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Hvem er jeq?

Personer
Oplevelser
Erfaringer

Succes
Fiasko



4 Hvad kan | bruge hinanden til? &
Hvilke elementer findes i din sport?

Teknisk?
Taktisk?
ﬁ YSISK?
Mentalt?
Socialt?
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Hvad er mental traning?

Andedraetsavelser kan vaere
effektive

Dybe vejrtraekninger aktiverer et
nervesystem, der deemper stress

Giver ro til hjerne, krop og indre
organer

Traekke vejret helt ned i maven

Skaber nye nervebaner, som styrer
det man har treenet

Faerdigheder og nye perspektiver skal
treenes mange gange for at skabe nye
tankeprocesser i stedet for gamle

Skal holdes ved lige for at skabe
leering pa lang sigt - det skal
treenes igen og igen ]



Hvad er
sportspsykologisk
traening?

KONKURRENC

NBGLEPERSONER
TRANER
HOLDKAMMERATER 44
KONKURRENTER
ANDRE

SPORTSMILJ@
TRANINGSMILJG

TOPPRASTATIONER

DET
MENTALE
HJUL

REGULERING

MILJ@ UDENFOR SPORTEN
SOCIALT

EMILJI@ UDDANNELSE/JOB

NBGLEPERSONER
FAMILIE
KARESTE
2 \enner
ANDRE

MENTALE

ITRANING 0G
more \ KONKURRENCE JkonstrukTiy)
DIALOG EVALUERING
KONCEN- | KONKURRENCE-
‘

TRATION

4

COMMITMENT PLANLAGNING KARRIEREFASER SAMARBEJDE SPORT-LIFE BALANCE

LIVET SOM ELITEUDBVER & LIFE SKILLS

/f & ®

SELVVARD

PERSONLIGHED & IDENTITET

VARDIER TYPISK ADFARD

MOTIVER

L]

SITUATIONEN
MEDGANG
MODGANG




Mental styrke

Det kan traenes og udvikles

Veere til stedet i nuet og fokus pa opgaven > "hiernen er en muskel

Registrere og veere bevidst omkring
* Tanker

* Folelser

» Ubehag i kroppen

Fokus pa opgaven

Abenhed 0g accept - ikke keempe

imod tanker og folelser -> Far dig til at gere noget

uhensigtsmaessigt

Hvad er vigtigt lige nu? 'k
O
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tager ansvar for egen udvikling

har fokus pa udvikling af det teknisk og taktiske

har fokus pa udvikling af det fysiske, sociale og mentale
opseger relevant viden til egen udvikling

bruger netvaerk og relationer til den udvikling

giver alt til traening

er en god kammerat, der hjalper andre

arbejder med udfordringer og svagheder

prever noget nyt og anderledes

planlagger hverdagen —
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