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I. ANALYSE AF DIG SELV I KAMPSITUATIONER

A. Sat et kryds, hvor du som spiller, synes du befinder dig i forhold til de to udsagn
— marker med ét kryds i en af de seks kasser, alt efter om du passer til udsagnet til venstre eller hajre

Er du generelt under kamp:
1. Fokuseret
2. Fokuseret pd begédede fejl

3. Fokuseret pa kampen i sin helhed,
og om spillet fungerer

4. Istand til at holde overblik
og taktik gennem en hel kamp

Falder ud
Fokuseret pé dét, der er gdet godt og er lykkes

Fokuseret pé resultatet og pa at vinde

Lader folelser styre spillet og bliverrevet
med af ting i nuet

5. Statisk i dit spil og kan kun spille Omstillingsparat og kan skifte
pé én made taktik og spillestil

6. Tdlmodig Ivrig og utdlmodig

7. Tager chancer Spiller sikkert

8. Nervgs Selvsikker og rolig

9. Legende og udforskende
og prover nye slag

Rutinespiller og vaelger de samme losninger

Upévirkelig af modspilleren og hendelser
pa/omkring banen

10. Mentalt pavirkelig af
modspiller og handelser

B.
Se listen igennem igen og overvej, hvilke udsagn, du opfatter som de mest kendetegnende for dig selv. Oplist dem,
s& det mest kendetegnede far nummer 1, det naestmest nummer 2 og s videre.

Sammenlign med din treeners besvarelse og opstil om muligt en felles prioriteringsliste.

t

Overvej sammen med din traener, om der i treningen skal fokuseres pa nogle af de mindre dominerende kendetegn.

D.

Overvej sammen med din treener, om der skal treenes bevidst pa at "flytte krydset” — for eksempel mod at blive
mere fokuseret.

IEL

Overvej sammen med din trener, om der er nogle af punkterne, hvor der er stor forskel pa, om du er til treening eller
spiller turnering? Er der noget I med fordel kan lave om pa?
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[image: image2.png]II. ANALYSE AF DIG SELV UNDER TRANING

A. Prioriter folgende udsagn, si dét udsagn, der passer bedst pa dig, far et 1-tal.

Dét udsagn, der passer nastbedst, far et 2-tal og sa videre.

Det der er vigtigst for dig til den daglige treening er:

1. Socialt samver, venner, anerkendelse og accept

2. Konkurrencen, det at vinde og veere den bedste

3. Legen med bolden og fordybelsen ved selve spillet

4. Leering - higer efter at laere nyt eller forbedre sig

5. At fa sig fysisk rort, veere sund og komme i god form

6. Noget andet, hvad?

B.
Sammenlign med din traners besvarelse og opstil om muligt en falles prioriteringsliste.
I kan bruge listen til at snakke om, hvordan I skal planlaegge og prioritere treeningen.
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[image: image3.png]ITI. ANALYSE AF DIN EGEN MENTALE PROFIL

A. Giv hvert udsagn point fra 1-5, hvor 1 er det bedste og 5 er det darligste.

Er du som spiller god til at:

1. Forsta og fortolke egne falelser og reaktioner?

2. Forsté og fortolke andres folelser og reaktioner?

3. Fokusere pé dine egne gode sider og teenke positivt?

4. Fokusere pd dine egne dérligere sider og teenke negativt?

5. Sette dig op til kamp og treening?

6. Bruge dit temperament konstruktivt? (]
7. Motivere dig selv?
8. Finde udfordringer og fascination i den daglige traening? E

9. Arbejde mélrettet mod langsigtede mal?

10. Tage ansvar for dig selv og dine egne projekter?

11. Tage ansvar for andre i gruppen og for fellesskabet?

12. Tackle forandringer og bryde de vante rutiner?

13. Arbejde for egne mal — og ikke for treener eller foraldre?

14. Holde humgr og energi over en hel s@son?

15. Give humer og sprede energi til gruppen omkring dig?

B.

Sammenlign din egen besvarelse med tranerens besvarelse og opstil om muligt en felles prioriteringsliste.
Tag en snak om hvordan og hvad, I vil treene fremover.

@

@

\ji

@

77

IF R8I0 R
1)

E
= |





Kompetencekort
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Målsætning

Færdigheden til at sætte forskellige mål; resultatmål, præstationsmål og procesmål. Et mål skal være specifikt, målbart, attraktivt, realistisk og tidsbestemt (SMART).

Øvelse 1

Et resultatmål er et konkret og præcist mål i forhold til et resultat. Sæt dig et resultatmål for en kommende konkurrence, fx at du vil opnå en bestemt placering til en turnering, skriv dit resultatmål:

Et præstationsmål er et konkret og præcist mål i forhold til en præstation. For at opnå dit resultatmål for en kommende konkurrence kræver det et eller flere præstationsmål, skriv et præstationsmål, som er specifikt, målbart, attraktivt, realistisk og tidsbestemt:
Øvelse 2

Et procesmål er et mål i forhold til en udvikling. For at opnå dit præstationsmål kræver det et eller flere procesmål, som du arbejder med til træning, skriv et eller flere procesmål, som du kan arbejde med til træning, så du opnår dit præstationsmål:
Øvelse 3

For at følge dit procesmål kan du beskrive din udvikling i en træningsdagbog. Prøv at skrive hvordan du arbejder med dit procesmål til træning og hvordan din udvikling forløber over flere træninger:
1. træning:
2. træning:
3. træning:
Husk dit procesmål skal være specifikt, målbart, attraktivt, realistisk og tidsbestemt.
Konstruktive evalueringer

Færdigheden til at evaluere målsætninger og præstationer konstruktivt. At skabe refleksion, udvikling og læring (RUL) gennem sin evaluering.

Øvelse 1

Foretag en konstruktiv evaluering af dine målsætninger; dit resultatmål, dit præstationsmål og dit procesmål. Hvilke refleksioner gjorde du, hvilken udvikling mærkede du, hvilken læring fik du:
Refleksion:
Udvikling:

Læring:

Øvelse 2

Foretag en konstruktiv evaluering af en øvelse til træning. Hvad var øvelsens formål og fokus; Hvilke refleksioner gjorde du, hvilken udvikling mærkede du, hvilken læring fik du:
Øvelsens formål:

Øvelsens fokus:

Din refleksion, udvikling og læring:

Øvelse 3

Foretag en konstruktiv evaluering af en kamp til turnering. Hvad var dine og din modstanders styrker/svagheder, hvilke refleksioner gjorde du, hvilken udvikling mærkede du, hvilken læring fik du:

Dine styrker:

Dine svagheder:

Modstanders styrker:

Modstanders svagheder:

Din refleksion, udvikling og læring:

Koncentration

Færdigheden til at fokusere sin opmærksomhed på målsætninger og præstationer og abstrahere fra irritationsmomenter.
Øvelse 1
Foretag en analyse af din koncentration i forbindelse med en øvelse til træning. Hvad fokuserede du din opmærksomhed på og mærkede du nogle forstyrrelser:

Øvelsens formål:

Dit fokus:

Forstyrrelser:

Øvelse 2

Foretag en analyse af din koncentration i forbindelse med en kamp til træning eller turnering. Hvilke fokuspunkter havde du, kunne du koncentrere din opmærksomhed kun på disse fokuspunkter:

Fokus 1:

Fokus 2:

Fokus 3:
Evt. forstyrrelser:
Øvelse 3

Find et eller flere nøgleord, som fokuserer din opmærksomhed. Dit nøgleord skal hjælpe dig med at genfinde dit fokus, hvis du mærker forstyrrelser i forbindelse med en øvelse til træning eller en kamp til turnering. 

Et nøgleord, som fokuserer din opmærksomhed til træning:

Et nøgleord, som fokuserer din opmærksomhed til kamp:

Et nøgleord, som fokuserer din opmærksomhed ved 11:
Et nøgleord, som fokuserer din opmærksomhed efter 1. sæt:
Selvtale

Færdigheden til at skabe den optimale indre monolog, som påvirker præstationen til træning og turnering positivt.
Øvelse 1

	Tænk tilbage på sidste gang du fejlede
	Omformuler, hvad du sagde til dig selv til et positivt udsagn

	Hvad sagde du til dig selv?


	Hvad ville du sige nu?


Øvelse 2

Beskriv en situation, hvor du har tendens til at tale negativt om dig selv eller din præstation:

Beskriv det negative udsagn, du siger om dig selv:

Beskriv de udsagn, som du kan anvende til at stoppe de negative udsagn:

Øvelse 3

Find positive udsagn som skaber den optimale indre dialog

	Bestemte tidspunkter før, under og efter kamp
	Udsagn

	En time før kampen
	

	Fem minutter før kampen
	

	Starten
	

	De første…
	

	Midten af…
	

	Sidste del af…
	

	Slutningen af…
	


Selvtillid

Færdigheden til at have tillid til egne færdigheder og teknikker ved at anerkende egne muligheder og begrænsninger.

Øvelse 1
Find eksempler på dine positive færdigheder og teknikker, som styrker din selvtillid:

· Noget, jeg gør godt i min sport, er:

· Noget, jeg gør endnu bedre i min sport, er:

· Min største styrke, som udøver, er:

· Jeg er stolt over, at jeg:

· Jeg har styrken til, at:

· Jeg er ikke bange for, at:

· Jeg har opnået, at:

· Min største bedrift, er:

Øvelse 2
Tænk tilbage på din bedste præstation til træning eller turnering og besvar spørgsmålene:
· Hvad tid vågnede du før præstationen:
· Hvad spiste du før præstationen:
· Hvad lavede du til opvarmning:
· Hvordan havde du det før præstationen:
· Hvordan havde du det under præstationen:

Øvelse 3

Ved at skrive dine positive præstationer i en træningsdagbog, kan du styrke din selvtillid.

Skriv tre ting, som du gjorde godt til træning:

1.

2.

3.

Spændingsregulering

Færdigheden til at finde det optimale energiniveau, både fysisk og mentalt, som kræves for at udføre den optimale præstation til træning og turnering.

Øvelse 1

Du har to typer af energiniveauer, som påvirker din spænding; den fysiske energi – kroppens energiniveau, og den mentale energi – sindets energiniveau. Marker de ting du føler til turnering:

	Fysisk energi

	For meget
	
	For lidt

	Hurtigere hjertebanken
	
	Træt

	Hurtig vejrtrækning
	
	Gaber

	Spændte muskler
	
	Sløv

	Ryster, nervøs
	
	For afslappet

	Hvad kan udøveren gøre?

	Udstrækning
	
	Hop på stedet

	Dyb vejrtrækning med maven
	
	Aktiv udstrækning

	Afslappende sanseforestilling
	
	Spis kulhydrater

	Massage
	
	Bevæge sig omkring

	Mental energi

	For meget
	
	For lidt

	Overdreven bekymring
	
	Mentalt flad

	Negative tanker
	
	Drivende tanker

	Flygtige tanker
	
	Ligeglad indstilling

	Ukoncentreret
	
	Umotiveret

	Hvad kan udøveren gøre?

	Huske tidligere succeser
	
	Fokuserer på et nøgleord

	Fokus på et nøgleord
	
	Sæt udfordrende mål

	Distancere sig selv fra presset
	
	Visualiser træning el. kamp

	Positiv selvtale
	
	Positiv selvtale


Øvelse 2

Hvad giver energi, både fysisk og mental, og hvad tager energi, både fysisk og mental, til træning og turnering
	3 ting som giver dig fysisk og mental energi til træning

	1.

	2.

	3.

	3 ting som tager fysisk og mental energi til træning

	1.

	2.

	3.

	3 ting som giver dig fysisk og mental energi til turnering

	1.

	2.

	3.

	3 ting som tager fysisk og mental energi til turnering

	1.

	2.

	3.


Øvelse 3

For at finde din optimale spænding i forbindelse med din bedste præstation, skal du udfylde skemaet, så du fremadrettet kan regulere din spænding i forhold til din optimale tilstand til turnering.
	Checkliste for præstationstilstande

	Følte mig ekstremt afslappet   
	    1       2       3       4       5       6        
	Følte mig ekstremt anspændt

	Følte mig ekstremt selvsikker  
	    1       2       3       4       5       6        
	Følte mig ekstremt usikker

	Følte fuldstændig kontrol
	    1       2       3       4       5       6        
	Følte absolut ingen kontrol

	Musklerne var afslappede
	    1       2       3       4       5       6        
	Musklerne var spændte

	Følte mig ekstremt energisk
	    1       2       3       4       5       6        
	Følte mig ekstremt træt

	Selvtalen var positiv
	    1       2       3       4       5       6        
	Selvtalen var negativ

	Var ekstremt fokuseret
	    1       2       3       4       5       6        
	Var ekstremt ukoncentreret

	Følte det ubesværet
	    1       2       3       4       5       6        
	Følte det besværligt

	Havde meget stor energi
	    1       2       3       4       5       6        
	Havde meget lille energi

	Pulsen var meget lav
	    1       2       3       4       5       6        
	Pulsen var meget høj

	Mit åndedræt var roligt
	    1       2       3       4       5       6        
	Mit åndedræt var hurtigt


Visualisering

Færdigheden til via sanserne; synssansen, følesansen og høresansen, at skabe en mental tilstand, som påvirker præstationen til træning og turnering positivt.
Øvelse 1
Vælg en øvelse til træning med et teknisk element som du skal udføre. Forestil dig hvordan du udfører det tekniske element perfekt. Hvordan bruger du din krop, hvilken fornemmelse har du i kroppen, hvordan reagerer de aktive muskelgrupper før, under og efter træfpunkt.
Øvelse 2

Find en optimal tilstand, som i forbindelse med turnering påvirker din præstation positivt. Brug visualisering til at skabe en mental forestilling, læg mærke til dine sanseudtryk. Hvordan er dit energiniveau, dit åndedræt, din fornemmelse i kroppen og dit fokus:
Dit energiniveau:

Dit åndedræt:

Din kropsfornemmelse:

Dit fokus:

Konkurrencestrategier

Færdigheden til at gentage praktiske og mentale rutiner før, under og efter kamp for at fremkalde den optimale tilstand til træning og turnering.
Øvelse 1
For at indøve praktiske og mentale rutiner skal du finde et eller flere fokuspunkter, som du anvender før træning, så du er klar til at præstere optimalt

Hvordan gør du dig praktisk klar til træning:

1.

2.

3.

Hvordan gør du dig mentalt klar til træning:

1.

2.

3.

Øvelse 2
I forbindelse med en kamp til turnering skal du udfylde skemaet i forhold til hvad du har behov for at gøre på forskellige tidspunkter/situationer for at være mentalt og praktisk klar.
	Tidspunkter/situationer
	Hvad har du behov for at gøre for at være mentalt klar?
	Hvad har du behov for at gøre for at være praktisk klar?

	Opvarmning
	
	

	Ti minutter før kamp
	
	

	Et minut før kamp
	
	

	Kritisk tidspunkt #1
	
	

	Kritisk tidspunkt #2
	
	

	Kritisk tidspunkt #3
	
	




