kunne ha&ndtere modgang i treeningssituationer er en forudseet-
ning for at leere at handtere modgang i konkurrencesituationer, som
er den sidste feerdighed, som laberne skal arbejde med i deres
sportspsykologiske udvikling. Helt konkret kan man som treener gere
flere ting for at hjeelpe laberne med at handtere modgang. Man kan
snakke med lgberne om, hvad de oplever som modgang, og hvornér
de oplever det. Og man kan italesaette modgangstanker som helt
naturlige, og som det derfor ogsé er naturligt at dele med treenere og
andre lgbere. Man kan ogsé snakke med lgberne om, hvilkke hand-
lemuligheder de har i konkrete situationer med modgang. Diskuter
det med hele holdet i starten og husk pé, at der ikke er noget der er
rigtigt og forkert, og hvad der opleves som let for én lgber, kan vesre
meget sveert og uoverskueligt for en anden.

Hvis det er sveert at f& lgberne til at &bne op, kan man som traener
ga forrest og fortaelle om, hvad man selv synes, der er sveert ved at
veere treener eller orienteringslaber, og hvordan man h&ndterer det.
Det kan veere ved at forteelle, at man som treener bliver frustreret og
demotiveret, nar der kun kommer to Igbere til en treening, man har
brugt meget tid og kreefter pa at lave. Eller at man som orienterings-
leber altid bliver meget nerves til store steavner, f.eks. DM'er, og er
bange for at bomme. P4 trods af at man godt ved, at man i stedet
burde glaede sig over at kunne fokusere al sin energi pé de to labe-
re, der er kommet il treening og at acceptere, at det er helt naturligt
at blive nerves nar der er noget pa spil.

P& individuelt niveau kan man snakke med lgberne om, hvad de
gerne vil st& for som lgbere, og derfra hjeelpe dem med at formulere
simple veerdier, der kan guide dem i situationer med modgang (f.eks.
"leg Vil vaere én, der traener for at udvikle feerdigheder, ogsé de faer-
digheder, som er sveere” eller "jeg Vil veere en god kammerat, selvom
jeg bliver frustreret”).

Sidst, men ikke mindst, kan man bruge specifikke avelser, f.eks.
"Modgangsavelser”, hvor man kunstigt planleegger lidt modgang ind
i konkrete treeningspas. Det kan veere ved at inddele i tydeligt uret-
feerdige hold, at nogle labere far et almindeligt kort, mens andre fér
et meget manipuleret kort, eller ved at saette en post forkert ellign.
Men denne modgang mé ikke sté alene, hvis lgberne skal leere no-
get af det. Enten skal lgberne vide, at formélet med traeningen bl.a.
er, at de skal arbejde med deres evne til at handtere modgang, s
de er bevidste om det undervejs i traeningen, eller ogsé skal de ikke
vide, at det er en modgangsevelse, som de er i gang med. | begge
tilfeelde, og specielt det sidste, er det vigtigt efterfalgende at evaluere
treeningen grundigt. Man skal snakke med lgberne om, hvad de op-
levede (uretfeerdighed, tvivl, irritation), hvad de havde lyst til at gere

i situationen (give op, skeelde ud), og hvad de gjorde for at fa fokus
tilbage og keempe videre (f.eks. ved at minde sig selv om formélet,
acceptere, at det er hardt ind imellem, finde energi ved at se de
andre keempe m.m.). Til sidst kan man sperge leberne, hvordan de
kan udvise mental styrke i lignende situationer i fremtiden.

At leere lgberne at handtere modgang er béade en opgave for
ungdoms- og juniortreenerne i klubben, og for lgbernes personlige
treener. Modgangsevelserne, og de feelles diskussioner med holdet
om, hvad der kan opleves som modgang, og hvordan de kan h&nd-
tere det, er oplagte at have i ungdoms- og juniortreeningen i klubben.
De individuelle diskussioner med den enkelte laber om, hvad der

er sveert, og hvordan smé simple veerdier kan hjeelpe lgberen i
modgangssituationer eller -perioder, er emner som den personlige
treener skal bruge tid pé.

Denne feerdighed er den sidste af de mentale laeringsfeerdigheder,
som lgberne skal opbygge i deres sportspsykologiske udvikling.
Treeningen af leeringsfeardighederne stopper dog ikke, selvom
lzberne bliver aeldre. Motivation, mélsaetninger og hvad der opleves
som modgang Vil hele tiden aendre sig. Jo bedre lgberne er blevet
introduceret og treenet i disse feerdigheder indtil dette tidspunkt i
deres udvikling, jo lettere og mere naturligt vil det ogsé falde Igberne
selv at seette nye mél eller at handtere modgang i fremtiden.
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Beskrivelse af
mentale feerdigheder
- Lifeskills

Omfanget af leeringsfeerdighederne i klubbens barne- og ungdom-
streening kan reduceres gradvist i takt med, at lzberne bliver eeldre.
| stedet skal fokus rettes mod udvikling af lifeskills — feerdigheder,

der hjeelper laberne i deres hverdag. Lifeskills er specielt vigtige for

de sportsligt fokuserede lgbere og vil primeert blive beskrevet i den
henseende, men de fire praesenterede lifeskills er dog feerdigheder,
som kan gavne alle unge mennesker, og som det derfor vil veere en
fordel for alle at leere.

8. Planlagning (15- ar)

Planleegning af en labers treening og hverdag skaber overblik for
béde Igberen selv og treeneren og kan veere en stor hjeelp, nér der
skal afstemmes forventninger — mellem laberen og familien, lgberen
0g vennerne, lgberen og skolen, og mellem laberen og treeneren.

Med gode planleegningsfeerdigheder har lglberne styr pa deres trae-
ning og livet ved siden af treeningen, i dagligdagen, ugen, maneden
0g seesonen. De kommer i seng i ordentlig tid, de spiser i passende
tid inden traening, de fokuserer pé skolen, nér de er i skole og pé
treening, nér de er til treening. Det er vigtige forudsaetninger for, at de
kan & maksimalt udbytte af treeningen. Laberne har brug for hjeelp til
at leere at planlsegge en hverdag med treening, spisning, hvile, skole,
arbejde, familie og venner, og de skal leere at prioritere i hverdagen
og tresffe aktive til- og fravalg.

Lobere, der er gode til at
planlaegge og prioritere:

« Danner sigigod tid et
overblik over ugens traening,
andre goremal og mulige
udfordringer.

» Tor prioritere og planlaegge
i overensstemmelse med det,
der er vigtigt for dem og
motiverer dem.

« Eristand til at reflektere
over og acceptere valg og
fravalg i dagligdagen og
ilobet af saesonen.
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Nar lgberne nér denne alder vil der, for de sportsligt fokuserede
lebere, som starter i et TG, veere en forventning om, at de begynder
at planleegge deres traening. Samtidig vil laberne ogsa skulle treene
hyppigere og méske ud over de organiserede traeninger i klub og
TC. Traeningsplanlaegning skal derfor veere omdrejningspunktet for
den enkelte lgbers planlsegningsfeerdigheder. Treeningsplanleeg-
ningen skal ske i samarbejde med Igberens personlige treener, og i
starten vil det veere traeneren, der skal introducere og hjeelpe laberen
med at f& lavet en god treeningsplan. Laes mere om dette i kapitel
6, "Treeningsplanleegning”. P4 sigt skal lzberen dog leere at gare
det selv. Treeningsplaniaegningen kan med fordel kombineres med
introduktion til feerdighed 26, "Brug af traeningsdagbog”, | den fysi-
ske og motoriske udvikling, som introduceres pa samme tidspunkt i
labernes udvikling.

Udover treeningsplanleegning skal laberen ogsé veere i stand til at
planleagge sit liv ved siden af, isear med skole og andre fritidsakti-
viteter. At have styr p&, hvad der skal ske hvornér i lgbet af dagen
0g ugen, giver ikke bare lgberen mere ro og kvalitet til den enkelte
aktivitet, men giver ogsa et overblik over de dage og perioder, hvor
det kan veere sveert at na det hele.

Den personlige treener skal hjeelpe laberen med at opbygge
planleegningsfeerdigheder, der kommer ud over traeningsplanleeg-
ningen. Til at starte med kan klubtreeneren holde et teoretisk opleeg
for ungdoms- og juniorlgberne i klubben. Men eftersom lzberne
sandsynligvis vil have forskellige liv, interesser og prioriteringer ved
siden af sporten, skal planleegningsfeerdighederne primeert udvikles
individuelt sammen med den personlige traener. Det sker primeert
gennem lgbende dialog.

Den personlige traener skal ogsé begynde at interessere sig for
laberens liv udenfor treeningen. Treeneren kan sparge, om Igberen
har mange lektier, og i pressede situationer tilbyde at skeere lidt i
treeningsomfanget. Treeneren kan f.eks. sparge om, hvordan lgberen
ger sig klar til treening, eller hvordan lgberen spiser og drikker i lgbet
af skoledagen m.m. Det er vigtigt, at denne dialog ikke far et eliteert
praeg af, at alt skal handle om sporten. Dialogen skal i stedet veere
baseret pé interesse for lgberens liv og fere til en refleksion over,
hvad det vil sige at have god balance mellem sporten og det avrige
liv. Dialogen kan f.eks. sagtens handle om, at det netop er helt fint, at
lzberen tager med til mormors fadselsdag og skipper en traening el-
ler et steevne — og i forleengelse heraf, hvordan lgberen sé kan bruge
pausen til at finde ekstra energi til nasste uges traening.

En viglig del af planleegningsfeerdighederne er ogsé, at laberen laerer
at justere i den oprindelige traeningsplan undervejs, hvis ting ikke

gar helt som forventet. Det kan f.eks. veere, hvis der uventet kommer
ekstra lektier, eller hvis der er tegn pé& sygdom eller overbelastning.

| sdanne situationer giver det god mening at justere i den oprinde-
lige plan. Unge lgbere har det med at veere meget bundet af deres
treeningsplan, og det er ofte godt, for planen hjeelper dem med at f&
mest muligt ud af treeningen. Men ikke hvis laberen f.eks. er ved at
blive skadet eller syg. Den personlige treener har en vigtig opgave i
at opfordre lgberen til at tage hurtig kontakt, nér sédanne udfordrin-



ger opstér. | stedet for at teenke "det gér nok over”, skal laberen leere,
at det er bedre at have en tidlig dialog om udfordringen. I mange
tilfeelde kan det faktisk vaere en lettelse for lgberen at kunne overlade
en sveer beslutning, om evt. at reducere trasningsomfanget nogle
dage, til tresneren, da det kan veere sveert at gere selv. En anden
mulighed er, at traeneren og lgberen pa forhand bliver enige om,
hvilke traeninger, der har farste prioritet i den kommende uge. Sa er
det lettere for laberen at justere og flytte lidt rundt i tresningsplanen
lebende, hvis der opstér behov for det.

Evnen til at planlaegge bliver iseer vigtig i forbindelse med de skift,
der kommer i lgbernes liv, ndr de bliver eeldre. F.eks. hvis de skal

et &r pé efterskole, eller ndr de starter p& en ungdomsuddannel-

se. Pludselig skal de til at balancere en starre lektiemaengde, nye
venner, som de gerne Vil leere at kende, evt. leengere transporttid og
samtidigt et anske om at @ge treeningsbelastningen. Her kan der op-
std mange situationer, hvor Igberen skal veelge til og fra. Med steerke
planleagningsfeerdigheder og hjeslp og forstéelse fra den personlige
treener, bliver dette nemmere at handtere for lgberen. Nér lgberen er
startet pa en ungdomsuddannelse, kan det veere en god idé, at der
udfyldes et ugeskema (se avelsen "Planlaeg ugeskemaet’, f.eks. figur
5.3), og efterfglgende har en dialog med treeneren om omfanget,
reekkefalgen og fordelingen af de forskellige aktiviteter i planen. Her
kan treeneren ogsa udfordre Igberen lidt pa prioriteringer, hvis det er
&benlyst, at tingene ikke haenger sammen. Det er vigtigt, at der ogsa
bliver lagt "fri tid” ind i planen hver dag, hvor der er tid til at leberne
kan slappe af og f& genopladet batterierne med god samvittighed.

Gerne efter skole og efter traening om aftenen.

Senere kommer der endnu et skift i livet, nér laberne skal til at flytte
hiemmefra og evt. starte videregdende uddannelse. Transport,

vasketej, indkeb og madiavning stiller starre krav til planleegningen
end det hidtil har gjort, men hvis lgberne har lzert de grundleeggende
planleegningsfeerdigheder, kan de ogsé tackle de udfordringer.

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
7:00 Cykel Bus Bus Bus
8:00 Skole Skole Cykel Skole Treening
9:00 Skole Skole Skole Skole Traening
10:00 Skole Skole Skole Skole Skole Staevne/traening Steaevne/traening
11:00 Skole Skole Skole Skole Skole Staevne/traening Stzaevne/traening
12:00 Skole Skole Skole Lektier Skole Staevne/traening Staevne/traening
13:00 Skole Skole Skole Lektier Skole Staevne/traening Staevne/traening
14:00 Skole Trzening Bus Skole Skole Lektier
15:00 Skole Traening Lektier Skole Skole Lektier Treeningsdagbog
16:00 Cykel Lektier Cykel Lektier Treenersamtale
17:00 Arbejde Venner Lektier
18:00 Klubtreening | Arbejde TC-treening | Klubtraening | Venner Venner/Arbejde Lektier
19:00 Klubtraening | Arbejde TC-treening | Klubtraening | Venner Venner/Arbejde Lektier
20:00 Arbejde Venner Venner/Arbejde Lektier
21:00 Venner Venner/Arbejde
22:00 I'seng I'seng | seng I seng I'seng
23:00 I'seng I'seng

Figur 6.3. Eksempel pé et ugeskema for en 17-arig leber, der gari 1.g.
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9. Commitment (16- ar)

Unge lgbere finder deres motivation for at dyrke orientering i forskel-
lige ting. Det er en stor styrke at lgberne kender deres motivation

0g ved, hvad der driver dem. lkke kun nér alt gér godt, men ogsé
nér de oplever modgang, resultatmeessig tilbagegang, faler sig
demotiverede eller andet. Commitment bygger videre pé de tidligere
motivationsfeerdigheder i den sportspsykologiske udvikling, hvor
lgberne skulle finde ud af, hvad der motiverede dem ved at dyrke
orientering. Commitment handler om at prioritere og have hjertet
med | de dele af sporten, som laberne finder motiverende og at
engagere sig fuldt ud og fele sig forpligtet overfor sig selv og sine
holdkammerater. Commitment er vigtigt for alle lzbere, béde de
lebere der er motiverede af det sportslige, men ogsé for de lgbere,
der f.eks. motiveres af at vaere en del af et feellesskab eller tage del i
treener- og lederopgaver.

Laberne ved ofte godt at de skal udvise commitment. Men de

ved langt fra altid hvordan det ser ud i praksis, og hvad treeneren
eller klubben forventer. Det kan veere sveert at finde ud af, hvad

der er vigtigst og hvordan der skal prioriteres, nér der f.eks. opstér
modsatrettede interesser og motiver. Maske vil lzberne gerne béade
treene mélrettet og veere en aktiv del af barne- og ungdomsmiljget,
samtidigt med, at de ogsé geme Vil klare sig godt | skolen, have et
fritidsjob, og prioritere venskaber udenfor sporten. Vi skelner mellem
lgbere, der viser commitment til sporten generelt, og labere, der i
tileeg har commitment il deres sportslige udvikling.

Lobere, der kender deres
motivation og viser commitment
til sporten:

- Kommer altid og bidrager
positivt til ungdoms- og junior-
traeningen og sociale
aktiviteter i klubben.

» Deltager i staevner, kreds-
ungdomskurser og andre
aktiviteter uden for klubben.

» Forpligter sig over for
holdkammeraterne til at
vaere en del af ungdoms-
og juniormiljoet.
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Lobere, der ogsa har commitment
til deres sportslige udvikling:

» Tor prioritere orientering hgjt
og accepterer, at andre ting
bliver nedprioriteret eller valgt
fraiperioder.

- Kommerigod tid, deltager
med fuld indsats og gar forrest
i traening og evaluering.

» Deltageri TC, har en personlig
traener, en traeningsplan og
bruger traeningsdagbog.

Det er vigtigt, at treeneren tager en snak med Igberne om, hvad com-
mitment er, og hvad der er af forventninger til laberne fra treener- og
Klubside. Bade i klubbens ungdoms- og juniormilig, som klubtraener-
ne skal tage sig af, og individuelt for de sportsligt fokuserede lgbere,
hvilket er den personlige treeners opgave.

Samtidig er det vigtigt at understrege for lgberne, at det ikke er en for-
ventning at de skal vise 100% commitment til sporten hele tiden. Det
er der ingen, der kan, heller ikke treeneren. Commitment kan derfor
have mange ansigter og se forskelligt ud i forskellige perioder, og der
kan veere individuel forskel fra laber til Igber. Diskuter med laberne,
hvordan commitment ser ud i forskellige situationer og perioder, og
lad lgberne selv komme med indspil. F.eks. nér tingene gar godt eller
ikke gér godt, nér der er mange/fa til treening, nér det er markt og
koldt, nér lgberne er treette og uoplagte, nér der er eksamensperiode
i skolen m.m.

Men forteel ogs4, at hvis det fortsat skal vaere fedt at komme i
klubbens ungdoms- og juniormiljg, er det afgerende, at laberne viser
commitment s& ofte som muligt. Det kan veere en god idé at lave
nogle aftaler, som forpligter laberne i miljget, som ogsa kan blive
beskrevet og arbejdet med i ungdoms- og juniormiljgets vaerdier (se
mere | kapitel 7, "Treenerrollen og treeningsmiliget”). Aftalerne kan
f.eks. veere at prave at holde hajt humer til traening, selvom alle er
treette, og det er markt og koldt, eller deltage i et kredsungdomskur-
sus i en travl skoleperiode, fordi det er vigtigt for det sociale, at s&
mange som muligt deltager. Det er vigtigt, at disse indbyrdes aftaler
primaert bliver bestemt af lgberne og ikke bliver dikteret af treene-
ren. De sociale forpligtelser over for holdkammeraterne kan have en
enorm effekt pa deltagelsen og stemningen i barne- og ungdomsmil-
joet, hvis de er godt forankret i lgbergruppen.



| arbejdet med den enkelte labers commitment til den sportslige
udvikling skal den personlige tresner farst og fremmest prave at f&
lzberen til at komme med idéer og forventninger til, hvordan og hvor-
nér der kan vises commitment til sporten. P& den méade kan treene-
ren fa et bedre billede af, hvem lgberen er, og hvad traeneren bedst
kan hjeelpe lgberen med. Hvis en laber f.eks. er meget ambitios og
stiller store krav til sig selv i forhold til traening og prioriteringer, skal
treeneren selviglgelig statte laberen og hjaelpe med at f& balanceret
ambitionerne og sikre, at lgberen har meningsfuldt liv ved siden af
sporten med tid til skole, familie og venner. | modsaetning kan der
0gsa veere en lgber, hvor treeneren skal udfordre pé, om Igberen har
tilstraskkeligt commitment til sporten. Det kan f.eks. vaere en laber,
der ikke treener det, der er aftalt i treeningsplanen, eller en laber, der
har sveert ved at prioritere og fylder hverdagen op med for mange
andre aktiviteter og derfor ikke far saerlig meget ud af traeningen. Her
kan treeneren og den enkelte laber sammen blive enige om nogle
konkrete handlinger som lgberen kan arbejde med, f.eks. ved hjeelp
af et "Commitment-skema’. Udveelg én eller evt. to ting ad gangen,
sé& det ikke bliver for uoverskueligt for lgberen at g& i gang med, og
sarg for at f& evalueret lzbende.

Den personlige traener kan ogsé indimellem planleegge traening, der
udfordrer den enkelte lzbers commitment. Det kan veere en ekstra
hérd intervaltraening, deltagelse i det lokale trail-halvmaraton, eller
at cykle de 50km hjem fra farmors fgdselsdag. Her er det vigtigt, at
treeneren fortaeller lzberen, hvad formélet med treaningen er. Treene-
ren skal tage temaegt alvorligt og evaluere pa laberens commitment
efter traeningen (ikke p& praestationen eller resultatet).

Commitment er en indledning til arbejdet med labernes personlige
veerdier, som kommer lidt senere i den sportspsykologiske udvikling.
Det handler om, at lgberne stille og roligt skal blive mere klar over,
hvad der skal il for at veere serigs med sporten, og hvad de gerne vil
sta for som sportsudevere, holdkammerater og mennesker.

10. Kontrol og accept (16- ar)

For mange labere er det en udfordring at fokusere pa det rigtige —
béde i traening og konkurrence. Unge labere kan, udover at bekymre
sig om andre ting i livet, nemt bruge meget tid og energi pé at teenke
over, om de bliver udtaget til juniorlandsholdet, om den irriterende
holdkammerat kommer til traening, at de ikke gider at treene i en be-
stemt skov, at nogle konkurrenter har forhandskendskab til DM, hvor
varmt det bliver til DM, hvor pinligt det vil veere, hvis de bliver sléet af
den yngre holdkammerat, eller om der er langstraek til fersteposten
m.m. Alle disse tanker kan fierne fokus fra opgaven, sé lgberne

ikke f&r maksimalt udbytte af treeningen, ikke formar at genoplade
ordentligt eller ikke praesterer som gnsket til steevnet. Med kontrol og
accept skal lgberne blive klar over, hvilke faktorer de kan pavirke og
kontrollere, og hvilke de ikke kan. Herefter handler det om at hjaelpe
lzberne med at rette fokus mod det, de selv kan kontrollere, og
acceptere det, de ikke kan.

Lobere med en god forstaelse for
kontrol og accept:

« Ved, hvilke faktorer de kan
kontrollere, og arbejder
malrettet med dem i deres
udvikling.

« Ved, hvilke faktorer de ikke
kan kontrollere og straeber
efter at acceptere - og dermed
ikke bruge mental energi pa
- disse ting.
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Kontrol og accept er primaert malrettet de sportsligt fokuserede
lebere, og det er derfor den personlige treeners opgave at leere den
enkelte lgber denne feerdighed. Traeneren kan allerede fornemme |
de farste lgbersamtaler, om lgberen fokuserer meget pé de ting, der
ikke kan kontrolleres. Treeneren kan introducere denne feerdighed
ved at have en dialog med lgberen omkring kontrol og accept, hvad
lgberen tror, det betyder, og hvorfor det er vigtigt at arbejde med.
Uanset om Igberen allerede er god til at fokusere pé de rigtige ting
eller e}, kan det veere en god idé at lave en avelse, hvor lgberen skal
udfylde et "Hvad kan jeg kontrollere-skema”. Denne gvelse skal gere
loberen Klar over, hvilke faktorer, tanker og udfordringer der er i spil. |
ovelsen skal lgberen tage udgangspunkt i et eller flere procesmél for
et staevne eller et praestations- og resultatmal, alt efter om feerdighed

12, "Praestations- og resultatmalseetning’, er blevet treenet. Laberen
skal farst lave en liste over alle mulige faktorer, der har indflydelse pa,
om malsastningen kan nés. Den personlige treener skal hjeslpe til og
stille ledende spargsmél, hvis lgberen har sveert ved det. Herefter
skal lgberen inddele alle faktorerne i to kolonner: 1) Det jeg kan kon-
trollere, og 2) Det jeg IKKE kan kontrollere (se eksempel i figur 5.4).

Det vigtigste, som lgberen skal leere med denne feerdighed er, at der
er forskel pa de faktorer, der kan kontrolleres og dem, der ikke kan
kontrolleres. | forleengelse heraf kan den personlige traener ogsé be-
gynde at arbejde med laberens evne til at fokusere pé de rigtige ting.
Sammen med lgberen kan der udveelges to-tre ting i hver kolonne af
skemaet. Opgaven er herefter, at lgberen skal blive bedre til at gare
de to-tre ting, som lgberen kan kontrollere og acceptere og lade de
to-tre ting ligge, som lgberen ikke kan kontrollere. Treeneren skal tage
en snak med lgberen om, hvilke konkrete handlinger der skal il for at
arbejde med denne opgave.

Det vigtigt at pointere over for lgberen, at det er enormt sveert at
undlade at bruge mental energi pa de ting, der ikke kan kontrolleres,
Det er helt naturligt, at lzberen kommer til at bruge meget energi pa
de ting, der skaber bekymring eller frustration. Det ligger til det men-
neskelige sind. At acceptere de ukontrollerbare tanker handler altsa
om, at lgberen skal veenne sig til, at de tanker altid er der — uanset
hvor meget laberen praver at ignorere dem — og ikke lade dem fylde
for meget. Senere i den sportspsykologiske udvikling (feerdighed 15,
"Fokus og 3R-modellen’) skal lgberen leere en metode til at handtere
tanker og felelser i konkurrence p& en god made, s& det er nemmere
at holde fokus pa de rigtige ting.

11. Genopladning (17- ar)

Mange lzbere er ambitigse. Ikke bare med sporten, men med alt,
de laver. Hver en ledig stund skal fyldes ud. Hvis der skulle veere et
ledigt gjeblik, kan laberne jo lige analysere deres sidste gps-spor,
leegge noget pé de sociale medier, kigge pa planen for den neeste
maned, lave lidt ekstra pa skoleopgaven, som egentlig var feerdig,
tjekke resultater og gps fra et udenlandsk staevne m.m.

Man skal forestille sig, at laberne har en slags mentale batterier,

hvor de ting de bruger deres tid p&, enten kan teere pé batterierne
eller genoplade dem. Og treeningen er ikke det eneste, der teerer

pé batterierne. Nar lgbere bliver mentalt og evt. fysisk udmattede,
skyldes det ligesé ofte alle de andre ting, de engagerer sig i. Faktisk
er det, der ofte bliver betegnet som overtraening, reelt "under-gen-
opladning”. De fleste labere kan holde til ret meget treening, hvis blot
kvaliteten af deres genopladning er god nok. Genopladning handler
om at gare hovedet og kroppen klar til at kunne f& maksimalt udbytte
af neeste treening og andre vigtige garemél i hverdagen.

Det kan jeg kontrollere

Det kan jeg IKKE kontrollere

Min preestation - hvor godt jeg lgber
Opladning til steevnet og om jeg far sovet nok
Energiindtag i dagene op til og i lgbet af dagen

Forberedelser og opvarmning
Hvor meget jeg forbereder mig pa et terreen
Afslapning/genopladning mellem konkurrencer
At jeg formulerer mal for hver dag med treeneren

At vi evaluerer p& mélene hver dag
Fysisk treening, herunder skadesforebyggelse
Treening pa de sveere dage (rejser, eksamen)

Hvordan jeg behandler de andre labere

Hvor hurtigt jeg laber til farstepost

Om jeg vinder/taber
Vejret
Hvem der bliver udtaget til landsholdet
Konkurrenters strategi
I'hvilke terreen stesvnet skal lgbes i
Banens (og baneleeggerens) kvalitet
Kortets kvalitet
Hvor gode mulighederne er for opvarmning
Hvornér jeg starter pé listen
At der kommer svaere dage

Andres kommentarer og meninger

Hvor langt der er til start

Figur 6.4. Eksempel pé et "hvad kan jeg kontrollere? -skema’”. Eksemplet er et virkeligt uddrag af et skema, udfyldt af en laber.
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Genopladning er ogsé andet og mere end at sove 8-9 timer om
natten eller at ligge pa sofaen og spise en proteinbar. Det, der kan
genoplade batterierne, er forskelligt fra lgber til lzber, men genoplad-
ning kreever, at lgberne kobler mentalt af. Gode eksempler er at lseese
en god bog, lytte til musik, se en afslappende serie eller flm, ga en
tur, streekke ud, tage pé café, spille et spil m.m. Det vigtige er, at det
ikke er aktiviteter som kraever meget fysisk eller mental energi. Sko-
learbejde, intense computerspil, og meget brug af sociale medier er
derfor ofte ikke specielt god genopladning, og det kan faktisk teere
mere pa batterierne end det genoplader dem.

Lobere, der er gode til
genopladning:

o Ved, hvad der teerer pa
deres batterier, og hvad der
genoplader dem.

« Ved, hvordan og hvornar de
bedst genoplader i hverdagen
ogiforbindelse med traening.

« Prioriterer og planlaegger
genopladning i deres
daglige program.

De fleste lgbere ved allerede noget om, hvad der tesrer pé deres
batterier, og hvad der genoplader dem. Alligevel er det en god
ovelse for den enkelte lgber at skrive en liste over aktiviteter, der

teerer pa batterierne og aktiviteter, der genoplader dem, f.eks. i et
"Genopladningsskema’. Den personlige treener skal hjeelpe laberen

og udfordre, hvis lgberen f.eks. mener, at det at spille computer tre
timer hver aften, eller at g& i byen med vennerne hver fredag, er god
genopladning.

Nar Igberen er klar over, hvad der er god genopladning, skal den
personlige treener hjeelpe lgberen med at fa det prioriteret i hver-
dagen. Det kan veere sveert at f& plads til, hvis det ikke er planlagt i
programmet pé& forhdnd. P& Dansk Orienterings-Forbunds senior-
landshold er der, pa treeningslejre, en "gylden time” hver dag midt
pé dagen, hvor der saettes fokus pé& god genopladning. Her er det
skemalagt, at lgberne har tid til at f& ladet batterierne op mellem
treeningerne. Nogle tager en middagslur, andre ser en komediese-
rie, laver et puslespll, laeser en bog, gér en tur, drikker en kop kaffe
eller spiller et spil. Det er afstressende for lzberne, at der ikke er
en forventning fra traeneren om, at de skal sidde og analysere eller
forberede noget traeningsrelateret, men at de kan koble af med god
samvittighed.

Genopladning kan med fordel blive en fast daglig del af laberens
ugeplan, som beskrevet i faerdighed 8, "Planleegning”. Nogle dage
vil der kun veere tid til en halv times genopladning om aftenen
inden sengetid, mens der andre dage vil vaere tid efter skole eller

i weekenden, hvor lgberen kan slappe af og lave "ingenting” med
god samvittighed. Det handler om, at lgberen far indarbejdet en
daglig rutine, hvor der er afsat tid til genopladning hver dag. Og den
personlige treener skal understrege over for lgberen, at det ikke er
uambitigst at slappe af.

Sportspsykologisk udvikling og traening | 255




Beskrivelse af
mentale feerdigheder
- Praestationsfzaerdigheder

Genopladning er den sidste af de mentale feerdigheder i hverdagen
— lifeskills — som lgberne skal leere. Ligesom med leeringsfeerdighe-
derne i treeningen stopper vigtigheden af lifeskills dog ikke, selvom
lzberne bliver aeldre. Men nér laberne nér junioralderen er det vigtigt
0gsé at begynde at udvikle deres presstationsfeerdigheder, sa de
kan leere at preestere til vigtige steevner, og nér de har en malsast-
ning om det. Preestationsfeerdighederne er mélrettet de sportsligt fo-
kuserede lgbere og skal primeert varetages af den personlige traener.
Men det er fortsat vigtigt, at juniortraenere og -ledere i klubmiljget
kender til arbejdet med lebermnes preestationsfeerdigheder og kan
statte op om det til staevner, hvor det ofte er dem, der er til stede.

12. Praestations- og
resultatmalsaetning (17- ar)

Laberne har tidligere leert at sestte procesmal i feerdighed 1, "Basis
mélseetning og evaluering’, i forbindelse med treening og steavner.
Det skal de fortseette med, for det er fortsat opgaver, som lgberne
skal fokusere p& undervejs i konkurrencen for at kunne lave gode
praestationer og resultater. Lgberne skal nu leere at handtere deres
forventninger til preestationer og resultater ved at begynde at seette
praestations- og resultatmal for udvalgte steavner.

At seette og vaenne sig til at have preastationsmél og specielt
resultatmal er vigtigt for alle lgbere, der er sportsligt fokuserede. De
fleste af disse labere vil ofte have forventninger til deres preesta-
tioner og resultater, uanset om forventningerne er formuleret som
deciderede maél eller gj. | stedet for at underspille lgbernes motivation
for at preestere og vinde, skal de leere, at konkrete praestations- og
resultatmél kan skeerpe preestationer, og at det kan virke som yder-
ligere motivation for at gere en dedikeret treeningsindsats frem mod
udvalgte steevner.

Praestationsmal adskiller sig fra resultatmal ved at opnéelsen af pree-
stationsmélet afheenger af labernes egne praestationer, uafheengigt
af hvad andre Igbere gar, mens opnaelsen af resultatmalet afheenger
af andre laberes preestationer. Preestationsmal adskiller sig fra pro-
cesmél ved, at de omhandler hele konkurrencen og ikke bare dele af
den, men praestationsmal kan f.eks. godt vaere en slags opsumme-
ring af procesmalene: "Jeg vil lave gode postindlgb ved minimum
90% af posterne” eller "jeg vil tage det bedste vejvalg pa alle straek’,
Det kan ogsé veere mere overordnede presstationsmal sdsom: "Jeg
vil maksimalt have 2 minutters bom i alt” eller "jeg vil maksimalt veere
4 minutter efter vinderen”.

Resultatmél handler om en konkret méalsaetning pa resultatlisten eller
om en afledt effekt af et resultat. "Jeg vil i top-5 til DM-mellem’, "jeg
vil udtages til Junior-VM” eller "jeg vil vaere den bedste fra Sydkred-

sen til KUM” er eksempler pa resultatmél.
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Praestationsmal og resultatmal fungerer godt som mélsestninger,
fordi de i hajere grad end procesmal, lever op til de fem kriterier i
SMART-modellen prassenteret i feerdighed 1, "Basis mélseetning

0g evaluering”. Iseer fordi de vil veere meget malbare. Netop derfor
kan det veere greenseoverskridende for mange lgbere at seette
resultatmél og ikke mindst at sige dem hgijt til andre. Risikoen for
ikke at kunne indfri deres resultatmél er jo til stede, uanset hvor godt
lzberne praesterer. Og fordi mange labere tror, at det er en fiasko
ikke at leve op til sine mélsaetninger, undlader de at seette nogen
eller saetter meget defensive mal.

Labeme skal dog laere at handtere at have resultatmal. Det far de
brug for, hvis de vil n& det hgjeste sportslige niveau, som er mange
lzberes drem pé leengere sigt. Samtidig skal de ogsa laere, at det
ikke er verdens undergang ikke at leve op til sine resultatmal. Faktisk
er det bare labernes egen skuffelse og meget sjeeldent andres, som
de skal tage stilling til efterfelgende. For treenere, foreeldre og hold-
kammerater vil jo bare laberne det bedste. Skuffelse og nederlag er
en naturlig del af al elitesport. | stedet for at pakke lgberne ind, er det
bedre, at de leerer at handtere det.

Lobere, der arbejder konstruktivt
med praestations- og resultatmal:

» Tor szette praestations- og
resultatmal til vigtige steevner
og fortaelle andre om dem.

« Bruger ambitigse praestations-
og resultatmal for at motivere
sigitraeningen.

« Ved, at de ikke altid nar deres
resultatmalseetning, uanset
hvor godt de har preaesteret.



Da det kan veere greenseoverskridende for nogle labere at saette
resultatmal, vil det veere hensigtsmaessigt, at den personlige treener,
sammen med den enkelte laber, udveelger nogle mindre vigtige
steevner i starten, s& der ikke er s& meget pa spil i den indleden-

de leeringsfase. Til de udvalgte steevner skal laberen saette bade
procesmal, preestationsmél og resultatmél, f.eks. i et "Steavnemal-
seetningsskema”. En god avelse kan ogsé veere at sige malsest-
ningen haft til holdkammerater og foreeldre, s& mélsastningen bliver
mere synlig og forpligtende. Treeneren skal i den forbindelse veere
opmeerksom pé, at malseetningerne ikke bliver for urealistiske eller
for defensive. Selvom alle lgbere drammer om at lgbe et fejlfrit lab og
vinde, skal treeneren hjeelpe, s& mélsaetningen er bade realistisk og
ambitigs.

Nér lgberen er blevet vant til at have preestations- og resultatmal ved
mindre staevner, kan der udveelges sterre og vigtigere steevner som
DM, udtagelseslagb til Junior-VM el.lign. Treeneren skal serge for, at
lgberen ikke har presstations- og resultatmél for steevner hver week-
end. Det er ikke hensigtsmaessigt, at lgberen skal méles og vejes
hver weekend. Laberen skal ogsé deltage i steevner, hvor der kun er
procesmal, eller hvor der bare labes for sjov.

13. Basis konkurrenceforberedelse
(17-an

Laberne skal have nogle klare praktiske og mentale strategier

og rutiner, som de kan bruge i tiden op til en konkurrence, under
konkurrencen og efter konkurrencen. Det skaber ro og fokus og
hjeelper dem til at finde det rette speendingsniveau. Basis konkurren-
ceforberedelse handler i farste omgang om, at lgberne fér lavet en
god generel konkurrencerutine, som de med fordel kan indave, sé&
de altid har styr pa de vigtigste ting i konkurrenceforberedelsen. Nér
konkurrencerutinen er indavet, er naeste del, at lgberne udveslger
enkelte vigtige steevner, hvor de laver en specifik "gameplan’, som
skal hjeelpe dem med at blive Klar til at praestere deres bedste. |
feerdighed 16, "Udvidet konkurrenceforberedelse’, som kommer

til sidst i den sportspsykologiske udvikling, skal laberne leere at
forberede sig p&, og handtere, alle de ting, der kan fierne fokus fra
deres gameplan.

En vigtig del af lgbernes konkurrencerutine og gameplan handler
om, hvorndr de skal veere serigse og fokuserede. Mange, isear unge
labere, tror fejlagtigt, at de skal begynde at rette fokus ind pa det
kommende staevne i meget god tid. De begynder at "tage en serigs
mine p&” allerede aftenen inden eller tidligt om morgenen pé konkur-
rencedagen og vil gerne fremsta meget fokuserede pa steevneplad-
sen inden start.

| dagene op til:

® 4 leest instruktion, startliste, og evt. kigget pa gamle kort.
Aftenen for:

e [& spist godt og f& nok veeske.

e [ koblet af, f.eks. med en god flm sammen med vennerne.
e Kom i seng i ordentlig tid, senest kl. 23.

Om morgenen:

I bilen til staevnet:
* Har god musik, sov lidt eller snak med familie eller venner.
Pa staevnepladsen:

Hvad er det procesmélene/fokuspunkterne for steevnet er?

Opvarmning:

hejere fart, rigtigt underlag og med stigningslab.

af tanker. Mind mig selv om fokuspunkterne for labet.
1 minut for start:

skal nok lgse opgaven, nar starten gér. Kom sé!
Efter lobet:

Fa accepteret en evt. skuffelse.

e Staopigod tid. Spis en sund morgenmad, eller andet méltid, ca. 3 timer for start.
e Lav en kort visualiseringsavelse, hvor jeg forestiller mig startejeblikket, og hvordan jeg vil tage kortet og planleegge streekket til post 1.

¢ Ingen grund til at det bliver serigst for tidligt. Prioriter at snakke med de andre, ogsé de veerste konkurrenter, og f& set sidstepost m.m.
e 45 minutter fer start ger jeg det sidste klar med sko og udstyr (kompas, brik, holder til postbeskrivelser) og begynder at finde fokus.

e Start opvarmning 30 minutter fer start. De ferste 10 minutter stille og roligt og de sidste 10 minutter mere konkurrencelignende, med lidt

¢ 5 minutter for fremkald. Kort registreringsavelse. Hvordan har jeg det? Accepter nervesitet, at benene er tunge/lette, og hvad der ellers er

e Tag et par dybe vejrtraekninger for at komme til stede lige nu og her. Ingen grund til at teenke pé fokuspunkterne — kroppen og hovedet

e Start nedvarmning (10-15 minutter) senest 5 minutter efter malgang. Ger det helst alene og fa vendt de farste tanker om labet i fred og ro.

¢ [ kleedt om umiddelbart efter nedvarmning og f& noget energi indenbords.

Figur 6.5. Eksempel pé en fast konkurrencerutine for en 17-arig laber.
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Mental energi er en ressource, som lgberne kan "bruge op’, inden
steevnet overhovedet gér i gang. Det kan gé ud over savnen, og |
veerste fald kan laberne fale sig helt mentalt flade, n&r de endelig far
kortet i hdnden. Mange labere har gode erfaringer med at have en
konkurrencerutine og gameplan, som giver dem plads til at kunne
koble af aftenen fer og i timerme op til start, gerne sammen med
andre.

I figur 5.5 er der preesenteret et eksempel pé en fast konkurrenceru-
tine for en 17-&rig lgber. Konkurrencerutinen bestar béde af praktiske

og mentale rutiner, samt et skema over, hvornar de forskellige rutiner
skal ske. Pa den made slipper laberen for at skulle beslutte for me-
get pé steavnedagen, og for at bekymre sig over, om der nu er styr

pa det hele. Konkurrencerutinerne ma dog ikke blive for fastlaste og
specifikke. Der skal ogsé veere plads til fleksibilitet, da der neesten al-
tid vil veere ting, som ikke gér helt som forventet. Méske har lillesaster
spist de sidste havregryn, eller méske tager kareturen lidt leengere tid
end forventet, og det bliver lidt tidspresset inden start. Laberen skal
kunne handtere at spise noget andet til morgenmad og kun at have
20 minutter til opvarmning, uden at det pavirker praestationen.

Den personlige treener skal snakke med lgberen om, hvad der er en
god konkurrencerutine, og hjeelpe med at holde styr p& den i starten.
Til det formél kan bruges et "Konkurrencerutine-skema’, som eksem-
plificeret i figur 5.5. Treeneren skal huske lgberen pa rutinerne, indtil

det netop er blevet en rutine, som lgberen ger automatisk.

Nar laberen er blevet fortrolig med sine konkurrencerutiner, er

neeste del af basis konkurrenceforberedelse, at laberen leerer at lave
en specifik gameplan for udvalgte og vigtige stesvner, f.eks. med
"Gameplan-skemaet”. Gerne nogle af de steevner, som laberen ogsé
har en praestations- og resultatmalsestning for. En gameplan tager
udgangspunkt i lgberens konkurrencerutine, men specificerer, hvor-
dan og hvornar rutinerme skal gennemfares til det enkelte steevne, og
om der evt. er nogle rutiner, der skal justeres. Nogle gange vil laberen
maske skulle op kl. 6 og kere 3-4 timer til den anden ende af landet,
andre gange Vil lgberen skulle vaere i en karanteenezone i flere timer
inden start. Det vil pavirke rutinerne, f.eks. at morgenmaden/frokost
skal spises i bilen/karanteenezonen, og det kan veere rart for lgberen
at have en gameplan, hvor de preecise ting og tidspunkter er skrevet
ned. Mange Igbere pa landsholdene skriver deres gameplan ned far
de vigtige staevner, sé& de har styr pa hvad de skal, og hvornér de skal
det. Det giver dem ro og et godt overblik.

En god gameplan indeholder ogsé de specifikke procesmal og
fokuspunkter, som lgberen skal bruge i sin mentale forberedelse og
undervejs i konkurrencen. Den personlige treener skal hjeelpe Igberen
med at udveelge egnede steevner til formélet og med at vejlede labe-
ren i udarbejdelsen af gameplanerne.




14. Vaerdier (18- ar)

Laberne gar igennem en raekke eksistentielle udfordringer i sporten,
i det sociale liv og i skolen. De handler om livets "store spargsmal”,
s&som "hvad vil jeg?’, "hvad betyder meget for mig?”, "nvem er jeg
og hvad driver mig?”, "hvad er det for dramme, der ligger bag mine
mal?", "hvilke veerdier vil jeg germne sté for?” eller "er min sportslige
satsning det hele veerd?”. Labere, der kan svare oprigtigt pé disse
spergsmél, vil ofte udvise sterre commitment i treeningen, sterre
villighed til at g& sveere situationer | made og maske udvise starre
t&limodighed og vilie i modgangsperioder. Denne feerdighed bygger
dermed videre pa leeringsfeerdighed 7, "Handtering af modgang”, og
lifeskill 9, "Commitment”.

| praksis giver det mening at hjeelpe de sportsligt fokuserede junior-
lzbere med at formulere nogle individuelle vaerdier. Veerdier afspejler,
hvad der er vigtigt og har veerdi for den enkelte laber. Veerdier skal
ses som fyrtarn i lgbernes sport og tilveerelse, forstaet pa den made,
at veerdierne er noget, som lgberne kan se i det fierne og skal stree-
be efter at opnd, men som der altid vil kunne geres en starre indsats
for at opné. | forleengelse heraf skal vaerdierne ses som et kompas —
de udstikker en retning, men mé aldrig blive til fastidste leveregler.

Veerdierne kan veere personlige veaerdier, i og udenfor sporten, som
f.eks. omhandler mélrettethed, beslutsomhed, selvstaendighed eller
mod. Det kan ogsé vaere mellemmenneskelige vaerdier, som f.eks.
omhandler samarbejde, dbenhed eller hjselpsomhed. Mélet er at
skabe en sportskarriere, der sé vidt muligt er i overensstemmelse
med lgbernes baerende veerdier.

Lobere, der er afklarede omKkring
deres veerdier:

« Har ikke alene fokus pa
resultater, men henter mening
og motivationi at udleve en
karriere i trad med den person,
de gerne vil veere.

 Konsulterer deres vaerdier,
inden de traeffer vigtige valg.

« Ved, hvilke konkrete
handlinger, de forbinder
med hver af deres vaerdier.

Veerdier behaver ikke veere store livsveerdier — det er noget, der kan
komme senere, nar laberne bliver seniorer. Veerdier haenger ofte
teet sammen med lgbernes gameplan — altsé planen for det enkelte
steevne. En lgber kan f.eks. have en veerdi om at veere omhyggelig
og t&lmodig, og denne veerdi haenger sammen med en konkret
gameplan om at give sig god tid il at f& planlagt streekket til post 1.

For den personlige treener er det ikke altid let at arbejde med
leberens vesrdier. Men der kan faktisk gares en del. Til at starte med
kan treeneren sparge ind til det. Nar en lgber mgder modgang eller
en sveer periode, kan traeneren f.eks. sige: "Jeg ved godt, at det er
hérdt for dig. Og du har ikke ligefrem bedt om denne situation. Men
nu er du i den. Hvad vil du s& gerne sté for i denne situation?”,

Derudover kan arbejdet med laberens evne til at forfelge veerdier i
treeningen pabegyndes. | avelsen "Veerdi for en treening” kan den
personlige treener f.eks. printe smé kort med gode veerdier (f.eks.
mod, beslutsomhed, hjeslpsomhed, t&imodighed, selvsteendighed,
m.m.) og bede laberen veelge et kort. Laberen gennemfarer herefter
en fysisk og motorisk gvelse eller en o-teknisk gvelse, hvor der er
fokus pa netop den veerdi. Efter @velsen kan treeneren sperge ind
til, hvordan det gik med at leve op til veerdien, hvornar laberen blev
udfordret pa& den, og hvad Igberen gjorde for at vende tilbage til den.
Alt sammen for at skeerpe bevidstheden omkring forskellige veerdier,
hvilke handlinger laberen forbinder vaerdierne med, og hvordan de
kan bruges til at @ge kvaliteten af treeningen. Netop hvilke handlinger
lzberen forbinder veerdien med, er vigtige i det videre arbejde, s&
veerdierne ikke bare bliver noget, der star pé et stykke papir.

Nar laberen har stiftet bekendtskab med flere forskellige personlige
veerdier, kan den personlige treener lave gvelsen "Mine veerdier”. Her
far laberen en lang liste med forskellige veerdier og en kort beskrivel-
se af hver veerdi og skal udfylde, hvor vigtig hver veerdi umiddelbart
er. Laberen skal ikke forholde sig til, hvad der allerede gares og
leves op til, men hvad lgberen oplever som vigtige egenskaber.
Treeneren skal huske lgberen pé, at der ikke er nogen rigtige eller
forkerte veerdier. En anden avelse kan veere "Eftermaelet”. Her skal
leberen forestille sig at veere feerdig med en lang og succesfuld karri-
ere og hvordan hhv. den teetteste holdkammerat og den bedste ven
ved siden af sporten vil beskrive lgberen som hhv. sportsudaver og
ven. "Alfred er en dygtig sportsudever/god ven, fordi han...". Her vil
lzberen kunne beskrive nogle veerdier, som muligvis vil komme til at
vaere vigtige for laberens sportskarriere og liv.

Efterfelgende kan lgberen, i samarbejde med treeneren, kigge pa
listen og beskrivelserne fra de to avelser, og udveelge nogle af de
fremhaevede veerdier, som Igberen kan bruge som personlige veer-
dier i det videre arbejde. | figur 5.6 er der praesenteret nogle veerdier
udarbejdet af en seniorlandsholdslgber. Her har laberen opdelt
veerdierne | tre kategorier. Det er ikke sé vigtigt hvordan, eller om,
veerdierne kategoriseres. Det er bedre at starte med f& veerdier og s&
fylde flere pé, efterh&nden som Igberen bliver eeldre, leerer mere om
sig selv, bliver seniorlgber, flytter hiemmefra, starter pé en videregé-
ende uddannelse m.m.
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For hver veerdi skal der beskrives nogle konkrete handlinger. Hvis
en lgber f.eks. har en veerdi om at veare "aben, gerlig og villig til at
leere fra sig”, hvad betyder det s& helt konkret? Hvordan og i hvilke
situationer skal veerdien komme til udtryk i lgberens handlinger?

Er det f.eks. ved at engagere sig som bgrnetreener eller mentor for
yngre lgbere? Er det ved at forteslle &bent og eerligt pa de sociale
medier, ogsé om de sveere ting? Er det ved at bruge tid pa at hjeelpe
holakammerater med at blive bedre? Hvis der ikke kan knyttes
konkrete handlinger til de udvalgte veerdier, s& er de maske ikke s&
vigtige alligevel. Handlingerne vil gere det mere tydeligt for traeneren,
hvad veerdierne stér for, og kan p& den méde gere det nemmere at
hjeelpe og vejlede laberen.

15. Fokus og 3R-modellen (18- ar)

Den nok mest afgerende faktor for b&de udvikling og preestation i
orientering er fokus. Nér laberne er 100% til stede i det de ger, leerer
de mere og preesterer bedre. Men det er ikke let. Der er mange ting,
der kan fierne fokus. Nar lgberne treener eller konkurrerer, forstyrres
de af mange tanker hele tiden. De ser f.eks. en anden lgber, og pa et
splitsekund er de i gang med at teenke over, hvordan vedkommende
har lgbet, hvad det betyder for resultatet, og hvad konsekvenserne af
dette resultat kan veere.

Nar vi taler om fokus, sé taler vi derfor aldrig om, at laberne skal kun-
ne holde fokus hele tiden. Det kan de ikke. Tankerne smutter veek
helt af sig selv, uden at lzberne kan kontrollere det. | stedet taler vi
om, at lgberne skal kunne refokusere. Det indebeerer, at de er gode
til at registrere, nér tankerne smutter, og at de s& kan rette fokus
tilbage pé opgaven. Det er p& samme made mindfulness fungerer.

I mindfulness rettes fokus bevidst mod én ting (f.eks. vejrtraeknin-
gen), og herefter registreres hvilke avrige tanker, der dukker op og
traekker fokus veek. Og det er ofte mange tanker, b&de forskellige
tanker og de samme tanker igen og igen. Det er let at blive irriteret
over, at det ikke kan lade sig gere at kontrollere tankerne. Det er
vigtigt at registrere tankerne pé en accepterende og ikke-demmende
made (det er jo naturligt, at de kommer) og blidt og venligt bare rette
opmeerksomheden tilbage pa vejrireskningen. "Mindfulnessavelser”
kan veere en god introduktion til denne feerdighed. | avelserne kan
lzberne have fokus pa vejrtreekningen, men det kan ogsé veere pé
andre dagligdags geremal, f.eks. at barste teender, smare madpak-
ke, kare bil m.m.

| sporten er det ogsé udfordrende at holde fokus pé& opgaven. Saer-
ligt i konkurrencesituationer er labernes fokus hele tiden i risiko for
at blive kapret af uhensigtsmaessige tanker og falelser. Orientering
adskiller sig fra mange andre sportsgrene ved, at de fleste discipliner
foregér individuelt og alene i skoven. Laberne ved derfor ikke,
hvordan deres praestation er i forhold til andre lgberes, og det vil ofte
skabe en masse vurderende, evaluerende og demmende tanker.
Tankerne er helt naturlige, men de kan ofte f& lgberne til at handle
uhensigtsmaessigt. Uden at laberne opdager det, kan angsten for

at fejle f& dem til at seette farten for meget ned eller vaelge defensive
vejvalg. Efter et bom kan felelsen af at skulle indhente det tabte, fa
leberne til at seette farten alt for hejt op og forenkle kortet for meget.
Hvis lgberne praver at bekeempe de negative tanker, s fér det som
oftest blot den konsekvens, at de mister fokus pé& opgaven og mélet,

e Jeg er betaenksom, omsorgsfuld og
stettende overfor mine naermeste.

e Jeg ter &bne op og give af mig selv.

e Jeg er nysgerrig og engageret i andre
mennesker.

¢ Jeg er accepterende, tdimodig og
tilgivende over for mig selv og andre.

e Jeg er smilende og har en humoristisk
tilgang til livet.

® Jeg er serigs og ger tingene fuldt ud.

® Jeg er ambitigs og ter ga efter guldet.

e Jeg er mélrettet og bevidst om mine
prioriteringer.

¢ Jeg er selvsteendig og nyteenkende i
forhold til min satsning.

e Jeg planleegger og strukturerer min
hverdag.

¢ Jeg sager hele tiden nye udfordringer.

e Jeg er til stede i nuet og bevidst om
mine tanker og handlinger.

e Jeg er dben, gerlig og villig til at leere fra
mig.

e Jeg er offensiv i min orientering.

e Jeg tar stole pa min intuition.

e Jeg er fleksibel og god til at tilpasse
mig forholdene.

e Jeg er modig og ter ga efter guldet.

e Jeg tor forenkle og veere pé forkant,

e Jeg ertil stede i nuet og opmaerksom
og accepterende over for mine tanker
og Tolelser.

Figur 5.6. Eksempel pé personlige veerdier udarbejdet af en konkret seniorlandsholdslaber efter brug af avelsen "Mine veerdier”.
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Lobere, der er gode til at fokusere
pa opgaven:

o Arbejder malrettet med at
registrere og kategorisere
deres tanker.

» Ved, at der kommer
forstyrrende tanker, accepterer
dem og giver dem plads, men
lader dem ikke fylde for meget.

« Har konkrete procesmal, sa det
er lettere for dem at rette fokus
tilbage pa opgaven.

Som stette til udvikling af mental styrke i treening og konkurrence
kan lgberne arbejde med det, vi kalder 3R-modellen. Ved at traene
evnen til at registrere de tanker og falelser, der dukker op, og accep-
tere, at de kommer, har lgberne mulighed for at rette fokus tilbage pé
opgaven. 3R-modellen indebeerer tre faser:

1) Registrér: at registrere de tanker, falelser og fornemmelser, der

treekker laberne veek fra fokus pé& opgaven og veek fra "den, de
gerne Vil veere',

2) Release: at acceptere forstyrrende og "ubehagelige” tanker og
felelser frem for at keempe mod dem.

3) Refokusér: at rette fokus tilbage pa opgaven og handle i trad
med deres veerdier.

Mange lgbere, der har arbejdet med 3R-modellen, beskriver, at det
specielt er registreringsfasen, som er den svaere. Laberne oplever,
at det er sveert at blive klar over, at de rent faktisk lgber og teenker
pa noget helt andet end opgaven, og at det er sveert at genkende
disse forstyrrende tanker. Vi skelner ikke mellem negative tanker og
positive tanker her, for positive tanker (f.eks. de tanker, der kommer,
hvis en laber indhenter en konkurrent eller pludselig kommer til at
teenke p&, hvor god praestationen har veeret indtil nu) fierner ogsa
fokus fra opgaven.

Noget, der kan gare det lettere for den enkelte lober at registrere
sine tanker, er at leere sine tankemanstre bedre at kende. Det kan
geres ved at inddele tankerne i forskellige kategorier. En god intro-
duktionsavelse til at registrere tanker er "Koncentrationscirklen” fra
bogen Praestér under pres (figur 5.7). Cirklen bestar af en raekke cirk-
ler, der beskriver, hvor lgberens fokus er. Bulls eye er blét fokus. Her
er der fuldt fokus p& opgaven. Laberen er naervaerende og til stede

i nuet. Nar laberen beveeger sig veek fra blat fokus, er det et tegn

P&, at fokus er veek fra nuet og opgaven. Tankerne i gul, orange og
rad fokus handler om Igberens praestation, og tankerne vil ofte vaere
vurderende, evaluerende og demmende og handle om fortid eller
fremtid. | gré fokus teenker Igberen pa alt muligt andet end sporten.
Det behaver ikke veere tanker om vigtige ting, men kan f.eks. veere
en sang, lgberen herte i radioen pa vej til steevnet, eller hvad der er
til aftensmad. Koncentrationscirklen treenes bedst i kombination med
anden treening. Det kan veere i forbindelse med en intervaltraening
eller o-teknisk treening, hvor lgberens ur seettes til at bippe hvert
eller hvert andet minut. Hver gang uret bipper, skal laberen rabe den
farve hejt som var i tankerne, i det sekund uret bippede.
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evt, korrigere. Omvendt er tanken forstyrrende, hvis lgberen reagerer
Koncentrationscirklen p& tanken ved at taenke, at den anden laber vist startede 4 minutter
efter, og derfor nok har den rigtige retning. De fleste tanker er brug-
bare, hvis de kan relateres til opgaven, men det kraever, at lgberens
efterfelgende handlinger ogsé har fokus pa opgaven.

Neeste skridt er at kategorisere alle de forstyrrende tanker. Ofte Vil
tankerne kredse om mange af de samme ting, og det kan vaere en
fordel at inddele tankerne i forskellige overordnede "Klassiske histori-
er'. Klassiske historier kan f.eks. veere:

e £rjeg god nok til at n& malet-historien.

¢ De andre er bedre end mig-historien.

o Narjeg bommer eller tager et darligt vejvalg-historien.
¢ Jeg skal indhente det tabte-historien.

o Uretfeerdige forhold-historien.

e Jeg er ikke godt nok forberedt-historien.

o Jeg lgber for langsomt-historien.

¢ Nu er det hele tabt-historien.

o Hvis jeg ikke bommer nu, s vinder jeg-historien.

1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN Ikke- ¢ Hvad vil folk teenke-historien.
OG NUET: Neerveer. Udgangspunkt i demmende
egne kompetencer, opgaver og veerdier. Neervaerende Hensigten med at inddele de forstyrrende tanker i historier, er at gere

- det lettere at genkende tankerne i registreringsfasen og at accep-

2. KONKRETE DISTRATIONER: tere dem i release-fasen. Tanker om praestationen og resultatet kan
Konkrete forstyrrelser (f.eks. vejr, andre opleves meget virkelige og rigtige i en konkurrencesituation og kan
lebere, tilskuerrab pa publikumsposten) skabe steerke falelser, uden at lgberne nadvendigvis ved, om tan-

Degmmende kerne er sande eller e). Laberne skal leere at se tankerne som tanker,

3. VURDERING AF PRASTATION: Evaluerende og ikke som sandheder, og de skal leere at tage afstand fra dem. At
Sammenligning reel praestation i forhold Vurderende bruge historier skaber pé en eller anden made en mental afstand til
til forventet praestation — og konsekvenser tankerne, fordi lgberne let kan genkende dem, og de derfor ikke er
deraf (f.eks. kritik). sé farlige. "S&, nu kommer der tanker fra "jeg laber for langsomt™-hi-

> storlen igen”.

4. VIND/TAB: Resultat og placering,
samt konsekvenser af resultatet | release-fasen skal lgberne leere at acceptere de forstyrrende og
(f.eks. anerkendelse, kritik, ikke blive ofte negative tanker, uden at preve at bekeempe dem eller erstatte
udtaget). Fortid og dem med positive tanker. Det er ikke nemt at acceptere steerke

fremtid forstyrrende tanker og felelser. Men med treening kan alle lebere

5. TING UDENFOR SPORTEN: veenne sig til at acceptere og give plads til selv meget ubehagelige
(skole/job, keereste, familie, venner, tanker. Hvis laberne forméar at acceptere og give plads til tankerne
overvejelser om, hvorvidt sporten giver og bare se dem som tanker, er det lettere at give slip p& dem, sé& de
mening) J ikke kommer til at fylde for meget.

Figur 5.7. Koncentrationscirklen, tilpasset fra bogen Preestér under pres. Der findes nogle avelser, som laberen og den personlige treener kan
bruge i release-fasen. Den ene er "Bussen”. Laberen skal her fore-
stille sig sine tankemeanstre som en bus, hvor laberen er buschauf-
faren, og opgaven er at kere bussen. Undervejs vil der veere tanker,

Nar Igberen har leert, at det helt naturligt, at tankerne ikke altid er i der "star p&" bussen — ogsa forstyrrende tanker. Buschaufferen skal

blét fokus, kan kategoriseringen af lgberens tanker udvides. Farste byde alle de forstyrrende tanker velkomne og bede dem seette sig

skridt er at finde ud af, om en tanke er brugbar eller forstyrrende | ned bag i bussen, mens de kerer videre. P& den made accepterer
forhold til den opgave, der skal lzses, f.eks. med avelsen "Brug- lzberen, at tankerne er der og giver dem plads, men de fér ikke

bar eller forstyrrende”. At se en konkurrent lidt til hejre for sig i et indflydelse pa, hvordan opgaven lases. Nogle andre gvelser er "Ra-

postindlab, kan fare til en tanke, "er jeg pa rigtig vej?”, som kan veere dioste]", hvor laberen forestiller sig de forstyrrende tanker som bag-

brugbar, hvis laberen rent faktisk reagerer og bruger tanken til at grundsstej fra en radio, som bare karer, uden at laberen harer efter.
pavirke opgaven, f.eks. ved at tage et lille stop, tiekke retningen og Og "Livet er som en scene’, hvor lgberen forestiller sig livet som en
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scene, Tyldt med alle sine tanker. Der er plads til alle tankerne, og
en gang imellem vil scenelyset falde pa en forstyrrende tanke, men
leberen kan herefter veelge at rette scenelyset tilbage mod netop de
tanker (opgaven), som de germne vil.

I refokuseringsfasen er det vigtigt, at lgberen har nogle tydelige
procesmal, opgaver eller veardier. Hvis ikke laberen ved, hvad fokus
skal rettes tilbage pa, nér de forstyrrende tanker kommer, er der
stor risiko for, at de forstyrrende tanker stjeeler alt fokus. @velser
som "koncentrationscirklen”, "bussen” og "livet som en scene” kan
udover registrering og release af tanker, ogsé inkludere refokusering
pé opgaven. Den personlige treener skal hjeelpe lgberen med at
have enkle fokuspunkter i starten, f.eks. at fokusere pé at beveege
armene i labsretningen, nér der lzbes intervaller, eller at fokusere pé
at forenkle postcirklen til et traeningsleb. Fokuspunkterne kan ogséa
have karakter af en af laberens veerdier, f.eks. "modig — jeg ter tage
det bedste vejvalg, selvom det er sveert at gennemfare” eller "jeg
giver aldrig op”.

I hele processen med at registrere — release — refokusere, vil der
erfaringsmeassigt opstd mange udfordringer og falgende irritation og
frustration over ikke at kunne kontrollere tankerne. Evnen til at kunne
refokusere pa opgaven tager lang tid at udvikle. Og nér leberen er
blevet god til at registrere og acceptere nogle bestemte tanker, s
kommer der nye forstyrrende tanker, sé laberen oplever at skulle
starte forfra. Den personlige treener skal huske laberen pé at udvise
tdlmodighed i dette mentale arbejde, og vaere overbaerende med sig
selv, nér lgberen fejler eller faler, at udviklingen stér stille. Husk ogsa
laberen pé at klappe sig selv pé skulderen — bade nér der tages
skridt fremad, men ogsé bare nér indsatsen har veeret god.
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16. Udvidet
konkurrenceforberedelse (19- ar)

Laberne har i feerdighed 2, "Basis méalsaetning og evaluering”, leert
at seette konkrete procesmal for konkurrencer, og er i feerdighed

15, "Fokus og 3R-modellen’, begyndt at arbejde med deres tanker
og metoder til at kunne fokusere mest muligt pé disse procesmél.
Ligeledes har de i feerdighed 11, "Basis konkurrenceforberedelse’,
arbejdet med at lave en konkurrencerutine og gameplan for staev-
nerne, og i feerdighed 14, "Veerdier’, startet arbejdet med at definere,
hvad de gerne vil sté for som orienteringslebere.

I udvidet konkurrenceforberedelse skal laberne leere at forberede sig
pé konkrete situationer, hvor de vil blive udfordret pa at fokusere pa
procesmalene, holde sig til deres gameplan og handle i overens-
stemmelse med deres veerdier. De skal altsé forberede sig pé alt
det, der kan gé& galt i konkurrencen. Denne feerdighed bygger derfor
0gsé videre pa feerdighed 7, "Handtering af modgang’, som handler
om modgang i treeningssituationer.

Nogle lgbere bryder sig ikke om at forberede sig pé, hvad de vil
gere, nér de mader modgang under en konkurrence. De teenker mé-
ske: "Jeg mé endelig ikke taenke pa at bomme — sé& sker det bare”,
Det er lidt ligesom ikke at ville here flypersonalets gennemgang af
sikkerhedsprocedurer, fordi de tror, at det @ger chancen for, at flyet
styrter ned. Bom er meget hyppige og det perfekte lab, hvor alt gér
op i en hajere enhed, er ekstremt sjeeldent. Hvis laberne slet ikke
har forberedt sig p&, hvad de vil gere, nér de mader modgang (f.eks.
laver et bom eller feler, at de har tunge ben), s er de helt uforbered-
te og skal til at finde lzsninger midt under konkurrencen. Laberne
skal forberedes pa virkeligheden — ikke p& en rosenrad og urealistisk
idé om det perfekte lgb.
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Lobere, der har forberedt sig
pa modgang i konkurrence:

« Tor maerke efter og kan
acceptere de tanker og fglelser,
der dukker op inden start.

« Har forberedt sig pa, hvordan
de vil forholde sig til modgang
i konkurrencen.

o Tor handle i overensstemmelse
med deres gameplan og
vaerdier.

Den personlige traener skal hjeelpe laberen med at forberede sig
pé at made modgang i konkurrence. Til at starte med kan traeneren
med fordel starte en ben dialog om, hvordan Igberen oplever pres
under vigtige konkurrencer, for derigennem at skabe et billede af,
at det er helt normalt at opleve tvivl og bekymring. Treeneren kan
0gsé iscenesestte stressende situationer i traening og sperge ind ti,
hvordan lgberen oplevede det, og hvad Igberen gjorde for at h&nd-
tere det. Treeneren skal sperge ind til lgberens oplevelser (tanker og
falelser) inden og under konkurrence for at vise, at det er ufarligt at
maerke efter og at snakke om det, der kan géa galt.



Arbejdet med at h&ndtere specifikke modgangsscenarier i kon-
kurrence kan indledes med at tage fat i nogle af de faktorer, som
laberen ikke kan kontrollere, udarbejdet i feerdighed 10, "Kontrol og
accept”. Det kan f.eks. vaere at starte forst, at labe i regnvejr eller at
blive indhentet af en anden lgber. Ved brug af en tilpasset udgave af
"den funktionelle analyse” fra bogen Praestér under pres (figur 5.8)

kan lgberen, sammen med den personlige traener, beskrive helt kon-

krete modgangsscenarier og lave helt konkrete strategier for, hvad
lzberen vil gere, hvis de opstér.

I den funktionelle analyse kan laberen, via sine handlinger, enten
tage den "felelsesstyrede vej” eller den "veerdistyrede vej'. Groft sagt
giver felelsesstyrede handlinger lgberen en belgnning pa kort sigt,
men betyder samtidig, at der mé& betales en pris pa leengere sigt.
Omvendt gar de veerdistyrede handlinger, at lgberen mé betale en
kortsigtet pris, men bliver belgnnet pé leengere sigt. Den veerdisty-
rede vej vil altsé altid veere at foretreskke, da den vil give den bedste
preestation og udvikling pa leengere sigt.

Mission
Veerdier ; Gameplan

8. Belenningen (lang sigt)
Hvilken belenning far jeg
pé lidt leengere sigt?

7. Prisen (kort sigt)
Hvilken pris ma jeg betale
for at handle rigtigt”?

6. Handling
Hvordan vil jeg gerne
handle?

2. Tanker og folelser
Hvad dukker op i mig?

I DEN VARDISTYREDE VEJ

En god ovelse er at udfylde de forskellige dele af den funktionelle
analyse for hvert af disse "Modgangsscenarier’, f.eks. "nér jeg bliver
indhentet™:

o Hvilke tanker og felelser dukker op?

e Hvad vil disse tanker og felelser have mig til at gare?

¢ Hvad ville belanningen veere, hvis jeg handlede sadan?

e Hvordan vil jeg gerne handle i situationen?

o Hvilke veardier og fokusomréader skal jeg minde mig selv om, for at
jeg kan vende tilbage til min gameplan.

¢ Hvad ville den kortsigtede pris og langsigtede belgnning veere for
at handle i tréd med gameplanen?

Andre modgangsscenarier kan omhandle ting som lgberen kan
pavirke med sine handlinger, f.eks. "jeg bommer farsteposten’, 'min
gameplan passer ikke til terreenet og banen” eller "jeg har virkeligt

tunge ben”.

5. Prisen (lang sigt)
Hvilken pris mé jeg betale
for at handle folelsesstyret?

4. Belonning (kort sigt)
Hvilken "belgnning” far jeg
ved at handle folelsesstyret

1. Modgangsscenarie
Hvad kan gé galt?

3. Handling
Hvad kan tanker og
folelser “skubbe” mig

til at gore?

Figur &.8. Tilpasset udgave af "den funktionelle analyse” fra bogen Preestér under pres.
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Nar lzberen har udfyldt nogle af de modgangsscenarier, der skaber
mest bekymring, kan der om morgenen inden afgang til et vigtigt
staevne, eller pa steevnepladsen, visualiseres et par af modgangs-
scenarierne. Laberen skal forestille sig, at et modgangsscenarie
opstér undervejs i konkurrencen, og dernaest hvordan 3R-modellen
bruges (se feerdighed 15, "Fokus og 3R-modellen”): Laberen be-
meerker, hvad der dukker op, inden der reageres péa det (registrere),
accepterer og giver slip (release) og retter fokus tilbage pa nuet og
opgaven og handler som gnsket (refokusere).

I figur 5.9 er et konkret eksempel pé& et modgangsscenarie, der er
udfyldt af en konkret laber, der er bange for at bomme fersteposten.
Laberen vil germne veere tAlimodig og har en gameplan om at lade tek-
nikken bestemme farten. Men lgberen ved, at hvis der laves et bom
til farsteposten, sé bliver lzberen ofte grebet af panik. Nér denne
panik far lov til at styre handlingerme, sé seetter laberen farten for hejt
op og laver flere fejl.

Mission
Veerdier

Belanningen (lang sigt)
Tro mod mine veerdier. Et
godt kontrolleret lgb.

Prisen (kort sigt)
Stress/panik forsvinder ikke

Handling
Holde planen. Holde
tempo. Laese detaljer

Tanker og folelser
Shit. Det métte ikke ske.
Jeg er nedt til at indhente. Panik

Modgangsscenarie
Smider 30 sek. pa
forsteposten

l DEN VARDISTYREDE VEJ

Efter at denne laber havde udfyldt dette scenarie (og andre), gen-
nemgik laberen det om morgenen inden et vigtigt steevne med sin
treener. Det var ikke behageligt for lzberen at se sig selv fejle inden
et stort staevne, men efterfelgende opstod preecis den modgang, og
lzberen folte sig godt kleadt pé til at handtere det og holde fast i sine
veardier og gameplan. Da lgberen kom i mél, var stoltheden over sit
(samlet set) vellykkede lgb ekstra stor, fordi det var lykkedes laberen
at héndtere modgangen.

En @get bevidsthed om, i hvilke situationer der ofte kommer forstyr-
rende tanker, hvilke tanker og falelser der ofte kommer, og hvor-
dan Ilgberne reagerer pa disse tanker, kan hjeelpe dem til at vaere
forberedt og til bedre at acceptere de stressende tanker og finde
tilbage til opgaven. Erfaringen er, at nér laberne har beskrevet de
3-5 modgangsscenarier, der skaber mest bekymring, og har fundet
gode strategier til at h&ndtere dem, s& gér de ind til konkurrencen
med en starre ro og tro pd, at de kan handtere alt, hvad de métte
mgde af mentale udfordringer.

Gameplan

Télmodighed & Lade teknik bestemme fart
M

Prisen (lang sigt)
Laver flere fejl. Er ikke den
lober, jeg ansker at veere.

Belonning (kort sigt)
Lettelse. Jeg indhenter.

Handling
Saetter farten op.
Laeser mindre

Figur 6.9. Modgangsscenariet "jeg bommer farsteposten” udfyldt af en konkret laber.
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