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INTRODUKTION

Dette haefte introducerer til, hvordan du som
treener kan bruge coachinginspirerede red-
skaber i din traenerpraksis. Haeftet introdu-
cerer til, hvordan du som traener kan arbejde
med unge udgveres evne til at reflektere over
og italeseette hvilke feerdigheder, de far med
sig frasporten, og hvordan de kan bruge disse
faerdigheder til at handtere modganag. | haef-
tet vil du ogsa blive introduceret til to forskel-
lige redskaber, der skal hjeelpe udgvere med
at fa et overblik over, hvordan de strukturerer
deres hverdag.

KAN DU GENKENDE DETTE?

Dine udgvere har mange ting at huske pa
ihverdagen, og de kan ofte fgle sig stres-
sede over alle de ting, de skal na.

Dine udevere preesterer darligere til
kamp/steevner, end de ggr til treening,
fordi deres tanker er et andet sted.

Dine udgvere virker fortabte, nar de mg-
der nye udfordringer eller modgang.

Dine udgvere fokuserer mere pa, hvad
der kan ga galt, end hvad der kan ga godt,
hvis de skal kaste sig ud i noget nyt.

Hvis du kan genkende nogle af ovenstaende
situationer, er dette haefte maske noget for
dig!

Vores erfaring fra praksis i samarbejde med
en raekke idraetsmiljger i projektet ‘Gode
idreetsmiljger for piger’ er, at udgverne gerne

vil have dbne dialoger med deres traznere om
de ting, der kan pavirke deres praestationer.
Vores erfaring er, at der er mange traenere,
der gnsker at hjeelpe udgverne f.eks. i forhold
til strukturering af hverdagens aktiviteter,
men mange af dem ved ikke, hvordan de skal
gere det i praksis.

Pa baggrund af dette og med et gnske om
at skabe gget refleksion, bevidstgerelse og
italesaettelse blandt udgvere og treenere om
disse udfordringer, er intentionen og vores
forhabning med dette haefte at skabe ram-
merne for flere &bne dialoger ude i idraets-
miljgerne, ligesom haeftet forhabentlig vil
inspirere treenere til at prove kraefter med
coaching. | heeftet praesenterer vi to forslag
til, hvordan du som traener kan hjaelpe dine
udgvere med at strukturere hverdagen. Det
ene redskab tager udgangspunkt i en samta-
le mellem dig og udgveren, mens det andet
er teenkt som et redskab, som udgveren selv
benytter. Herefter introducerer vi til et red-
skab, der skal hjaelpe med at ggre udgverne
bevidste om de feerdigheder, de far med sig
fra sporten. Til sidst i heeftet kommer vi med
et bud pa, hvordan du kan facilitere en positiv
indre dialog hos dine udgvere.

Feelles for de fire redskaber er, at de er
coaching-redskaber. Nedenfor forklarer vi,
hvad vi forstar ved coaching-redskaber.

Du kan som treener prove kreefter med et en-
kelt tiltag, flere tiltag eller blot dele af tiltag,
som du finder interessant, og du kan tilpasse
struktur og spgrgsmal, sa det bliver relevant
for jeres @ansker og behov.
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| forlengelse af de redskaber, som vipraesen-
terer, vil der veere skabeloner til det pagael-
dende coaching-redskab. Skabelonerne kan
ligeledes hentes ned fra vores hjemmeside:
www.cur.nu under ‘Gode idraetsmiljger for

piger’.

INDHOLD | HAFTE

o Coaching - En kort introduktion til, hvad
vi forstar ved coaching-begrebet, og
hvordan det kan bruges i forhold til at
skabe gode idraetsmiljger for piger.

o Redskab 1 - Ugeskema: Ugeskemaet
ger det nemt for udgvere at danne sig et
overblik over ugens aktiviteter. P4 den
made kan udegvere strukturere sin tid, sa
der f.eks. ogsa er tid til pauser, hvor de
kan slappe af uden af fa darlig samvittig-
hed.

Redskab 2 - Hverdagshjulet: Redska-
bet skal hjaelpe udgvere med at blive
bevidste om, hvilke arenaer i deres liv,
udover sporten, som fungerer godt og
hvilke arenaer, der maske fungerer min-
dre godt. Hverdagshjulet giver anledning
til at reflektere over, hvad udgveren kan
optimere pé for, at nogle arenaer kan fun-
gere bedre.

Redskab 3 - Mentale og personlige kom-
petencer: Redskabet skal hjaelpe udgve-
re med at blive bevidste om hvilke men-
tale feerdigheder, de har udviklet/tilegnet
sig gennem sporten. Med afseet i disse
feerdigheder giver dette redskab mulig-
hed for at diskutere, hvordan disse feer-
digheder kan bruges til at handtere krav
0og modgang bade i og uden for sporten.

Redskab 4 - Indre dialog: Redskabet gi-
ver udgvere mulighed for at arbejde med
at skabe en positiv indre dialog ved brug
af 'visualisering af en stjernestund’.
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HVAD ER COACHING?

Coaching beskrives som en udviklingssamtale og dialog, som en sam-skabel-
ses-proces mellem coach og coachee med det formdl at give (isser) coachee®en rum
og mulighed for fordybelse i, refleksion over og ny forstdelse af 1) egne oplevelser i
den konkrete kontekst og 2)sit samspil, sine relationer og forhandlinger med andre
i specifikke kontekster og situationer. Denne coachingsamtale skal gerne dbne op
for nye handlemuligheder inden for de kontekster, som er genstand for samtalen
(Stelter 2012").

Sadan beskriver coachingpsykolog, Reinhard Stelter, hvad man forstar ved
coaching. Det, vi skal forsta ved ovenstdende definition af coaching, er helt over-
ordnet, at en samtale mellem coach og coachee (som i dette tilfaelde f.eks. vil
veere en samtale mellem treener og udgver eller en samtale mellem foraelder og
udegver) giver mulighed for fordybelse og refleksion over egen praksis i konkrete
situationer. Samtalen mellem traener eller foraelder og udgvere dbner op for nye
handlinger i specifikke kontekster. Det vil sige, at udgveren skal reflektere over
sine handlinger og tanker for dernzest at abne op for nye handlinger.

Det er netop dét, vi ansker med de redskaber, som viintroducerer til i dette haef-
te. Da hvert redskab har forskellige formal, er den overordnede hensigt med red-
skaberne, at udgvere(ogtraenere og/eller forzeldre)reflekterer over deres praksis
i de forskellige situationer, og dermed far udviklet sin praksis med nye handlinger.

| de fglgende afsnit vil vi preesentere en raekke konkrete forslag til, hvordan du
som traener kan arbejde med coaching. Med udgangspunkt i erfaringer fra nogle
idreetsmiljger har vi opstillet en reekke forslag til, hvordan du som treener kan fa
dine udgvere til at reflektere over og blive bevidst om forskellige ting, der kan
influere pa deres sportsliv.

1Stelter, Reinhardt 2012: “Tredje generations coaching - en invitation til nytaenkning og faglig
udvikling”
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FOKUS PA OVERBLIK OVER HVERDAGENS AKTIVTETER

Igennem projektet‘Gode idraetsmiljger for pi-
ger’ er vi blevet opmaerksomme pa, hvordan
det nogle gange kan vaere sveert for udgvere
at strukturere og holde overblik over de, of-
test mange, aktiviteter og ggremal, som ud-
gverne harihverdagen. Vipraesenterer derfor
dette ugeskema, séledes at man som traener
eller foreelder kan hjeelpe udgverne med at
strukturere hverdagen og holde overblik over
hverdagen, sa udeverne f.eks. ved, hvornar
de kan slappe af uden at fa darlig samvittig-
hed over, at der er ting, de burde gare. Uge-
skemaet er teenkt som et visuelt redskab, sa
udevere f.eks. ikke skal g& og huske pa alle
deres planer og aktiviteterihovedet, men har
det nedskrevet pa et stykke papir, som de kan
have i tasken eller hjemme pa keleskabet.

Ugeskemaet kan ogsa vaere en hjeelp for for-
2ldre og traenere til at give et indblik i hvilke
aktiviteter, udgverne har at se til i hverdagen.

GODE RAD TIL PRAKSIS

Vi anbefaler, at udgverne udfylder uge-
skemaet pa ugentligt basis evt. i sam-
arbejde med en foraelder eller traener de
fgrste par gange.

Haeng gerne skemaet for den pagaelden-
de uge op, s bade udgver og forzelder
har et overblik over udgverens aktiviteter
og pauser i hverdagen.
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OVERBLIK OVER HVERDAGENS AKTIVITETER

Instruktion til udevere

Dette ugeskema giver mulighed for at struk-
turere og danne overblik over de forskellige
aktiviteter, du har i din hverdag. Du oplever
maske, at du har helt styr pa alt det, du skal,
men husker du f.eks. ogséa at give dig selv
nogle pauser i hverdagen, hvor du ikke laver

OVERBLIK OVER UGENS AKTIVITETER UGE

Klokken
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MANDAG TIRSDAG ONSDAG

noget, sa du mentalt kan lade op i lgbet af
dagen?

Indsaet dine aktiviteter for ugen i nedenstden-
de skema - det kan veere aktiviteter som sko-
le, treening, lektier, familietid osv. Husk ogsa
at notere, hvornar du har tid til at slappe af.

NAVN

FREDAG SONDAG
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HVERDAGSHJULET

| projektet ‘Gode idraetsmiljger for piger’ ser
vi en tydelig tendens til, at unge piger gerne
vil preestere 100 pct. pa alle arenaer, som de
begar sig i. Dette kan medfare, at de far en
oplevelse af ikke at kunne na de ting, de gerne
vil og skal.

| den ene skabelon til 'Hverdagshjulet’ seettes
der fokus p4, hvordan hverdagen fungerer in-
den for forskellige omrader: Sundhed (sgvn,
restitution, kost, skader), Skole (trivsel, sko-
learbejde, sociale relationer), Fritid (mig selv,
familie, sociale aktiviteter, fritidsjob, venner/
kaereste,) og Sport (treening, traenere, trivsel,
holdkammerater).

| den anden skabelon er det udgveren sely,
der skal udveelge de arenaer, som udgveren
finder relevant.

Hverdagshjulet kan benyttes i forbindelse
med en udgver- traenersamtale eller en sam-
tale mellem udever og foreeldre, eller maske
til selvrefleksion for udgveren, nar udgveren
har erfaring med at bruge redskabet.

Pa de felgende sider findes skabeloner til
hverdagshjulet: En skabelon, hvor hverdags-
omraderne allerede er definerede og blot
skal vurderes og udfyldes, og én anden ska-
belon, hvor udgveren (evt. i samarbejde med
en treener eller foreelder) selv skal skrive de
omrader, der er relevante at inddrage - her er
hverdagshjulet ‘tomt'.

PRAKTISK AFVIKLING

| samarbejde med treenere kan ‘Hverdags-
hjulet’ udfyldes under eller efter en traening.
| samarbejde med foraeldre kan det udfyldes
derhjemme. Safremt man som traener gnsker
at se, hvad udgveren og foraeldrene har note-
ret pa ‘Hverdagshjulet’, kan man opfordre til,
at udgveren tager sit hverdagshjul med til en
treening.

Vi anbefaler, at hvert omrade eller hver are-
na diskuteres sammen med udgveren, nar
hverdagshjulet er udfyldt. Her kan man som
treener eller foraeldre eksempelvis sparge
udgveren:

Hvad skyldes det, at der er hgje tal (vur-
deringer)inogle omrader, mens der (ma-
ske)er lave tal i andre omrader?

Hvad skal der til for, at du far en hgjere
vurderinginogle af omraderne? Veer ger-
ne konkret.

Hvem kan du fa hjeelp af til at fa nogle
af omraderne i hverdagen til at fungere
mere optimalt?

Hvis der er et omrade, der fungerer godt, kan
man ogsa diskutere, hvad det er, der far det til at
fungere godt. Det er lige sa vigtigt at veere be-
vidst om, hvad der fungerer godt, som at veere
bevidst om, hvad der kunne fungere bedre.

Vi anbefaler, at ‘Hverdagshjulet’ anvendes et
par gange i lzbet af seesonen - ikke pa ugent-
lig basis.
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HVERDAGSHJULET - DEFINEREDE HVERDAGSOMRADER HVERDAGSHJULET - DET "TOMME” HVERDAGSHJUL

Instruktion til udevere

Dette redskab er taenkt som en hjzlp til at
blive bevidst om, hvilke omrader i din hver-
dag, der fungerer godt og hvilke omrader, der
fungerer mindre godt, og som du maske kan
optimere pa.

Du skal individuelt vurdere de forskellige om-
rader og spgrgsmal i ‘Hverdagshjulet’ pa en
skala fra 1-5, hvor 1=det fungerer slet ikke, 3

Trivsel - Hvordan har
du det generelt
i skolen?

Sociale relationer
- Hvordan har du det med
dine klassekammerater
for tiden?

Skolearbejde - Kan du
overskue maengden af
skolearbejde?

=det fungerer ok (hverken godt eller darligt),
og b =det fungerer rigtig godt.

Du noterer tallet fra 1-5 i de inddelte omrader
i hverdagshjulet. Herefter opfordrer vi til, at
du diskuterer resultatet med din traener eller
dine foraeldre med henblik pa at kunne opti-
mere pa nogle af omraderne og blive bevidst
om, hvad der fungerer godt pa andre omra-
der.

Sgvn - Far du
sovet nok?

Restitution - Fgler du, at
din krop far slappet
tilstraekkeligt af mellem
dine traeninger?

Skader - Fgler du,
at du behandler din
krop godt ift. skader

(forebygger
0g genoptraener)?

Kost - Fgler du, at

Instruktion til udevere

Dette redskab er teenkt som en hjalp til at
blive bevidst om, hvilke omrader i din hver-
dag, der fungerer godt og hvilke omrader, der
fungerer mindre godt, og som du maske kan
optimere pa.

Du skal farst, evt. sammen med din traener
eller dine forzeldre, overveje hvilke omrader,
som er relevante at notere i ‘Hverdagshjulet'.
Det kan vaere omrader som skole, sport, fritid
og lignende.

Inden for hvert omrade skal du derefter tyde-
liggere, hvad der er relevant at kigge naerme-
re pa. Inden for omradet “Fritid” kan det f.eks.
vaere underomrader som venner, fritidsjob,
familie og lignende. Inden for omradet "Sport”
kan det f.eks. vaere underomrader som hold-
kammerater, traenere, landsholdssamlinger
oSsv.

Ved hvert underomrade formulerer du et
sporgsmal eller udsagn, som du efterfal-

gende skal vurdere. Et udsagn eller spgrgs-
mal kan f.eks. vaere "Far jeg set min familie
lige s& meget, som jeq gerne ville for tiden?”
(Omrade: Fritid; Underomrade: Familie), el-
ler "Preesterer jeg, som jeg gerne vil til lands-
holdssamlinger for tiden?” (Omréde: Sport;
Underomréde: Landsholdssamling).

Herefter skal du vurdere de forskellige ud-
sagni’'Hverdagshjulet’ pd en skalafra1-5, hvor
1=det fungerer slet ikke, 3 = det fungerer ok
(hverken godt eller darligt), og 5 = det funge-
rer rigtig godt.

Du noterer din vurdering indeni Hverdagshju-
lets inddelte felter.

Vi opfordrer til, at du derefter diskuterer de
enkelte omrader og udsagn med enten din
treener eller foraeldre med henblik pa at blive
bevidst om hvilke aktiviteter i hverdagen, der
fungerer godt og hvorfor de fungerer godt,
samt hvilke omrader, du med fordel kan opti-
mere pa, og hvordan du kan gere det.

Mig selv - Faler du, at du
har tilstreekkeligt tid til
afslapning og dig selv

for tiden?

dine kostvaner er
fornuftige
ift. treening?

Traening - Hvordan
praesterer du til
treening for tiden?

Familie - Far du set din
familie lige s meget, du
har lyst til for tiden?

Sociale aktiviteter
- Oplever du, at du kan

deltage i de sociale
aktiviteter, du gerne vil?

Treenere - Hvordan
har du det med dine
treenere for tiden?

Fritidsjob - Faler du, at
du har tilstraekkelig tid
til at arbejde for tiden?

Trivsel - Hvordan har du
det generelt til din

sport for tiden?
Holdkammerater - P

- Har du tid nok til Hvordan har du det med
at se dine venner/ dine holdkammerater
keereste for tiden? for tiden?

Venner/kaereste
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HVERDAGSHJUL

REDSKAB 3
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MENTALE OG PERSONLIGE
KOMPETENCER

| projektet ‘Gode idraetsmiljger for piger’ har
vi erfaret, at piger, der dyrker sport, sjaeldent
er klar over, hvilke kompetencer og feerdig-
heder, udover de sportslige kompetencer, de
far med sig fra sporten. Her taenkes pa faer-
digheder, som de kan bruge i andre arenaer
af deres liv.

Dette redskab er udviklet netop med henblik
pa at hjeelpe udgvere til at blive bevidste om
hvilke mentale kompetencer, de leerer fra
sporten. Redskabet laegqger f.eks. op til re-
fleksion over, hvordan udeverne pa baggrund
af deres mentale kompetencer kan handtere
modgang. Disse mentale kompetencer -Life
skills' - defineres pa fglgende made:

“Psykologiske feerdigheder, der tilegnes
gennem undervisning eller erfaring, og som
bruges til at hGndtere modgang, problemer
eller spergsmdl, som opstdr i dagligdagen
oq i karrieren (i og uden for sport)'(Larsen
20112).

"Life skills’ er alts4 livsfaerdigheder, som man
udvikler/tilegner sig gennem sin sport, som
kan bruges i andre arenaer af ens liv. 'Life
skills'er vigtige at lzere for at handtere krav el-
ler hdndtere modgangide forskellige arenaer,
som udgverne begar sigi. Det kan f.eks. veere

i skolen, ifritidsjobbet ogisporten. Essensen
er, at 'life skills" ikke kun er bundet til udgve-
ren, men ogsa til personen. ‘Life skills’ kan
f.eks. vaere at veere god til at samarbejde og
kommunikere(socialt), eller det kan vaere ens
indstilling til ting, og det at kunne saette mal
eller planleegge (personligt)(Larsen 2011).

"Life skills’ er ogsa vigtige i forhold til udeve-
rens ‘karriere’ i sporten, hvor ‘karriere’ forstas
som en vedblivende udvikling og fastholdel-
se inden for sporten. Udgvere kan have en
forestilling om, at deres progression og ud-
vikling er en opadgdende kurve, men det er
den sjaeldent, hvilket kan have konsekvenser
for nogle udgvere, der f.eks. ikke tidligere har
oplevet modgang. Alle udgvere vil pa et tids-
punkt blive stillet andre og nye krav i sporten,
som skal handteres og kraever tilveenning.
Hvis udeveren ikke er opmaerksom pa, at der
kan forekomme modgang, kan det medvirke
til, at nogle udagvere falder fra eller oplever
kriser i sporten. Ved at udgverne er bevid-
ste om hvilke 'life skills’, de har, er udgverne
bedre rustet til at forudse og forberede sig pa
de krav og evt. modgang, der kommer i lgbet
af karrieren. Krav og modgang i sporten kan
f.eks. veere starre traeeningsmaengde, restitu-
tion, skader og mindre spilletid, eller at finde

2 Larsen, Carsten Hvid 2011: “Talentudviklingssamtaler - udvikling af mentale feerdigheder i sport”
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balancen mellem sport og skole og andre ak-
tiviteter i hverdagen (Larsen 2011).

Pa de naeste sider findes forst en skabelon/
gvelse til, hvordan udgverne vurderer hvilke
'life skills’, de har og derefter diskuterer med
sin traener, hvordan disse ‘life skills” kan bru-
ges til at handtere modgang i (og uden for)
sporten.

GODE RAD TIL PRAKSIS

Det er ikke altid nemt for udgverne at saet-
te ord pa, hvad de far med sig fra sporten af
personlige og mentale kompetencer. Det er
derfor vigtigt, at man som traener eller forael-
der hjeelper udgveren med at reflektere over
hvilke ‘life skills’, udgverne har.

COACHING-REDSKABER
| GODE IDRATSMILJGER FOR PIGER

VURDERING AF MENTALE OG PERSONLIGE KOMPETENCER

Instruktion til udevere

De spgrgsmal og opgaver, som du skal besvare pa dette ark, fungerer som et redskab til at
blive mere bevidst over hvilke mentale og personlige kompetencer, du har udviklet gennemdin
sport, og som kan bruges i andre aspekter af dit liv - bade i og uden for sporten.

Vurdér hvilke ‘life skills’, du har udviklet gennem din sport. Szet streg under de eksempler pd 'life
skills’, som du selv mener, at du besidder oq tilfaj gerne flere pd stregerne under, hvis du mener,
at der er andre mentale, personlige og/eller sociale kompetencer, som du har opndet gennemdin
sport. Kom gerne med eksempler pd, hvorndr du har brugt disse ‘life skills'.

Eksempler pa sociale ‘life skills":

- Jegudviser respekt for andre

- Jegergodtil at samarbejde med andre

- Jegergod til at kommunikere

- Jeghar generelt gode sociale faerdigheder (jeg er god til at omgéas andre)

17
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Eksempler pa mentale ‘life skills':

- Jegergodtil at sasette mig mal og nd dem

- Jegergodtil at motivere mig selv og andre

- Jegergodtil at planlaegge og organisere

- Jegergodtil at tage beslutninger

- Jegergodtil at lase problemer/udfordringer

- Jegergodtil at arbejde hardt og malrettet

- Jegergodtil at handtere resultater - bade gode og dérlige
- Jegergod til at prioritere min tid i hverdagen

- Jegergodtil at kontrollere min nervgsitet

Diskuter efterfelgende med din traener (eller forzelder):

- hvordan du kan bruge disse 'life skills' til at hdndtere krav og modgang i sporten.
- hvordan du bruger disse ‘life skills'i andre arenaer i dit liv, f.eks. i skolen.

REDSKAB 4

INDRE DIALOG

Ibogen’Gode idraetsmiljger for piger’, kanman
lzese om, hvordan unge pigers perfektionisme
kan begraense demideresudviklingisporten.
Vioplever, at selvom pigerne generelt har tro
pa egne evner i deres sport, kan de alligevel
veere bange for at lave fejl. Med @nsket om at
mindske pigernes negative evalueringer af
egne preestationer og deres fokus pa fejl frem
for udviklingsmuligheder og -potentialer, har
vi udarbejdet dette coaching-redskab, der
skal stgtte pigerne i at have en positiv indre
dialog med og om sig selv.

@nsket om at stimulere mere selvtillid skyl-
des, at selvtillid er med til at skabe klarhed
over udgvernes oplevelse af og tro pa egne
feerdigheder og evner. Idéen med redskabet
er altsa, at udeverne skal leere at have en po-
sitiv indre dialog for at stimulere selvtillid og
dermed kunne praestere bedre (Larsen 2011).
For at give et klart billede af, hvordan redska-
bet kan vaere med til at stimulere tro pa egne
evner, vil vi i det fglgende redeggre for, hvad
‘denindre dialog’ er. Herefter vil vi praesente-
re en skabelon med et eksempel pa, hvordan
man som traener (eller foraelder) kan hjzelpe
udgvere med at frembringe den positive in-
dre dialog. @velsen kaldes: Visualisering af en
‘stjernestund'.

INDRE DIALOG

‘Denindre dialog’ er ens egen stemme og ens
egne tanker, der optager ens bevidsthed.
Tankerne kan bade veaere rettet bagud i tid,
mod nuet eller fremtiden, og tankerne kan
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vaere rettet mod én selv, men ogsd mod andre
mennesker. Den indre dialog kan bade veaere
en enkelt tanke eller flere tanker, der kon-
kurrerer med hinanden. Det kan f.eks. vaere
resultatorienterede tanker, der konkurrerer
med procesorienteret tanker, eller positive
tanker, der konkurrerer med negative tanker.
Den positive indre dialog er den fordrende og
udviklende og derfor den, vi gerne vil frem-
bringe (Larsen 2011).

GODE RAD TIL PRAKSIS

Den positive indre dialog kommer ikke ngd-
vendigvis naturligt for udgverne, og er altsa
noget, der skal traenes. Det er derfor vigtigt,
at der er én, der kan stgtte udgverne i at tree-
ne dette. Som traener kan du introducere ne-
denstdende gvelse for dine udevere. Derud-
over er det vigtigt, at du som treener statter
udgverne i at taenke positivt om sig selv og
sine egne evner. Det kan du, men ogsa forael-
dre, ggre ved at minde udgverne om brugen af
den indre dialog under traening, kamp, staev-
ne eller lignende. For nogle udgvere kan det
tage lang tid at indarbejde de indre positive
dialoger som en naturlig tankeraekke. Det er
derfor vigtigt, at det traenes kontinuerligt og
geres til en naturlig del af den made, man pa
holdet ogindividuelt italesaetter og taenker pa
egne evner.
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DEN POSITIVE INDRE DIALOG

Instruktion til udevere

Dét, som du skriver ned pa dette ark, fungerer som et redskab til at skabe en positiv indre
dialog. Du skal lave gvelsen med dig selv sdledes, at tankerne og dermed den positive indre
dialog passer personligt pa dig. Du kan evt. ogsa fa hjeelp af din traener, hvis det er sveert at
saette ord pa.

De nedskrevne tanker kan bruges fremadrettet til at treene den positive indre dialog bade til
treening og til kamp/steevne.

Visualisering af en ‘stjernestund’

En stjernestund er en oplevelse (en situation eller et forlgb), du tidligere har haft, som gik op
i en hgjere enhed. Situationen kan f.eks. have foregaet til treening, kamp/staevne eller noget
helt andet relateret til din sport.

Du skal taenke tilbage pa en oplevelse fra dit sportsliv, hvor tingene lykkedes. Det kan veere
en situation, en dag eller et forlgb, hvor du gjorde noget saerligt, f.eks. lykkedes med en ny
finte eller et nyt spring, eller at du scorede et afggrende mal. Herefter svarer du pa felgende
spergsmal:

Hvad gjorde det til en god oplevelse?

Hvad bet@d oplevelsen for dig?

Gjorde du noget anderledes, end du plejer?

Hvad sagde du til dig selv i situationen?

Nar du har visualiseret en ‘stjernestund’ og svaret pa ovenstdende spargsmal, skriver du kort
og praecist en positivogrosende satningomdig selvinutid. Seetningen skal afspejle tankerne
og den positive indre dialog, som du havde i denne ‘stjernestund’. Saetningen skal indeholde
ord, der veekker fglelser hos dig.
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Din treener kan hjaelpe dig med at skabe flere positive indre dialoger, hvis der er behov for
flere seetninger. Det kan veere saetninger, der handler om noget specifikt som en teknik eller
lignende, men det kan ogsa vaere en mere abstrakt saetning, der er mere overordnet og kan
brugesiflere situationer. Her er nogle eksempler pa seetninger, som er positive indre dialoger:

"Jeg kan godt vinde det her”
- "Jegerletoghurtig”
- "Det erdet her, jeg har keempet for sé laenge” (Larsen 2011).

Eksemplerne i denne skabelon tager udgangspunkt i nogle overordnede positive
indre dialoger, men for nogle udgvere fungerer det bedre med mere specifikke
saetninger. En af pigerne i projektet ‘Gode idraetsmiljger for piger’ siger f.eks. til
sig selv: ,Du kan godt tage et kortere fgrste skridt ud af blokken for at komme
bedre ind i din accelerationsfase” (atletik).

Du kan lave sadanne saetninger, hvis du synes/taenker, det fungerer bedre for dig
at tage udgangspunkt i en teknik eller noget konkret fra din sportsgren.

Skriv selv én eller flere positive saetninger pa nedenstaende streger, der afspejler din ‘stjer-
nestund’.
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