Mentaltreening for de yngste.
Hvorfor, hvornar og hvordan

v. Adam Blicher Danmark
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Hvem er jeg? GyimiDanmark
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Dagens agenda Gymipanmark

Hvorfor skal vi bruge krudt pa det Sportspsykologiske?
Hvad kan sportspsykologi?

Team Danmarks Sportspsykologiske Model

Den mentale trappe (ATK 2.0)

Hvad er talent?

Hvad er kultur?

Kan vi male mentale faerdigheder?

Treeneren som kulturel leder



Hvorfor Sportspsykologi? Gyimpanmark
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Hvad kan sportspsykologi? GyImbanmark




Hvad forbinder du med sportspsykologi? Gyimbanmark




Team Danmarks Sportspsykologiske Model

Danmark
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Team Danmarks Sportspsykologiske Model GyitiDanmark
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Den mentale trappe

 Alders relateret sportspsykologi

Danmark
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Den mentale trappe (ATK 2.0) Gympanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

Prastationsferdigheder

-

Life skills Commitment, kontrol og a«

Selvbevisthed og modgang

Samarbejde

Sociale ferdigheder Kommunikation

Sege hjelp - og dele viden

Mals@tninger

Lerings-
Konstruktive evalueringer

\fa&rdigheder Visualisering

Figur 1.
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Kan vi male mentale feerdigheder? GymDanmark
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Malsaetninger og evaluering GyImbanmark

« Kan arbejde selvsteendigt med spring/momenter

« Kan samle op pa dagens treening alene eller ved lidt stgtte
fra traeneren

* Har en (mere eller mindre) kontinuerlig udvikling

« Mangel pa retning/kvalitet i traeningen

« De samme fejl bliver ofte gentaget til efterfalgende
treeninger

« Udtrykker undren og skepsis over gvelsesvalg
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Soge hjelp/samarbejde Gympanmark

« Spgrger om hjaelp hvis han/hun ikke forstar en gvelse
 Lytter pa feedback fra traener og andre atleter

* Hjeelper andre atleter med input til
momenter/spring/serier

e QGgr ofte gvelser forkert fordi han/hun ikke har forstaet
dem

 Bliver sur/og eller frustreret og fjerner sig fra situationen
 Lytter ikke til feedback - vil "bare” gerne springe videre
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Commitment/vedholdenhed GyImpanmark

 Bliver ved selv nar han er treet

* @ver sig ogsa pa det, der er sveert

« Kommer til tiden

* QOverholder aftaler

* @ver sig ogsa udenfor den organiseret traening

* @ver sig ikke pa det han har sveert ved
» Ggr sig ikke umage | opvarmningen

« Saetter sig ud, nar det bliver sveert

* Intensiteten daler, nar det gar darligt

« Skipper ofte traeninger
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Kulturel ledelse
« Beeredygtig sportspsykologi for de unge

Danmark
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Hvad er talent? Gymibpanmark




3 forskellige perspektiver pa talent GyImDanmark
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Faellestraek for succesfulde
talentudviklingsmiljger

Stottende Mulighed for at blive inkluderet i Individuelle traeningsprogrammer

traningsgrupper treeningsfallesskab. Venskaber fra en tidlig alder. Rivalisering i
og stotte vathaengigt af gruppen. Praestation som
feerdighedsniveau. Opbakkende  optagelseskriterium.
kommunikation.

Nare rollemodeller Gruppen indeholder bade talenter Vandtaette skodd llem talenter
og elite. Faelles traening. og elite. Eliteudevere holder
Eliteudovere, der er villige til at kortene taet til kroppen og betragter
dele viden. talent som k de rivaler.

Abenhed og Traenere og udovere, der deler Hemmelghedskraemmeri blandt

videndeling viden. Abent samarbejde med fx  traenere og udevere. Andre
eksperter og andre klubber. klubber ses alene som rivaler.
Udevere fra andre klubber er
velkomne i traeningen.

Sportsmal stottes af Mulighed for at fokusere pa Miljeet udenfor sporten mangler

det omgivende miljo sporten. Skole, venner og familie  forstaelse for sporten og de krav,
stotter udoverne i mal og fokus. elitesport stiller.

Udvikling af Muligheder for at udvikle Kun fokus pa sport. Vinde for

personlige feerdigheder, der er rel hver pris. Overk llerende

egenskaber og udenfor sporten (sel dighed, . Fokus pa konkurrence

fardigheder msvaﬂ#_\%d. struktur). Udeveren  frem for personlig lmmgang. hvilket
S m : er 9.

Traoning der skaber Mulighed for at dyrke flere Tidlig specialisering. Kun fokus pa

en bred basis sportsgrene tidigt i karrieren. sportsspecifikke faardigheder.
Integration af elementer fra andre  Deltagelse i anden sport ses som
sportsgrene i daglig ing ik konkurrent.
Vardsattelse af bred profi og
basale sportslige fardigheder.

Plads til det frie Muligheder for selv at tage Pres pa faciliteterne. Udoverne kan

initiativ initiativ til traening. Faciliteter til kke komme til at traene ekstra eller
radighed udenfor formelle dyrke deres sport for sjov, selvom
traeningstider. de geme ville.

Langsigtet udvikling Fokus pd udevernes langsigtede  Fokus pa tidlig succes. Talenter

Integrerede indsat

udvikling i stedet for tidlig succes.  ses som "mini-elite” og konkurrerer
Alderstilpasset traening (mangde  fx trods skader.

og indhold).

Koordination og Read Manglende | " .
mellem sport, skole, familie m.fl. Inter konfikter. Ud ne
Udevemne opk haang plever, at der hives | dem fra
og synergi | hverdagen. mange sider.

@rk og
sammenhangende
gruppekultur

Tydelig kultur med sammenhzaeng  Fragmenteret kultur, hvor vaerdier
mellem artefakter, skuevaerdier og handlinger ikke matcher.

og handlevaerdier. Kultur der Forvirring blandt traenere, udovere
understotter laering og udvikling. og andre. Mangler faelles vision.

imMDanmark
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Hvad er kultur? Gyimpanmark
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Kultur Gympanmark

« Kultur forteeller medlemmerne hvordan gagr man her hos os
 Kultur kan veere mere eller mindre hensigtsmaessig ift ogpaven
« Miljgets karakteristika bliver til atleternes karakteristika

e Kultur kan ledes

(Schein)
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Hvad er sa opgaven? GyImDanmark

Eksempelvis de 3 p'er (Coté, 2016)
— Participation, Performance & Personal development

* Flest muligt bevarer motivationen laengst muligt

« Udgverne finder deres ar i sporten meningsfulde og
oplever, at de har laert noget, som de kan tage med sig |
livet

* De, der gnsker det, og har evnerne, har muligheden for at
at na (verdenseliten)
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Den mentale trappe (ATK 2.0) Gympanmark
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Treeneren som kulturel leder — Sat pa formel  Gympanmark

(Eksempel 6-8 ar)
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Karaktertraek | Konkrete handlinger Fremhaev og vzer rollemodel Trzeneradfaerd
(Hvad?) (Hvad skal de gere for at bevise, at de har karaktertraekket?) | (Hvilke praktiskpaedagogiske overvejelser skal (Hvad skal jeg genforstaerke?)
jeg gere mig?)

Forseger igen nar han/hun fejler forste gange Saette gymnasterne i situationer, hvor de bliver | Italesaette og rose;

udfordret
Har nogle gange ovet sig udenfor traening pa et nér en gymnast forseger sig igen efter et
spring/moment Gore gymnaster opmaerksomme p& muligheder | mislykket forseg

for selv at ove sig derhjemme forud for naeste
gang nar en gymnast har ovet sig pa et
spring/moment udenfor treeningstiden

Evaluering
(Hvad er mine evalueringsspergsmal?)

Hvad ger mine gymnaster, nar de ikke er lykkedes?
@ver de sig kun i den organiseret traening?

Hvordan lykkedes jeg med at;
Fremhaeve, vaere rollemodel og genforstaerke den
onskede adfeerd fra 1-10?
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Traeneren som kulturel leder — Sat pa formel

Eksempel (13-14 ar)

Gyimbanmark
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Karaktertraek | Konkrete handlinger

(Hvad?)

(Hvad skal de gere for at bevise, at de har karaktertraekket?)

Fremhaev og veer rollemodel
(Hvilke praktiskpaedagogiske overvejelser skal
jeg gere mig?)

Traeneradfaerd
(Hvad skal jeg genforstaerke?)

Evaluering
(Hvad er mine evalueringssporgsmal?)

Commitment

Bliver ved selv nar han/hun er traet
Qver sig ogsé pa det, der er svaert

Kommer ogs4 til treening de gange, hvor han/hun ikke er
super motiveret

@ver sig udenfor den organiserede traening

Saette gymnasterne i situationer, hvor de bliver
saerligt udfordret

Fortzeller om situationer, hvor du i dit liv
heller ikke altid har lysten, men gor det
alligevel fordi det er vigtigt for dig

Eventuel haltid stillet til ridighed / gere
opmaerksom pa muligheder for selv at springe

Italesaette og rose;

nar en gymnast over sig pa noget svaert ogsa
selvom, det ikke lykkedes

nér en gymnast har ovet sig pa et
spring/moment udenfor traeningstiden

ndr en gymnast overholder aftaler ogsa
selvom traeneren ikke kigger eller ikke er til
stede

Hvad ger mine gymnaster, nr de bliver traette?
Er det kun de nemme spring de over?
@ver de sig kun i den organiseret traening?

Hvordan lykkedes jeg med at;
Fremhaeve, vaere rollemodel og genforstaerke den
onskede adfeerd fra 1-10?
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Take away GyimiDanmark
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Nogle spgrgsmal Gymibanmark
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