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Mentaltræning for de yngste. 
Hvorfor, hvornår og hvordan
v. Adam Blicher
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Hvem er jeg?
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Dagens agenda

Hvad kan sportspsykologi?

Team Danmarks Sportspsykologiske Model

Den mentale trappe (ATK 2.0)

Hvad er talent?

Hvad er kultur?
Kan vi måle mentale færdigheder? 

Træneren som kulturel leder

Hvorfor skal vi bruge krudt på det Sportspsykologiske?
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Hvorfor Sportspsykologi?
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Hvad kan sportspsykologi?
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Hvad forbinder du med sportspsykologi?
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Team Danmarks Sportspsykologiske Model
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Team Danmarks Sportspsykologiske Model
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Den mentale trappe
• Alders relateret sportspsykologi
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Den mentale trappe (ATK 2.0)
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Kan vi måle mentale færdigheder? 
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Målsætninger og evaluering

• Kan arbejde selvstændigt med spring/momenter
• Kan samle op på dagens træning alene eller ved lidt støtte 

fra træneren
• Har en (mere eller mindre) kontinuerlig udvikling 

• Mangel på retning/kvalitet i træningen
• De samme fejl bliver ofte gentaget til efterfølgende 

træninger
• Udtrykker undren og skepsis over øvelsesvalg
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Søge hjælp/samarbejde

• Spørger om hjælp hvis han/hun ikke forstår en øvelse
• Lytter på feedback fra træner og andre atleter
• Hjælper andre atleter med input til 

momenter/spring/serier

• Gør ofte øvelser forkert fordi han/hun ikke har forstået 
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

• Bliver ved selv når han er træt
• Øver sig også på det, der er svært
• Kommer til tiden
• Overholder aftaler
• Øver sig også udenfor den organiseret træning

• Øver sig ikke på det han har svært ved 
• Gør sig ikke umage i opvarmningen
• Sætter sig ud, når det bliver svært 
• Intensiteten daler, når det går dårligt
• Skipper ofte træninger
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Kulturel ledelse
• Bæredygtig sportspsykologi for de unge
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Hvad er talent?
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3 forskellige perspektiver på talent
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Fællestræk for succesfulde 
talentudviklingsmiljøer
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Hvad er kultur?
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Kultur

• Kultur fortæller medlemmerne hvordan gør man her hos os

• Kultur kan være mere eller mindre hensigtsmæssig ift ogpaven

• Miljøets karakteristika bliver til atleternes karakteristika

• Kultur kan ledes 

(Schein)
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Hvad er så opgaven?

• Eksempelvis de 3 p’er (Coté, 2016) 
– Participation, Performance & Personal development

• Flest muligt bevarer motivationen længst muligt 
• Udøverne finder deres år i sporten meningsfulde og 

oplever, at de har lært noget, som de kan tage med sig i 
livet 

• De, der ønsker det, og har evnerne, har muligheden for at 
at nå (verdenseliten)
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Den mentale trappe (ATK 2.0)
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Træneren som kulturel leder – Sat på formel
(Eksempel 6-8 år)
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Træneren som kulturel leder – Sat på formel 
Eksempel (13-14 år)
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Take away
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Nogle spørgsmål


