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Model for struktur i sportspsykologi

Basale Interventions- Sportspsykolo-

Visioner Service

antagelser teorier gisk model




SPORTSPSYKOLOGISK MODEL
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Subkliniske udfordringer: Let,
moderat depression, angst,
spiseforstyrrelser
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Spillerudvikling fra U13-SL




Formalet er at traene:
Evnen til at holde fokus pa banen
Evnen til at traeffe rigtige valg pa banen

Evnen til at benytte en mental gameplan

Hvad: Spillerne og traenerne vil blive guidet igennem de tre basale mentaltraeningstrin: 1) opdag, 2) giv slip og 3) fokus. Under
hvert af disse trin vil de blive praesenteret for et mentaltreeningsvaerktgj, som vil blive introduceret for dem til traening.
Mentaltreeningsvaerktgjerne er 1) lyskurven, 2) vejen og 3) gameplanen. Traeneren og mentaltreeneren planlzaegger i
samarbejde, hvordan traenings stykkes bedst mulig sammen for at treene og underbygge det mentale emne.

Hvordan: Mentaltraeningen vil forega pa banen i holdets traening. Her vil vi starte med en kort introduktion til emnet og
mentaltraeningsveerktgjet. Herefter vil traeningen forlgbe normalt bort set fra spilstop under og mellem @velser, hvor spillerne
skal besvare refleksionsspgrgsmal omhandlende det mentale emne i forhold til det de oplever pa banen. Efter traeningen vil
spillerne lzere, hvordan de evaluerer sig selv ud fra det introducerede mentaltreeningsveaerktgj.




Formalet er at traene:
Evnen til at traeffe de rigtige valg pa banen
Evnen til at holde fokus pa banen

Evnen til at benytte en mental gameplan

Hvad: Spillerne og traenerne vil blive guidet igennem de tre basale mentaltraeningstrin: 1) opdag, 2) giv slip og 3) fokus. Under

hvert af disse trin vil de blive praesenteret for en raekke mentaltraeningsvaerktgjer, som vil blive introduceret for dem til
traening. Mentaltraeningsvaerktgjerne er de 5 symboler, skillevejen, lyskurven og gameplanen. Der vil vaere et interval pa tre
uger mellem hvert mentaltraeningsbesgg pa banen, hvor der vil bygges nyt pa. | de tre uger vil traenerne og holdet selv skulle
arbejde med mentaltreeningsveerktgjet bade til traening og til kamp, med vejledning og st@tte fra mentaltraeneren. Traeneren
og mentaltraeneren planlaegger i samarbejde, hvordan treenings stykkes bedst mulig sammen for at treene og underbygge det
mentale emne.

Hvordan: Mentaltraeningen vil forega pa banen i holdets traening. Her vil vi starte med en kort introduktion til emnet og
mentaltraeningsveerktgjet. Herefter vil traeningen forlgbe normalt bort set fra spilstop under og mellem @velser, hvor spillerne
skal besvare refleksionsspgrgsmal omhandlende det mentale emne i forhold til det de oplever pa banen.




* Formalet er at traene:

* Robusthed, fokus og koncentration pa banen.

Hvad: | samarbejde med traeneren, designe gvelser der overloader spillernes mentale kapacitet. Det vil sige gvelser der stiller
store krav til valg, beslutninger, fokus og koncentration. Det vil vaere gvelser hvor spilleren bliver frustreret over ikke at lykkes
med individuelle aktioner.

Hvordan: Der vil vaere et kort oplaeg om fokus og koncentration f@r spillerne gar pa banen. | gvelsen der handler om at
overloade den enkelte spillers kapacitet, vil der vaere korte refleksions-pauser, hvor spilleren far mulighed for at reflektere
over handlinger, reaktioner og adfaerd. Efter traeningen vil der igen vaere en refleksions-pause, hvor spilleren samler op pa
hvad der skete i gvelsen og seetter et fokus punkt for lignende situationer under pres.




U19 og Superliga

* Formalet er at trene:
* Robusthed, fokus og selvsteendighed pa og udenfor banen

* Klarggre spilleren til naeste skridt i klubben.

Hvad: Individuelle samtaler og observationer af spilleres adfeerd pa og udenfor banen.

Hvordan: For at skabe selvstaendighed og evnen til at treeffe valg pa og udenfor banen, er det
ngdvendigt at stille krav til spillerens commitment og fokus. Vi vil observere hvordan den enkelte

spiller engagerer sig i m@gder og taktik, tgr tage ansvar i gruppen, og udfordre spilleren i at a&ndre
adfaerd.




Periodisering af sport psykologi over en seeson — U13-17

Vardier / committed actions: Team veerdier & individuelle vardier “Veerdistjernen” Individualle snakke: anfgrere / transitions-
spillere
Vardier / committed actions: Team veerdier & individuelle vardier “Veerdistjernen” Individualle snakke: anfgrere / transitions-
spillere
September Forventninger / Malsaetninger SMARTE-mal
Oktober Forventninger / Malsaetninger SMARTE-mal Individualle snakke - spillersamtaler
Awareness traening / Mental gameplan Lyskurven / 3 mental skridt
Ars-evaluering Spgrgeskema / traener evaluering
r Vaerdier / committed actions: Team vaerdier & individuelle vaerdier “Vaerdistjernen” Spillersamtaler
“ Veerdier / committed actions: Team vaerdier & individuelle vaerdier “Vaerdistjernen” Spillersamtaler
_ Forventninger / Malsatninger SMARTE-mal
_ Forventninger / Malsaetninger SMARTE-mal Individualle snakke - spillersamtaler
_ Awareness traening / Mental gameplan Lyskurven / 3 mental skridt
_ Ars-evaluering Spgrgeskema / traener evaluering



Ledelsesudvikling for anfgrere

4 principper for ledelse:
Direction

Coherence
Commitment
Ledelses-stil

Mgde hver maned




Det daglige arbejde og rollen som mental traener

* Rollen som mental traeener - hvad kraever det?

* Uddannelsesbaggrund — specialiseret viden og faerdigheder —
fodboldkendskab — opggr med myter om det mentale omrade

* Vigtigt at veere en del af miljget / en del af staben — ngdvendigt med
synlighed — hvordan skaber | synlighed for det mentale omrade?

 Samarbejde med traenere og stab — en del af alle faser af hverdagen — kreever
tillid fra treenere og klub

* Hvad lavede jeg? — load management mgder, traening til kamp,
spillerudvikling, observation, feedback, ledelsesudvikling,
medarbejderudvikling, daglig ledelse, rekruttering af nye spillere,
koordinering og samarbejde med fysioterapi og fysisk traening, sgvntiltag —
kraever koordinering pa tveers af flere omrader




Refleksion

Snak med sidemanden/kvinden

Hvilke 3 pointer tager du med fra

denne del?

Giv eksempler pa
hvad du har
oplevet i forhold til

emnet.
Bidrag med din
historie. Spgrg
nysgerrigt ind




Erfaringer fra landsholdene



Model og service

e Service pa herre U16, 17, 18, 19 og
U21 og A landsholdene

e Service pa kvinde U16, 17, 19 og og
A landsholdene

e Individuel sparring til spillere og
besgg i udlandet

Understgtte

landsholdenes
praestation

4 )

-

e Samarbejde med
Divisionsforeningen

e Supervision og sparring med
mental traenere i klubber

¢ Levere uddannelsesindhold og
undervisning til DBU
traeneruddannelse

e Udviklingsaktiviteter og

samarbejde med DBU analyse

Udvikle psykologi

med udgangspunkt
i spillet

4 )

e Tvaerfaglig statte til spillere og stab

¢ Forberedelse af projekter og
landsholdsture pa tveers af
performance

* Debriefing, evaluering og
fastholdelse af viden pa det
pageldende landshold og pa tvaers
af landshold - kvinde og herre

Udvikling af dansk

landsholds fodbold

FODBOLDPSYKOLOGI

EN GRUNDBOG PA DBU'S TRANERUDDANNELSE




Model for struktur i sportspsykologi

Visioner

At den enkelte
eliteatlet oplever
mening og veerdi i
livet som eliteatlet,
for herigennem at
gge trivsel, samt
forebygge og tackle
stress og
udbraendthed.

Basale

antagelser

Interventions-
teorier

Modgang, tvivl og bekymring
er en naturlig og uundgaelig
del af elitesport og kan lede
til enten krise eller veekst.
Derfor definerer vi mental
styrke som evnen til at
handle i overensstemmelse
med sine motiver og veerdier,
selv nar man star ansigt til
ansigt med svaere tanker og
folelser.

Kognitiv adfaerdsterapi

Acceptance and

commitment therapy

System teori og gkologisk
psykologi

Sportspsykolo-

gisk model

Service




3 mentale omrader -
professionalisme:

1. Restitution og genopladning
2. Individuelt fokus - handtere pres
3. Kommunikation
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Belastninger

som draener din energi

Genopladning

som giver dig energi

Reetablering af
praestationsevne







Aktiviteter der oplader pa lang sigt:

-  Kost og sgvn - husk hvile og ro | hovedet er
afggrende sidst pa turen
- Balancere din fritid
(sove, venner/sociale aktiviteter, netflix,
telefon/sociale medier mm - ikke bruge alle 3-4
timer pa 1 ting, find de ting der giver dig energi)



Fokus - Tran din evne

til at praestere under
pres










1. Kend dig selv

OMGIVELSER: tilskuere, treenere,
venner, familie, kaereste, sociale medier

TANKER «—— FJOLELSER

~ 7

KROPSLIGE
FORNEMMELSER




2. Afklar dit fokus

KONCENTRATIONSCIRKLEN

1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN 0G NUET: | Ikke-dgmmende/
Neervaer. Udgangspunkt i egne kompetencer og vardier narvaerende

5 *]'}‘Ttﬁt' rearneTvrmenrrioern

2. KONKRETE FORSTYRRELSER:
Publikum, larm, andre personer, tv-kamera

Dammende/
3. VURDERING AF PRASTATION: evaluerende/
Sammenligning mellem reel og forventet preestation - og vurderende
konsekvenser heraf (fx kritik)
4. VIND/TAB: Fortid og fremtid

Resultat og placering samt konsekvenser: fx anerkendelse,
kritik, omtale, skonomi

5. TING UDEN FOR PRASTATIONSKONTEKSTEN:
Andre forpligtelser, kareste, familie, venner, overvejelser

om det overhovedet giver mening at jagte denne prastation.




3. Arbejd med dig selv

Hvor er dit fokus? Bemeerk hvilke tanker, fglelser og fornemmelser, der er dukket op hos dig |
situationen.

Veer tilstede i det du gar nu!
| kKamp - ret fokus pa opgaven, din rolle pa holdet og det du skal ggre pa din position pa

banen. Hvad er det naeste du skal ggre?




Holdets

sammenhangskraft




Vejen til toppraestationer




Diskussion med sidemanden

* Hvilke tre pointer tager du med fra denne del?
* Og hvordan kan det bidrage til der hvor du er?




SKARP FORMIDLING AF
SOLID FORSKNING

Afrunding og afslutning

Kommentarer og
spoargsmal?



