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Idreetspsykologien omhandler alle de psy-
kologiske omrader, der har med idreetsud-
foldelse at gare.

ldreetspsykologien daekker sdledes et
meget bredt felt. Her naevnes 3 af om-
raderne:

Praestationspsykologi

Her handler det om at optimere pree-
stationerne - uanset hvilket idreetsligt
niveau man befinder sig pd. ldreets-
psykologien stiller her en reekke mentale
metoder til radighed for udgveren, s
treening og konkurrence kan udfgres
med stgrst mulig kvalitet. Det vil gavne
idraetsudgverens udvikling - og dermed
preestationer og resultater.

Psykologi i holdidreet
For den enkelte deltager pa et hold ar-
bejdes der naturligvis med de samme

4 - IDRAETSPSYKOLOGI

HVAD ER IDRATS-
PSYKOLOGI?

omrader som naevnt ovenfor. Dertil kom-
mer en raekke arbejdsmetoder inden for
teambuilding saledes, at holdet fremstar
som den sterkest mulige enhed. Det
handler bl.a. om feelles mal og veerdier,
rollefordeling pa holdet, kommunikation,
forventninger til hinanden og hvordan
holdets deltagere kan stgtte hinanden
og fa det bedst mulige frem i hinanden.

Krisepsykologi

Mange mennesker oplever kriser i lgbet
af deres liv. Det gaelder selvfglgelig ogsa
for idreetsudgvere. F.eks. kan en alvorlig
skade betyde, at man afskaeres fra at
traene og konkurrere i laengere tid. Der-
ved udelukkes man fra det miljg, man er
en del af, og som betyder meget for én.
ldreetspsykologien kan her hjzelpe med
til, at denne periode bliver sa lempelig
som mulig, og at man kommer tilbage
med nye mentale kraefter.

IDRAETSPSYKOLOGI - JA TAK!

Dette kursus er for udgvere, treenere og
ledere pd alle niveauer. Det beskaftiger
sig med idraetspsykologiens mentale
basisomrader inden for praestationspsy-
kologien. Omraderne er

Malsaetning
Afspaending

Den positive selvtale
Sanseforstillinger

- en udvidet visualisering

N&r du arbejder med disse 4 mentale
basisomrader - og efterhdnden mestrer
dem, far du et godt grundlag for at gge
kvaliteten i din idreetslige udfoldelse. Du
vil opleve, at du far mere energi og op-
lever stgrre gleede, efterhanden som du
udvikler dine feerdigheder.

Du far ovenikgbet den tilleegsgevinst, at
alt det du leerer om de 4 mentale basis-
omrader, kan bruges overalt uden for
idreettens verden. Her er det 0gsa vigtigt
at arbejde mod mal - og nd dem. Eller
at kunne slappe af i stressede situa-
tioner, og at kunne anskue vanskelige
opgaver ud fra en positiv vinkel. Endelig
vil du tit opleve, hvordan du ved hjzelp af
sanseforestillinger kan pavirke dine ar-
bejdsmaessige praestationer i en positiv
retning.



Selvtalen er det, vi siger til os selv eller de
tanker, vi gor os.

"Du skal veere positiv”. Det udsagn hgres
tit i idreettens verden. Og sandt er det, at
det er dejligt at veere omgivet af positive
mennesker. Hvad der dog er endnu vigti-
gere i enidreetslig sammenhaeng, er den
kendsgerning, at det du teenker eller det,
du siger til dig selv, pavirker din preesta-
tion. Din hjerne hjeelper nemlig med til
at ggre din selvtale til virkelighed. Derfor
er det af stgrste vigtighed, at selvtalen
er positiv og handler om det, vi gerne
vil have skal ske. Er selvtalen negativ,
beder vi faktisk om, at det skal ga galt!

ER DIN SELVTALE NEGATIV
ELLER POSITIV?

Her er nogle eksempler pd selvtale:

Jeg er veloplagt/Jeg er treet

Det er dejligt at dyrke idreet/Jeg gér altid
ned til sidst

Det er min dag/Bare jeg ikke taber

Jeg behersker situationen/Det er hab-
lgst under de forhold

Teknikken er perfekt/Formen er darlig
Jeg ter vise, hvad jeg kan/Alle dommene
gar imod mig

Formen er i top/Jeg er altid uheldig

Jeg er fyldt med energi/Jeq plejer at tabe
til ham/hende
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DEN POSITIVE

SELVTALE

Kunne du genkende din selvtale i nogle
af eksemplerne? Fik du hjeelp af din in-
dre tale til at klare opgaven, eller bad du
om mere treethed, mere hdblgshed eller
om at ga ned til sidst som saedvanlig?
Mange idreetsudgvere bruger ogsd me-
gen negativ energi pa ting, de ingen ind-
flydelse har pd. Det kan vaere negativ
selvtale angdende dommerne, vejret, ly-
set, tilskuerne eller modstanderen. Brug
din energi pa det, du kan ggre noget ved:
Din egen made at arbejde pa!

HVORDAN FAR MAN EN POSITIV
SELVTALE?

Find 3-4 positive saetninger som sva-
rer til, at du preesterer dit bedste eller,
som siger noget om den gleede og be-
gejstring, du vil konkurrere med. Disse
saetninger skal du s& "kode ind” i hjer-
nen ved at gentage dem tit. Du kan evt.
skrive dem ned pé et kort, du har i lom-
men eller i din sportstaske, men efter-
handen som du har gentaget dem man-
ge gange, kan du let genkalde dem. Hvis
du siger szetningerne hgjt, kan det godt
virke pralende. Derfor er det en god idé
at arbejde med en positiv indre selvtale.

BRUG DIN POSITIVE SELVTALE

Det tager ikke lang tid at sige 3 seetnin-
ger for sig selv. Derfor kan de bruges pa
mange tidspunkter. Det kan veere, nar
du kgrer hjemmefra, i omklaednings-
rummet, pa vej ind til konkurrencen, i
stgrre eller mindre pauser eller nér du
for alvor er under pres. Seetningerne
hjeelper dig med at bevare en positiv
indstilling saledes, at hjernen bliver en
“medspiller” i en konkurrencesituation.

STOP FOR NEGATIV SELVTALE

Selv om den positive selvtale er blevet en
rutine, kan det ske, at en negativ tanke-
gang dukker op. Veer opmaerksom p3,
nar den dukker op og afvis den straks
med tankestop. Du stopper simpelt-
hen det negative ved at sige STOP eller
stoppe det rent billedligt ved f.eks. at give
den det rgde kort, l&se den inde, trykke
pd delete-knappen eller opfind dit eget
kreative tankestop. | det gjeblik den ne-
gative selvtale er afvist, kommer der et
kort ophold i tankegangen. Det fylder du
gjeblikkelig ud med dine indarbejdede
positive seetninger. Sa er du pa et positivt
spor igen.



En sanseforestilling er en mental traening,
hvor man ved hjeelp af s& mange sanser,
som muligt, forestiller sig sin praestation
og derved pévirker den positivt.

De fleste idreetsudevere gar tit og fore-
stiller sig den kommende treening eller
konkurrence. Men er denne "film” po-
sitiv eller negativ? Gleeder man sig til at
vise, hvad man kan, eller er man bange
for, at det skal g& galt? Gleeder man sig
til at leere noget nyt, eller er man be-
kymret over vejret, modstanderen eller
baneforholdene? Uanset om sansefore-
stillingerne er positive eller negative,
pavirker de preestationen i den retning,
som forestillingerne gar.

PLANLZG HANDLINGEN

Arbejdet med sanseforestillinger er et
planlagt arbejde. Er det en treening el-
ler en konkurrence, du vil forestille dig?
Hvor skal det forega? Hvad er omstaen-
dighederne? Du planleegger det som
en meget positiv “film”. Du treener el-
ler konkurrerer op til dit bedste niveau.
Da en treening eller en konkurrence kan
tage lang tid, beslutter du dig for hvilke
sekvenser, der skal med pd din sanse-
forestilling. En god start og en perfekt
afslutning er altid godt at f& med. Derud-
over kan du veelge tidspunkter, hvor du
maske skal vise vanskelige tekniske de-
taljer, eller hvor du viser mental styrke,
selv om du er presset. Under alle om-
steendigheder klarer du dig rigtig godt
pa din "film".
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SANSEFORESTILLINGER

-en udvidet visualisering

Sanseforstillingerne pavirker din
preestation

Du ber rulle de positive “film” mindst et
par gange om ugen i f.eks. 10-15 minut-
ter. Disse film sender impulser rundt i
kroppen, og nar du sa star i den virkelige
treenings- eller konkurrence-situation,
vil du opdage, at det bliver lidt nemmere
at udfgre din idreet pa det niveau, som du
gnsker.

SADAN TRENER DU SANSE-
FORESTILLINGERNE OG PROGRESSIV
AFSPZANDING

Start med lidt afspaending. Seet dig i en
god stol i en behagelig stilling. Begynd
at arbejde med dybe vejrtraekninger ved
hjeelp af mellemgulvet. Forstaerk de lan-
ge dybe vejrtreekninger med positive ord
som “afspaendt”, “roligt” og "rart”.

Efter et par minutter begynder du dine
sanseforestillinger. Fgrst forestiller du
dig det treeningsmiljg eller det konkur-
rencested, hvor du skal i aktion. Hvordan
ser der ud? Se farverne for dig. Har ly-
dene. Maerk underlaget du star pa. Brug
sd& mange sanser som muligt i din film.
Forstil dig, at du ser steerk og koncentre-
ret ud, inden du skal i aktion.

Derefter ruller du en film af de sekven-
ser af din idraet, som du har besluttet dig
for pa forhand. Du lykkes med det, du
har planlagt. Du er veloplagt og udstra-
ler selvtillid under hele forlgbet.

Forskellige sanseforestillinger

1. Din film kan handle om din kom-
mende traening, hvor du f.eks fore-
stiller dig de tekniske detaljer, du
skal treene - og du gor det i flot stil.

2. Det kan ogsa vaere den kommende
konkurrence, hvor du falger dine
planer og nar dine mal for udfarel-
sen.

3. Det kan vaere en konkurrence, der
ligger noget ud i fremtiden, men
som er seerlig vigtig for dig. Ved at
starte tidligt pa dine sanseforestillin-
ger, gor du noget ekstra ud af den.
Det hjeelper dig med til at formtoppe
pa det gnskede tidspunkt.

4. Du kan ogsd engang imellem frem-
kalde en af dine stgrste succeser.
Den dejlige fglelse og stolthed du
havde ved den lejlighed, er vaerd at

gemme pa.

BRUG SMA KLIP AF SANSE-
FORESTILLINGERNE VED TRANING
0G TIL KONKURRENCE

Nar du er veltreenet i sanseforestillinger
hjemmefra, kan du med held bruge sma
klip af filmen i praksis ved trening og
konkurrence. Det kan f.eks. veere i for-
start-rutinen eller i de stgrre eller min-
dre pauser (halvleg, time-out, sidebytte,
ventetid m.m.), der er i mange idreets-
grene.



En mélseetning er et udtryk for de mal,
som en idreetsudgver straeber mod.

Arbejdet med malsaetninger er start-
skuddet, der seetter din udvikling som
idraetsudgver i gang og viser vejen frem
mod succes. Der er 3 hovedkategorier af
mal:

Resultatmal

Som navnet siger, saetter man sig mal
for, hvilke resultater man vil opna. Det
kan f.eks. veere mesterskaber eller pla-
ceringer.

Opstil resultatmal der er udfordrende
men dog realistiske.

Formulér ogsd drgmmemal. Hvad vil
drgmmen veere i din idreetskarriere?
Forste betingelse for at nd noget stort
er, at man tgr drgmme om det!

Seet ogsd gerne et lavere resultatmal
end det realistiske. Et sdkaldt trygheds-
mal. Hvad vil veere acceptabelt? Et tryg-
hedsmal er med til at forhindre, at der
opstar panik, hvis du skulle fa en darlig
start.

Resultatmalene udformes positivt. Saet
0gsa gerne en tidsfrist pa. Det er med til
at motivere dig.

Resultatmal har dog en stor svaghed
i sig. Du har ikke helt styr pd dem. Der
er en raekke forhold, som er uden for din
kontrol. Det geelder holdkammerater,
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MALSZAETNING

modstandere, dommere og en reekke
ydre forhold.

Praestationsmal

Det er mal for, hvad du vil preestere til
trening og konkurrence. Det kan f.eks.
veere tider, leengder eller antal gentagel-
ser. Her er det op til én selvat nd malene,
men der kan stadig veere ydre forhold,
der indvirker p& preestationen, og som
udgveren ikke har kontrol over.Man kan
ogsa stille spergsmalet: Hvordan vil du
baere dig ad med at praestere det gnske-
de - og sd erviovre i den naeste type mal.

Procesmal

Procesmal betyder mal for hvordan du
vil arbejde til treening og til konkurrence.
Denne type malsaetning vinder mere og
mere indpas. Seet mal for hvordan du vil
arbejde teknisk, mentalt, fysisk og tak-
tisk. N&r du disse mal, vil du preestere
bedre og fa bedre resultater. Derfor er
det den vigtigste form for malsaetning!

UDVIKLING

Vil du udvikle dig som idreetsudgver, s&
brug denne model:

1. Seet procesmal (hvordan vil du ar-
bejde teknisk, mentalt, fysisk og
taktisk).

2. Planleeg sa din traening i detaljer.
Hvor? Hvor leenge? Med hvem?
Hvordan?

3. Handling. Nu skal der handles til
treening og konkurrence udfra mal
og planer.

4. Evaluering. Evaluér den enkelte
traening eller treeningsperioden eller
den enkelte konkurrence.

Derefter seetter du dig nye mal pa bag-
grund af din evaluering. Du ved, hvad der
gik godt, og du ved, hvad du skal veere
bedre til. Og bedst af alt: Du udvikler dig
som idraetsudgver, og det betyder bedre
preestationer og bedre resultater.

NOGLE GODE RAD

Skriv dine malsaetninger ned i stedet for
bare at ga rundt med dem i hovedet. Det
binder én mere til malet, og der kommer
stgrre kvalitet i evalueringen, da man
ikke glemmer nogle punkter.

En holdmalsaetning seettes naturligvis
i feellesskab af de mennesker, der skal
vaere med til at nd malet.



Afslapning og afspaending er en naturlig
del af den daglige livsudfoldelse, og ef-
ter enhver kraevende praestation sgger vi

alle pa forskellig vis at genoplade vores
batterier.

Allerede i optakten til en forestdende
preestation aktiveres hjernen og krop-
pen. Teenkningen fokuserer og kredser
om det forestdende. Musklerne spaen-
der op, og kroppen saettes op til kamp.
Aktiveringen af krop og psyke kan veere
mere eller mindre hensigtsmaessig og
koster, uanset retningen og energi. Yder-
ligere oplever mange sportsfolk nervgsi-
tet forud for afggrende preestationer og
kampe, og at nervgsitet draener energien
og haemmer selve praestationen.

Ofte starter automatiske kamp-/flugt-
reaktioner, som kan veere pinagtige og
preestationsheemmende. Man er bekym-
ret og ukoncentreret, tankerne er ofte
bade flygtige og negative. Musklerne er
spaendte og andedreettet hurtigt og over-
fladisk.

Afspaending er det modsatte af at veere
spaendt og teendt og praesterer.

En afspaendt tilstand er kendetegnet
ved afslappede muskler og et fleksibelt
bevaegeapparat, som kan aktiveres og
kontrolleres. Andedraettet er roligt, tan-
ker og fglelser sammenhaengende og
behagelige - det er muligt at fokusere
pd praestationen, og koncentrationen er
god.
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AFSPANDING

VZARKTBJER 0G TEKNIKKER IFM.
SPZANDINGSREGULERING

| FORBINDELSE MED IDRAT ANVEN-
DES AFSPZANDING:

e Dybt, roligt og kontrolleret andedraet
e Udstraekningsgvelser
e Autogen treening

e Progressiv afspaending (kaldes i dag
ofte for neuromuskuleer afspaending]

e Massage
¢ Mindfullness meditation

e Afslappende sanseforestilling

do N v

* Ved nervgsitet for forestdende pree-
station

e Ved koncentrationsbesveer

e Som genopladning efter sportspree-
stationer

e Som start og afslutning p& mental-
treening

Treeningspas med afspaending indleeg-
ges ifm. treeningen og bliver sdledes en
naturlig del af konkurrenceforberedel-
sen og senere en del af veerktgjerne i
selve konkurrencesituationen.

Afspaendingspvelser kan laves bade lig-
gende og siddende og for den sags skyld
stdende. Det vil oftest veere bade prak-
tisk og lettest at lave gvelserne siddende
pa f.eks. en baenk eller gulvet. Et effektivt
afspaendingsprogram, som er brugt med
succes af sportsfolk verden over - frem-
gar af naeste side.
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PROGRESSIV AFSPZANDING HVORNAR KAN MAN BRUGE DE FORSKELLIGE TEKNIKKER?

(E. Jacobsen, 1938) (el. Neuromuskuleer

afspzending) Ned Vejrtraknings@v.elser
for konkurrence Muskelafspaending
Progressiv afspaending
1) Find et sted, og seet dig mageligt Autogen traening
tilrette. Luk gjnene og traek vejret Mindfulness meditation
normalt. Lad alle foruroligende tan- Sanseforestillinger (udvidet visualisering]
ker vaere eller forsvinde (eller blot Positiv selvtale (affirmationer]

Udstraekning

Kropsholdning (rank, rolig og tryg)
Rolig og afslappet jogging
Kommunikation

stille disse pa standby).

2

Speend musklerne i dine arme, evt.
ved at knytte begge haender og al-
ternativt spaend bade begge arme og

Hard opvarmnin
skuldre og nakke. :); konkurrence SansefErestillingger (udvidet visualisering,
Hold spaendingen 10 sekunder, og brug billeder som tiger, panter, gazelle)
slap sa fuldsteendig af igen i 25-30 Peptalk og musik
sekunder. Kropsholdning (rank og offensiv)
3) Spaend i ansigtsmusklerne ved at Ned Vejrtraekningsgvelser
knibe gjnene sammen, rynke panden under konkurrence  Kropsholdning (rank, rolig og tryg)

Tankestop-teknikker (rgdt kort, delete knap)
Fokus pd neeste handling
Offensiv indre selvtale (indre dialog]

og presse kaeber og leeber sammen.
Hold spaendingen i 10 sekunder, og
slap sé fuldsteendig af igen i 25-30

sekunder. . .
op Indande ny energi - ande treetheden ud

e . under konkurrence Kropsholdning (rank, sikker og offensiv]
Tag en dyb indanding og hold vejret Fokusér pa at det er mindst lige sa hardt for de andre

i10-20 sektjnder, eller s& .laenge du Offensiv indre selvtale (indre dialog)
kan. Pust sa langsomt ud igen og Kommunikation

slap af i 25-30 sekunder.

4

) . Ned Progressiv afspaending
5) Traek maven ind og spegnd den sa e tedkonkurrence Autogen traening
meget du kan (kan varieres ved at Mindfulness meditation
puste maven op i stedet for at traek- Sanseforestilling (udvidet visualisering brug billeder
ke den ind). Hold spaendingen i 10 som badestrand, sejltur, landskab)
sekunder. Slap fuldsteendig af igen i Massage
25.30 sekunder Fokus pa positive oplevelser

Evaluér og fokusér pa det positive udbytte

6

Streek benene frem, bgj fadderne
og spaend musklerne i 10 sekunder.
Du kan strazkke benet frem og lade
storetden pege pa din naese. Slap
helt af i 25-30 sekunder.

Gentag gvelse 1-6

7

Du kan nu ga i gang med forskellige
sanseforestillinger og mentaltree-
ningsgvelser. Forestil dig en beha-
gelig situation, lad kroppen vaere
afslappet, varm og tung. Og ga her-
efter til f.eks. malrettet konkurren-
ceforberedelse. Slut af med igen at
forestille dig en behagelig og afslap-
pende situation. Blivi denne tilstand
i nogle minutter og vend s tilbage til
almindelig aktivitet igen. Du vil fgle
dig frisk, opladet og godt tilpas.
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